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Diabetes at the age of 10!

The quality

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 Is 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
Denmark.

Distributor in Malta:
PHARMA-COS LTD, Valletta




EDITORJAL

HOME BLOOD-MONITORING -
IR-RIZULTAT TAL-QUESTIONNAIRE

Fil-harga tal-magazine ta’ Settembru, 1986, (Nru. 13) kont tlabt l-ghajouna ta’
dawk il-membri 1i kienu ged jaghmlu t-testijiet u l-ittestjar tad-demm id-dar, (Home
Blood Monitoring?) biex jirrispondu lista ta’ domandi qosra (Questionnaire) li dehret fin-
nofs tal-magazine li semmejt. Dawn id-domandi kellhom dan l-iskop:

1. li nkun naf bejn wiehed u iehor, xi standard ta’ taghlim u training ghandhom il-
il-membri dijabeti¢i u I-familjari taghhom.

2. biex inkun naf kemm u kif kienu ged jaghmlu t-taghlim taghhom, jigi imwettaq
fil-prattika.

3. Dbiex insib l-ahjar mod ta’ kif jista’ jittejjeb it-taghlim u t-tahrig dwar ‘Home Blood

Monitoring’.

4. biex nara kif dan it-titjib jista’ jwassal ghal kontroll ahjar.

Kien hemm 22 domanda, kienu gsar u ghal min kien interessat ma hadulux aktar
minn nofs siegha. In-numru ta’ mema&ri 1i rrispondew il-Questionnaire kien 95, jigifieri
32% tal-membership. (Hawn nixtieq inghid li I-maggoranza tal-membri taghna huma
Tip II). Minn dawn il-95 membru kien hemm 60 mara u 35 ragel ta’ etd varjata (55
bejn iI-40 u 50 sena, u 40 bejn is-16 u 30 sena). Il-biéta I-kbira ta’ dawn il-membri li
wiegbu 1-Questionnaire, hargitithom id-dijabete aktar minn 10 snin ilu. Kollha wiegbu
i huma jittestjaw iz-zokkor fid-demm, u i-metodu ta’ kif kien jaghmlu dawn it-testijiet
varja hekk: 45 membru jaqraw l-istiks skond il-kulur; 40 juzaw il-monitor u 10 biz-
Zewg metodi.

Dwar jekk I-‘instructions’ kif juzaw l-istiks kinux fa¢li u ¢ari biex jinftiehmu, il-
maggoranza sabuhom mhux tqal hiafna, waqt li 20 membru sabuhom tqal. Infatti 35
mill-95 1i wieghu il-Questionnaire talbu li hemm il-bzonn ta’ instructions ehfef ta’ kif
ghandhom jigu wzati I-istiks.

Mir-rizultat tal-Questionnaire tfa¢¢at l-istampa ¢éara, 1i -maggoranza jzommu r-
rekords minn gimgha sa xahar u hafna kienu )i jiddiskutu r-rizultati mat-tobba jew
specjalisti.

Fid-domanda Nru 19, fejn il-membri few mistogsija qattx waqfu mit-testijiet ghal
xahar jew aktar u ghaliex, kien hemm numru sewwa ta’ membri li jew waqfu ghax ma
kellhom/ma sabux stiks, inkella ghaliex ma xtrawx stiks ghax kienu gholjin fil-prezz.

II-‘Questionnaire’ spi¢éa billi tani nkoraggiment ghax id-domanda numru 22 giet
imwiegba minn 78 membru fejn galu li ged ihossuhom f'kontroll ahjar kemm ilhom
jaghmlu 1-Home Blood Monitoring.

Nixtieq niehu din I-okkazjoni biex nirringrazzja bil-galb 1il dawk il-membri u I-
familjari taghhom li kkoperaw mieghi. Jien perswaz li i-istudju ta’ dan il-‘Questionnaire’
ser ighin biex inkun nista’ nipprogramma ma’ uffi¢jali ohra ta’ I-Ghaqda Kontra d-Dija-
bete’ biex ikollha titjib sewwa fil-kura tat-Tip I dijabeitku.

L-akbar messaggi jidhru li huma;

(a) Itghallem kemm tiflah dwar id-dijabete tieghek u dahhal il-genituri mieghek.
(b) Odgghod attent dwar I-ittestjar u l-injections. Ftakar 1i meta tidhol ¢erta kunfi-

(ikompli pagna 10)
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at the service of
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NOVO INSULINS AVAILABLE IN MALTA:

INSULIN NOVOLENTE 40

MONCOMPONENT INSULINS

A7 RAPITARD MC 40
MONOTARD MC 40
ACTRAPID MC 40

LENTE MC 40

HUMAN INSULINS

ACTRAPID HM 40
RAPITARD HM 40
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SITE ROTATION

(L-importanza tat-tibdil fil-postijiet fejn tinghata
I-injection ta’ l-insulina)
minn T. Red.

Probabilment lilek galulek biex thbiddel il-postijiet ta’ l-injection kemm jekk inti
gdida fl-uzu ta’ l-insulina, kif ukoll jekk inti ilek tinjetta ruhek ghal snin.

It-tibdil tal-post ta’ injezzjoni huwa pass importanti ghall-kura ta’ I-individwu
nnifsu. Mindu l-kura b'insulina kdiet -1920, kien hemm hafna progress, kemm fl-insu-
lina kif ukoll kif tigi njettata. Izda avolja sar dan il-progress, il-bzonn i wiehed jibdel
il-post ta' l-injezzjoni xorta baga’.

Nahseb li int bhal hafna ohrajn, probabilment ghandek domandi x’taghmel dwar
dan is-suggett u tixtieq tkun taf kif, ghaliex e¢é¢., e¢é. Inti tista’ tistagsi, “Kif jista’
is-‘site rotation’ jaffettwa I-konroll taz-zokkor fid-demm?” Tista’ wkoll tistagsi —
“Certi postijiet f'gismi difficli nilhaghom biex naghti I-injection. Nista’ nagbizhom
dawn il-postijiet 7’ Domanda ohra tista’ tkun, “Ghaliex hu dagshekk mehtieg i wiehed
jibdel il-post?”

Inti trid tkun taf jekk intix taghmel sew. Dan li gej ghandu jaghtik ideja tajba tas-
‘Site Rotation’,

L-IMPORTANZA TA’ POSTHIET/PARTIJIET DIFFERENTI

It-tibdil ta’ partijiet/postijiet ghall-injezzjonijiet, jevita li jittrabbew bhal ghogod
ta’ xaham jew nefha, kawzati minn injections ripetuti fl-istess post. Jigri i jista’ jit-
rabba xi xaham taht il-gilda jew il-gilda tihrax jekk 1-injections isiru ripetutament f'post
wiehed. L-injezzjonijiet f'postijiet diversi jghinu jnaqqzu ir-rata ta’ kif jl-gisem jassorbi
I-insulina. Titqib ta’ spiss fl-istess post bil-mod il-mod iwebbes din il-parti tal-gisem.

