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The NEW [ig] 
Blood Glucose Monitorin 
System from Hypoguar, 

Hypoguard have developed the new GA system. The GA 
strip is the first reagent strip to be designed and manufac­
tured in the UK. The strip can be read both visually and in 
the GA meter, and is a 90 second test. The GA strip has 
extremely accurate definition in the lower levels of glucose 
and is therefore easier to read by eye. 

Because of the precision manufacturing methods there 
is no significant batch to batch variation, making special 
calibration techniques unnecessary. 

The GA strip is designed for capillary samples and 
accepts the blood sample easily. The packaging is unique 
giving a high degree of product protection and convenience 
of use. 

The GA meter is a special model of the Hypoguard MX 
meter and carries the memory function, which has proved 
so popular. It has a dry battery that will provide 1,000 tests 
over a 12 month period. The complete system is extremely 
compact and is tailored to the needs of the modern day dia­
betic. 
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Supplied by: 

PHARMA-COS LIMITED 
24 Soulh Slreel. Valletla - MALTA 

Phone: 222972/228680 
Telex : 850 MW - FARKOS -
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Editorial 

ZMIENTA' 
FE 

K 
ulIiadd jaf li I-Milied huwa zmien ta' 
ferli, zmien li fih naglitu u nirCievu 
rigali, zmien ta' xi ftit bidla mir-rutina 

taglina ta' kUljum. Izda glial dan iz-zmien tant 
sabih nqisu li ma jsirx zmien ta' qtugli il-qalb 
glialina w glial familji taglina. Hawnhekk qed 
nirreferi l-aktar glial xi abbuz ta' alkohol uta' 
ikliet mhux adatti. 

Issa ksibna fiducja fil-Home Blood 
Monitoring u ppruvajna li hemm il-bzonn ta' 
test jar kuljum biex ikun hemm kontroll tajjeb. 

Ta min isemmi li xagnrejn ilu, fl-Amerika 
(U.S.A.) liareg rapport mid-"Diabetes Control 
and Complications Trial" (D.C.C.T.) ur-lizultati 
huma ta' importanza kbira gliad-dijabetici, 1-
aktar it-tfal u z-zgnazagn. 

Izda dwar dan iktar infOlmazzjoni tigi 
mogntija f'liarga olira tal-magazin. 

Li nixtieq insemmi llum hu li glial kontroll 
tajjeb liafna u nuqqas ta' komplikazzjonijiet se 
jkun hemm il-bzonn ta' aktar titqibiet, aktar 
testijiet u gnalhekk aktar spejjez. Wasalna fi 
zmien li nitlob lill-membri biex jaglimlu 
"lobbying" mal-memb11 parlamentari tagnhom 
biex jispjegawlhom xi tfissertixtri "blood sticks", 
siringi gnat-tfal u zgtlazagli dijabetici, xahar 
wara xahar in aetemum. 

Il-Jum Dinji tad-Dijabete 

Dan gie mfakkar minn nana ta' "L-Gnaqada" 
b'success. Fil-gimgna 7-14ta' Novembru 1993, 
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kellna talididiet fuq il-maggoranza ta' 1-
istazzjonijiet tar-Radio, artikli fil-gazzetti bil­
Malti u bl .. Jngliz matul il-gimgna kollha. Kellna 
talididiet gliall-membri, liarga kulturali, seminar 
ta' gumata Mal Far, insomma din is-sena l-"Jum 
Din ji tad-Dijabete" gie ccelebrat b' success. 

Inid insemmi wkollli l-I.D.F. u l-W.H.O. 
jistiednu mhux biss "L-Gnaqda" tagnna biex 
jitfakkar il-jum dinji izda anke lill-Gvern. 

Nienu gost liafna, kieku I-Gvern 
jippartecipa fil-Jum Dinji tad-Dijabete u nietm 
gost akbar kieku kellu jnabbar li ser jagnti 1-
"blood sticks" u s-seringi b'xejn. 

Nittamaw li z-zmien tal-Milied u z-zmien 
gejjieni jkun zmien fejn natlsbu f'xulxin aktar, 
fejn ngninu u nikkooperaw ma' xulxin, biex it~ 
toqol tal-liajja nnossuh anqas u naturalment il­
kundizzjoni tagnna tmu! gnal anjar. 

Jien flimkien mal-membd tal-kunsill, 
nixtiqilkom minn qalbi u b' sincerita kbira Milied 
Ta jjeb, Milied Hieni kif ukoll Sena Gdida mimlij a 
risq, sanlia u barka. 

Tancred J. Zammit 
Editur. 
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ID-DIJ 
• III 

~_,ETE·~~O 

u 
--

ekk biex tghix bid-dijabete jehtieg li 
toqghod ghal certi kondizzjonijiet, 
rn'hernrnx dubju li fejn jidhlu t-tfal din 
il-kundizzjoni tirnponi fuq it-tfal u 1-

kurnplament tal-familja diffikultajiet partikulari. 
Kwalunkwe rnarda fuq it-tfal, kemm akuta sew 
kronika sservi ta' nkwiet ghall-genituri. Huwa 
fatt li rna tistax tichdu li ahna aktar ninkwetaw 
fuq salihet uliedna rnilli ghalina nfusna. 
Ghalhekk, id-dijabete thalli effetti kbar kemm 
fuq kull tfajjelli qiegtledjikber, u fuq il-familja 
tieghu. 

et 

•• 
o .. 

~-Z1'Z1'Z G:.A ... 

Il-parti l-kbira sew tat-tfal titfaccalhom id­
dijabete rnaghrufa btlala Type 1. Jigifieri rna 
jkunux jistghu jipproducu l-insulina go 
gisimhorn stess u ghalhekk isiru jiddependu 
minn rnezzi esterni ghall-insulina li jkollhom 
bzonn. I;>ero galadarba jkunu rnaghrufa il­
konu'olli li hemm bzonn, tkun haga faCli sabiex 
wiehed jissodisfa I-bzonnijiet bijokirniCi tal­
marda. L-inkwiet u l-problemi li jinqalghu 
x'aktarx li hurna jew effetti tal-rnarda, jew 

• ikompJi f'pagna 4 
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• jaqbad ma' pagna 2 

minhabba xi kOlTimenti jew b'riiu1tat ta' effetti 
psikologiCi fi1-fami1ja tiegtm. 

IO-OHUL FL-ISKOLA 

L-iivi1upp ta' tfa1 dijabetiCi isir bi1-mod aktar 
minn tat-tfa1 normaii meta jibdew imolTu 1-
isko1a, ghalkemm imbaghad ilahhqu rna' 1-
ohrajn. F'din I-eta it-tfal ikunu aktar ubbidjenti 
u lesti li joqoghdu ghar-rutina u l-ordnijiet li 
jinghataw rnill-familjari, it-tabib ecc. Sakemm 
il-genituri jkunu kapaci jlahhqu mal-problemi li 
jinqalghu rninhabba tfal dijabetici, ftit ghandhom 
jinqa1ghu1hom prob1emi sabiex jikkon­
trollawhom, tHief meta xi tfal jimirdu serjament 
jew iweggghu. Anke f'kaii bhal dawn, jekk il­
genituri jkunu jafu sewwa x'ghandu jew x'ma 
ghandux isir,jevitaw lijinqalghu sitwazzjonijiet 
diffidi. 

Aktar rna' t-tfal jibdew jikbru, jinhtleg li 
tiidied id-doia tal-insu1ina. Dan huwa wkoll iz- -

zmlen idea1i sbiex lit-tfa1 indarruhom jiehdu 
hsieb taghhom infushom sew. Mafna drabi 1-
genituri mhux kapaci jikkalkulaw kemm 
u1iedhom jirnexxilhom jitghallmu malajr, u 
jiehdu hsieb taghhom infushom. Din hija hasra, 
gha1iex it-tfal ta' din I-eta jkunu verament 
herqana u kbUlin meta jirnexxilhom jifhmu 1-
marda taghhom u jilqghu ghaliha. Minn meta 
beda jsir fid-dar il-kontroll taz-zokkor fid­
demm (home blood glucose monitoring) 
permezz tal-"monitor" jew "sticks" il-familji 
tal-lum ihossuhom aktar iguri li qeghdin 
jikkontrollaw milli kienu jistghu ta' qabilhom. 
Dan iservi sabiex it-tfal izommu rut1hom aktar 
taht kontroll. 

Fis-snin ta' qabel ma t-tfal isiru "teenagers", 
dawn jiiviluppaw hafna fizikament li jwassal 
ukoll ghall-iivi1upp psikosesswa1i. Dawn iz­
zewg fatturi jgibu maghhom problemi godda 
fejn jidhol il-kontroll tajjeb tad-dijabete, ghax 
1-iivi1upp fiiiku jfisserli hid tiidied id-doia ta' 
1-insu1ina ta' ku1jum filwaqt li l-iivi1upp 
psikosesswa1i, jekk ma noqogt1dux attenti, 
igibi1na prob1emi gt1ax jikkaguna valjazzjonijiet 
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fid-doza ta' insulina mehtiega. Fl-istess waqt, 
it-tfal jibdew jaghtu aktar kaz ta' kif jahsbuha 
tfal ta' l-istess eta taghhom, u jkunu jridu izjed 
jaqdfu ghal rashom, u b'hekk jigri li jonqsu 
kemm l-influwenza tal-genituri u l-uzanzi tajbin 
li jkunu trawmu fit-tfal. Hawn tohrog cara 1-
importanza tal-kliniCi dijabetici ghal dawn iz­
zghazagh, ghax fihom jiltaqghu tfal ta' l-istess 
eta lijilTakkuntaw lil xulxin minn xiex ghaddew 
u l-esperjenzi taghhom, appatti I-pariri lijistghu 
jinghataw mill-espelti fid-dijabete u d-dieta, li 
jmexxu l-klinici. Hawnjidher il-vantagg lijoffri 
taghlim minn kmieni li jkunu hadu t-tfal dwat· 
il-marda u l-kontroll taghha. 

Ghalhekk ghaz-zghazagh ta' din I-eta, 
ghandha tinghata importanza specjali li 
nghinuhom emozzjonalment, nadruhom u 
nifhmuhom. Fl-istess tlin inkomplu nenfasizzaw 
l-importanza ta' kif it-tfal taghna ghandhom 
izommu huma stess il-kontroll taghhom 
infushom billijqassmu l-gurnata b'modlijkunu 
jistghu jzommu dan il-kontroll il-hin kollu. 

Iz-zghazagtl kollha, kemm dijabetici u 
mhumiex, jghaddu mill-istess taqlib u stress 
psikologiku, li jgibu maghhom it-taqlib ta' 1-
adolexxenza. Madankollu ta' min jammetti li 
dan it-taqlib li xi drabijissatTaf f'sitwazzjonijiet 
kemrnxejn perikoluzi fiz-zghazagh,jistghujkunu 
l-kagun ta' tahwid izjedprofond ghad-dijabetici. 

Hekk, per ezempju, certi uzanzi u ikel taz­
zghazagh jistgtm jservu biex ihat'btu ghal k6110x 
id-dieta li zaghzugh dijabetiku jkun qieghed 
isegwi. 

