DICEMBRU 1987

18

ID-DIJABETE ===
U SAHHTEK

Diabetes Association
Burnal mahrug mill Ghagda Kontra D-Dijabete



Diabetes at the age of 10! o
The quality g
of life -
depends on
the treatment

Follow-up studies have shown
that good control of the diabetes
means prolongation of life and
relative protection against com-
plications.

The choice of the correct insulin
preparation I1s essential for good
control

The Nordisk Insulin preparations
constitute a simple range of inter-
miscible insulins causing no or
minimal immune reactions.

Velosulin
Insulatard
Mixtard
Highly purified insulin

O Nordisk Gentofte
Derimark.

Distributor in Malta:
PHARMA-COS LTD, Valletta




ID-DIJABETE U SAHHTEK Nru. 18 — Dicembru 1987

Il-holma li niltagghu go lokal taghna sehhet din is-sena. Fil-fatt ir-“Resource
Centre” 1i gieghed £'Nru. 45, Trig it-Tramuntana (South Street), Il-Belt, gie miftuh
uffi¢jalment mill-Onor. Dr. Louis Galea, LL.D., M.P., Ministru tal-Politika So¢jali, fis-
17 ta’ Diéembru 1987.

Intom tafu bizZejjed li konna ilna minn Frar tas-sena l-ohra li krejina dan il-post.
Minhabba li kien hemm bzonn ta’ xi rikostruzzjoni, ta’ tiswijiet fid-dawl u fl-ilma kif
ukoll ta’ ridekorazzjoni tal-lokal kollu u ta’ l-aperturi kollha, hadna z-zmien biex il-post
tlesta. Imma fl-ahhar wasalna u jien perswaz li kollha kemm intom tinsabu ferhana u
hergana biex tkunu tafu kif ser ikun uzat.

X’jista’ jsir fir-“Resource Centrs”? Kif ser nibbenefikaw permezz tieghu?

Ser jinhadem orarju (time-tablz) biex l-uzu tar-“Resource Centre” ikun iservi
ghal bosta ghanijiet. Fil-lckal ikuru jistghu jsiru I-lagghat kollha tal-Kunsill, u I-
lagghat ta’ kull xahar tal-membri. Hemm il-hsieb li matul is-sena 1988 isiru lagghat
ghall-gruppi Zghar, bhat-Tip I guvintur/xebbiet; Tip I mizzewgin; tfal ta’ taht 1-10
snin u I-genituri taghhom.

Ser ikollna shows bis-slides u hil-videos fuq suggetti differenti dwar id-dijabete.
Lagghat ta’ natura soéjali (socials) huma wkoll fil-programm tas-sena 1-gdida.

Ir-“Resource Cenfre” ser ikun miftuh f'¢erti granet u f’éerti hinijiet (dawn jigu
mhabbrin litkom f’éirkolari) biex membri li jkunu jixtiequ jew fil-bzonn ta’ xi haga,
jaslu wasla ghal xi raguni jew olira, fejn ikun hemm xi hadd biex jagdihom. Perijodici,
magazines u xi kotba jkunu ghad-dispozizzjoni taghkom. 'Il quddiem hu mahsub li
jkun hemm “lending library”.

Jien nixtieq nirringrazzja lil dawk il-membri tal-Kunsill u anke membri ohra li
ghenu biex dan il-lokal wasal biex infetah. Grazzi hafna. Jien éert li l-membri jirrin-
grazzjawkom bil-qalb.

Is-sena 1987 kienet sena ta’ sfida, ta’ “challenge’ ghalina, u ahna rnexxielna nagh-
mlu hafna ghal min hu konéernat bid-dijabete. Hemm il-bzonn ta’ aktar motivazzjoni
biex is-sena 1988 tkun sena ta’ akbar opportunitajiet, aktar edukazzjoni u aktar progress.

Jien flimkien mal-President u I-Membri tal-Kumsill nixtigilkom minn qalbi u
b’sinceritd kbira, Milied Tajjeb, Milied ¥ieni kif ukoll Sena Gdida mimlija Risq, Sahha
u Barka. #

TANCRED J. ZAMMIT
Editar
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XI TFISSER ID-DIJABETE GHALIK?

Jekk inti tistagsi lil xi tabib xi tfisser
“ikollok id-dijabete”, facli 1i r-risposta
tkun dwar livelli ta’ zokkor fid-demm,

Izda staqsi nies li ghandhom id-dija-
kete, u faéli 1i kull individwu jaghti twe-
giba differenti.

“Id-dijabete ghalija tfisser ¢ahda”, xi
hadd jista’ jghid. “Id-dijabete tfisser it-
telf tal-libertd tieghi”, tista’ tirrispondi
ohra.; “‘Id-dijabete tfisser titqib u dejjem
imwerwer mill-labra” jista’ jwiegeb xi
hadd iehor,
~Jekk inti tkompli tistagsi nies ohra
dwar id-dijabete taghhom, probabilment
ikollok xi risposti 1i jissorprenduk.

“Id-dijabete ghalija kienet haga pozit-
tiva” xi hadd jista’ jghidlek. “Geghlitni
naghti kaz ta’ sahhti ghall ewwel darba
fhajti.” . -

. “Id-dijabete- ghenet blex 11 famll]a tie-

gh1 nighdu habe] wiehed u nghinu lil
xulxin”, haddiehor jista’ jirrispondi. “Id-
dijabete ghallmitni naééeta 1-kondizzjoni
tieghi wma nohodhiex kontra l-problemi
li niltaga™ maghhom; anzi tatni l-abbilta
1i napprezza dak.li jien,” jistghu jkunu xi
kummenti ta’ xi hadd iehor.

Id-dijabete thawwadni, . . .

Jekk id-dijabete kultant taghmlek ir-
rabjata, imdejqa, imhawda, tkun haga
diffi¢cli ghalik — int 1i ghandek id-dijabe-
te, biex tifhem kif haddiehor jista’ jhares
lejn id-dijabete f'dawl pozittiv. Izda
hemm bosta modi kif inti tista’ thossok
dwar il-fatt 1i inti ghandek id-dijabete.

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

Wiehed ma jistax jichad 1i d-dijabete
tista’ ggib kumplikazzjonijiet, tista’ tkun
ta’ “stress” qawwi fuq il-familja u tolqot

minn MARK ANTHONY

sewwa l-indipendenza ta’ kindividwu kif
ukoll ir-rispett tieghu lejh innifsu.

Il-kontroll tad-dijabete jitlob dixxipli-
na fug id-dijabetiku stess u ftit huma
dawk in-nies li ma humiex dijabetié¢i li
japprezzaw dak li jghaddi minnu id-dija-
betiku.

Izda, il-fatt li bogta jharsu lejn id-dija-
bete bhala “challenge”, (sfida), juri kif
dawk li jbatu bid-dijabete ghandhom il-
hila u l-kapaéitd li jsibu tifsiriet godda,
tifsiriet i ghandhom il-hila 1i jtejbu I-
mod ta’ kif id-dijabeti¢i jghixu I-hajja
taghhom ta’ kull jum.

Ghalhekk meta tirrispondi d-domanda
“Xi tfisser id-dijabete ghalik?” kun lest
1i taghti xi hjiel personali li jkun ta’ siwi
biex inti stess tkun tista’ tigi meghjun
biex tilga’ u tlahhaq mal-kundizzjoni
tieghek.

Kif tista’ tigi spjegata t-tifsira tieghek?