Barra minn dan, ir-ricerka qieghda turi 1i I-partijiet differenti tal-gisem jiréievu I-
insulina b'rata differenti. Iz-Zaqq tassorbi l-insulina bi-ahjar mod; il-parti ta’ fuq fin-
naha ta’ barra tad-dirghajn huwa t-tieni l-ahjar; il-partijiet ta’ fuq in-naha ta’ barra tal-
kuxtejn u fin-naha ta’ barra tal-warrani (buttocks) l-iktar li jassorbu l-insulina bil-mod.

Meta wiehed jaghmel pjan tas-‘site rotation’ irid jaghti kaz ta’ din l-informazzjoni.
Hemm bosta metodi, izda dawn huma tnejn mill-ahjar:—

Metodu A: Tista’ tittagqab fl-istess parti ghal gimgha shiha, e.z. tittagqab gimgha
fuq l-id il-leminija, imbaghad gimgha wara, l-id ix-xellugija u tibga’ dejjem tbiddel il
parti tal-gisem gimgha wara I-ohra. B’hekk, jekk inti tkun bdejt mill-id il-leminija, sa-
kemm terga’ tasal fiha, tkun ghaddew 8 gimghat u hekk tevita ¢ertu kumplikazzjonijiet,
Matul il-gimgha 1i tkun gieghed tittaqgab bl-insulina fl-istess parti, importanti 4 tbid-
del il-postijiet ta’ fejn iddahhal il-labra jigifieri, it-Tnejn tittagqab fin-Nru. 1, it-Tlieta
fin-Nru. 2, eéé. ece.

Metodu B: F’dan il-metodu nsegwu l-istess passi tal-Metodu A bid-differenza, li
minflok tittagqab fuq l-istess parti ghal gimgha shiha, tibdel il-post kuljum. Ez. Tt-
Tnejn tittagqab fis-sieq il-leminija, it-Tlieta fis-sieq ix-xellugija eéé.

Is-sistema ta’ bdil tal-post fit-titqib (site rotaticn) jista’ jghin biex tpatti ghat-
tibdil fl-‘absorption’ ta’ l-insulina minhabka l-ezer¢izzju. Xi studju juri li l-ezeréizziu
jista’ jaffettwa r-rata ta’ kemm I-insulina tigi assorbita mill-gisem. Ezempju: Meta
tiehu insulina fil-koxxa u wara tmur tigri bir-rota, Il-fatt 1i qed tezeréita muskoli tal-
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koxxa, id-demm imur lejn dik il-parti tal-gisem (il-koxxa) u ghalhekk il-gisem jassor-
bixxi aktar malajr l-insulina.

Bhala regola generali hija ideja tajba li wiehed ma jittagqabx f'dik il-parti tal-gisem
li se tkun ezercitata hafna wara l-injection. Biex tikseb gwida tajba dwar kif ghandek
thaddem l-ezertizzju fl-iskema tieghek, ghandek titkellem mat-tabib tieghek dwar dan.

LIEMA PARTHIEY,/POSTIJIET HUMA RIKKMANDATI?
L-ahjar postijiet fil-gisem li huma rikkmandati huma:—

1. Il-parti ta’ fuq fin-naha ta’ barra tal-kuxtejn.

2. In-naha ta’ barra tad-driegh, il-parti ta’ fuq.

3. Tzatt fuq il-gadd u ezatt taht il-qadd. Importanti 1 f'dijametru ta’ 4 cm madwar
iz-zokra, ma jinghatawx injezzjonijiet.

4. Il-parti ta’ fuq fin-naha ta’ barra tal-warrani (buttocks).

X'INHUMA R-REGOLI?

Zewg prinéipji generali jistghu jghinuk tmexxi sew din is-‘site rotation routine’.
L-ewweett evita 1i jkollok injezzjonijiet ripetuti fl-istess post, anki ghal Zmien gasir.
It-tieni, injetta f'postijiet/f'partijiet 1i jaghtu l-ahjar effett hekk kif tidhol l-insulina.
Meta nsegwu l-prinéipji li semmejna, inkunu lesti ghat-tibdil ta’ postijiet fil-gisem ii
huma tajbin u hfief biex jitwettqu.

(a) Ibga’ injetta ruhek fl-istess parti ta’ gismek (ez. dirghajk ix-xellugija) minn mad-
war gimgha sa gimaghtejn. Kemm ezattament ghandek iddum fl-istess parti, jidde-
pendi minn numru ta’ injezzjonijiet 1i inti tiehu kuljum.

(b) Meta tmur ghal parti gdida, mur ghal dak il-post li l-iktar jassorbi I-insulina ma-
lajr. Bz. — Ibdel miz-zaqq ghad-driegh il-leminija; mid-driegh ix-xellugija ghar-
rigel ix-xellugija; mir-rigel ix-xellugija ghar-rigel il-leminija u mbaghad mir-rigel
il-leminija ghaz-Zaqq.

(¢) Meta tiehu l-injections, ahdem b'mod fuq parti li post ma jigix milqut iktar minn
darba. Ez. — Tiehu l-injezzjoni fl-istess post ta’ dirghajk ghal gimgha shiha. Dur
mar-parti ta’ dirghajk sakemm tkopri l-area kollha.

(d) Skarta dawk il-partijiet fejn ma jkunx faéli ghalik }i tagbad il-laham bis-swaba.

(e) Jekk issibha bi tgila biex tilhaq post partikolari ghal injections, irrikorri ghal xi
membru tal-familja biex jghinek tiehu l-injections.

(f) Jekk xi post fil-gisem iweggghek, i¢tekkja mat-tabib jew man-nurse ghal xi ragu-
nijiet li géd jikkawzaw l-ugiegh.

(g) Jekk qed ikollok xi nefha jew xi ghogod f’xi post ta’ 1-injezzjoni, staqsi lit-tabib
tieghek biex ji¢tekkjalek il-post tan-nefha.

HEMM XI MOD TAJJEB BIEX 17ZZOMM NOTA TAL-POSTIJIET
FEJIN JIGU MOGHTIJA L-INJECTIONS?

Jekk inti ged ti¢éekkja regolari z-zokkor fid-demm u ged izzomm rekord ta’ dan,
tista’ tnizzel il-postijiet fejn tiehu I-injezzjoni, biex meta jkollok tirreferi ghalihom,
mal-ewwel issibhom. Hawn min jippreferi jimmarka l-injezzjonijiet fuq note book ap-
posta.

Ghalkemm sar progress sew fil-kwalitd ta’ insulina u fil-metodi ta’ I-injezzjonijiet,
it-tibdil fil-post ta’ 1-injezzjoni (site rotation) tibga’ fattur importanti ta’ kif l-individwu
jkollu kura tajba tieghu nnifsu. Jekk ghandek xi domandi jew xi problemi dwar ‘site
rotation’, ghandek tiddiskutihom ma’ Il-ispeéjalista tad-dijabete. M



Gun. 1987 ID-DIJABETE U SAHHTEK

ATTENTION f

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 — simultaneously reads the 2 reaction
pads of iest strip (2 meters in one).