F'dan iz-zmien iz-zghazagh forsi jibdew 
jesperimentaw bid-droga jew xorb li t-tnejn 
igibu tibdil fil-kontroll biokimiku. Fl-istess hin 
jigri, li dawn is-sustanzi jimpedixxu liz-zgna­
zagh, stat li jiehdu hsieb taghhom infushom kif 
imiss. Id-dijabete timponi fuq il-mat'id certa 
rutina u dixxiplina, pero huwa fatt li daqs kemm 
ahna konna nistkelThu dawn il-kontrolli, daqstant 
ieflOrjiddejqu bihom iz-zgtlazagh tal-lum. Huwa 
gnalhekk essenzjali li nzommu l-linji tagnna ta' 
kOI11unikazzjoni miftuha maz-zghazagh tagbna 
u li nitlul1u lil xulxin u li naghdru 1il xulxin, 
specjalment meta xi wiehed miz-zgbazagh 
tagtlna jkun dijabetiku. 

F'din I-eta pattikulari, meta z-zgbazagtl ikunu 

qegbdin isim adulti b'beffa kbira, dan it-tibdil 
jista' jeffettwa bazin certi aspetti biokimici tad­
diabetiCi, ~volja suppost li jkunu aktar facli li 
tikkontrollahom. Jekk dawn iz-zghazagh isibu 
l-ghajnuna u I-moghdrija kollha li ghandhom 
bzonn mill-familjari tagt~hom m'hemm xejn li 
jzommhom milli jirbhu it-taqlib kollu li ggib 
maghha l-adolexxenza u jsiru adulti minghajr 
xkiel u nkwiet minkejja d-dijabete. L-aktar haga 
essenzjali hija li l-genituri joqoghdu attenti u 
b'gb~nejhom u b'widnejhom miftuhin berah u 
fuq kollox izommu l-kalma. Dawn ghandhom 
izommu quddiem ghajnejhom li jahsbuha sew 
ujagixxu b'mod meqjuz ghall-gtlawg lijinqaia, 
minkejja l-prekawzjonijiet li jittiehdu. 

EGHLUQ 

Inkitbu tUl1uni ta' kotba fuq kif il-genituri u 
wliedhom zghaiagh ghandhomjimxu ma' xulxin 
u specjalment fejn jidhlu t-"teenagers". Id-' 
dijabete tagbti xejra obra lill din l-imgieba, 
imma jekk jintuza s-sens komun u I-fiducja 
f'xulxin, maghdud fuq taghrif baziku fuq kif 
wiehed ghandu jikkura mhu ghad-dijabete, xejn 
m' ghandu jkun lijimpedixxi li z-zaghzugh ikollu 
l-kunfidenza fih innifsu li jeghleb b'mod ghaqli 
I-problemi li ggibmaghha d-dijabete. B'hekk 
it-tfulija u l-adolexxenza jkunu espeljenza kif 
jixraq lil kull bniedem. 

Kull ma hemm bzonn hija r-rieda li d­
dijabetiku jirnxu fuq celti regoli u kundizzjonijiet 
fil-bajja ta' kuljum. 11 
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Accutrend® 
Lifting the veil on progress ... 

---I 

Introducing The First NON·WIPE Blood Glucose Meter 
Quick - Safe - Convenient. 

Conv~nience: 
the large digital display can be read at a glance. Wiping and 
timing are a thing of the past. Accutrend's memory provides a 
reliable diabetes record, &toring not only as many as 50 values 
but also the date and time of each value. The size of the 
meter and the strips has been optimized to make Accutrend 

Speed: 
Accutrend functions quickly. The result appears in the easy-to-read 
display in just 12 seconds. 

Safety: 

. easy to handle and to carry around. 
! 

Accutrend measures a broad range of 20-600mg/dl or 1.1-33.3 
mmolll. User errors are indicated by the meter on Accutrend's 
digital display. The meter and bar code form a system that 
ensures lot-specific, error-free coding. Four colour blocks on 
the vial label serve as a quick visual check. 

Ease of use: 
with Accutrend, blood glucose monitoring is a simple affair, 
because Accutrend requires far fewer operating steps than 
conventional systems. Accutrend is easy to teach, easy to 
learn, and easy to use. It is powered by standard batteries (3 
x 1.5 V). 

m available from: 

Vivian Commercial Corporation Limited, 

Sanitas,Building, Tower Street, Msida. 

Tel: 344610, 344616. 

Hygiene: 
Accutrend is an extremely hygienic system. Blood can be 
applied to the strip either inside. or outside the meter, 
depending on individual preferences, and the strip guide is 
easily removed for cleaning. 

Made by BOEHRINGER MANNHEIM 
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IL-FESTI TAL-MILlED 
~ ---. u 

ID·DIETA 

X'WIEHED GHANDU JKUN JAF 

Il-pazjenti tad-dijabete u min jipprepara ikel u 
xorb gnalihom ta' spiss jikkonfondu kif ukoll 
jinkwetaw fuq zewg .affarijiet specjali fid-dieta: 
alkohol u helu. 

Alkohol- K wazi d-dijabetici kollha jistghu 
jiehdu xi ftit alkonol, sakemm dawn ma 
jkollhomx direttivi minn gnand it-tabib tagnhom 
li ma gnandhornx jil1duh. 

'L-alkorl0l fih il-kaloriji gnalkemm mhux 
dejjem fih karboidrati. Gnalhekk id-dijabetiCi 
kollha li ghandhom bionn inaqqsu I-pii 
jaghmlu tajjeb li ma 
jabbuzawx, peress li hu 
anjar li janlu l-porzjon ta' 
kalorija mentiega fuq 1-
ikel. Ftit alkonol wara 1-
ikla tal-Milied mhux sa 
jaghmel nsara - pero 
dejjem ahjar tistaqsi lit­
tabib tiegnek. 

Gnal min mhux fuq 
dieta ta' nuqqas ta' pii 
forsi dan jista' jienu nofs 

pinta birra, jew 24 ml ta' spirti, jew tazza zgnira 
ta' dry shelTY jew inbid 'dry'. Grokk aperitif 
wiened jista' jiendu. Ikun wisq anjar li ma 
jintagnzilx xorb nelu - bnal likuri (liqueurs). 
Id-dijabetiCi fuq l-insulina majagnmlux tajjeb 
lijagntu parti mill-porzjon ta' karboidrati gnall­
alkonol. 

Biex il-grokk idumlek iktar, zidlu ftit minerali 
'sugar free'. Dan ighin nafna specjalment ma' 
l-inbid u ma' l-aperitivi. 

IL-HELU 

Dejjem kellna nafna 
domandi minn membIi u 
minn nbieb tagnhom li 
jridu jkunu jafu 
x' gnandhom jixtru gnall­
Milied, gnax inossu li xi 
naga specjali ta' l-ikel hija 
ta' gost gnal dawn iz­
zminijiet. 

• ikolllpli f'pagna 8 
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• jaqbad ma' pagna 7 

Jiena ma naghtix parir li wiehed ghandu 
jaghmel dan. Fuq kollox hafna mill-helu ghad­
dijabetici huwa ghali hafna u mhux dejjem 
ikollu toghma tajba. 

Veru li ghal hafna dijabetici il-grass u 1-
kaloriji zejda li jkun fihom il-hlewwiet tal­
Milied huma ta' hsara zgur. 

Fl-ideja tieghi, hu ahjar li tiehu ftit helu 
mqassam matul il-gumata, milli tietm dawk il­
prodotti gholjin u li ta' spiss jittieklu f'daqqa u 
hekk jistghu jhallulek effett hazin fuq il-kontroll 
tad-dijabete. 

F'hafna kazi ohra, peress li l-bicca l-kbira ta' 
dawn il-prodottijkunu maghmula b'celti zokkor 
rutificjali, dawn jistghu jgibu xi wgigh ta' stonku 
uta' spiss dijruTea. 

Jekk ircevejt jew ga xtrajt xi helu specjali 
ghad-dijabetici ghall-Milied, ftakru' li hu fenn 
importanti li ammonti zghar ghandhomjittiet1du 
kull darba. 

Boiled Sweets u helu tal-menta huma 
mfittxija hafna mid-dijabetici, specjalment mill­
anzjani. Navza lill-familjru'i u lil hbiebhom biex 
ma jixtrulhomx minn dawn. Wiehed ilid jiftakar 
li dan il-helu majoffrix nuqqas fil-kaloriji. Meta 
xi dru'ba jinxu'aw ghad-dijabetici anzjani huwa 
impOltani li wiehed ighidilhom biex ma jihdux 
hafna f'daqqa. 

Ma nhossx il-bzonn li wiehed jixtri xi kej­
kijiet u xi gallettini specjali ghaliex ftit gallet­
tini ordinruji jew ahjar gallettini maghmulin 
id-dar bi ftit zokkor, jaghmlu inqas hsara u 
wiehed ikun jista' jiehu gost bihom minghajr 
biza'. 

NIPPJANAW 

1. Kun zgur x'hin huma l-ikliet il-kbar, sabiex 
tkun tista' tilTanga d-doza u l-hin ta' 1-
insulina. 

2. Kun zgur li se ssib minerali 'sugru' free' jew 
inkella hu mieghek ghand il-familjari jew 
hbiebek. Wiehed irid jahseb ghalihom 
qabel. 

3. Ahseb li jkollok hazna ta' haxix varjat kif 
ukoll ta' frott frisk - xi frott specjali tal­
Milied. 

4. Tista' taghmel pudini tal-Milied u kejkijiet 
b'ricetti adatti. 

5. Chewing gum u pastilji tad-dijabete li huma 
'sugar free' huma ta' bzonn. Ahseb ghalihom 
qabel. 

6. Gewz, gellewz, frott niexef u xi frott bla 
hafna zokkor, wiehedjista' jahseb ghalihom 
ukoll, ghax dawn jistghu jittiehdu, dejjem 
skond il-porzjon ta' dieta tieghek. III 
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GHALL-I 

ifhmunix liazin! Mhux ser nitkellem 
fuq il-"hypos"; imma fuq ir-reazzjoni 
li jkollok INT meta t-tabib igliidlek 
li x'aktarx ser ikollu jpoggik fuq 1-

insulina flok tibqa' bl-OHA (pilloli). 
X' aktarx li tladtha bi kbira din l-atlbar. Mafna 

minn dawk li taqbadhom dijabete Type 11 
issibhom jgliidulek "U iva, almenu m'hemmx 
injezzjonijiet!" - u issa, ser ikollok tibda! 
Olirajn igliidu "Daqs kemm qed noqgliod attent! 
Fis-sajf gliomt liafna, u issa qed nimxi liafna­
nara sew x 'niekol, u xi naqra exercise naglimel 
ukoll. Il-liin kollu nittestja l-urina u d-demnl, u 
jaliasra Dott, ma nafx glialfejn qed tivvintali 
dan kollu!" 

Imma kultant, li tibdel mill-pilloli gliall­
insulina ikun bzonn. Hemm min ikollu jaglimel 
hekk glial ftit ta' zmien biss, minliabba f'mard 
jew xi inkwiet kbir; pero hemm min jinlitieglu 
jibqa' fuq I-insulin a gliall-bqija ta' liajtu. 

Issa, nafu li t-Type 11 hija kundizzjoni 
"vrujabbli"; jigifieli il-f11xa mhux dejjem kapaCi 
taglimell-istess ammont ta' insulin, u l-gisem 
mhux dejjem kapaCi juzaha kollha jew imqar 
ftit minnha. 

Din it-tieni sitwazzjoni taggrava meta dak li 
jkun jizdied fil-piz, u tissejjan "insulin 
insensitiv ity". 

Hemm nun gliandu Type 11 li tixbah ferm lil 
Type I, fejn il-gisem kwazi jitlef glial kollox il­
kapacita li joliloq insulin; imma imbagliad hemm 
Type 11 fejn bilkemm jidhru sintomi, u l-frixa 
tipproduci insulina kwazi f'livelli nonnali; tant 
li kultant anki l-bzonn ta' I-ORA jonqos. 