Hemm hafna fatturi i ghandhom in-
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 jizviluppawx jekk inti tin-
gata’ minn haddiehor,

Ikkunsidra ftit, bhala ezempju, kif il-
fatturi li se nsemmi ’I quddiem jistghu
jinfluwenzawk.

Tifsil ta’ hajja

Kemm hi importanti t-tifsira tieghek
dwar xi tfisser ‘tghix bid-dijabete’? Tem-
men li din it-twegiba tieghek tant hi im-
portanti, li tista’ teffettwa l-mod ta’ kif

(ikompli fpagna 17)
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Why

choose LAFERLA

Insurance
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We offer:

8 Good Service W Attractive Premiums B Dependability
B Branch Offices in Malta and Gozo.

We all need protection.
B Your family needs it
But so do

M Your home W Your car M Your business or profession.

Protection is chea;zier than you think. So phone
us on 622750 or 224405 for a quick quotation.

Our staff:

M is experienced M enjoys a reputation of integrity N
‘R is efficient and courteous.

Our offices:

W Reflect the high standards we set ourselves in Malta. M Have a fully
computerized administration assuring the client of B Accurately
maintained accounts M Prompt and informative communications

# Quick processing of claims W Minimised overheads

W Advantageous rates.

We offer any sort of cover:

W Motor insurance M Home insurance M Shopkeeper’s combined
insurance W Factory insurance I Warehouse insurance B Hotel
insurance M Public liability insurance M Employers’ insurance B Cash
in transit insurance M Personal accident insurance ¥ Life insurance

W Contractors all risks’ insurance W Professional indemnity (advocates
and notaries)

Call us now. Later it might be too late!
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| LAFERLA Insurance Services @3

15, FLAT 14, VINCENTI BUILDINGS, STRAIT STREET, VALLETTA. TEL: 622750, 224405,
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You can depend on us.
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REJAZZJONI GHALL-INSULINA

minn TANJA

Tifhmunix hazin! Mhux ser nitkellem fug-il “hypos”; imma fuq ir-rejazzjoni li
jkollok INT meta t-tabib ighidlek li x’aktarx ser ikollu jpoggik fuq l-insulina flok tibga’
bl-OHA (pilloli).

X’aktarx li hadtha bi kbira din l-ahbar. Hafna minn dawk li tagbadhom dijabete
Type II issibhom jghidulek “U iva, almenu m’hemmx injezzjonijiet!” — u issa, ser
ikollok tibda! Ohrajn ighidu “Dags kemm ged nogghod attent! Fis-sajf ghomt hafna,
u issa ged nimxi hafna — nara sew x’niekol, u xi nagra exercise naghmel ukoll. II-hin
kollu nittestja l-urina u d-demm, u jahasra Dott, ma nafx ghalfejn ged tivvintali dan
kollu!”

Imma kultant, li tibdel mill-pilloli ghall-insulina ikun bzonn, Hemm min ikollu
jaghmel hekk ghal ftit ta’ Zzmien biss, minhabba f'mard jew xi inkwiet kbir; perd hemm
min jinhtieglu jibga’ fuq l-insulina ghall-bgija ta’ hajtu.

Issa, nafu li it-Type II hija kundizzjoni ‘“varjabbli”; jigifieri il-frixa mhux dejjem
kapaéi taghme] l-istess ammont ta’ insulina, u l-gisem mhux dejjem kapaéi juzaha
kollha jew imqar ftit minnha.

Din it-tieni sitwazzjoni taggrava meta dak li jkun jizdied fil-piz, u tissejjah “insu-
lin insensitivity’’.

Hemm min ghandu Type II Ii tixbah ferm lil Type I, fejn il-gisem kwazi jitlef
ghal kollox il-kapacita li johloq insulina; imma imbaghad hemm Type II fejn bilkemm
jidhru sintomi, u I-frixa tipproduéi insulina kwazi f'livelli normali; tant 1i kultant anki
I-bzonn ta’ I-OHA jongos.

Meta inti jkollok Type II, u ghalkemm ged tipprova tikkontrolla 1-livell ta’ zok-
kor fid-demm xorta jkollok is-sintomi tad-dijabete — id-demm ta’ filghodu juri 250-300
mg/dl jew iZjed, ghatx kbir, tghaddi hafna urina, telf fil-piz (imma ikel normali), x’ak-
tarx li t-tabib ser jaghtik parir hiex “taqleb’.

Issa jekk it-tabiby jaghtik parir, dan ged jaghmlu ghall-gid tieghek, u mhux biex
jihfieflu x-xoghol! Xi nies qgaluli li meta bdew jiehdu l-insulina, tant marru ahjar 1
sahansitra bdew igergru mat-tabib li ma tahielhomx mill-ewwel! Ohrajn qalu 1i meta
bdew jiehdu Il-insulina, bhal gishom ‘irrejalizzaw” li ghandhom id-dijabete, u izjed
bdew jiehdu hsieb taghhom innifishom; qabel, meta kienu jiehdu I-pilloli kienu gis-
hom' qed jiehdu asperina, u ma tawx kaz ta’ l-ezer¢izzju, u uq kollox x’kienu jieklu...

Jekk int ghadek mhux kbir fl-eta, wisq probabbli i t-tabib ighidlek biex tipprova
zzomm livell (fid-demm ta’ filghodu) ta’ xi 140mg/dl. Izjed ma tikber, tibda ssir haga
diffiéli zzomm livell dagshekk vi¢in tan-normal — perd b'dagshekk m’ghandekx tit-
traskura l-kura. Dan jigri wkoll waqt il-mard; imma gatt m’ghandek taqta’ qalbek.

Hawn nies li l-pilloli m’ghandhom ebda effett fughom (‘“primary failure”) — u
ghalhekk bilfors ikolthom jiehdu I-insulina, allavolja Type II. Hemm ohrajn, I-iktar nies
li huma allergi¢i ghal ¢erti antibioti¢i — li I-pilloli jgabbduhom allergija fil-gilda. “Se-
condary failure” tigi meta l-pilloli li tkun ilek tiehu ghadd ta’ snin f"daqga wahda ma
jibgghux jaghmlu effett,

(ikompli #'pagna 10)
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NOVO

Halt a Century
at the service of
Diabetics

NOVO INSULINS AVAILABLE IN MALTA:

INSULIN NOVOLENTE 40
MONCOMPONENT INSULINS

RAPITARD MC 40

MONOTARD MC 40

ACTRAPID MC 40
LENTE MC 40

HUMAN INSULINS

ACTRAPID HM 40
RAPITARD HM 40

NOVO INDUSTRIAS | ‘@5

Copenhagen, Denmark
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RIZOLUZ ZJONI GHAS-SENA L-GDIDA
LI SSERVI S-SENA KOLLHA

minn MARIELLA

Ghal hafna nies, il-fatt li taghmel rizoluzzjonijiet godda fl-ewwel tas-sena hija
tradizzjoni dags meta wiehed ikanta “Auld Lang Syne”’. Kemm-il darba ghidt jilek in-
nifsek, “Din is-sena, nipprova nikkontrolla ahjar id-dijabete”, imbaghad issib li sa Mar-
zu tkun diga mort lura ghall-vizzji antiki tieghek? Hafna minna jaghmlu rizoluzzjoni-
jiet tgal £’ Jannar bl-ahjar intenzjonijiet biex wara narawhom jispi¢éaw fix-xejn. Min-
flok li niddeéiedu li din is-sena ma naghmlu ebda rizoluzzjoni, naraw kif ir-rizoluzzjo-
nijiet ghal 1988, ikunu dawk 1i nistghu nzommu.