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

to 27mmol/L).
* New simplified lot- spec1ﬁc 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 battery life (over 1000 tests).

PATIENT PREFERENCES

Flexibility of use of HAEMO-GLUKOTEST 20-800 R Il — both
visual and monitor reading.

Confidence 1n accuracy of lot specific calibration.

*  Stable end-pomt colour reactions for monitor confirmation of
visual reading of test sfrips 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 GOMMERGIAL CORPORATION LD,

SANITAS BUILDING, TOWER STREET,
MSIDA

—_—
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ID-DIJABETE U L-GILDA

(IT-TIENI PARTI) minn MARIE LOUISE MIFSUD

Ghalhekk, huwa importanti 1i tiftakru li meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata,
tista’ twassal ghall-infezzjonijiet, izda ftakru wkoll li l-infezzjonijiet ifixklu sew il-kon-
troll tad-dijabete. Il-livell taz-zokkor fid-demm jibda joghla meta I-gisem jibda jiggieled
kontra i-infezzjonijiet; ghalhekk id-dijabetiku jrid izid id-doza ta’ l-insulina ghal xi
Zmien u dawk 1i ma jkunux fug l-insulina, jistghu jkolthom bzonn jiehdu l-injezzjoni
ta’ l-insulina sakemm tfieq l-infezzjoni. Dejjem hudu hsieb li tmorru ghand tabib jekk
ikollkom infezzjoni, zghira kemm hi zghira. Dijabetiku ma ghandu qatt jittraskura
infezzjoni ghaliex din tista’ twassal ghall-komplikazzjonijiet serji.

Id-dijabete tista’ teffettwa kull parti tal-gisem, sahansitra 1-gilda. Skond statistiéi
jinghad 4 30 fil-mija mid-dijabeti¢i matul hajjithom ser ikollhom xi komplikazzjoni tad-
dijabete. Fil-fatt, dawn il-problemi huma generalment l-ewwel sinjal li wiehed ikollu
d-dijabete. Fortunatament, hafna mill-kundizzjonijiet tal-gilda jistghu jigu evitati jew
jigu ttrattati faéilment.

L-aktar infezzjonijiet komuni li jistghu juru lit-tabib 1i wiehed jista’ jkollu d-dija-
bete huma dawk li nsejhulhom ‘infezzjonijiet batterié’ (bacterial infections), ‘fungal
yeast infections’ u hakk f’¢erti partijiet tal-gisem (localized itching). Dawn il-problemi
ma jezistux biss fid-dijabete, iZda meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, dawn l-in-
fezzjonijiet imorru ghali-hazin. Meta t-tabib jara 1i 1-infezzjoni ma tistax tfieq, jew ged
tiehu hafna Zmien biex tfieq, allura hemm it-tabib jibda jissusspetta 1i dak li mhux
dijabetiku ghandu d-dijabete.

Bacterial infections jistghu jidhru bhala ‘styes’, infezzionijiet tal-glandoli ta’ 1-
ghatu ta’ [-ghajnejn, infjammazzjoni tal-gilda jew dwiefer. Tissues li jkunu ffjammati
generalment isiru homor, minfuhin u jugghu. L-iktar bacteria komuni li jikkaguna
nfezzjoni tal-gilda jissejjah ‘staphylococcus’ jew ‘stapli’.

Qabel, dawn l-infezzjonijiet kienu jikkagunaw il-mewt, spe¢jalment ghad-dijabetici;
illum bil-ghajnuna ta’ I-antibioti¢i u ta’ kontroll tajjeb tad-dijabete, huwa ferm rari 1i
wiehed imut minhabba 1i jkun dijabetiku u jkollu xi nfezzjoni., Xorta wahda wiehed
irid ighid 1i d-dijabeti¢i jistghu jizviluppaw dawn l-infezzjonijiet izjed minn haddiehor.

Dawn il-punti 1i gejjin jistghu jkunu whud mir-ragunijiet ghaliex dijabetiku jista’
jiehu nfezzjoni iktar fa¢li minn haddiehor:

1. Meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, il-gilda tixxotta hafna (tigi dehydra-
ted). Dan jigri minhabba li l-gisem juza hafna mill-ilma tieghu sabiex jipproduci I-
urina biex hekk jipprova jehles kemm jista’ jkun miz-zokkor zejjed 1i jkun hemm fid-
demm. Cirkolazzjoni batuta wkoll hija problema komuni mad-dijabeti¢i w din ukoll tik-
kaguna 1i I-gilda tixxotta. Ghalhekk, hafna drabi dawn I-infezzjonijiet huma I-iktar
komuni f’'nies li jkollhom gilda xotta minhabba d-dijabete.

2. Wiehed jista’ jbati minn kundizzjoni maghrufa bhala ‘neuropathy’ u din x’ak-
tarx tista’ tghin It wiehed jiehu xi nfezzjoni. Dan jista’ jigri ghaliex meta wiehed ikollu
‘neuropathy’, tongoslu s-sensazzjoni' (in-neuropathy teffettwa l-izjed fis-saqajn) u
ghalhekk jista’ jkollu xi ferita u ma jindunax. Ghalhekk jista’ jaghmel pressjoni fuq il-
ferita (dan jista’ jsir permezz taz-zraben) u b’hekk tikkaguna nfezzjoni, '
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aoose LAFERLA

Insurance Servzcestmzted ?

We offer:

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

We all need protection.
B Your family needs it

But so do

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

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

Our staff:

M is experienced W enjoys a reputation of integrity
B is efficient and courteous.

Our offices:

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

B Quick processing of claims B Minimised overheads

B Advantageous rates.

We offer any sort of cover:

W Motor insurance M Home insurance B Shopkeeper's combined
insurance W Factory insurance M Warehouse insurance W Hotel
insurance M Public liability insurance M Employers’ insurance 8 Cash
in transit insurance W Personal accident insurance B Life insurance

B Contractors all risks’ insurance B Professional indemnity (advocates
and notaries}

Call us now. Latér it might be too late!
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LAFERLA Insurance Services &

15, FLAT 14 VINCENTI BUXLDINGS STRAIT STREET, VALLETTA TEL: 022750 224405,

WINANL L RN MY LT MR RN AN N A NN TN WY AL A AT

You can depend on us.

J
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. Meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, i¢-¢elluli bojod tal-bniedem (leuco-
cytes) ma jkunux jifilhu jogtlu l-bakteri gerrieda 1i jista’ jkun hemm fil-gisem. B'rizultat
ta’ dan, il-bacteria li ssoltu tigi maqtula, tibga’ tghix u tinfetta 1-gilda. Izda meta d-
dijabete tkun ikkontrollata, il-gisem ikun izjed jiflah jikkumbatti dawn l-infezzjonijiet.
Ghadu mhux maghruf ghaliex il-gisem jirreaggixxi hekk.