Meta inti jkollok Type 11, u glialkemm qed 
tipprova tikkontrolla l-livell ta' zokkor fid-demm 
xortajkollOk is-sintomi tad-dijabete - id-demm 

I 
'A 

. ta' filgliodu juri lOA-1O.7mnol jew izjed, gliatx 
kbir, tgliaddi liafna ulina, telf fil-piz (imma ikel 
normali), x'aktarx li t-tabib ser jaglitik parir 
biex "taqleb". 

Issa jekk it-tabib jaglitik parir, dan qed 
jaglimlu gliall-gid tiegliek, u mhux biex jilififlu 
x-xogliol! Xi nies qaluli li meta bdew jielidu 1-
insulina, tant marru alijar li saliansitra bdew 
igergru mat-tabib li ma tehielhomx mill-ewwel!' 
Olirajn qalu li meta bdew jielidu l-insulina, blial 
qishom "irrejalizzaw" li gliandhom id-dijab'ete, 
u izjed bdew jielidu lisieb taglihom innifishom; 
qabel, meta kienu jielidu l-pilloli kienu qishom 
qed jielidu aspirina, u ma taw x kaz ta' 1-
ezercizzju, u fuq kollox x'kienu"jieklu ... " 

Jekk int gliadek mhux kbir fl-eta, wisq 
probabbli li t-tabib igliidlek biex tipprova 
zzomm livell (fid-demm ta' filgliodu) ta' xi 6.6 
m moll/L. Izjed ma tikber, tibda ssir liaga diffiCli 
zzomm livell daqshekk vicin tan-nonnal -

• ikomp/i Ppagna 10 
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• jaqbad ma' pagna 9 

pero b' daq shekk m' ghandekx tittraskura 
1-kura. Dan jigri wkoll waqt il-mard; 
imma qatt rn' ghandek taqta' qa1bek. 

Hawn nies 1i 1-pillo1i m'ghandhom 
ebda effett fuqhom ("primary failure") 
- u gha1hekk bi1fors ikollhomjiehdu 1-
insu1ina, aUavo1ja Type n. Hemm onrajn, 
1-iktar nies 1i huma allergici gha1 certi 
antibiotici - 1i 1-pilloli jqabbduhom 
allergija fi1-gi1da. "Secondary failure" 
tigi meta 1-pillo1i 1i tkun i1ek tiehu ghadd 
ta' snin f'daqqa wahda ma jibqghux 
jaghm1u effett. 

Issa, ilTidu niftakru li rneta nibdew 
niehdu 1-insu1ina ma nkunux sima Type 
I; xOlta nibqghu Type n. U jista' jkun 
ukoll li injezzjoni wahda biss kuljum 
(NPH/Lente/Ultra1ente) tkun biiiejjed 
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biex iniomrnu livell kostanti; haga li hi kwaii 
impossibbli ghal Type 1. 

Iida dejjem nibqghu niftaklU li l-insulina 
mhux xi haga tal-magija li tohdilna hsieb id-­
dijabete. AMNA lTidu naghmlu l-parti tagtma, 

kemm billi nitghallmu kif nuiawha sewwa, 
imma l-iijed importanti billi noqoghdu attenti 
GHALL-PIZ, u naghmlu l-eiercizzju u niehdu 
hsieb ta' "self blood monitoring" tajjeb. 11 

r---------------------------------, 
Smajt bil-

"Family Support Group"? 

Dan japplika ghal min ghandu tfal dijabetiCi taht 1-14-il sena. 

Cempel f'dawn in-numri: 495907, 442573, 442574. 

Jew ikteb lil: 

"Family Support Group" 
c/o Maltese Diabetes Association, 

45, South Street, 
Valletta VLT 11. 