Stabbilixxi 1-ghan tieghek

L-ewwel pass hu 1i tistabbilixxi ghal xhiex se timmira din is-sena. Minfiok sem-
pli¢iment tahseb fughom, aghmel lista ta’ ghanijiet tieghek fuq bi¢éa karta, Xj drabi
I-kitha tghinek biex torganizza 1-hsibijiet tieghek,

It-tieni pass hu li tiddeéiedi liema ghanijiet fuq il-lista tieghek huma l-iktar im-
portanti ghalik, Xi drabi jigri li naghzlu ghanijiet li huma iktar importanti ghal haddie-
hor milli ghalina nfusna. Il-probabbiltd hi li iktar faéli tara li jimexxi ghan 1i hu im-
portanti ghalik, milli ghan iehor 1i inti thossok obbligat 1i taghmel minhabba hadd-
iehor.

Fl-ahhar, tista’ tispicéa b'lista enormi ta’ rizoluzzjonijiet 1i huma kollha impor-
tanti ghalik. It-tendenza komuni hi li tipprova zzomm dawn I-ghanijiet kollha. Nor-
malment dan huwa impossibbli. Fil-fatt meta tigdem iktar milli tiflah toghmod tixraq
— tkun ged timxi fit-trigq tal-falliment u tal-frustrazzjoni. Gieli nghidu lilna nfusna,
“Jekk ma jirnexxilix inwettaq dan l-iskop, allura lanqas fl-ohrajn ma jirnexxili”.

Aghzel ghan jew tnejn. Dejjem zomm f'mohhok li ghandhom ikunu mportanti
ghalik, Ghandhom ukol] ikunu ghanijiet li tista’ tikseb verament. Forsi l-ikbar raguni
komuni ghalfejn dawn ir-rizoluzzjonijiet ifallu, hija 1i wiehed jimmira ghal ghanijiet
mhux realisti¢i. Kif tista’ tiddetermina jekk l-ghan tieghek hu realistiku? Stagsi lilek
innifsek zewg mistogsijiet: Ghandi r-rizorsi? Ghandi hin bizzejjed ?

Ghandek il-volonta i hemm bzonn?

Hemm zewg kwalitajiet bazi¢i ta’ risorsi li trid tikkonsidra: materjali u immater-
jali. Rizorsi materjali huma dawk il-hwejjeg bhal: apparat, faéilitajiet fizikali u flus.
Per ezempju, ma hu ta’ ebda siwi H tiddeciedi 1i tmur tghum kuljum ghal ezeréizzju
jekk mghandekx acéess ghal ‘swimming pool’. Anke jekk hemm ‘pool vi¢in ghalik,
ara jekk tistax thallas i¢-éifra 1i jitolbu biex tuzah. Jekk ir-risposta tieghek hija iva,
famuz. Jekk le taqtax qalbek. Inti dejjem tista zzomm l-ghan li taghmel I-ezeréizzju
billi taghzel ezercizzju realistiku bizzejjed ghalik, ezer¢izzju li ghalih ghandek ir-ri-
zorsi necéessarji. Bil-genn u bl-e¢éitament I jagbadna biex nibdew xi attivitd gdida,
gieli ninjoraw jew innaqqsu l-konsiderazzjonijiet 1i jingalghu ta’ kuljum bhal post
konvenjenti u hlas. Meta jigri hekk, insibu li wara hafna gimghat nibdew naqtghu s-
sessjonijiet tal-ezertizzju minhabba li ghadna ’l boghod biex naslu jew ghax il-prezzi-
jiet mhumiex adatti ghal butna.

Rizorsi immaterjali jinkludu appogg minn nies ta’ madwarna, Kwalunkwe tip ta’

S—1
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mgieba hija fac¢li li tibga’ taghmilha jekk ikollok appogg minn ta’ madwarek, u dificli
zzommha jekk ma ghandekx ghajnuna u aprogg. Per ezempiju, jekk id-decizjoni li
tmur tghum kuljum se tohlog konflitt ghax trid tghaddj hinek mal-familja se thossok
fid-dmir li ma tghumx. Meta hu possibbli, ipprova u ghazel ghan li n-nies 1i huma
importanti f'hajtek ikunu jistghu jinghagdu mieghek u taghmlu l-ezeréizzji flimkien,
jew inkella jaghtuk l-appogg taghhom. Per ezempju, minflok issegwi l-ahbarijiet ta’
filghaxija wara l-ikel, mur passiggata ma’ l-gharus, mal-familja, ma’ xi habib/a jew
bil-kelb. Il-possibbilitajiet li 2zomm l-attivitd tieghek huma akbar jekk taghmilha ma’
xi hadd. Huma jkunu jistghu jaghtuk l-inkoraggiment meta r-rieda tieghek tibda tmaj-
na. Dan l-argument huwa importanti ghal min jiddeéiedi li l-ghan tieghu jkun ezer-
¢izzju jew li jnaqgas il-piz. Pero tista’ ssib li I-familja mhux dejjem taghtik l-appogg
u l-inkoraggiment 1i ghandek bzonn. Ghalhekk tkellem ma’ xi hadd 1 jista’ jghinek
jew inghaqad ma’ xi grupp li l-iskop tieghu hu l-attivita li trid taghmel int, Inkella
aghmel hbieb ma’ persuna jew persuni li qeghdin jahdmu ghal istess ghan li ged tah-
dem ghalih int — forsi xi hadd li hu wkoll dijabetiku jew xj hadd 1i ghandu l-istess
motivazzjoni u nteress.

Ghandek hin bizzejjed?

Biex tiddetiedi kemm hi realistika r-rizoluzzjoni li ghamilt, importanti tikkonsid-
ra kemm tehodlok hin. Immorru lura ghal ezempju tas-‘swimming pool’, naghmlu kaz
li inti ghandek ‘pool’ li hija konvenjenti u I-hlag huwa tajjeb ghal butek. L-ghan tie-
ghek hu li tghum mil kuljum. Issa stagsi lilek innifsek jekk tistax verament issib il-
hin taghmel din l-attivitd parti mill-hajja ta’ kuljum. Ghal hafna nies, ghuma ta’ mil
tiehu madwar 45 sa 60 minuta. Meta Zzid il-hin li tiehu biex tasal mid-dar sal-‘poo?l’,
tbiddel hwejgek u tiehu shower wara, ghandek bzonn madwar saghtejn kull darba.
Tista’ verament tuza dan il-hin ghal din l-attivitd kuljum? Tista’ tghidli, “Iva, inqum
saghtejn gabel il-hin tas-soltu, kuljum ?” Pero tibdil f'dagga u mhux tas-soltu fl-istil
ta’ hajtek, jonqos biz-zmien jekk ma jkollokx motivazzjoni gawwija hafna,

Sebbah l«ghan tieghek

Nassumu i hsibt fuq il-problemi ta’ rizorsi u hin, il-pass li jmiss hu li Zzomm ir-
rizoluzzjoni 1i ghazilt billi tqieghed quddiemek ghanijiet realisti¢i ghall-attivitd fiha
nnifisha. Hemm bzonn 1i tkun taf x’inhu l-ghan finali u kemm inti 'l boghod milli
tithqu. Fl-ezempju li ghazilna tal-ghawm, jekk I-ghan tieghek hu li tghum mil kul-
jum, hemm bzonn li tara kemm tiflah tghum illum. It-tendenza hj li meta jibdew xi
ezeréizzju, xi uhud jagilbu f'daqqa minn stat ta’ attivitd zZghira ghal stat ta’ attivita
ta’ livell gholi hafna. Dan jirrizulta f'ugieh tal-muskoli u ghejja kbira li tagtalek qal-
bek milli terga’ taghmel l-ezeréizzju darba ohra. L-istess jigri meta whud ikunu jridu
jongsu fil-piz f'daqqa. Dawn juzaw metodi ta’ dieta drastié¢i hafna 1i jirrizultaw £'guh,
dwejjaq, nervi, u anke taqlib fil-kontroll tad-dijabete.