Ghalhekk, huwa importanti li tiftakar li meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata,
tista’ twassal ghall-infezzjonijiet, ftakru wkoll li I-infezzjonijiet ifixklu sew il-kontroll
tad-dijabete. Il-livell taz-zokkor fid-demm jibda joghla meta l-gisem jibda jiggieled
kontra l-infezzjonijiet, ghalhekk id-dijabetiku jrid izid id-doZa ta’ l-insulina ghal xi
szmien u dawk li ma jkunux fuq i-insulina, jistghu jkollhom bzonn jiehdu l-insulina
sakemm tfieq l-infezzjoni. Dejjem hudu hsieb li tmorru ghand tabib jekk ikollkom in-
fezzjoni, zghira kemm hi zghira. Dijabetiku ma ghandu qatt jittraskura infezzjoni gha-
liex din tista’ twassal ghal komplikazzjonijiet gravi.

FUNGAL INFECTIONS

Dawn it-tipi ta’ infezzjonijiet huma komuni hafna fid-dijabeti¢i. Din i-infezzjoni
tidher bhala raxx hamrani, b'partijiet li jista’ jkollhom I-ilma, gxur jew blisters. Gene-
ralment, dawn jidhru f'partijiet tal-gisem fejn izommu s-shana bhal ma huma taht id-
dirghajn. taht is-sider, bejn is-swaba tas-saqajn jew ta’ l-idejn, fit-truf tai-halq u fil-
groin,

Biex jevita dawn l-infezzjonijiet wiehed l-ewwel ghandu jzomm id-dijabete kkon-
trollata kemm jista’ jkun. Jista' wiehed ukoll izomm il-gilda kemm jista jkun xotta
permezz ta’ terra. Tajjeb ukoll Ii dejjem tixxuttaw idejkom sew.

Athlete’s Foot hija nfezzjoni ohira kkagunata minn tip ta’ fungus iefior. Dawn I-
infezzjonijiet jigu ttrattati generalment b'xj kremi antibioti¢i iew terra apposta, izda
gatt tuza xejn minghajr ma tkellem t-tabib l-ewwel.

Hakk mal-gisem kollu rari jkun gej mid-dijabete, izda hakk f’parti speéifika tal-
gisem ikun generalment gej mid-dijabete. Dan jista’ jkun gej minn ‘yeast infection’ jew
minhabba gilda xotta jew minhabba ¢irkolazzjoni hazina, spe¢jalment fil-partijiet t'isfel
tar-riglejn. Dejjem uzaw sapun li jkollu persentagg gholi ta’ xaham u tistghu tapplikaw
xi krema tal-gilda wara li tinhaslu. Il-kbar ghandhom jogoghdu attenti li jiehdu dawn
il-prekawzjonijiet minhabba Ii fix-xjuhija 1-gilda tibda titlef hafna miz-Zjut naturali
taghha.

DIABETIC DERMOPATHY

Din tidher generalment f'nieg 1i jkolthom il fuq minn tletin sena. Is-sintomi tagh-
ha jidhru fuq il-partijiet t'isfel tas-saqajn u jidhru bhala rqajja kaunnella ¢ari u 1-gilda
tkun x’aktarx harxa u bil-qoxra. Dawn 1-irgajja ma jugghawx u wiehed jista’ jahsibhom
‘aging spots’. Din il-kundizzjoni tigri meta jibda jkun hemm tibdil fil-blood vessels
minhabba d-dijabete (microangiopathy). Diabetic Dermopathy mhix kundizzjoni li
taghmel hsara u ma tirrekkjedix trattament, mhux bha] retinopathy (tibdil fil-blood
vessels ta’ l-ghajnejn) jew nephropathy (tibdil fil-blood vessels tal-kliewi).
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KIF GHANDEK IZZOMM IL-GILDA U S-SAQAJN B’SAHHITHOM

1.

2.

® N

10.

11.

12

13.
14.

15.
16.

17.
18.

Dejjem ipprova zomm id-dijabete kkontrollata tajjeb, ftakar li kontroll haz'n jghin
sabiex jinbtu l-infezzjonijiet u jikkomplika problemi fil-gilda.

Dejjem zomm il-gilda xotta u nadifa, spe¢jaiment f'partijiet tal-gisem fejn ikunu
shan bhal ma huma taht id-dirghajn u taht is-sider eéé.

Meta tinhasel, tuzax ilma shun hatna, u hekk ghandek gilda xotta tuzax bubble-
baths, izda uZa sapun li jkollu persentagg gholi ta’ xaham. Tista’ wkoll tuza xi
kremi wara 1i tinhasel.

Qatt tuza xi medikazzjonijiet harxa fuq il-giida.

Uza shampoos hfief u evita ‘feminine hygiene sprays’ u sapun li jkollu fwejjah
gawwija,

Ghamel check-ups regolari ghand it-tabib tieghek izda mur ghand tabib tal-gilda
meta jkollok infezzjoni tal-gilda.

Zomm sagajk dejjem indaf. Ixxotta sew bejn is-swaba.

Qies 1i ticéekkja saqajk kuljum sabiex tkun éert li ma hemmx xi grif, qtugh, blis-
ters jew hmura fil-gilda. '

Evita li ddahhal sagajk fil-mishun jew ilma jahraq. Qabel ma ddahhal saqajk fl-
ilma ttestja l-ilma.

Jekk thoss il-kesha f’saqajk fis-sodda, ilbes kalzetti. Tuzax ‘hot water bottles’
ghaliex jekk wiehed ikun tilef xi ftit is-sensazzjoni f’sagajh ma jindunax li gieghed
jahraghom.

Tuzax kremi kemikali fug kallijiet (corns), fellul (warts), u gilda harxa. General-
ment prodotti li jinxtraw minghajr ricetta tat-tabib huma harxin wisq ghad-dija-
beti¢i. Tippruvax tobrox xi gilda harxa jew iebsa jzda mur ghand it-tabib ghal din
il-problema.

Oqghod attent li z-zraben ma jkollhomx xi ponot iebsin, Meta tixtri zraben jew
kalzetti, tixtrihomx issikkati.

Qabel ma tibda tilbes zarbun gdid ilbsu ghal ftit tal-hin kuljum.

Biddel il-kalzetti ta’ kuljum u tuzax kalzettj li jkollhom xi partijiet imsewwija gha-
liex il-hjata tista’ taghmel pressjoni fuq is-sieq.

Tuzax lastiku fuq riglejk.

Qatt timxi hafi, Meta tqum bil-lejl Zomm xi torch jew night light mixghul sabiex
tevita li twegga’.