D 

~~~~~~~~~~~~~~~~ 
I- ~~~~ .~~ ~~~.~~.~.~~ R » ~ _________________________________ J 
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eta konl 
ghadni daqs­
xejn ta' tfajjel 
niftakar li kont 

smajt lil ommi u z-zija jit­
haddtu fuq tifel ta' wahda gara 
taghna: 

"X'wahdadin" qalet im­
bikkma ziti, "demmu nbidel 
f'zokkor". 

Dak il-kliem stampa ruhu 
f'mohhi il-figura ta' tifel 
ckejken li gol-vini ta' gismu 
kellu jigri xmajjar ta' rtal taz­
zokkor. 

Illum, naturalment, naf, li 
dak it-tifel kellu d-dijabete. 

Id-Dijabete hija marda 
komuni hafna, ghalkemm mhux 
maghruf ezatt kemm hawn nies 
ibatu minnha. Nafu wkollli hija 
marda bla fejqan, fis-sens 1i 
meta tigi fuq dak li kun se jibqa' 
biha ghal ghomru. Imma 
ghalkemm ma hemmx fejqan, 
din il-marda tista' tikkon­
trollaha. Dan ifisser li sakemm, 
it-tifel (jew adult) dijabetiku, 
jimxi strettament mad-dieta u 1-
kura medika li d-dijabe­
tologisti jfasslu ghalih, ikun 
jista' jghix hajja mimlija u 
f'sahhtu daqs kwalunkwe 
persuna ohra. 

Naturalment mcta l-genituri 
jsiru jafu ghall-ewwel darba li 
xi hadd minn uliedhom ghandu 
d-dijabctc, jindichxu, j inkwctaw 
u jhossholl1 imwcgga' u 
ddispjacuti. Madankollu huwa 
esscnzjali li jirrcalizzaw li 
dmcnt li jscgwu I-pariri mcdiCi 
li jinghataw, u jisguraw li t­
tfajjcljagfuncll-istess, aktar ma 
jikber u jibda jitghallem jichu 
aktar kura ticghu nnifsu, hajjiet 
it -tifel Jew tiila mhiex imhassra. 
L-attitudni jew il-mod kif 
jagixxu ghall-marda, huwa ta' 
importanza fundal11cntali, u dan 
jiddepcndi fuq kollox kif il­
pazjent ckejken jara· kif il­
genituri tieghu jagixxu ghall­
l11arda tieghu Jew taghha. 

Jekk 1-onil11 hlief tiddispra, 
titwerwer mill-"injections", u 
taghti lit-tfajjel x'jifhem li 
waslet l-ahhar tad-dinja, ma 
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jistax jonqos li fit-tarbija tinbet 
il-biza' u t-twerwir gnalI-marda 
tiegnu. 

Mill-banda l-onra, jekk 1-
omm tagnraf tikkontrolla 
sewwa il-qatgna u d-dulur li 
naga naturali sejra moss, u timxi 
bil-kaIma mar-rutina u 
dixxiplina li d-dijabete timponi, 
it-tfal aktar jistgnu jimexxilhom 
1i jaddattaw irwiehhom huma 
wkoll bl-anqas xkiel. 

Dan kollu jsehh biss jekk il­
genituri jifhmu sew is­
sitwazzjoni, u minn xiex 
qiegned ibati t-tifel. 

Kif tinduna li xi nadd marid 
bid-dijabete u x'jigri f'gisinma 
biexjigri hekk? Dak I-ikel kollu 
li jieko1 li fih iz-zokkor u 1-
lamtu li jiekol, pemlezz tas­
sistema digestiva jitkisser u 
jinbidel fl-aktar gnamla 
semplici taz-zokkor - il­
"glucose". Issa, sabiex gisimna 
jkun jista' jassorbi u juza dan 
il-"glucose" kif imiss, gnandu 
bzonn jipproduCi certa sus­
tanza msejna "insulina" biex 
taharqu. 

L-insulina tinhadem f' dik il­
parti ta1-gisem li nsejnulha 1-
"frixa" (pancreas). Nomlalment 
il-frixa tipproduCi bizzejjed 
insulina biexjinharaq iz-zokkor 
li jinsab fid-demm. Dan jigri 
gnaliex fid-demm ta' persuna 
nonnali mhux suppost 1i jkun 
hemm aktar minn certu 1i yell 
ta' zokkor, mingnajr ma tigi 
effettwata s-sahha ta' dak 1i 
jkun. 

Jigri 1i fid-dijabetiku, il-frixa 
ma tipproducix l-insulina li jkun 
hemm bzonn sabiex dan isehh. 
B 'hekk, dak iz-zokkor Uew 
glucose) li nikkunsmaw ma 
jistax jintuia kollu mill-gisem 
biex jipproduCi dik 1-energija u 
s-snana 1i hemm bionn u allura 
jibqa' jigri fid-demm. 

Il-gisem imbagnad jipprova 
jehles minn dan iz-zokkor iejjed 
billi jamlih pemlezz tal-kliewi 
ma' I-urina. 

Sabiex jenIes miz-zokkor 
zejjed il-gisem gnandu bionn 
kwantitajiet· kbar ta' ilma u 
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gnaIhekk il-pazjent jaqbdu 
nafnagnatx. Aktarmajixrob, fi 
sforz biex inehhi dak iz-zokkor, 
aktar jagnmel urina. Barra 
minhekk, gnar-raguni li z­
zokkor mhux qed jintuza kif 
imiss, id-dij abetiku j ibda jnossu 
jgneja nafna. 

Dawn it-tlett sintomi,jigiferi 
nafna gnatx, kwantitajiet kbar 
ta' urina, u gneja huma s­
sintomi klassiCi li jgegnelu lil 
kwalunkwe tabib jissuspetta fid­
dijabete. 

Madankollu, nafna drabi fil­
bidu tad-dijabete, dawn is­
sintomi ma tantx ikunu jidhru, 
u jkunu biss meta xi nadd 
jagnmel xi test tal-urina (bnal, 
per eiempju, waqt tqala jew 
biexjonrog polza ta' insurance) 
li l-prcienza tad-dijabete tidher. 

Pero, iz-zokkor fl-urina ma 
jfissirx bilfors 1i dak li jkun 
gnandu d-dijabete. Dan jigi 
konfenllat mel.a z-zokkor fl­
urina huwa kkawiat minn livel 
gnoli wisq ta' zokkorfid-demm. 
Hawn xi nies li gna1kemm 
mhumiex dijabetiCi ssibilhom 
iz-zokkor fl-urina. 

Filwaqt li jekk jinsab li fl­
urina hemm iz-zokkor, u fl­
istess waqt l-gnatx, l~gneja u 
kwantitajiet kbar ta' urina 
jgegneluna nansbu fid-dijabete, 
il-konfenna u d-dijanjosi finali 
ssir pcnllczz ta' tcstijict specjali 
tad-dcmm. Gnal dawn it-testijict 
jenticg li wiencd isum gna1 
bosta signat minn qabe1, u 
mbagnad jingnata jixroab 
likwidi li fih jitkejjel ammont 
ciatt ta' glucose, u jittiehdu 
kanlpjuni tad-demm kull nofs 
siegfla, biex b'hekk jaraw kif 
id-dem111 jchles minn dak il­
"glucose" . 

Jckk it-testijietjuru li kollox 
nonllali kull ma jkun hemm 
bionn huwa li kultant imien 
isir xi test biex jikkonfemla 1i 
kollox scw. Jekk imbagflad fit­
"test" j ins tab ammont ta' 
"glucose" aktar minn nomlal, 
il-pazjent gf).andu d-dijabete u 
jentieg 1i jingflata kura 
mefltiega. 

13 

Ta' spiss - specjalment fil­
kai ta' nies li tonorgilhom id­
dijabete fil-"mezza eta" -:- din 
il-marda tista' tiniamm tant 
kontroll b'sempliCi dieta, jew 
permezz ta' dieta u pilloli 
specjali. Il-frixajew "pancreas" 
qiegflda tipproduCi insulina u li 
jkun hemm bionn hu li ssir dieta 
b'tali mod li I-pazjent jieflu 
zokkor biss daqskemm dik 1-
insulina tkun tista' tlaflflaq 
miegflu. 

F'kaii aktar serji, u 
spccjalmcnt fii-zgflar, fejn il­
frixa qiegflda tipproduci ftit li 
xejn insulina, din ta' I-annar 
nagflmlu tajjeb gnaliha pennezz 
ta' '·'injections" ta' kuljum ta' 
insulina, li jridu jkunu jaqb1u 
perfcttal11ent maz-zokkor li jkun 
qiegflcd jittickel. Dment li 1-
pazjent joqgflod gflad-dieta li 
jkun hepll11 bzonn, wiefled 
gnandu gflax jistenna najja 
nomla1i kemmjista' jkun, b'din 
il-kura. 

Nistflajje1 tistaqsini: Jekk il­
gisem kapacijehlcs miz-zokkor 
iejjed billijnehhih pcmlczz tal­
urina, l11ela gnalfejn dan 1-
inkwiet kollu fuq id-dijabcte? 
Mhux bizzejjed dan, jekk 
wiefled majagfltix kai tal-gflatx 
u l-gfleja? 

S fo rtunatam ent ir -risposta 
hija LE. Jekk iz-zokkor ma 
jistax jintuia b'mod 
sodisfacjenti mill-gisem, lanqas 
ix-xahmijiet ma jkunu jistgflu 
jinnarqu. Jekk jigri dan, ir­
riiultat annari hu li dawk il­
veleni u prodotti onra li 
jirriiultaw meta x-xanam jigu 
digeriti, jibqgnu jicCirkolaw fid­
demm, minflok ma jinqerdu, u 
huma dawn il-"ketones" kif 
jissejnu, li jikkawzaw il-koma 
tad-dijabetiCi u anke l-mewt 
jekk ma nikkonttollawhomx. 

Hawn ta' min japprezza li 
bii-mezzi modcmi tad-dijanjosi 
u b'facilitajiet gnall-kura, dan 
l11a gflandu gna1fejn jigri qatt. 
It-tfajje1 jcw adult dijabetiku, 
jekk jil11xi mad-dieta preskritta 
lilu, jista' jgnix il-kumplanlent 
ta' najtu daqs naddienor. 11 
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L·IMPORTANZA TAT· 
_____ 11IIIIIIII _________ _ 

TIBDIL FIL·POSTIJIET _1IIIIIIIiII _____________ _ 

FEJN TINGHATA 
-------------
L·INJEZZJONI TA' _______ IIIIIIIIiIIIIIIIIIIiII ____ _ 

L·INSULINA ___ IIIIIIIIiII ____ _ 

robabbil111ent lilek qalulek biex tbiddel 
il-postijiet ta' I-injection kC111mjekk inti 
gdid fl-uiu ta' l-insulina, kif ukoll jekk 
inti ilek tinjetta ruhek ghal snin. 

It-tibdil tal-post ta' injezzjoni huwa pass 
i111portanti ghall-kura ta' l-individwu innifsu. Mindu 
l-kura bl'insulina bdiet fl-1920, kien he111111 hafna 
progrcss, kcmm fl- insulina kif ukoll kiftigi njettata. 
Il.da avolja sar dan il-progress, i1-bionn li wiened . 
jibdel il-post ta' I-injezzjoni xorta baqa'. 

Nanseb li int bhal hafna ohrajn, probabbilment 
ghandck domandi x 'taghmel dwar dan is-suggett u 
tixtieq tkun taf kif, ghaliex eec, eee. Inti tista' 
tistaqsi, "Kif jista' is-"site rotation" jaffettwa 1-
kontroll taz-zokkor fid-demm?"Tista' wkoll tistaqsi 
- "Certi postijiet f'gismi diftleli nilhaqhom biex 
naghti I-injection. Nista' naqbil.hom dawn il­
postijiet?" Domanda ohra tista' tkun, "Ghalicx hu 
daqshekk mehtieg li wiehed jibdeI il-post?" 

Inti. trid tkun taf jekk intix taghme1 sew. Dan li 
gej ghandu jaghtik ideja tajba tas-"Site Rotation". 

L-IMPORTANZA TA' POSTIjIETI 
PARTIJIET DIFFERENTI 
It-tibdil ta' partijiet/postijiet ghall-injezzjonijiet, 
jevita li jittrabbew bhal ghoqod ta.' xananl jcw 
neffia, kawl.ati minn injections ripetuti fl-istess 
post. Jigri lijista' jitrabba xi xananl tant il-gildajew 
I-gild a tihrax jekk I-injections isiru ripetutament 
f'post wiehed. L-injezzjonijiet f'postijiet diversi 
jgninujnaqqsu r-rata ta' kifil-gisemjassorbi 1-
insulina. Titqib ta' spiss fl-istess post bil-mod il­
mod iwebbes din il-parti tal-gisem. 

Barra minn dan, ir-riCerka qieghda turi li 1-
partijiet differenti tal-gisem jirCievu 1-insulina b' rata 
differenti. Il.-iaqq tassorbi I-insulina bl-anjarmod; 
il-parti ta' fuq fin-naha tad-dirghajn huwa t-tieni 1-

anjar; il-partijiet ta' fuq ta' barra tal-kuxtejn u fin­
naha ta' barra taI-warrani (buttocks) I-aktar li 
jassorbu I-insulina bil-mod. 

Metodu A: Tista' tittaqqab fl-istess parti ghal 
gimgha shiha, e.l.. tittaqqab gimgha fuq I-id H­
Ieminija, imbaghad gimgha wara,I-id ix-xellugija u 
tibqa' dejjem tbidde1il-parti tal-gisemgimgna wara 
I-ohra. B 'hekk,jekkinti tkun bdejtmill-id il-Ieminija, 
sa kemm terga tasaI fiha, ikunu ghaddew 8 gimghat 
u b'hckk tevita certu kumplikazzjonijiet. MatuI il­
gimgha li tkun qieghed tittaqqab bI-insulina fl­
istess parti, importanti li tbiddeI il-postijiet ta' fejn 
iddahfial il-Iabra jigifieri, it-Tnejn tittaqqab fin­
Nru. 1, it-Tlieta fin-Nru. 2, eec, eee. 

Metodu B: F'dan il-metodu nsegwu I-istess 
passi tal-Metodu A bid-differenza, li minflok 
tittaqqab fuq l-istess parti ghaI gimgha shiha, tibdel 
il-post kuljum. El.: It-Tnejn tittaqqab fis-sieq H­
Ieminija, it-Tlieta fis-sieq ix-xellugija eee. 

Is-sistema ta' bdil tal-post fit-titqib (site rotation) 
jista' jghin biex tpatti ghat-tibdil fl-"absorption" ta' 
l-insulina minhabba I-eierCizzju. Xi studjujuri li 1-
el.erCizzjujista' jaffcttwa r-rata ta' kemm l-insulina 
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tigi assorbita mill-gisem. Ezempju: Meta tieliu 
insulina fil-koxxa u wara tmur tigri bir-rota; il-fatt 
li Qed tezerCita muskoli tal-koxxa, id-de mm imur 
lejn dik il-parti tal-gisem (il-koxxa) u gIialhekk il­
gisem jassorbixxi aktar malajr l-insulina. 

Bliala regola generali hija idea tajba li wielied 
ma jittaqqabx f'dik il-parti tal-gisem li se tkun 
ezerCitataliafna waral-injection. Biex tikseb gwida 
tajba dwar kif gIiandek tIiaddem l-ezerCizzju fl­
iskema tiegliek, gliandek titkellem mat-tabib tiegliek 
dwardan. 

LIEMA PARTUIET/POSTIJIET HUMA 
RIKKMANDA TI? 
L-alijar postijiet fil-gisem li huma rikkmandati 
huma: 

1. Il-parti ta' fuq fin-naha ta' barra tal-kuxtejn 
2. In-nalia ta' barra tad-driegli, il-parti ta' fuq 
3. Ezatt fuq il-qadd u ezatt tant il-qadd. Importanti 

li f'dijanletru ta' 4 cm madwar iz-zokkra ma 
jingliatawx injezzjonijiet 

4. Il-parti ta' fuq fin-nalia ta' barra tal-warrani. 

)'.~ 

X'INHUMA R-REGOLI? 
Zewg principji generali jistgliu jgIiinuk tmexxi sew 
din is-" si te rotati 0 n ro utin e" . L-ewwelnett ev ita li 
jkollok injezzjonijiet ripetuti fl-istess post, anki 
glial zmien qasir. It-tieni, injetta f'postijiet!f'partijiet 
li jaglitu l-alijar effett hekk kif tidliol l-insulina. 
Meta nsegwu l-prinCipji li semmejna, inkunu lesti 
gliat-tibdil ta' postijiet fil-gisem li huma tajbin u 
lifief biex jitwettqu. 

a. lbqa' injetta ruliek fl-istess parti ta' gismek (ez. 
dirghajk ix-xellugija) minn madwar gimglia sa 
gimaglitejn. Kemm e±attament gliandek iddum 
fl-istess parti, jiddependi minn numru ta' 
injezzjonijiet li inti tieliu kuljum. 

b.' Meta tmur glial parti gdida, mur glial dak il-post 
li l-iktar jassorbi l-insulina malajr. Ez. - ibdel 
miz-zaqq gliad-driegli il-Ieminija; mid-driegli 
ix-xellugija gliar-rigel ix-xellugija; mir-rigel ix­
xellugija gliar-rigel il-Ieminija u mbagIiad mir­
rigel il-leminija gliaz.-zaqq. 

c. Meta tieliu I-injections, andem b'mod fuq parti 
li post ma jigi.x milqut iktar minn darba. Ez.: 
Tieliu l-injezzjoni fl-istess post ta' dirgliajk glial 
gimglia sliiIia. Dur mal-parti ta' dirgliajk sakemm 
tkopri I-area kollha. 

d. Skartadawkil-partijietfejnmajkunxfacliglialik 
li taqbad il-Ianam bis-swaba. 

e. Jekk issibha bi tqila biex tilliaq post partikolari 
gliall-injections, irrikorri glial xi membru tal­
familja biex igliinek tieliu I-injections. 

f .. Jekk xi post fil-gisem iwegggliek, iccekkja mat­
tabib jew man-nurse glial xi ragunijiet li Qed 
jikkawzaw l-ugigli. 

g. Jekkqed ikollok xi nefIiajew xi glioqod f'xi post 
ta' I-injezzjoni, staqsi lit-tabib tiegliek biex 
jiCcekkjalek il-post tan-nefIia. 

HEMM XI MOD T AJJEB BIEX IZZOMM 
NOTA TAL-POSTIJIET FEJN JIGU 
MOGMTIJA L-INJECTIONS? 
Jekk inti Qed ticcekkja regolari z-zokkor fid-demm 
u Qed izzomm rekord ta' dan, tista' tnizzel il­
postijiet fejn tieliu I-injezzjoni, biex meta jkollok 
tirreferi glialihom, mal-ewwel issibhom. 

Hawn min jippreferi jimmarka l-injezzjonijiet 
fuq note book apposta. 

GliaIkemm sar progress sew' fil-kwalitil. ta' 
insulina u fil-metodi ta' I-injezzjonijiet, it-tibdil fil­
post ta' I-injezzjoni (site rotation)' jibqa' fattur 
importanti ta' kif l-individwu jkollu kura tajba 
tiegliu nnifsu. Jekk gliandek xi domandi jew xi 
problemi .dwar "site rotation", gliandek tiddis­
kutihom ma' I-ispecjalista tad-dijabete. 
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It-tfal li tohrogilhom id­

dijabete jghaddu minn zmien 
iebes, u bla dubju l-genituri 
taghhom ighaddu minn 
diffikultajiet mhux inqas 

minn uliedhom. 

Meta binti Joan, ta' 12-il 
sena tghallmet tiehu 1-

injezzjoni hi kienet 
tipprattika fuq l-imhadded u 
araha taghti u tipprova fuq 
il-"fenek" soft toy taghha. 

Jien tghallimt l-isptar ir­

rutina ta' l-injezjonijiet ukoll, 
izda l-ewwel darba li qbadt 
is-siringa, silt nervuza u bdejt 
nidhlfk bl-isterizmu li 
qabadni u mbaghad bdejt 
ni pprattika. L- insulin a 1-
anqas naf kif, ghosfrot minn 
gos-siringa, wisq probabbli 
sabet ruhha fit-tapit. Joan 
imexxielha titgflallem tinjetta 
ruhha qabli. 

Ahna bdejna nittestjawlha 
d-demm id-dar. Madna 1-
ewwel qatgha meta skoprejna 
li meta tkun il-kesfla ma tantx 
~ohrog demm mis-swaba. 

Generalment id-demm 

ID-DUABETE U SAMMTEK DICEMBRU 1993 

NIEHDU 
lJIET 

BID-DAHKA 

C minn Omm ) 

johrog u din tal-hrug tad­
demm issir rutina. 

Li wiehed jittestja d­
demm mhiex xi haga ghal 
kollox hafifa. Ghamilna 

zbalji nid nghid qabel ma 
pperfezzjonajna ruhna. Veru 
illi li tixhet qatra demm fuq 

l-istrip u li tistenna minuta 
ma ghandhiex tkun xi haga 
tqila hafna. Izda ahna 
waqqajna l-istr~p fuq mejda 
mxarrba. Il-batterija tal­
"meter' waqfet. Il-qatra 
de mm ma gietx fin-nofs ta' 
l-istrip. Insomma, gie kollox 
ma' kollox! 

Darba ohra hadna 1-
"meter" maghna waqt harga, 

izda hallejna l-istrips 
warajna. Okkazzjonijiet bhal 
dawn graw lilna u nahseb li 
jigru lil haddieflOr ukoll, 
sakemm jirnexxilna 
nitgli.allmu bl-izbalji. 

Izda mn' Alla li -ahna u 
iktar u iktar it-tifla nafu 
nieli.du l-affarijiet bic-cajt u 
gli.andna sens ta' umorizmu 
li jgli.inna fis-sitwazzjonijiet 
li nkunu fihom. Ezempju, 
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araha tissettja I-meter bit­
timer, bil-mohbi. Titlaq mill­
kamra u kif idoqq bla 
mistenni, araha tidhak: gf1ax 
tarani bhal niehu qatgha. 

KultantJoan tilghab ukoll 
b'zewg "timers" fil-waqt li 
tissettjahom biex idoqqu 
flimkien - tohloq melodija 
zghira. 

Tghallimna stil ta' hajja 
gdida - dik tal-pjan ta' 1-
ikliet. Issa Joan qed tiekol 5 
darbiet kuljum hag a tajba 
ghat-tifla. Hi naqra stramba 
li kull ikla qisha I-porzjon 
"tal-pupa". Fid-dar taghna 
fejn il-"juice" u l-gobon 
konna nohduhom biex inghid 
hekk bl-addocc, issa qeghdin 
inqishuhom u kultant 
niznuhom. 

Issa l-kCina saret mimlija, 

ID-DUABETE U SAMMTEK 

avviii mal-fridge u mal-hajt 
dwar proceduri ta' 
emergenza, l-ekwivalenti tal­

"juice", dwar pii ta' certi 
oggetti li niltaqghu maghhom 
ta' spiss, ekwivalenti ta' 
Kaloriji kif ukoll numru tat­
telefon ta' emergenza. 

Issa d-dar hadet l-istil tal­
kundizzjoni ta' Joan, fejn 
q abel kienet id-dar propj u tat­
tfal. 

Ir-ricetti tad-dijabete 
ghall-ewwel kienu enigma 
ghalija. Issa qieghda 
nifhimhom u nidrahom. 
Kultant inghid imma, kif 
waqtiet id-dijabete tof1rog lil 
dawk in-nies li l-iktar ihobbu 
I-helu? 

Tridu tifhmu, li mhux 
ghat-tifla biss iida ghalija 
wkoll kollox hu gdid. Iida 

17 

jien dejjem nipprova nifhem 
li d-dijabete mhux daqshekk 
ta' nkwiet u nemmen li 
wiehed jista' jimmodera 
ruhu, u nemmen ukoll li 
mhiex haga impossibbli li 
tirregolaha. Iida meta t-tifla 
tigi d-dar u nsib li hadet 1-
ikla, siegha u nofs qabel 
minghajr ma ttaqqbet, 
tinkwieta hux u mhux ma 
tinkwetax. 

Okkaiijonijiet bhal dawn, 
ikolli nammetti li miniex 
tajba ghalihom. Iida 
b'miraklu, Joan ma hiex 
hekk. Hija kuragguia, 
ottmista, umoristika, il-hajja 
taf tohpdha, il-kondizzjoni 
taghha taf tikkontrollaha u 1-
futur taghha diga qed jidher 
tajjeb minn kull lat. 

Imbierka binti u min hu 
bin-natural sabih bhalha. 11 