Minflok tipprova tilhaq il-ghan tieghek b'pass ta’ ggant, il-qofol tas-sigriet tas-
suétess hu li tohloq serje ta’ passi zghar 1i jwassluk biex tilhaq l-ghan tieghek. Per
ezempju, jekk ilek zZmien ma tghum, ma tistax tippretendi li tghum mil fil-gurnata
mill-ewwel. Minflok tista’ tibda billi tghum 15-i] minuta kuljum. Bil-mod, wara per-
jodu ta’ ftit gimghat zid il-hin tieghek ©'5 minuti kuljum sakemm tilhaq taghmel sie-
gha ta’ ghawm kontinwu kuljum. B’dan il-mod tkun ged tgieghed quddiemek metodu
ta’ hin realistiku biex fl-ahhar tilhaq l-ghan finali tieghek. I-importanti hu 1i tiggieled

(ikompli f’pagna 12)
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MHUX AHJAR TIDHAK?

minn MARIE-LOUISE MIFSUD

Meta xi kultant thoss li l-hajja qed issir difficli u thossok xi ftit imdejjaq, issib
min ighidlek “U ejja, idhak ftit u tara kif thossok ahjar!”

U verament ikunu jafu x'ged ighidu tafux, ghaliex illum instab minn riéerki, I
meta wiehed jidhak u jitbissem, mhux biss ikun jidher ahjar izda wkoll ser ihossu ahjar,
Permezz tat-tbissim u d-dahk wiehed jista’ wkoll jevita “stress’”’, mard u wgigh.

Ahna nitbissmu permezz ta’ muskoli tal-wiéé hekk imsejha “zygomatic”’. Huwa
proprju permezz ta’ dawn il-muskoli li d-demm jghaddi ghall-mohh. Ghalhekk, meta
inti tithissem il-vini jintlew bid-demm u b’hekk inti thossok ahjar, izjed ferhan u ta’
moral gholi.

Meta tidhak, i¢-¢elluli u l-organi jintlew bl-ossiginu,, b’hekk inti tibda thossok
ferhan u l-mohh ikun jista’ jahiseb ©P’mod izjed éar, filwaqt i wiéé jitkerrah u mdejjaq
inaggas l-ossiginu mid-demm, u dan in-nuqqgas igieghlek thossok izjed imdejjaq.

Id-demm li gej mill-arterji ghandu l-effett Ii jkessali i¢-Gelluli tal-mohh, Saru
diversi testijiet li juru li dan jeffettwa ’l hekk imsejjah ‘neurotransmitters’ li huma I-
ormoni li jwasslu l-messaggi ta’ l-istat mentali u emozzjonali lil kul] parti tal-gisem.

Anke meta tkunu l-aktar inkwetati u anzjuzi, ippruvaw tbissmu u taraw kif dan
jista’ jbiddel l-istat ta’ l-ormoni u b’hekk thossok ferm ahjar.

Izda t-terapija tat-tbissim tidhel iZjed fil-fond minn hekk. X:i nghidu fuq il-kaz
ta’ Norman Cousins? It-tobba kienu galulu li huwa marid b’'marda rari jisimha ‘anky-
losing spondylitis’, i hija marda li teffettwa l-ispina. B’'din wiehed ma jkunx jista’
jittaglag u sahansitra zzommok fis-scdda u b'ugigh kbir. It-tobba kienu qalu lit
Norman 1i ma setghu jaghmlulu xejn, ghalhekk iddeé¢ieda li jiehu r-riedni f’idejh.

Norman kiteb ]-istorja tieghu — “Anatomy of An Illness” u hemm iddeskriva kif
permezz tad-dahk u t-thissim hu rega’ kiseb sahhtu. Kien jogghod jara l-filmg ta’
Marx Brothers, Candid Camera u ohirajn simili. Bil-mod, il-mod, beda jirnexxilu jaghmel
dak li t-tobba kienu gatghu qalbhom li jaghmlu. Id-dahk kien gieghed ifejqu, kien
iservi biex itaffilu l-ugigh. Sahansitra l-infjammazzjoni kienet tibda tongos wara din
it-terapija. '

Illum, hawn sptarijiet fejn ghandhom “laughter rooms” fejn il-pazjenti jkunu
jistghu jaraw films tad-dahk u jagraw kotba taé-cajt. Fi-Afrika t'Isfel, Marcu McCaus-
land, i huwa l-co-founder ta’ assoéjazzjoni tal-kancéer gieghed jorganizza ‘laughter
rooms’ li jservu ta’ terapija ghal dawk li jkunu mugugha, morda bil-cancer.

Meta inti tidhak, tkun gieghed tirrilassa 1-muskoli, dan huwa metodu izjed effettiv
mill-pilloli jew massaggi. Dan huwa effett immedjat. Fl-istess waqt, il-muskoli tal-qalb,
pulmun u l-istonku jithaddmu, il-pressjoni titbaxxa, it-tensjoni titnaggas u l-istess
jitnagqgas l-istress. Dan l-istat jibkbenefika minnu I-gisem kollu u jista’ jghin lill-gisem
jirrezisti izjed ghall-mard, ghaliex bniedem ferhan ghandu izjed rezistenza ghall-mard,
tensjoni ecé.

II-Common Cold Unit fl-Ingilterra hareg stqarrija fejn qal li dawk 1i jiehdu I-hajja
b’serjetd zejda ghandhom hafna iktar ¢ans li jimirdu (anke infezzjonijiet bhal ma huma
riihat, influwenza eéé.), izjed mill-hbieb ferrieha taghhom.

Mela allura, x'ged tistenna; ghix il-gurnata u hu l-hajja kif tigi, imma fug kollox
tinsiex tidhak ftit, ghaliex bhal ma jghidu l-Inglizi “Laughter Is The Best Medi-
cine!” W
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REJAZZJONI GHALL-INSULINA
(ikompli minn pagna 4)

*

Issa, irridu niftakru li meta nibdew niehdu l-insulina ma nkunux sirna Type I;
xorta nibqghu Type II. U jista’ jkun ukoll 1i injezzjoni wahda biss kuljum (NPH/
Lente/Ultralente) tkun bizzejjed biex inzommu livell kostanti; haga 1i hi kwazi im-
possibbli ghal Type L

Izda dejjem nibqghu niftakru li i-insulina mhux xi haga tal-magija 1i tohdilna
hsieb id-dijabete. AHNA rridu naghmlu l-parti taghna, kemm billi nitghallmu kif nu-
zawha sewwa, imma l-izjed importanti billi nogoghdu attenti GHRALL-PIZ, u naghmlu
l-ezer¢izzju. W
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Rizoluzzjonijiet Ghas-Sena I-Gdida li Jservu Ghas-Sena Kollha

(ikompli minn pagna 7)

biex tilhaq l-ghan tieghek u mhux kemm tilhqu malajr. Bil-mod u b’rieda qawwija tir-
bah il-glieda.