Aqta’ d-dwiefer fid-dritt, Tilghabx jew tgiddem ix-xullief,

Kif tilmah xi infjammazzjoni jew infezzjoni, mur ghand it-tabib. W

EDITORJAL (ikompli minn pagna 1)

(c)

denza zejda, jista’ jkun hemwma xi traskuragni.
Varja l-postijiet ta’ injections kemm jista’ jkun.

Id-dijabete hi kundizzjoni li tinvolvi lill-familji. Dieti moderni ghad-dijabeti¢i huma

tajba ghal kulhadd — dijabetiku jew le.

L-ahhar kelma tieghi lil dawk li ma baghtux il-Questionnaire hi biex ikunu aktar

generuzi u ma jogoghdux jahsbuha biex jirrispondu ftit domandi hfief. W

Tancred Zammit
Editur
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(IT-TIENI PARTI)

L-ITTESTJAR TA' DEMM U
URINA D-DAR"HOME MONITORING

minn JOSEPH SANT

KEMM-IL DARBA TITTESTJA

Minhabba ¢ertu ¢irkustanzi li jolqtu lil kull pazjent b'mod differenti, huwa impor-
tanti li tiddiskuti mat-tabib kemme-il darba ghandek tittestja d-demm u l-urina.

‘ACETONE’

Kultant, fl-urina nistghu nsibu l-prezenza ta’ sustanzi li jissejhu ‘ketones’ jew
‘acetone’. Normalment dawn m’'ghandhomx ikunu prezenti fl-urina. Kultant jistghu
jidhru fl-urina anke ta’ wiehed 1i mhuwiex dijabetiku, minhabba 1i dan ikun qieghed
jaghmel dieta stretta Zzejjed b’nuggas esagerat ta’ ikel.

Fid-dijabetiku, il-ketones fl-urina jindikaw li I-kontroll ikun mar ghall-hazin gha-
liex ma jkollux insulina bizzejjed. B’hekk, il-gisem ma jkunx jista’ jikseb u jhaddem
l-energija mehtiega mill-ikel 1i jkun kiel u ghalhekk ié-éelluli tal-gisem jibdew jaharqu
x-xaham tal-gisem stess biex jippruvaw jiksbu l-energija ghall-hajja normali.

Din is-sitwazzjoni tista’ tigri l-aktar lill-‘juvenile diabetics’ Tip I, I-iktar waqt xi
perjodu ta’ influwenza, infezzjonijiet, jew inkwiet, jew anke waqt it-tqala. Ghalhekk
wiehed ghandu dejjem jittestja ghal acetone spec¢jalment meta z-zokkor ikun gholi jew
meta jkollu sintomi ta’ remettar, dardir, qtugh ta’ nifs, gheja kbira, nghas, nuqqas ta’
aptit, ugigh ta’ zaqq, ugigh ta’ ras, urina spiss, riha helwa fil-halg, deni 1 xi mard.

F’dawn il-kazi wiehed ghandu jittestja aktar sikwit kemm ghaz-zokkor u acetone
fl-urina kif ukoll ghaz-zokkor fid-demm.

N.B. Biex wiehed jittestja ghall-acetone, hemm strips apposta li jintuzaw bl-istess
mod 1i hemm spjegat fil-paragrafu ‘Kif tittestja 1-Urina’.

KIF 1ZZOMM REKORD

Huwa importanti li jinzamm rekord ta’ kull test li jsir flimkien ma xi dettalji ohra.
Dawn huma:

Id-data tat-test.

Il-hin tat-test.

L-isem tal-bottijiet ta’ l-istrips 1i tkun ged tuza ghat-testijiet.

Ir-rizultati koltha tad-demm u ta’ l-urina.

Il-piz.

Xi rimarki li jista’ jkollok ez. xi tibdil fid-dieta, xi mard, xi eZzeré¢izzju mhux tas-
soltu, u kwalunkwe haga ohra li mhix tas-soltu ez. ugigh ta’ ras.

IS S
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JL-VISTA TIEGHEK GHAND IT-TABIB

Id-dijabetiku ghandu jmur ghand it-tabib tieghu jew biex izomm l-appuntament
li jkun ghamel gabel, jew inkella kull darba li jigrilu xi haga Ji hu ma jkunx jista’ jirri-
medja. F'dan il-kaz it-tabib ikun jista’ jghin u jurih kif isolvi l-porblema tieghu, u
darba ohra jkun jista’ jimmanigga wahdu jekk ikun hemm l-istess problema.

Ftakar 1i dejjem ghandek tiehu mieghek i¢-‘chart’ tat-testijiet kollha li tkun gha-
milt id-dar. Dawn ikunu ta’ importanza kbira biex it-takib jifhem aktar il-kontroll tie-
ghek u jkun jista’ jghinek ahjar £'xi problema li seta’ kellek.

Flimkien macé-‘chart’ tat-testijiet tinsiex tiehu wkoll il-karta ta’ I-identita, il-biljett
ta’ ]-Out-Patients Clinic, u l-karta ta’ kemm tiehu insulina jew pilloli.

Wagqt il-vizta, tibzax titkellem mat-tabib u ghidlu liema kwalitd ta’ strips uzajt
ghat-testijiet peress li dawn ivarjaw minn ditta ghal ohra.

F’kaz i kellek bzonn tmur ghand it-tabib minhabba xi ‘hypoglycaemia’ jew ‘hyper-
glycaemia’, ikun ta’ ghajnuna kbira li mal-‘home monitoring’ tieghek tnizzel xi taghrif
u dettalji ta’ x’gara, ez. x’hin u kif hassejtek ezatt meta tak il-‘hyper’ jew ‘hypo’, x’kilt,
kemm hadt insulina, u x'hin hadtha, jekk dan hu l-kaz kellekx xi rih jew infezzjoni
f’dawn l-ahhar jiem eéé.

Ii-vizta ghand it-tabib ghandha tkun Thala opportunita biex titkellem u tiddiskuti
mieghu jew maghha fuq il-kontroll tieghek. Tibga’ dejjem ir-responsabbiltd tieghek li
tiehu kura ta’ sahhtek billi ssir taf aktar fuq id-dijabete, tobdi l-pariri jew it-twissijiet
tat-tabib u taghmell i~Home Monitoring’ u naturalment izzomm rekord.

Inti tigi kkontrollat permezz ta’ ‘teamwork’ bejnek, bejn it-tabib, id-‘dietitian’ u n-
nurse. B’hekk inti jirnexxilek tghix hajja twila, attiva u sodisfa¢enti bhal haddiehor. H

TIP IIA - IL-“MINSIJIN"!

minn TANJA

Wara li fil-harga ta’ Marzu ta’ dan il-magazine deher l-artiklu “Irbah ghax titlef;
itlef biex tirbah”, iréevejna hafna ittri minghand nies li ghandhom id-dijabete Type IIA,
li kwazi kollha kienu jghidu l-istess haga — “U lilna, insejtuna ?"’!