~~~~ ~~~~.~ ~~~~~~ ~ 
~.~.~~~.~~.~~.~~~.~.~ 'N" ~ 
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I lA 1 .. 1 

J
ekk inti tistaqsi li xi tabib xi tfisser 
"ikollok id-dijabete", faCli li r-risposta 
tkun dwar livelli ta' zokkor fid-demm. 

IZda staqsi nies li g1i.andhom id­
dijabete, u facli li r-, ------

kull indi yid wu 
jag1i.ti twegiba 
differenti. 

"Id-dijabete 
g1i.alija tfisser 
ca1i.da", xi 1i.add 
jista' jg1i.id. "Id­
dijabete tfisser it­
telf tal-li berta 
tie g1i.l;' , tista' tir­
rispondi o1i.ra. "Id­
dijabete tfisser 
titqib u dejjem 
imwerwer mill­
labra" jista' jwiegeb 
xi 1i.add ie1i.or. 

Jekkinti tkompli 
tistaqsi nies o1i.ra 
dwar id-dijabete 
tag1i.hom, prob­
abilment ikollok xi 
risposti li jis­
sorprenduk. 

"Id-dijabete 

ETE 
o 

pozittiva" xi 1i.add jista' jg1i.idlek. "Geg1i.litni 
nagtlti kaz ta' sa1i.1i.ti g1i.all-ewwel darba 
~'1i.ajti." 

"Id-dijabete g1i.enet biex il-familja tieg1i.i 

g1i.alija kienet 1i.aga .. _ -r· . 
~--~--------~------------------------------------~ 
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nigbdu habel wiehed u nghinu lil xuIxin", 
haddiehor jista' jirrispondi. "Id-dijabete 
ghallmitni naccetta I-kondizzjoni tieghi u ma 
nohodhiex kontra l-problemi li niltaqa' 
maghhom; anzi tatni l-abbilta Ii napprezza 
dak Ii jien," jistghu jkunu xi kummenti ta' xi 
hadd iehor. 

Id-dijabete thawwadni, ... 

Jekk id-dijabete kultant taghmlek ilTabjata, 
imdejqa, imhawda, tkun haga diffiCli ghalik 
- int li gtlandek id-dijabete, biex tifhem kif 
haddiehor jista' jhares lejn id-dijabete f'dawl 
pozittiv. Izda hemm bosta modi kif inti tista' 
ttlOssok d war il-fatt li inti ghandek id-dijabete. 

Kull persuna tohloq tifsira personali ghall­
mod kif tghix bid-dijabete. 

Wiehed majistaxjichad li d-dijabete tista' 
ggibkumplikazzjonijiet, tista' tkun ta' "stress" 
qawwi fuq il-famiIja u tolqot sewwa 1-
indipendenzata'l-individwukifukollir-rispett 
tieghu lejh innifsu. 

Il-kontroll tad-dijabete jitlob dixxipIina fuq 
id-dijabetiku stess u ftit huma dawk in-nies Ii 
ma humiex dijabetici li japprezzaw dak li 
jghaddi minnu d-dijabetiku. 

Izda, il-fatt li bosta jharsu lejn id-dijabete 
btlala "challenge", (sfida), juri kif dawk li 
jbatu bid-dijabete ghandhom il-hila u 1-
kapacita li jsibu tifsiIiet godda, tifsiIiet li 
ghandhom il-hila li jtejbu I-mod ta' kif id­
dijabetiCijghixu I-hajja taghhom ta' kulljum. 

GhaIhekk meta tinispondi d-domanda "Xi 
tfisser id-dijabete ghalik?" kun lest li taghti 
xi hjiel personali lijkun ta' siwi biex inti stess 
tkun tista' tigi meghjun biex tilqa' u tlahhaq 
mal-kundizzjoni tieghek. 

Kif tista' tigi spjegata t-tifsira tieghek? 

Hemm hafna fatturi li gtlandhom influwenza 
fuq it-tifsira tieghek li inti taghti dwar id­
dijabete. 

Is-sentimenti tieghek - dak li inti tahseb 
u thoss - dwar kif tghix bid-dijabete, ma 

jiiviluppawxjekkinti tinqata' minn haddiehor. 
Ikkunsidraftit, bhalaezempju, kifil-fatturi 

Ii se nsemmi '1 quddiem jistghu 
jinfluwenzawk. 

Tifsil ta' hajja 

Kemm hi importanti t-tifsira tieghek dwar xi 
tfisser"tghix bid-dijabete"? Temmen li din it­
twegiba tieghek tant hi impOltanti, Ii tista' 
teffettwa I-mod ta' kif tgf1ix kuljum? 

Waqt li af1na, mhux dejjem nistgr1U 
nikkontrollaw il-kundizzjoni ta' r1ajjitna, (per 
eiempju - at1l1a ma gr1aiilniex biex inkunu 
dijabetici), iida ar1l1a gr1andna terta rieda dwar 
it-tifsira Ii af1na nagf1tu gf1al dawn il­
kundizzjonijiet. Fi kliem idlOr, je kk id -dij abete 
nhares lejha bf1ala diigrazzja, allura jien se 
nghix fi hsieb li tlajti hi nieqsa minn xi haga. 
Il-persuna b'dan il-hsieb jew ideja dwar il­
kundizzjoni, tista' per eiempju, thoss anqas 
kontroll, anqas sahf1a, u b'hekk aktar Iesta 
biex tkun imwegga', thoss ruhha aktar 
sensittiva, u b'hekk akbar il-feIita tal-qaIb. 

Min naha l-oru'a, il-persuna li thares lejn 
id-dijabete bhala sfida bhaIa "challenge" 
b'mod pozittiv, tista' fil-fatt tghix hajja ahjar 
minhabba li hi tagf1mel minn kollox biex tiehu 
hsieb sewwa tagtlha nfisha u tahdem ghall­
kontroll tajjeb. 