Ippremja lilek inmifsek

Mod iehor i jista’ jghinek izzomm ir-rizoluzzjonijiet tieghek hu li tippremja lilek
innifsek meta tilhaq xi ghan. Per ezempju, tista’ tmur tara xi film fié-¢inema kull meta
tongos x; ftit mill-piz. Xi premju jew rigal ikun iktar effettiv meta tippjana li dan jingha-
ta minghand xi hadd ghal qalbek. B’hekk ikollok sodisfazzjon doppju — il-pjaéir li tara
film u l-prosit minghand dik il-persuna importanti ghalik, Ezempji ohra ta’ rigali hu-
ma xi malja gdida meta tilhaq I-ghan tieghek fl-ghum jew xi par zarbun tal-mixi meta
jirnexxilek tilthaq l-ghan tieghek wara xhur ta’ mixi u ezeréizzji.

Dagskemm hu effettiv li tilhaq ghan finali b’serje ta’ passi zghar, hekk ukol] hu
effettiv 1i taqla’ serje ta’ rigali jew premjijiet zghar li jikkorrispondu ghal kull pass
zghir li tilhaq. Hu importanti bhal meta ghazilt I-ghan tieghek li I-premju ikun realis-
tiku u sinjifikanti ghalik. Fi kliem iehor, twighedx lilek innifsek ‘tracksuit’ 1i tiswa
Lm30, jekk ma tistax tonfoq iktar minn Lm8 ghal ‘sweatshirt’,

Tfixkil
Diskussjoni fuq kif tifforma u zzomm ir-rizoluzzjonijiet ma tkunx kompleta min-

rejagixxi f'dawn il-mumenti? Fakkar lilek innifsek 1i dawn il-mumenti dghajfa huma
tal-mument u ma jfissirx li tlift kollox u li mintix se tilhaq l-ghan finali tieghek. Meta
tizvija mill-iskop tieghek, ikkonéentra 1-forzi tieghek kollha biex terga lura fit-trig
it-tajba. Meta terga lura fejn kont, aghmel minn kollox biex tkompli sejra fit-triq li
gbadt u ppremja lilek innifsek bhala nkoraggiment.

Il-process biex tippjana rizoluzzjonijiet godda, jista’ jkun mod kif issib hin ghalik
innifsek. Mhux biss tista’ tara u tqgabbel il-progress li tkun qed taghmel izda tista’
tiegaf u taghmel patt mieghek innifsek dwar dak li hu I-iktar importanti ghalik ghas-
sena 1-gdida. Hawn lista bazika fuq dak 1i ghidna kiex ikollok ghajnuna kif tippjana r-
rizoluzzjonijiet il-godda ghas-sena 1988.
1. Aghzel ghanijiet |i huma importanti ghalik.
2. Ikkoné¢entra fuq ghan jew tnejn, u mhux fug hafna ghanijiet li ma tasalx ghali-
hom kollha.
Kun ¢erta li ghandek ir-rizorsi kollha.
Ipprova inkludi nies ohra fl-attivita tieghek.
Tghaggilx biex tilhaq l-ghan finali, bil-mod il-mod tasal.
Qassam l-ghan tieghek fi stadji zghar speéjalment jekk jinvolvi tibdi] drammatiku
f'hajtek bhal meta tnaqgas il-piz.
Ippremja lilek innifsek meta tilhaq dawn l-istadji zghar.
Taqtax galbek meta tiddevja mill-ghan tieghek. Ikkonsidra dawn il-mumenti bha-
la tal-mument u kkoncentra l-energija tieghek biex terga lura fit-trig it-tajba.
JAlla s-sena 1988 tkun sena li fiha taghmel u 2zomm ir-rizoluzzjonijiet tas-sena
I-gdida ghal sahha w ghall-hajja ahjar.

I1-Milied it-tajjeb u s-sena t-tajba lil kulhadd. M

S Ot
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KIF TACCETTA L-INSULINA
FLOK IL-PILLOLI

Jekk inti kont fuq il-pilloli ghall-kontroll tad-dijabete u issa t-tabib tak l-ahbar ki
issa ser ikollok bzonn l-insulina, dan il-pass jista’ jhawdek u anki jallarmak. Nies li
jibdew jiehdu iI-insulina wara i kienu fuq il-pilloli, ta’ spiss jibzghu 1 l<dkundiz-
zjoni taghhom qed tmur ghal aghar; jahsbu 1i l-injezzjonijiet se jkunu ta’ ngombru
kontinwu fil-hajja taghhom.

Jiena nifhem il-preokkupazzjonijiet li n-nies ikolthom dwar l-insulina, Izda jien
tghallimt ukoll 1i din tassew tista’ tkun ta’ mezz tajjeb biex wiehed igib id-dijabete
taht kontroll.

Dawn li gejjin huma kondizzjonijiet li jistghu jgibu thasszib lid-dijabetiéi tip II.

(1) Ghandu jkun hemm bidla?

Huwa fatt baziku fil-hajja, illi ma nhobbux nikdlu sistema illi tant inkunu drajna.
Jekk inti digd stabbilixxejt il-hajja, biex tinkludi pilloli, dieta speéjali, ezerc¢izzju, u hsibt
li dawn il-fatturi kienu qed izommulek id-dijabete taht kontroll, allura tirraguna, ghaliex
ghandek terga’ tbiddel? Thoss i hekk mhux sew. Hija haga naturali 1i wiehed jirreZisti
1-bidla.

Jekk inti ma tridx li tagleb ghall-insulina ghax thossck dubjuza jekk ghandekx
bzonn l-insulina, allura hu opinjoni ohra dwar dan minn ghand speéjalista tad-dijabete.

Minn naha l-ohra, inti tista’ tassew tkun taf li hemm bzonn tirranga gha] ahajar
id-dieta prezenti tieghek u r-rutina ta’ l-ezeré¢izzju. Jekk hemm dan il-bzonn, allura
habrek iktar. Uri lit-tabib tieghek u lilek innifsek li tista’ taghmel dak li hu neéessarju
biex ikollok kontroll sodisfacenti tal-livell taz-zokkor fid-demm, minghajr I-injezzjoni
ta’ l-insulina.

Izda jekk dan li semmejna ma jirnexxix, ftakar f'dak 1i jghidulek u f’dak li inti stess
gieli garrabt, illi dijatete mhux ikkontrollata tajjeb, taghmlek imharbat u thossok
sfruttat u mhux kuntent, Jekk inti ma taghmilx hiltek kollha possibbli biex id-dijabete
tikkontrollaha sew, allura, tkun ged timxi b’'mod hazin ghal sahhtek. Zgur illj dan 1-
atteggjament ma jghinekx biex tiehu gost bil-hajja.

(2) “Kollex, barra 1-labra”!

Kultant il-biza’ ghall-injezzjoni, tista’ tkun raguni ohra ghaliex wiehed jirrezisti
l-insulina. Hadd ma jista’ jichad illi I-labra tista’ twegga’ xi ftit u l-ewwel injezzjoni
li wiehed jaghmel lilu nnifsu, tohloq problema. Fafna zghazagh fid-diskussjonijiet
taghhom, ighidulek illi ahjar ma jafx x’jiehdu milli jiehdu titgiba. Wara l-esperjenza
ta’ l-ewwel injezzjoni, huma jirrimarkaw illi hemm hafna anqgas ugigh milli kienu jahsbu,
spetjalment bil-mizuri tajbin tal-lum u bil-fabar fini 1i hawn.