Ghal min ged jaqra dan l-artiklu u ma jafx ghal kollox min jista’ jissgjjah “Type
ITA”, nghidu li dawa huma dawk in-nies 1i ghalkemm ma jistghux jissejhu “hoxnin”,
ghandhom bzonn xi kura (dieta, ezer¢izzju, OHA jew kultant anki insulina) biex jik-
kontrollaw il-livell taz-zokkor fid-demm, allavolja I-frixa taghhom tkun ged tipproduéi
xi ammont ta’ insulina.

Issa naraw kif dawn l-erba’ fatturi i semmejna jeffettwaw (l-kura ta’ min ghandu
d-dijabete Type IIA.

DIETA

Il-kelma “hxuna” generalment iggeghelna nifhmu xi hadd 1i tant ghandu piz zejjed
li anqas biss jiflah ji¢taglag. Kulhadd ighid kemm il-hxuna taghmel hazin ghad-dijabete,
allura dawk minna 1i jitgiesu bhala “irqaq”, kultant jahsbu bhiex jabbuzaw mill-ikel;
issib ukoll min jghidlek 1i jiekol kemm jiekol ma jehxinx, u allura b'dagshekk gisu
ghandu l-permess jibla’ kull ma jrid.
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Perd, minn studji li saru, instab li meta dak li jkun jongos minn madwar 5 sa 10%
mit-togol prezenti (f'dan il-kaz, id-dijabetiku li ged ikollu xi diffikulta jikkontrolla 1-livell
taz-zokkor fid-demm, u li jew ikollu jzid il-pilloli jew I-insulina), isib li awtomatikament
il-gisem isir iktar kapaéi jahraq l-energija zejda; jekk ukoll ma jongosx il-bzonn tal-
pilloli/ insulina, II-“hxuna” wara kollox mhux kwistjoni ta’ kemm int mibrum jew im-
baééaé, imma ta’ kemm ghandek xaham meta tgis l-ammont ta’ muskoli.

Haga min awl id-dinja li meta tongos fil-piz, l-ewwel ma tehles huwa mix-xaham
zejjed ; u kulhadd jaf li huwa x-xaham li ma jhallix il-gisem jaghmel uzu mill-insulina
— kemm dik naturali kif ukoll dik li niehdu bit-titgib.

EZERCIZZIU

L-ezer¢izzju MODERAT ighin biex itejjeb il-bilan¢ ta’ muskoli u xaham. Ghidt
moderat ghax mhux l-ewwel darba li wiehed jesagera xi ftit, bir-rizultat li jkollu “hypo”.
Issa wasal is-sajf, u I-bahar huwa wiehed miil-hafna mezzi i nistghu nuzaw biex nezer-
¢itaw ruhna. Il-mixi huwa dejjem siewi, kif ukoll xi sports iehor — imma dejjem ghan-
dna niehdu l-parir tat-tabib u nogoghdu attenti.

Jekk wiehed jisthi jaghmel l-ezer¢izzju barra mid-dar, ma ghandu ebda skuza: biz-
zejjed tixghel ftit ir-radju u tictaglag mal-muzika. U jekk int trid tiehu l-ezerc¢izzju bis-
serjetd, tista’ jew tixtri wiehed mill-hafna “tapes’ li hawn fis-suq, jew anki fuza “exer-
cise bike”.

L-ezer¢izzju jghin biex i¢-¢elloli tal-gisem ikunu jistghu juzaw l-insulina; u b’hekk
izjed jistghu jehilsu miz-zokkor fid-demm malajr.

Intenni Ii hija haga IMPORTANTI li gabe] wiehed jikda jew jibdel xi tip ta’ ezer-
¢izzju, jikkonsulta lit-tabib kuranti tieghu; jekk wiehed ikun ged jikber fl-etad ahjar qabel
xejn jara jekk qalbu tkunx tiflah ghall-istrapazz zejjed.

OHA U INSULINA

L-“Oral Hypoglycemic agents” ighinu hafna biex il-gisem isir jiflah jikkumbatti
z-zokkor zejjed fid-demm, Irridu niftakru li kuntrarju ghat- Type I, it-Type II (u ITA)
ghad ghandu l-frixa kapaéi li tipprovdi ftit insulina, ghalkemm forsi il-gisem ma jkunx
jista’ juzaha ghal xi raguni jew ohra. Hemm ukoll min hu allergiku ghall-insulina, u
ghaldagstant Zgur ma jistax jiehu injezzjonijiet. Barra minn hekk, hemm nies 1i huma
handikappati, u li hu fizikament diffi¢li §i jittaggbu kuljum.

Meta wiehed jiehu hsieb id-dieta u jaghmel xi forma ta’ ezercizzju, x’aktarx 1i jon-
qos il-bzonn kemm tal-pilloli kif ukoll ta’ I-insulina. Pero, kif dejjem inghidu, m’ghand-
niex nagbdu u nnagqgsu ahna bl-addcééé. Dejjem irridu niehdu l-parir tat-tabib.

Generalment id-dijabete Type ITA hija iktar stabbli, kemm mit-Type I, u kif ukoll
mit-Type IL

Ghalhekk, it-Type ITA x’aktarx li jkollu bzonn jittestja d-demm xi darbtejn jew
tlieta biss fil-gimgha; perd f'dawk il-granet it-testijiet iridu jsiru xi 3 darbiet matul il-
gurnata, u qatt wara l-ikel, 1-ezeréizzju, jew li nkunu hadna 1-OHA /insulina,

Niftakru li z-zokkor fl-urina ma jaghtix rizultati ezatti; jekk inti ghandek iz-zokkor
fl-urina tkun taf biss li il-livel] gieghed izjed minn 200mg%, jigifieri darbtejn daqs in-
normal.

Jekk ghandek ingas minn hekk, mhux ser jimmarka fuq 1-istrip, u int tkun min-
ghalik 1i kollox sew. Jekk trid kontroll izjed stabbli fuq id-dijabete Type IIA, ibga’
ééekkja d-demm ukoll. B
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The best method of preventing diabetic late complications is

good control from the very beginning with —

SEMI-EUGLUCON 2.5 mg Tablets

OR

EUGLUCON 5 mg Tablets

Worldwide clinical investigations document its superiority.

from

BOEHRINGER MANNHEIM

your partner in diagnosis and management of diabetes.

Agents in Malta:

VIVIAN COMMERGIAL CORPORATION LIMITED

SANITAS BUILDINGS,
TOWER STREET,
MSIDA.

Tel. No. 517492, 517493

-
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minn MARIE LOUISE MIFSUD

Riesaq is-sajf, kulhadd jibda jippjana sabiex igatta’ xi gurnata barra ghall-arja jew
hdejn il-bahar. Nafu x’aptit jagbdek meéta tohrog tiekol barra u ghalhekk id-dijabetiku
ghandu jippjana u jlesti kull ma ghandu bzonn ghall-gurnata barra. Tinsewx li wiehed
jahli izjed energija u ghalhekk wiehed irid jahseb li jiehu izjed snacks mis-soltu. Xorta
wahda, wiehed irid jogqghod attent li ma jiekolx izzZejjed.