Waqt li inti tkun qed tahseb dwar it-tifsira 
li tajtdwarid-dijabete tieghek, ukifilTagunajt 

• ikompli rpagna 20 
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ghaldanil-ghan, ikkunsidra wkollil-possibilta 
li inti ghandek xi ftit ta' forza/sahha fuq it­
tifsira ta' "Xi tfisser id-Dijabete Ghalik?" 

Waqt li l-fattm1 li semmejt,jinfluwenzaw 
l-atteggjament tieghek lejn id-dijabete, fl­
ahharnett, l-akbar mod u influwenza huma 
f'idejk. Pil-fatt, inti biss tista' tbiddel din it­
tifsira tieghek. 

Jekk trid terga' tipprova taghti tifsira tad­
dijabete tieghek, ipprova dan il-metodu. L­
ewwel fittex u tkixxef, imbaghad ifhem u fl­
ahhar ilqa' u accetta. 

Fittex u tkixxef 

Hemm il-bzonn li inti tfittex is-sentimenti 
tiegrlek dwar li inti dijabetiku. Ta' spiss, ahna 
ma nkunux ilTidu nafu I-hsibijiet taghna, 1-
opinjoni vera taghna, ghaliexdawnjagfmuuna 
skomdi, skonfortabbli. 

Mafna minna jhossu li xi sentimenti bhal 
korla, biza', taqtigh il-qalb, ghira ma humiex 
accettati. 

Agir brlal dan mhux hazin, ghax kulhadd 
uman. IZda inti tista' tkun taf aktar dwar is­
sentimenti tieghek lejn id-dijabete billi tahseb 
fuqhom, titfladdet fuqhom mal-membri tal­
familja, ma' hbiebek, ma' membli ta' "L­
Ghaqda Kontra d-Dijabete" u ma' individwi 
oflra li inti tafda. 

Tifhem 

Inti ghandek titghallem biex tifhem li l-htigijiet 
tieghek, il-bzonnijiettieghek, u l-atteggjament 
tieghek (kif iggib ruhek) huma marbuta sew 
ma' hajtek. 

Per ezempju ta' spiss il-bniedem majkunx 
jaf kif il-fehmiet tieghu, il-hsibijiet tieghu u s­
sentimenti tieghu dwar id-dijabete li ghandu, 
jinfluwenzaw hafna lil hajtu. 

Ahseb sewwa x'tapprezza l-aktar fil-hajja 
(jien nahseb li sahhtek tigi l-ewwel) u minkejja 
ugiegh ta' qalb u korla, ipprova grlix hajja 
ahjar u aktar b'sahhitha. 

Iktar ma tifhem, u tapprezza kemmjiswa' 
d-dijabete f'hajtek, aktar tista' tkun taghmel 
ghazliet tajba. 

Tilqa' u taccetta 

Tilqa' hawnhekktfisser, taccettal-veritadwar 
sahhtek, d war is-sen timen ti tie ghek u xi jfissru 
ghalik dawn. 

Din hi l-akbar parti iebsa fil-rlajja ta' min 
ibati bid-dijabete. Dan mhux l-istess bhal 
tkun kuntentjew onest b'li ghandek. Dan hu 
biss, taccetta dak li tkun sibt dwarek innifsek, 
fejn ghandu x'jaqsam il-fatt li inti dijabetiku. 
Hu importanti li ma jkunx hemm fehmiet jew 
idejat zbaljati (bhaljien nobghod id-dijabete, 
jien kontra I-pjan ta' l-ikel, ecc.). 

Konkluzzjoni 

Hawn rajna kif ghandna nagf1tu tifsira sewwa 
tad-dijabete taghna. 

It-tifsirasewwatista' tghin biex kull wiefled 
jaccetta dawk is-sentimenti II emozzjonijiet li 
semmejna. Jekk hemm xi haga li qed tigbed 
kontra tiegflek, allura stinka u thallihiex 
tikkontrollak. 

Tghix bid-dijabete jista' jkllI1 mhux haga 
faCli; izdakulhadd, bis-sahrlu ta' edukazzjoni, 
raguni, kontroll, djalogu mat-tabib/nursel 
dietitian ecc. ghandu I-hila jfittex u jsib tifsira 
gdida biex jghix sewwa bid-dijabete. 11 
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I[-1(unsi[[ ta' 

(~-qtiaqaa 1Wntra a-1Jija6ete " 

ji6gtiat ?(ewqat taj6a 

gtia[[-!Festi ta[-9\I{i[iea 

u ta' [-T,wwe[ tas-Sena 

{i[[-mem6ri /(g[[lia, 

{i[[jamiijari taghliom 

u [ia-aitti [i gtienu 

matu[ is-sena 1993. 

J'5t[[a [jerh u s-s[iem ta[-9\I{i[iea 

ji6qgtiu magh/(gm if-rum 

u fis-sena 1994 /(g[[fia. 
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P
ersuni li jbatu mid-dijabete, huma iktar facli jkollhom inkwiet fic-Cirkolazzjoni tad-demm 
fir-riglejn u fis-saqajn minn haddiehor. 

Il-kawza ta' cirkolazzjoni hazina fir-riglejn u fis-saqajn hija kawzata mill-fatt li l-arterji 
u I-vinijirqaqu ujirrizulta lijkun hemm nuqqas ta' demmjiccirkola fir-riglejn. Dan ifisser 

li minhabba li jkun hemm nuqqas ta' demm fil-vini, ikun hemm ukoll nuqqas ta' ossignu, li hu hafna 
bzonnjuz ghall-muskoli. Biex wiehed ighin ic-cirkolazzjoni tlazina fir-riglejn, hemm bosta affarijiet 
li wiehed jista' jaghmel, imma l-aktar bzonnjuzi huma: 

(1) Ezercizzju ta' mixi (2) Ezercizzju tar-riglejn. 

1. Neiercitaw billi nirnxu 
Wiehed ghandu jimxi kemm jista' (u kemm jiflah) kuljum. Mixja ta' nofs siegha kuljum hi 
rikkmandata. Wietled jista' jimxi aktar sakemm wiehed jiflah. Jekk ikun hemm xi ugigh fil-pexxun 
wiehed ghandu jieqaf waqt il-mixja, jistrieh ftit sa kemm l-ugigh imur u jerga jkompli jimxi sa fejn 
hu possibbli, minghajr ma jkun hemm deni. 

Wiehed irid jenfasizza, li 1-Ugigtl ma jaghmel ebda hsara. Hu semplicement ifisser Ii I-vini qeghdin 
jitwessghu permezz lijkun hemm aktar kwantita ta' de mm fil-vini waqt l-ezercizzju. Wietled ghandu 
dejjemjipprovajimxi l-istess rotta, bl-istess ritmu ta' pass, kUljum. Bil-mod iI-mod, wiehed ghandu 
jipprovajkabbarid-distanzaminghajr 
waqfien. 

Il-bicca l-kbira ta' dawk li 
jippruvaw dan I-ezerCizzju, jibdew 
ihossuhom ahjar wara erba' gimghat. 
IZda wiehed ma ghandux ghalfejn 
jaqta qaIbu jekk il-progress jiehu xi 
ftit aktar - wiehed irid jippersevera. 

Jekk I-ugigh isir qawwi hafna, 
specjalment bil-lejl, allura wiehed irid 
ikellem it-tabib. 

2. Neiercitaw rigiejna 
L-espeljenza ghallmitna, li Hul tal­
mixjajista' jigimtawwal ujkun hemm 
anqas ugigh jekk wiehed jaghmel dan 
il-programm li gej kUljum. 

• ikompli f'pagna U 
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Cirkulazzjoni tad-~I 
de mm tbati / 
specjalment fir­
riglejn u s-saqajn . 
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with Medi-Test 

M~.~EBEM-~~~E~·mWBE~ ~ 

GLYCOTRONIC C - Lm48 
GLYCAEMIE C STRIPS x SO - Lm4.96 

LANCETS x 200 - LmS.S2. 
Available from leading pharmacies. 

Distributors: Charles de Giorgio Ltd. Tel: 236346. 
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a) Jit/a fuq il-ponot ta' subg/iajh u jerga jiniel. Jirrepeti 
dan gTlOxrin darba. Jekk irid wietled jipprova jzomm fuq 
sieq wailda. Jew zomm ma' dahar ta' siggu w itla' u iniel 
fuq ponot subgnajk ta' riglejk glIal xi gtlOxrin darba. 

c) "Leg Sweeps". Wielled iridjoqgllOd bil-wieqfa fuq sieq 
wanda kern m kemm mgTlOllija fuq ktieb oTlxon (per 
eiempju). Waqt li tkun Qed iHommjew ma' siggujew ma 
mejda, bandal dik ir-rigel li tkun tmiss ma' I-art, glIal 
gnaxar darbiet. Biddel gTlar-rigell-oIlra u agTlmell-istess. 

e) Wielled jista' jitla indana tarag fuq ponot subgllajh. 

Nikkonsultaw lit-tabib 

b) liomm idejh ma' dahar ta' siggu u jagtllnel "Knee 
bending" il-fuq u 'I isfel gilal gilaxar darbiet. IZomm dam 
kemmjista' jkun dritt. 

d) Wiehedjista' joqgllOd bil-qegtlda fuq siggu - b'idejh 
marbuta, u jqum u joqgTlOd glIal gllaxar darbiet mingllajr 
ma j llOll idejh. 

f) Jistriell ma' lIajt fuq idejh waqt li jiomm saqajh sodi 
ma' I-art u ftit il-bogllOd mill-ll3jt.Jipprovajgib il-minkbejn 
mal-najt gTlal xighaxar darbiet. (Dan hu tajjeb biex wieiled 
jevita l-bugtlawwieg.) 

Gliandek X' gliandek, dawn l-ezercizzi tar-riglejn u tas-saqajn huma ta' gid kbir. Izda ta' min wielied 
ifakkar li meta jkun hemm xi dubbju glial xi liaga jew olim, allura wiet1ed irid jikkonsulta lit-tabib 
jew l-ispecjalista tiegliu qabel ma jibdiehom. 
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AMES .. A Bayer Diagnostics PRODUCT 

Bayer can offer you the best way to monitor 
your Diabetes with the latest technology at home. 

For further information call: 
Kosmipharma Imports Limited 
(Pharmaceutical and Dental Division) 
Telephone: 690324, 674358,674389,824300 

ayer 
EXPERTISE WITH RESPONSIBILITY 
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Vor Genua <icl1v!teln 

ID-DIJABETE U SAMMTEK DICEMBRU 1993 

* It's new 

* It's now in MALTA 

* It's surely suitable for 
a diabetes diet plan 

* Watch out for it at all 
food stores 

Available from all Pharmacies and leading Supermarkets 
Space by Courtesy of: R.A.B. Ltd 

Tel. No. 446741- 236540 - 230924 
Fax: 497276 
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minn Marie-Louise Mifsud 

Gheziez membri, 
Ergajna ltqajna ghal darba fl-ahhar xahar tas-sena, xabar mimli avvellimenti, mimli 

ricevimenti, ikliet, bibiti,fejll ahna nipprllvaw nifirtm II bla dllbjll lliehdll minll dak l-ikel 
imheiji ghal klllhadd II ghala le? Issa drajna, tghallimlla 1I llafll :\;'gbmldlla naghmlu. 

Ghalhekk niehdll gost, 11llipprllVaw xi ricetti miUi qed illg ib ilk 0 III biexflilllkiell maghna 
jiehu gost haddiehor llkolL jiella nittama li fdawll il-granet tallt sbieb tal-Milied II ta' 1-
Istrina, illkzl1l11 hienja II nferrhlllil haddiehor b'xi ikla tajba, 1Ilill-abjar 1i llistghu. 