L-istess jista‘ jigri ghat-titqib tas-saba’ meta nigu biex nittestjaw iz-zokkor fid-
demm ghall-ewwel darba. Izda r-rutina tindara u l-ebda diffikultd ma tinhass imbaghad
biex wiehed jaghmel il-“home blood monitoring”.

Jekk inti ghandek biza’ biex tiehu l-injezzjoni, tkellem mat-tabib jew man-nurse
dwar dan. Dimostrazzjoni dwar it-teknika tat-titqib forsi tghin biex jitnaqqas l-ugigh.
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ATTENTION

The new Blood Glucose monitor from BOEHRINGER MANNHEIM
GMBH., REFLOLUX II — System — its advanced features make it

unmistakably ahead of the rest.

NEW TECHNOLOGY

¥ New dual optic system — simultaneausly reads the 2 reaction
pads of test strip (2 meters in one).

* Accurate reading throughout extended range from 20mg/dl to
500mg/dl. (Simple adjustment of a screw for reading 0.6mmol /L.
to 27mmoL/

* New simplified lot-specific calibration — done only once for each
vial, — 1t 1s held in the memory until new data 1s entered.
This lot-specific calibration ensures accuracy over the entire
range for each strip in each vial.

NEW FEATURES

¥ New small size — fits easily into pocket or purse for use anytime,

anywhere.
* New extended batterv life (over 1000 tests).

PATIENT PREFERENCES
Flexibility of use of HAEMO-GLUKQTEST 20-800 R II — both

visual and monitor reading.

*  Confidence i accuracy of lot specific calibration.

*  Stable end-point colour reactions for momitor confirmation of
visual reading of test strips at a later time.

#  Meter suitable for patient training of visual reading.

*

Dry-wipe techmque (no washing of strips which may lead to
erroneous results).

Sole Agents for Malta:

VIVIAN COMMERGIAL CORPORATION LID.,

SANITAS BUILDING, TOWER STREET,
MSIDA
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Bla dubju, ghajnuna fl-ewwel titgiba, jimexxilha taghmel lit-titgiba 1-ohra ehfef. Wiehed
jista’ juza “self injector” u b'dan ihoss ingas biza’ u allura, ingas ugigh dwar it-titqib.

(3) “Tghid ged immur ghal aghar?”

Hafna nies huma ta’ l-ideja 1i jekk it-tabib ighidilhom biex jaqilbu fuq l-insulina,
jahsbu li dan ifisser li d-dijahete taghhom qed tmur ghaj aghar. Izda li wiehed jagleb
ghal fuq l-insulina ma tfissirx li d-dijabete tieghu saret immedjatament kundizzjoni
kiefra ghal hajtu. Wara snin, jiena nista’ nassigura li kura kkontrollata sew fuq l-insu-
lina tista’ taghti lil dak li jkun hajja twila u b’sahhitha.

I¢-¢éahda i tuza l-insulina, tista’ wkoll tkun ghax wiehed jibza’' jirriskja “hypo”.
Certament hafpa minna li nuzaw I-insulina dejjem ninkwetaw xi ftit dwar xi reazzjoni-
jiet.

B'xorti tajba, “is-self blood glucose monitoring” jista’ jghin sabiex nipprotegu
ruhna kontra xi hypos ta’ l-insulina. Kull min jiehu l-insulina ghandu jkun jaf juza
s-“self blood glucose monitoring” (ara l-artikiu dwar “L-Ittestjar ta’ Demm u Urina
d-Dar — Home Monitoring” ta’ Joseph Sant, fin-Nru. 15 ta” Marzu 1987 u fin-Nru, 16
ta’ Gunju 1987) biex jic¢ekkja 1-livell taz-zokkor fid-demm id-dijabetiku stess. B’hekk
dak li jkun jista’ jiééekkja b’rutina r-rekords tieghu ii jistghu jnaqqsu hafna I-hypos
u l-hypers (livelli gholjin hafna ta’ zokkor fid-demm).

(4) “Is-sitwazzjoni tista’ ssir aktar diffiéli?”

Li wiehed jirrezisti biex juza l-insulina, jista’ jkun rizultat tal-fatt 1 dak li jkun
jibza’ 1j se jitlef il-liberta tieghu u li r-rutina tieghu tista’ tkun maqluba. Jirraguna,
li I-hinijiet ta’ I-ikliet (meal plan) ser ikunu taht kontroll rigidu u 1i wiehed irid igorr
iktar bzonnijiet. L-affarijiet jistghu jsiru iktar diffikultuzi.

Dawn il-hsibijiet ta’ nkwiet, 1i jistghu jigu f'mohh dak li jkun, huma minnhom.
Tzda meta wiehed jibbilanéja l-ikel, il-kura u l-ezeréizzju skond ki jindikalu s-Self Blood
Glucose Monitoring, dawn il-fatturi jistghu pjuttost ighinu milli jfixklu u jharbtu 1-
flessibilita ta’ 1-ikliet.

Veru li l-apparat ghall-injezzjoni u ghal “Blood ghicose monitoring” jiehdu ftit
spazju u jinhtiegu ftit dedikazzjoni biex jintuzaw tajjeb. Izda, il-fatt li jien nic¢céekkija
I-livell taz-zokkor fid-demm kull meta nissuspetta li ghandi problema u meta nara li
ghandi ¢-¢ans li nevita “hyper” jew “hypo”, allura nikkonvinéi ruhi, li wara kollox
jagbel hafna l-inkonvenjenza Zghira li jkolli apparat extra, ghax dawn tant ifissru ghal
sahhti u ghal hajti. Hemm ukoll il-problema ta’ flus dwar l-apparat.

(5) “Nista’ niehu xi sorpriza?”’

Fil-wagt 1i dijabeti¢i Tip I u Tip II huma b'xi mod differenti, kull wiehed ghandu
kundizzjoni kronika li hafna nies irnexxielhom jintegrawha b’suééess fil-hajja tagh-
hom. L-ebda tip ta’ dijabete ma hi se tmur ’il quddiem jekk tigi traskurata jew injorata;
anzi, iz-zewg tipi jmorru ghal aghar. Ghal din ir-raguni, il-bidla ta’ l-insulina flok il-
pilloli, isservi ta’ fattur importanti hafna. Trid tiehu l-affarijiet bis-serjetd billi taghti
iktar attenzjoni u tuza aktar energija ghall-kontroll taghha.

Din l-attenzjoni ma tinkludix biss l-uzu ta’ l-insulina, izda tinkludi wkoll dieta
regolari, iktar ezercizzju, serhan u punti ohra dwar sahha ahjar.

Izda jekk minkejja 1i tkun ghamilt hiltek koltha dwar dieta, dwar ezercizzju u dwar
pilloli, issib li xorta kellek taqleb mill-pilloli ghal fuq l-insulina, tista’ ssib ruhek sor-
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priz. Inti tifrah meta tara li wara kollox is-sitwazzjoni marret ghat-tajjeb. Tiskopri Ii
I-kambjamenti fizi¢i u mentali jersqu ghal ahjar, Tinduna wkoll li dawn iz-zewg fatturi
jakkompanjaw b’rutina r-ritorn tal-livell kwazi normali taz-zokkor fid-demm. Inti tis-
kanta b’dawn il-bidliet tant promettenti u tant gawwija li tasa] biex kwazi jiddispjaéik

li ma accettajtx

li tagleb fug l-insulina gabel.