X'Tiehu Mieghek:—

Drinks: Ahseb ghal-luminati sugar-free
jew flixkun ta’ I-ilma minerali.

Ikel: Hbejziet b’xi filling interessanti.
Generalment, 1 oz hobz fiha 15g CHO u
hbejziet kbar fihom madwar 30g CHO il-
wahda.

Fillings :—

Tonn taz-zejt (li jkun fil-vegetable oil,
nehhi z-zejt), bit-tadam.

Bajd iebes imqatta’] hass u ftit salad
cream.

Tigiega mqatta’ bis-sweetcorn u mhal-
Ita mal-yoghurt.

Mixed salad bil-perzut.

Extras:—

Ross ismar (brown rice) bil-insalata;
cocktail sausages. Frott frisk jew tista’
tipprova ir-riéetti li gejjin. Infakkrukom
li fl-ewwe] harga ta’ dan il-magazine issi-
bu r-riéetta ta’ Savoury Burgers 1 hija
idejali ghas-sajf.

CRUNCHY PINEAPPLE DESSERT

6 porzjonijiet — kull porzjon fih mad-
war 200 kaloriji u 20g CHO.

Ikollok bzonn:

8 gallettini digestive

75g (3 ozs) margarine low-fat
25g (1 oz) dessicated coconut
1 x 15 ml sp. (1 tbsp.) gelatine

227g (8 o0zs) bott pineapple in natural
juice
50 ml (2 fl. ozs) evaporated milk.

Farrak il-gallettini b'lembuba. Holl il-
margarine u zid il-gallettini u I-coconut.
Hallat kollox flimkien.

Qieghed it-tahlita go landa tal-flan u
poggi fil-fridge. Poggi 4 mgharef ilma go
skutella, zid il-gelatina u hawwad flim-
kien. Holl il-gelatina banju Marija.

Erfa’ 6 bi¢éiet pineapple u ghaddi 1-
kumplament tal-pineapple mil-liquidiser.
Zid il-halib tal-bott u I-gelatina (il-gela-
tina trid tkun bierda) u hallat kollox
flimkien. Ferra’ t-tahlita fuq il-base tal-
gallettini li tkun lestejt u halliha togghod
fil-fridge.

Zejjen il-wiéé b'béejjec tal-pineapple.

‘CASSEROLE TAL-QARABALI

(2 porzjonijiet). CHO = 30g; Kaloriji
= 160.
300g qarabali
BZar ahdar imqatta’ rqieq
2 tadamiet mgatta’ slices
2 sinniet tewm
150 mi/% pt. meraq tat-tadam
1 kuééarina habaq (basil)
1 kuécarina origano
Bzar u melh

Qieghed l-ingredjenti kollha go casse-
role u sajjar fil-forn fuq Gas Mark 5/
190°C/375°F ghal madwar 45 minuta.
Servi. shun. Dan il-casserole jista’ jigi
servut ma’ xi steak u patata mghollija,
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Guarem

X‘INHU ‘L GUAREM?

11-Guarem huwa sustanza naturali li tigi estratta miz-zerriegha ta’
xi whud mil-legumi li fihom hafna “fibre’.

KIF JAHDEM IL-GUAREM?

Tl-karboidrati fl-ikel 1i tiekol huma malajr mibdula fzokkor (glucose)
permezz ta’ l-essenza digestiva 1i 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 I-ikel digerit jaghmlu aktar mimli huwa u
jghaddi 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-procedura tnaqqas il-heffa ta’ kif iz-zokkor jidhol fid-demm.

KIF JISTA” JGHINNI ‘L GUAREM?

Jekk inti tehtieg myezzwnmet ta’ l-insulina, il-Guarem jista’ jghin
ghax idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid- demm joghla, bhalma wara
jghin billi idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid-demm jinzel.

B’dan il-mod Guarem ghandu inaqqas il-biza’ tal-‘hypos’ u b’hekk inti
tevita li tiehu z-zokkor. B’hekk int issib ukoll 1i d-doza ta’ l-insulina
tista’ tigik imnaqqgsa.

Jekk tiehu pilloli ghad-dijabete, i1-Guarem idewwem ir-rata 1i biha
z-zokkor jidhol fid-demm b’rizultat li d-demm ikollu livell taz-zokkor
angas gholi. B’inqas zokkor x’tahraqg u b’iktar Zmien biex taharqu,
il-pilloli jistghu jahdmu b’rizultat ahjar.

B’hekk hafna dijabetiéi jsibu i jkunu jistghu jnaqgsu d-doza
tal-pilloli.

Jekk inti tikkontrolla d-dijabete tieghek bid-dieta biss, Guarem jista’
jghinek ukoll. Fil-waqt 1i 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’
koncentrat.

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 konvenijenti u b’mod effi¢jenti,
bir-rizultat li jkollok iktar liberta fil-ghazla tad-dieta tieghek.

Rybar Laboratories Ltd., Amersham, UK.
Sole Agents:
V.J. SALOMONE LTD.,
UPPER CROSS ROAD, MARSA. Tel. No: 228026; 234032
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MOCK MAYONNAISE
100g/4 oz rikotta
1 mgharfa hall
1 kuécearina mustarda
meraq ta’ nofs lumija
150g/5.3 oz yoghurt
% kuécarina garlic salt
L kuécarina celery salt
bzar
Hallat l-ingredjenti kollha flimkien, u
ghaddi minn gol-liquidiser. Ferra’ go
vazett li jinghalaq sewwa. Qabel ma tuza
din il-mayonnaise hawwadha sew.
Total CHO 18g; Kaloriji 180.

COLESLAW

450g/1 1b kaboc¢éi, mqatta’ rqig

2 karrotti mahkuka

1 basla mqatta’ rqiq

kzar u melh

meraq ta’ laringa

5 imgharef hall abjad

1 kwantitd ta’ Mock Mayonnaise (ir-ri-
cetta tidher hawn fuq)

Hallat flimkien I-ingredjenti kollha
minbarra l-meraq tal-laring u 1-hall. Fer-
ra’ dawn iz-zewg ingredjenti fuq il-haxix.
Tiallihom jogoghdu ghal madwar sagh-
tejn. Nehhi xi likwidu Zejjed 1i jkun baga’
u zid il-mock mayonnaise. Servi.

Total CHO 40g; Kaloriji 280 (4 por-
zjonijiet).