Nittama li ser jinteressawkom II ser joghgbllkom. 
Mintl qalbi llixtiqilkom Milied Hieni tl Sena Gdida mimlija sabha 1I sliellL 

1. Puree tas-Soppa tal-Qastan 

Ingredien ti: 
MglJm/a lm/ir mbllx mic/ab 
Basla kbira mqalla rqiq 
16 uqijal500g qas/(m bil-qoxra 
Li/ru brodu slJun tat-tigicgjew stock ta' tigie/;a 
Zokk km/usa, illlqal/a rqiq bil-ll'eraq b'kollox 
Karrotta malJkuka 
2 imglJarej lllrsin imqatta rqia 
2 imglJarej inbid Madeira Jew Mmsa/a 
2 imglJarej (kremall lJalib) 

Metodu: 
. Moll il-butir f'kazzola u qalli l-basla sakemm issir 
kannella. Zid il-qastan imqaxxar u qallih ghal 
madwar 2 minuti. Ixhet l-istokk jew il-brodu, il­
karfus il-kannella u t-tursin. Gnatti l-kazzola u 
sajjar fuq nar baxx gnal mad war 40 jew 45 minuta. 

Meta jsiru, ixnet it-tanlita go liquidizer u 
bblendja bi speed gfioli sakel11l11 is-soppa ssir puree. 
Erga' poggi il-puree fil-kazzola u qiegned fuq nar 
baxx sakeml11 tisnon, fil-waqt li tfiawwad il-nin 
kollu. 

Ezatt qabel ma sservi ixnet il-Marsala jew 
Madeira (nbid) u t-tafilita tal-halib u l-krema. 

Tolirog 8 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 122 kaioriji u 25g karboidrati. 

2. Turkey Meat Loaf 

Ingredien ti: 
450g/16-il uqija dzmdjclIl iH~"/l/ I /1" / 
3/4 ta' kikkra bas/a mqolla' nll'j 
3/4 ta' kikkra km/us illzqa/lCl r'j/'I 
5 sinniet tewfIl midnls 
Mg/'Jm/a zejt taz-zebbuga 
Patata walJda (baked) molJmija 11 Il/l/(//W I'qiq 
bil-qoxra b 'kollox 
114 kikkra oats 
8 Abjad tal-bajd imlJabbat 
MglJm/a Worcester sauce. 
1/2 kikkra ketchup 
1/4 kuccarina timu 
1/2 kuccarina salvja (sage) 
2 maglJrej tlUsin 
1/2 kuccarina me/IJ 
1/4 kuccmi.na bzar 

Metodu: 
F'kazzola poggi d-dundjan, il-basla, il-karfus, it­
tewm, iz-zejt fuq nar bati, sakemm il-lafiam ma 
j ibqax roza. N efifii minn fuq in-nar u saffi x -x afi am 
minnu. F'reCipjent kbirpoggi din it-tafilita u zid il­
kumplan1ent ta' l-ingredjenti. Hawwad sew. 

Qieghed it-tafilita f'''loaf pan" tal-pyrex jew 
tal-metal 9" x 5" x 3" (pulzieri) u afimi f'fom 
300oP/150°C/Gas Mark 2. gnal 1 1/2 signal. 

Tolirog 10 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 16 kaloriji u l.2g karboidrati. 

• ikolllpli J"pagna 29 
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Kello~~' s Nutritional Information 
GETA TASTE 

FOR THE 
HEALTY 

LIFE 

In certain medical conditions the choice of breakfast cereal may need to respect the 
. suitability of the product for the maintenance of good health. 

Particular medical conditions and suitable breakfast cereal choices are given below. 

DIABETES MELLITUS 
The British Diabetic Association's publication 'Countdown' categorises common foods 

suitable for inclusion in the diet of diabetics. 
Kellogg's breakfast cereals are categorised as: 

KELLOGG'S Sole Distributers 
Charles Darmanin & Co. Ltd. 

Luret Cutajar Street, Zebbug, ZBG 06. Tel: 460360 - 460375 (5 lines) 
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3. Pastard u Gewz 
(Kontorn) 

Ingredjen ti: 
Pastarda mezzana 
Slice lJobz "wbolemeal" midluka lJajij bil­
margerina "low jat" 
20g/Uqija gewz 
275mV112 pinta lJalib skimmed 
25g/Uqija dqiq "wbolemeal" 
MellJ u bzar 

Metodu: 
Gfialli l-pastarda fl-ilma bi ftit melfi sakemm issir. 
Saffiha u poggiha f'dish tal-fom. Aqta' l-fiobi 
f'biCCiet igfiar u flimkien mal-gewi qegfiedhom 
gol liquidizer u fiaddimhom sakemm isiru frak. 

Qiegfied il-fialib, id-dqiq u l-margerina, il-melfi 
u l-biar go kazzola u fiallihom jagfilu. (Jekk is­
sauce huwa magfiqud fiafna iid iktar fialib). 

Kompli sajjar fuq nar baxx gfial 2-3 minuti. 
Ferra s-sauce fuq il-pastarda. Ferrex fuq it-tanita 
tal-fiobz u l-gewz u fialli s-sauce jiefiu l-kulur tant 
il-"grill" 

Tolirog 4 porzjonijiet. 
Kull porzjon flh 109 karboidrati u 125 kaioriji. 

4. Dip tac-Cheddar Cheese 

Ingredjen ti: 
50g/2 uqijiet gobon cbeddar malJkuk 
225g/8 uqijiet (kikkra) "low jat plain yogurt" 
MglJmja tursin imqatta rqiq lJajna 
112 kuccarina mellJ 

Metodu: 
Mallat kollox flimkien. Gfiaddi mill-liquidizer. 
ICcillja f'reCipent mgfiotti gfial 2 sa 3 sigfiat qabel 
isseIVi. 

TOlirog 10 porzjonijiet 
Kull porzjon flh 34 ka10riji u 19 karboidrati. 

5. Kejk tal-Frott. 

Ingredjen ti: 
100g/4 uqijiet dqiq "wbolemeal" 
50g/2 uqijiet dqiq "self raising" 
50g/2 uqijiet lewz midlJun 
50g/2 uqijiet lewz imqattglJin irqiq 
50g/2 uqijiet gewz imjarrak . 
50g/2 uqijiet All Bran 
50g/2 uqijiet sultana 
25g1Uqija zbib 
25g1Uqija passlllina (currants) 
50gl2 uqijiet jructose 
75g13 uqijiet butir Jew sojt margerine 
2 bajdiet kbar 
Kuccarina Gravy Browning (biex jiskura) 
Grokk brandy (jekk trid) 
112 kuccarina mellJ 
2 mglJarej lJaUb skimmed 
3 qatriet essenza tar-nun 
Niskata nocernuskata 

Metodu: 
Mallat il-frott u iid il-brandy miegfiu. Mallieh 
joqgfiod. Gfiaddi mill-passatur id-dqiq, il-melfi u 
n-nocemuskata. Zid il-fructose. Ixfiet il-butir Jew 
il-margerina. Zid il-lewz midfiun u l-gewi. I-All 

. Bm u l-frott niexef. Mallat sew. 
Mabbat il-bajd, il-Gravy Browning, l-essenza 

tar-rum u l-fialib flil11kien. Zid din l11at-tahlita tad­
dqiq, u fiallat kollox sew. 

Qiegfied it-tahlita go landa tal-kejk (midluka) 
18 cmn pulzieri u afil11i f'fom 180°C/350°F/Gas 
Mark 4. gfial mad war 40 minuta. 

Jekk jiefiu kulur dehbieni qabel ma jkun sar, 
gfiattih bi "greaseproof paper" sakemm il-Kejk 
isir. 

Berrdu fuq wire rack. 

(Il-Kejk kollu flh 200 kal'boidrati u 2260 ka10riji 
u jitqassam f'bicCiet igJiar). 

• ikompli rpagna 30 
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6. Mince Pies 

Ingredjen ti (ghall-Ghagina): 
150gl6 uqijiet dqiq "wholemeal" 
75g13 uqijiet margerina 
Ilma kiesah biex tghaqqad. 

(Din l-gnagina ssir bil-metodu tas-soltu.) 

Ingredjen ti (ghaJ Mince Meat): 
Tulfieha tat-tisjir (mezzana) 
Karrotta kbira 
25g1Uqija passulina 
25g1Uqija sultana 
25g1Uqija gewz 
Kuccarina "mixed spice" 
Meraq ta' lumija 
Mgbaifa tad-dezetta margerina "low fat" 

Metodu: 
Qaxxar it-tuffiena u l-karrotta u qattagfihom irqiq. 
Qatta' rqiq l-ingredjenti niexfa jew gnaddihom 
mill-liquidizer gnal nofs minuta. 

2:id il-meraq tal-Iumi, l-ispice u l-margerina. 
tlallat sew. Gnatti t-tafilita u nalliha toqgnod gnal 
24 siegna. Gnamel l-gnagina u nalliha toqgnod 
gnal 24 siegna. 

Irrollja l-gfiagina gnal daqs irqiq. B "'cutter" ta' 
l-gnagina aqta' 15 il-foffi1a tonda gnall-qiegn u 15 
gnall-wicc. Fuq landi midluka, qiegned l-gnagina 
tonda tal-qiegn u qiegned kuccarina mince meat 
f'kull wahda. 

7. Xarba ta' Cider 

Ingredjen ti: 
2 kikkri "apple cider" jew "apple juice" bla 
zokkor 
2 kikkri te bafif 
Kuccarina meraq tal-lumi 
1/2 Allspice 
1/2 kuccarina imsiemer tal-qronfol sbab 
Stikka tas-cinnamon (Kannella) 
12 tablets "Artificial Sweetener" 
Ftit nocemuskata (nutmeg) 

Metodu: 
Go kazzola, qiegned is-cider, il-meraq tal-Iumi, it­
te, l-ispice, l-imsiemer tal-gronfol u l-istikka tal­
Kannella. 

Poggihom fuq in-nar sakemm jagfilu. Baxxi n­
nar, gnatti l-kazzola, tektikom gnal20 minuta biex 
l-ispices ikompju jernu I-aroma tagfihom. Gnaddi 
mill-passatur. Ixnet l-'iswectcner". Duq gnat­
togfima. Jekk ikun hemm il-bionn ixnet ftit iktar 
"sweetener" . 

Servi go "mugs" snan u ferrex ftit "nutmeg" 
fuq kull mug. 

Tolirog 6 porzjonijiet. 
Kull porzjoni la' 2/3 ta' kikkra flh 109 karboidrati 
u 40 

Gnatti kull wafida bl-gnagina tonda ta' fuq. 
Ippressa t-truf flimkien u uia pinzell biex tgnaddi .... ~'-.....' 
ftit nalib fil-wiCc. 

Agnmel qatgna ignira fin-nofs ta' kull "mince 

pie". .....-~ ':S;: 

Anmi Gas Mark 5/190°C/375°F Sakemmjiefidu~~~ ;~~~ 
kulur dehbieni. 