Meta tiehu hsieb id-dijabete sew, ikollok il-ventagg 1i thoss ruhek ahjar, mhux
minn jum ghal jum biss, izda tul hajja ta’ Zmien twil, Zzmien ta’ fejda u ta’ sahha. ™
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Andrews Bakery (M) Litd.
Dacoutros Company Litd.
Charles De Giorgio Ltd.

Galdeg & Mamo Ltd.

Laferla Insurance Serviceg Litd.

A. Micallef & Sons

Pharma-Cog Lid.

V.J. Salomone Ltd,

Vivian Commercial Corporation Ltd.

(GHAQDA
P.O. Box No.

Extends Best Wishes for the Christmas Season and thankg al] the following firms
for their support given to the Association in 1987:

KONTRA D-DIJABETE)

413, Valletta

Andrewg Bread
Diet Hi-Spot

Novo Insulins
Autolet

Royal Insurance
Iisurance Services
Lax Printing Press
Nordisk Insulins
Guarem

Reflolux II
Euglucon Tablets
Haemo-glukotest 20-800 R II

X1 TFISSER

(ikompli minn pagna 2)

tghix kuljum?

Waqt 1i ahna, mhux dejjem nistghu
nikkontrellaw il-kundizzjoni ta’ hajjitna,
(per ezempju — ahna ma ghazilniex biex
inkunu dijabetiéi), iZda ahna ghandna
¢erta rieda dwar it-tifsira li ahna naghtu
ghal dawn il-kundizzjonijiet. Fi kliem
iehor, jekk id-dijabete nhares lejha bhala
dizgrazzja, allura jien se nghix fi hsieb li
hajti hi nieqsa minn xi haga. Il-persuna
b’dan il-hsieb jew ideja dwar il-kundiz-
zjoni, tista’ per ezempju, thoss anqas

ID-DIJABETE GHALIK?

kontroll, angas sahha, u b’hekk aktar les-
ta biex tkun imwegga’, thoss ruhha aktar
sensittiva, u b’hekk akbar il-ferita tal-
galb.

Minn naha I-ohra, il-persuna 1i thares
lejn id-dijabete bhala sfida bhala “chal-
lenge” b’'mod pozittiv, tista’ fil-fatt tghix
hajja ahjar minhabba li hi taghme] minn
kollok biex tiehu hsieb sewwa taghha
nnifisha u tahdem ghall-kontrol] tajjeb
akkost ta’ kollox. M
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DOMANDA U RISPOSTA

i. DOMANDA
Kif {(-articokx (Jerusalem articokes)
jista’ jidhol fil-lista ta’ 1-“exchanges’”?

RISPOSTA

~ Jiena jidhirli 1i d-dietitian ga dahhlu
dan. II-“Jerusalem articokes” ma hux
gaqoééa izda jixbah il-patata, Tista’ tiek-
lu fuq il-fwar, mgholli jew imsajjar fi
“pressure cocker”’ bhallikieku kien pata-
ta.

Wara li jissajjar, l-arti¢oks jista’ jittie-
kel shih imqatta’ rqig jew imgatta bi¢éiet
kwadri. Il-valur nutrijenti tieghu hu kwa-
zi bhal dak tal-patata — % kikkra ta’ ar-
ticoks imsajjar tiswa “exchange” ta’ slice
wahda hobz.

2. DOMANDA

Jien inbati bi pressjoni baxxa fid-
demm u gie li hassejtni sturduta. Jiena
mort ghand it-tabib taghna 1i qalli 1i
ghalkemm hemm pilloli 1i wiehed jista’
jixtri, izda dawn ma humiex tajbin ghal
min ibati bid-dijabete,

Hemm xi haga li nista’ naghmel?

RISPOSTA

Il-kundizzjoni ta’ pressjoni baxxa fid-
demm veru li ggaghlek thossok storduta
kif ghidt int. Hemm bosta kawzi ghal
pressjoni baxxa. Tista’ tkun assocjata
mad-dijabete, ‘izda hemm bosta kundiz-
zjonijiet ohra, li jistghu jigu mwarrba
bhala kawza.

Ta’ spiss jigri i dan Il-isturdament
jibda jinhass ghal xejn b’xejn, speéjal-
ment meta nibdew nikbru, Hu importanti
hafna li tkun zgura illi dan l-isturdament
ma hux kawza ta’ xi haga ohra, per
ezempju ta’ pilloli ohra li qed tiehu ghal
kundizzjonijiet ohira. Taghmel tajjeb jekk
tipprova tgholli l-imhaded ghal bil-lejl,
biex b’hekk dawn izommuk xi ftit aktar
wieqaf fuq is-sodda.

Jekk dan ma’ jimexxix, allura naraw
il-pilloli li semmejt jistghux ighinuk, Kif
qallek it-tabib taghkom, wiehed irid jog-
ghod attent sewwa kif jittiehdu dawn il-
pilloli, ghalkemm min ibatj bid-dijabete u
ghandu din il-kundizzjoni, jista’ johod-
hom.

Huwa veru li hemm numru ta’ dijabe-
tiéi 1i jbatu bi pressjoni baxxa wkoll, u li
ghandhom bzonn dawn il-pilloli, izda jekk
tigi biex tohodhom, inti jkollok tiehu
kura partikolari kif tittestja z-zokkor fid-
demm id-dar (H.B.M.) u tikkontrolla d-
dijabete tieghek, ghaliex il-kura mehtie-
ga mid-dijabetiéi jkollha xi ftit ta’ tibdil.
Jekk it-tabib tieghek mhux ippreparat
biex jiktiblek dawn il-pilloli, allura ddis-
kuti I-problema ma’ Il-ispeéjalista tad-
dijabete. )

3. DOMANDA

Jien dejjem innaddaf bl-ispirtu l-post
(site) fejn inkun ser niehu l-injezzjoni,
izda ftit ilu grajt go ‘magazine’ Ingliz, li
ma hemmx bzonn ta’ dan. Min hu kor-
rett?

RISPOSTA

Sakemm i-gilda tkun imnaddfa bl-ilma
u s-sapun ta’ spiss, mhux ta’ bzonn li
s-site ghat-titgiba tigi mimsuha b’tajja-
ra bl-ispirtu.

Fi kliem iehor, jekk l-indafa ta’ persun-
tek hi tajba, ma ghandux ikun hemm xi
biza’ ta’ infezzjoni fil-post fejn tiehu t-
titgqiba — “injection site”.

Meta tnaddaf il-gilda bit-tajjara bi-is-
pirtw, sempli¢iment tkun ged twebbes
il-gilda u taghmel I-injezzjoni iktar diffié-
li. U haga ohra, jekk jibga’ xi ftit spirtu
fuq il-gilda, meta 1-labra tidhol fil-laham,
jista’ jkun hemm xi rritazzjoni u ghal-
hekk tahargek, u kultant ikun hemm
rcazzjoni (allergija) ghall-ispirtu,
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Guarem

X'INHU ‘L GUAREM?

II-Guarem huwa sustanza naturali i tigi estratta miz-zerriegha ta’
xi whud mil-legumi 1i fihom hafna ‘fibre’.