Servihom snan 

Tollmg 15-iJ "mince pie". 
Kull "mince pie" flha 
109 karboidrati u 
100 kaioriji. 
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ANDREWS BAKERYIMI LTD·TIMBER WHARF'MARSA 
TEL. 224823/231946 
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NON-MOTO~UNJ?E~W~ITING INSURANCE AGENCY LIMITED 
204, Flat 7, VmcentI BUlldmgs, I j 
Old Bakery Street, Valletta VLT 09 
Tel: 240828-9 Fax: 240811 
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(1) Terapija intensiva (2) Dieta bilancjata 

Domanda Domanda 
Iz-zija tiegni li qiegnda fl-Istati Uniti ta' 1- X'inhuma l-gnanijiet gnal dieta bilancjata 
Amelika, bagntitli ittra dwar it-terapija intensiva sewwa? 
ta' l-insuIina. Jien nixtieq inkun naf jekk din it-
terapija tappIikax gnal kulhadd? Risposta 

Risposta 
It-terapija intensiva fit-tial hija Iiskjuia. It-tfal 
gnandhom riskju iktar gnoli ta' zokkor fid­
demm baxx mill-kbar u b'din it-terapija intensiva 
r-riskju ser jikber iktar. Zokkor baxx fid-demm 
jista' jkun ta' nsara gnall-izvilupp normali tal­
moht1 sa l-eta ta' 7 snin. Bosta professuri 
Amerikani u Kanadiii jgnidu, il-kontroll strett 
ma gnandux jigi ppruvat fuq tfal ta' tant is­
sentejn. Gnat-tfal bejn is-2 u s-7 snin, dawn il­
professmijgnidu Ii gnandujkun hemm attenzjoni 
kbira. Ikomplu jgnidu, il1i jkun wisq anjar u 
iktar "safe" li wiened jistenna biex jibda 
programm intensiv sa meta t-tfal jaslu gr1all-eta 
ta' 14-il sena. F'din I-eta, il-monn u l-abiIta ta' 
tifel Jew tifla biex iiommu I-kontroll mitlub 
dwar zokkor fid-demm, dieta u imgieba, jixbhu 
nafna lil tal-kbar. 

It-terapija intensiva ta' I-insulin a fl-anzjani 
gnadha ma gietx studjata sew. Nies anzjani bl­
artelji iebsin jirriskjaw xi nsara pelmanenti miz­
zokkor baxx fid-demm.· Dawn in-nies jistgnu 
jsofru minn attakki tal-qalb, minn "strokes" ecc. 
meta z-zokkor ikun f'livelli baxxi. 

Fin-nisa tqal, huwa fattur importanti li 1-
mara izomm il-livelli taz-zokkor fid-demm tant 
kontroll strett. Dan il-pass jista' jbaxxi r-riskju 
ta' xi difetti fit-tarbija. 

L-gnanijet huma: 

1. Zomm il-pii normali biex tkun tista' 
tikkontrolla l-energija tiegnek u tiigura ccrtu 
pii. Akkwista u iomm il-pii normali billi 
tizgura ezercizzju regulari. Nies li gr1an­
dhom pii iejjed, gnandhom Cans ikbar li 
tor1rogilhom id-dijabctc u dawk li jibqgnu 
rlOxnin r1afna, ikollhom diffikultii kbira 
gnall-kontroll tajjcb tad-dijabctc. 

2. Biex takkwista u iiomm normali il-livclli 
ta' zokkor fid-demm, kul bcjn wicncd u 
ienor 50% tal-kaloriji bnaia karboidrati 
komplessi, u fibre bnal cerali, wholcgrain, 
ross ismar, frott, nxejjcx, lcwz gcllcwz ecc. 
Id-dietitician ifehmek dan. 

Evita karboidrati raffinati bnall-jam, 
gnasel, ncIu, kcjkijiet, ikel li fih iz-zokkor 
ecc. 

3. Biex tnaqqas r-riskju gnall-kum­
plikazzjonijiet tad-dijabcte, kul inqas ikel 
moqli u mxannam billi iiid fl-ikel, tigieg 
(mingnajr gilda), nut u naqqas l-ikcl ta' 
lanam anmar. 

U ia iktar Iegumi u "pulses" bnal piielli, 
gnads, cibi niexfa, faiola ecc. Naqqas il­
butir, il-margerina u zjut. Mu prodotti tal­
nalib li fihom "low fats". 

• ikompli f'pagIJa 34 
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(3) Sieq ta' dijabetiku 

Domanda: 
Ta' spiss naqraw dwar is-saqajn tad-dijabetici. 
Ghaliex din l-attenzjoni kollha? 

Risposta: 
Is-sieq tad-dijabetiku hija suggetta ghall-ghawg 
minhabba tliet fatturi: 
1. In-nuqqas ta' cirkolazzji; 2. Mard tan-nervituri 
u (3) infezzjonijiet. 

Bhal fil-komplikazzjonijiet l-ohra tad­
dijabete, il-prevenzjoni hija ferm ahjar mill­
kura. Mafna mil-gwaj jista' u fil-fatt ghandujigi 
evitat. 

Minn dan il-lat, huwa importanti hafna, li 1-
pazjent jitghallem sew dwar din il-kondizzjoni 
u tinghata attenzjoni sewwa fl-ezami tas-saqajn. 

(5) Kundizzjoni serja 

Domanda: 
Ghaliex id-dijabete ghadha meqjusa kundizzjoni 
serja? 

Risposta 
L-aqwa trattament u kontroll tad-dijabete ma 
jfissirx fejqan. L-injezzjonijiet ta' l-insulina 
jsalvaw il-hajja, izda ma jaghtux Iura dawk il­
kundizzjonijiet nOlmali. 

Id-dijabete tista' tikkawza kumplikazzjonijiet. 
Xi paltijiet minn gisimna huma f'riskju izjed. 
Problemi selji u fit-tuljinkludu attakki tal-qalb, 
mard tal-kliewi, hsara lin-nervitUl1, mard fl­
ghajnejn li jista' jwassal ghal telf ta' viita, 
puplesjja u hsara fir-riglejn u/jew id-dirgtlajn. 

L-aqwa sigurta konu'a l-kumplikazzjonijiet, 
hija dijanjosi kmieni flimkien ma' trattament u· 
kura bir-reqqa. 

Ghal din ir-raguni, huwa ghaqli li wiehed 
ikun konxju mis-sintomi, li jzomm il-pii tieghu 
fil-limiti normali, jattendi ghal "check-up" 
mediku regolari w li jara lit-tabib tiegtm mill­
aktar fis jekk ikollu suspett ta' dijabete. 

(4) Xahmijiet u Zjut 

Domanda: 
Tista' tghidli xi haga dwar xahmijiet u zjut ghax 
nixtieq li nara fejnjien u l-familja tieghi qeghdin 
rigward dawn? Jekk niekol hobz ismar bil­
margerina inkun qed niekol snack sustanzjuz 
hafna? "Low in Cholesterol" tfisser l-istess haga? 

Risposta 
Dwar il-hobz ismar bil-margerina, dan 
jiddependi mit-tip ta' margerina li tuza. L-aghar 
tip ta' xaham hu dak li nassocjaw mal-mard tal­
qalb (nghidulhom xahmijiet "saturated") li 
nsibuh fix-xaham ta' l-annimali. 

Il-parti l-kbira tax-xahmijiet li nsibu fiz-zjut 
tal-tlxejjex huma "unsaturated". B'hekk naraw 
li t-tjubija tal-margerina tiddependi hafna mit­
tip ta' zejt li tkun maghmula minnu. Dejjem 
aghzel margerina maghmula minn "corn oil" 
jew "sunflower oil" jew "soja oil" (fuq il-pakkett 
issib il-kliem "high in polyunsaturates"). 

Fil-kaz tal-kelmiet "Low in cholesterol" 
ghandek tifhem li l-kolesterol hu sustanza li 
tixbah lix-xaham u nsi~uh fil-gisem, fejn biz­
zmien jingema' u eventwalment jista' wkoll 
isodd l-atelji. Ma' 1-20% tal-kolesterol kollu li 
hemm f'gisimnajigi mill-ikel-il-bqijajaghmlu 
l-gisem stess, specjalment il-fwied. Meta wiehed 
jiekol xahmijiet "saturated" dawn iservu biex 
il-fwied jipproduci iktar kolesterol. 

Il-livell ta' kolesterol fid-demm ghandu 
x'jaqsam l-iktar mat-tip ta' xahmijiet li nieklu, 
ghalkemm ikel illi jkun fih llafna kolesterol 
ghandu jigi evitat kemm jista' jkun. 

"I 
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(6) Gabon u halib 

Domanda: 
Tista' tgli.idli jekk kikkra gobon hiex ugwali 
gli.all-kikkra li.alib u jekk hemmx differenza 
bejn li.obz abjad u li.obz tal-qamli.? 

Risposta: 
Le Kikkra gobon mhiex daqs kikkra li.alib. 
Kikkra gobon tizen madwar 4 uqijiet fil-waqt 
li kikkra li.alib tizen 8 uqijiet. 

Dwar il-li.obz, li.obz abjad komuni u li.obz 
komuni tal-qamli. gli.andhom l-istess kontenut 
ta' nutriment. L-unika differenza hi, li fil-li.obz 
abjad, id-dqiq hu misbugli. biex ikun hemm dak 
il-kulur bajdani. 

Imma hem m differenza bejn li.obz komuni 
abjad u li.obz ismar "wholemeal", gli.aliex dan 
fih iktar "fibre" u b'hekk igrlin gli.all-kontroll 
ali.jar ta' zokkor fid-demm. 

7. Mard fl-Ghajnejn u 
n-Nervituri 

Domanda: 
Liema huma l-ewwel sinjali tal-mard fir-rutina 
ta' l-gli.ajn? u liema huma l-problemi li 
gli.andhom x'jaqsmu man-nervituri? 

Risposta: 
Dwar il-li.sara taz-zokkor fl-ghajnejn din fil­
bidu taghha tista' ma tikkagunax sintomi u 
ghalhekk wieli.ed m'gli.andux jistenna li jibda 
jonqsu d-dawl biex jieli.u li.sieb id-dijabete. 
Problemi tar-retinajissejli.u "Retinopathy" (mard 
tar-retina) u l-ewwel problemi huma li jinstaddu 
l-vini rqaq li.afna (Kapillrui) li jil1'izulta li jkun 
hemm xi tnixxija ta' demmjew fluwidu jew xi 
xali.am gor-retina. Dan ma jikkagunax sintomi. 
Jista' jkun hemm xi "floaters" jew vista mcajpra, 
jew vista doppja, jew nuqqas ta' kulur fil-vista 
jew nuqqas fil-vista bil-Iejl. 

It-tabib biss jista' jgrlid jekk inti intix qed 
tizviluppa xi komplikazzjoni relatata mad­
dijabete. 

Il-problemi taz-zokkor li grmndhom x 'jaqsmu 
mal-muskoli u man-nervitmi huma komuni iktar 
milli wieli.ed jissoponi, izda mhux dejjem faCli 
li tintebali. bihom mill-ewwel. Is-sintomi, 
gli.alkemm ta' sikwit, huma li.fief, jistgli.u xi 
drabi jkunu qawwija u serji. L-iktar komuni hu 
I-pazjent ili.oss, bugli.awwigiet f'riglejh, 
specjalment bil-Iejl, kesli.a jew li.ruq f'saqajh, u 
jli.oss saqajh torqodlu jew tnemmel. Jista' wkoll 
jiskopri li m'gli.adux ili.oss aktar is-sensazzjoni 
ta' ugigrl fis-swaba' tas-saqajh. 

Min-nali.a l-Orlra, jista' jkun hemm ugigh 
qawwi u mifrux, l-iktar fil-kuxxtejn u r-Iiglejn. 
Dawn is-sintomi jistgli.u jinqalgli.u f'kull 
dijabetiku uta' spiss jinli.assu wara zmien ta' 
kontrollli.azin taz-zokkor. Fortunatamentl-ugigli. 
'li.afna drabi jbatti wara kura tajba tad-dijabete. 

~~. ~~~~~~~~~~ 
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