KIF JAHDEM IL-GUAREM?

Il-karboidrati fl-ikel li tiekol huma malajr mibdula fzokkor (glucose)
permezz ta’ l-essenza digestiva li tinsab fl-istonku. Dan il-‘glucose’
huma mbaghad assorbit malajr mill-istonku ghal god-demm,
bir-rizultat 1i z-zokkor fid-demm joghla.

Hawn Guarem ighin billi l-ikel digerit jaghmlu aktar mimli huwa u
jehaddi ghal go l-istonku. Din is-sistema tnaqqas il-heffa u r-rata
dwar kif il-karboidrati jigu mibdula fzokkor u b’hekk din
il-proc¢edura tnaqqas il-heffa ta’ kif iz-zokkor jidhol fid-demm.

KIF JISTA’ JGHINNI ‘L GUAREM?

Jekk inti tehtieg injezzjonijiet ta’ l-insulina, il-Guarem jista’ jghin
ghax idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid-demm joghla, bhalma wara
jeghin billi idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid-demm jinzel.
B’dan il-mod Guarem ghandu jnaqqas il-biza’ tal-‘hypos’ u b’hekk inti
tevita li tiehu z-zokkor. B’hekk int issib ukoll li d-doza ta’ l-insulina
tista’ tigik imnaqqsa.

Jekk tiehu pillolh ghad-dijabete, il-Guarem idewwem ir-rata li biha
1 z-zokkor jidhol fid-demm b’rizultat li d-demm ikollu livell taz-zokkor
angas gholi. B’inqas zokkor x’tahraq u b’iktar Zmien biex taharqu,
il-pilloli jistghu jahdmu b’rizultat ahjar.

B’hekk hafna dijabeti¢i jsibu li jkunu jistghu jnaqqsu d-doza
tal-pilloli.

Jekk inti tikkontrolla d-dijabete tieghek bid-dieta biss, Guarem jista’
jghinek ukoll. Fil-waqt li hafna individwi jibdlu malajr u jadattaw
ruhhom ghal dieta gdida, ohrajn isibuha bi tgila jew impossibli biex
jieklu dik il-kwantita ta’ ‘fibre’ bzonnjuza biex ikollhom kontroll
xieraq ta’ zokkor fid-demm. Guarem fih innifsu hu ‘pulse fibre’
konéentrat.

Gie misjub li Guarem ghandu l-akbar effett fuq il-kontroll taz-zokkor
fid-demm. Meta zzid il-Guarem mad-dieta tieghek tkun qged tizdied
il-kwantita ta’ ‘pulse fibre’ b’mod konvenjenti u b’mod effi¢jenti,
bir-rizultat li jkollok iktar liberta fil-ghazla tad-dieta tieghek.
‘Rybar Laboratories Ltd., Amersham, U.K.

Sole Agents:

V.J. SALOMONE LTD.,
UPPER CROSS ROAD, MARSA. Tel. No: 228026; 234032
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4. DOMANDA

X’inhu l-effett tal-kafe u tat-té fuq il-
livelli taz-zokkor fid-demm?

RISPOSTA

La 1-kafé u l-anqas it-t& ma ghandhom -

xi effetti fuq il-livelli taz-zokkor fid-

demm, sakemm inti ma titfax xi zokkor .

jew xi kremi go fihom.

It-tnejn huma “free foods”. Ghalthekk
meta t-t¢ u l-kafé jigu kkunsmati b’'am-
mont ragjonevoli, ma hemmx biza’ dwar
effetti hziena fuq il-livelli ta’ zokkor fid-
demm,

5. DOMANDA

Jien naf 1i z-zakkarina u l-aspartane

ma fihomx kaloriji u langas zokkor, izda
Lilli jaghtu toghma helwa, tista’ tghidli
jekk dawn-jistghux ihassru is-snien?

RISPOSTA

Hafna assoCjazzjonijiet kbar tad-den-

tisti jghidu, illj z-zakkarina u l-aspartane,
it-tnejn ma jikkagunawx thassir fis-snien.

6. DOMANDA

Matul dawn I-ahhar sentejn jew tlieta,
kelli problema ta’ rih jew flu, i jmur u
jerga’ jitfa¢ca, izda t-tabib tieghi ma
jemminx f’antibijoti¢i gha] dan ir-rih.
Minflok; huwa jghidli biex niehu iktar
insulina, sakemm it-testijiet ta’ l-urina
jkunu tajbin.-

Ma nistax nifhem ghaliex ma jiktiblix

antibijoti¢i, spe¢jalment meta nkun ma.

niflahx bl-istess virus ghal xi 3 xhur, kif
kont dan l-ahhar, :

RISPOSTA

Infezzjonijiet ta’ virus ma’ jirrispon-

dux bl-antibijoti¢i u ghalhekk il-bicc¢a 1-
kbira ta’ tobba ma jemmnux bl-ghoti
taghhom ghal xi rih jew mard iehor ta’
virus.

Di¢. 1987

It-tabib jaghmel ricetti ghall-antibi-
joti¢i, meta persuna li tkun thati b’'infez-
zjoni kawzata minn virus u din l-infezzjo-
ni tibga’ sejra biex tizviluppa l-Infezzjoni
bil-“bacteria”.

It-tobba huma ta’ spisg attenti dwar
l-antibijoti¢i ghal ragunijiet ohra. Xi
nies ghandhem allergija ghalihom. Ter-
ga’, jekk tiehu “antibiotics” ghal Zmien
twil, tista’ tizviluppa registenza ghali-
hom u b'hekk ma jsirux effettivi meta
tkun bzonnhom tassew.

Li-infezzjonijiet huma ta’ spiss fuq il-
bniedem, ghalhekk iz-zokkor fid-demm
ghandu t-tendenza li joghla meta jkollok
xi infezzjoni ta’ xi haga,

Zokkor gholi fid-demm gatt ma’ hu
mixtieq u jista’ jtawwal il-marda (f'dan
il-kaz il-fly tieghek) u ghalhekk li t-tabib
tieghek riedek tnizzel il-livell taz-zokkor
fid-demm b’iktar insulina,

Iktar ma l-kontroll ikun tajjeb, ikbar i¢-

" ¢ang 1i tfieq malajr mill-flu.

7. DOMANDA

Ghandi zewg diffikultajiet dwar I-insu-
lina. L-ewwel jista’' l-ixxejkjar jaghmel
hsara lill-insulina gol-flixkun? U, hija
haga tajba 1i tuza Il-insulina kollha sa
kemm il-flixkun jizvoijta?

RESPOSTA

Il-preparazzjoni ta' l-insulina 1i hawn
il-lum hija tajba hafna. Probabilment inti
kont imghallma biex il-flixkun ma tix-
xejkjahx biex ma jkunx hemm raghwa.
Ir-raghwa minnha nfisha ma taghmel
ebda hsara lill-insulina; izda r-raghwa
tista’ ggaghlek issibha bi tqila biex tig-
bed doza ezatta.

Hu l-ahjar metodu li wiehed idawwar
bil-mod il-flixkun ta’ I-insulina bejn idejh.
Ma hemm l-ebda hsara fl-insulina meta
inti tighidha kollha (sa l-ahhar gatra)
mill-flixkun, sakemm din ma tkunx ska-
diet jew bidlet id-dehra taghha. B
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» Li jkollok dik il-gatra demm hekk malajr biex tkun tista
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