INSALATA BL-IRKOTTA
100g/4 ozs karrotti, mahkuka
100g/4 ozs kaboééi, imqgatta’ rqiq
4 mgharef mayonnaise (low-calorie)
hass
% ta’ hjara mqgatta’ rqiq
bzar ahmar u bzar ahdar, imgatta’
4 tadamiet imqatta’ slices
2 laringiet imqatta’ glices
22bg/8 ozg rikotta
8 pruniet, imsajra
ftit lewz imqgatta’ rqig
Hallat flimkien il-karrotti u I-kabo¢éi u
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zid maghhom il-mayonnaise. Lesti I-hasg
fuq platt. Irranga l-hxejjex 1-ohra u s-
slices tal-laring. Poggi l-irkotta fi¢-¢en-
tru tal-platt, poggi l-karrotti u I-kaboééi
madwar l-irkotta. Zejjen bil-pruna mad-
war l-irkotta u ferrex ftit lewz.

Total CHO 120g; Kaloriji 640.

COMPCTE TAL-FROTT

(4 porzjonijiet) Total CHO 40g; Kalo-
riji 220,
1 langasa kbira, imgaxxra umqgatta’ slices
1 tuffieha, imgaxxra u mqatta’ slices
1 Jaringa, imgatta’ slices
1 grapefruit, imgatta’ slices
10 ghenbiet kbar
ftit cinnamon

Hallat sew I-ingredjenti koltha u poggi
go skutella tal-hgieg. Kessah fil-fridge
u halli ghal mill-inqas saghtejn gabel ma
gservi. Ferrex ftit cinnamon fil-wice. M

Shortbread Crunch

25g/1oz zbib
1 mgharfa diabetic orange squash
25g/1oz dqiq plain
25g/loz fructose
50g/20z gewz, gellewz mhallat
100g/40z dgiq wholemeal
25g/1oz oats
100g/40z margarine

1. Ixghel il-forn fuq Gas Mark 4/
180°C/350°F. Idlek hafif sandwich tin
bi ftit margarine, Hallat sew iz-zbib u I-
lewz. Poggi iz-zewg kwalitd ta’ dqiq,
oats u fructose go skutella. Zid il-mar-
garine li tkun gattajt fi béejje¢ zghar u
hawwad kollox sew sakemm isiru jixbhu
I-frak tal-hobz. Zid it-tahlita taz-zbib u
ghagen l-ghagina sakemm tigi haga shi-
ha. Poggi l-ghagina go dish u taggabha
b furketta, Ahmi ghal madwar 20 sa 25
minuta fl-ixkaffa tan-nofs tal-forn sa-
kemm tiehu kulur dehbi. Qasam £'24 bié-
¢a u halliha tiksah,
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BAKE BETTER

ANDREWS BAKERY (M| LTD-TIMBER WHARF-MARSA
TEL. 224823/231946
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1. DOMANDA

Jiena ili dijabetika (Tip I) ghal dawn
l-ahhar 9 snin, Spiss ged naqra fuq il-
‘human insulin’. Tista’ tghidli xi haga
fugha?

RISPOSTA

Insulina hekk imsejha ‘human’ tista’
tinxtara bhal insulini ohra, dejjem kil-
permess tat-tabib, Din tinstab anki Mal-
ta. Tissejjah ‘human’ mhux ghax magh-
mula minn xi frixa ta’ xi bniedem, izla
ghax ghandha struttura kemikali bhal
dik tal-bniedem. L-insulini tal-bagar jew
majjali i nuzaw issa wkoll tixbah hafna
lill-insulina tal-bniedem, izda ma hiex
identika. Hafna minn din il-‘Human Ia-
sulin’ ged tinhadem permezz ta’ materjal
sintetiku u jidher li ged tigi assorbita ak-
tar malajr minn dik ta’ l-annimali. Hi ef-
fettiva biex tilga’ minn gabel livell gholi
ta’ zokkor fid-demm wara l-ikel. Din il-
produzzjoni ghandha vantagg billi tigga-
rantixx;j li ma jkunx hemm nuqqgas tagh-
ha ghal futur.

2. DOMANDA

Jiena dijabetika Tip IT fuq pillola wah-
da. Qaluli biex ma ndahhalx sopop tal-
pakketti fil-pjan ta’ 1-ikel tieghi. Is-sop-
pa nhossha timlini u ssahhahni b’hekk
wara ma niekolx hafna ikel solidu fl-ikla.
Ghaliex ma nistax niehiu sopop tal-pak-
ketti? '

RISPOSTA

Is-sopop tal-pakketti huma mimlija
melh, Jekk taghmel is-sopop inti stess,
allura dawn iridu jkunu minghajr hafna
melh. Jekk ghandek pressjoni gholja,
ghandek tevita/tnagqas kull xorta ta’
ikel 1i fih hafna melh jew sodium.
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JOMANDA U RISPOSTA

3. DOMANDA

Jiena nhobb il-yoghurt u nehodha
spiss. Izda jien nippreferixxi I-yoghurt
‘fruit flavoured’. Nista’ nehodha? Jiena
dijabetika fuq l-insulina.

RISPOSTA

Yoghurt wahdu (plain) hu sostitut
tajjeb flok il-halib. Issib li dan huwa fl-
istezs lista ta’ bdil (exchanges). Izda
fruit flavoured yoghurt hu assolutament
mhux tajjeb ghalik, Dan fih iz-zokkor bil-
i jkun maghmul minn ‘preserves’. Jekk
inti trid yoghurt bil-frott, zid ftit frott
(mill-ikliet tieghek) mal-plain yoghurt u
ghamlilha zokkor artifiéjali (sweetener)
jekk tkun tixtieq.

4. DOMANDA

Jien inhobb naghmel snack tal-haxix
nej, izda ftit ilu smajt Ji jekk niekol haf-
na karrotti jista’ jitlali 1-livell taz-zokkor
fid-demm. Veru dan? Hemm xi diffe-
renza bejn tiekol karrotti nejja  (bhala
snack) u karrotti msajjra, bhala parti
mili-ikla ?

RISPOSTA

Certi studiji wrew i ma jkunx hemm
differenza fil-livell taz-zokkor fid-demm
tieghek jek kinti tiekol karrotti msajra
jew nejja. Il-karrotti huma ‘snack’ taj-
jeb u jimlewk, izda kkalkola li 1/2 kikkra
karrctti fiha 35 kaloriji u 7 grammi kar-
boidrati.

5. DOMANDA

Jiena dejjem nipprova nzomm kon-
trol} tajjeb tad-dijabete tieghi hilli
naghmel ezeréizzju regolari. Izda ftit ilu
grajt illi certi ezercizzji jistghu jaghmlu
pressjoni Zejda fuq l-ghajnejn u jista’
wkoll ikun hemm xi hrug ta’ demm
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mill-vini zZghar fl-ghajnejn, Jiena ili Tip
I dijabetiku ghal 13 il-sena kwazi nofs
hajti, u jien inhobb I-ghawm, giri bil-
bicycle, futboll u anke aerobics. X'ef-
fett jista’ jkollhom dawn l-ezer¢izzi fuq
ghajnejja ?

RISPOSTA

Ghalkemm inti la semmejt jekk intix
guvni jew xebba u l-anqas semmejt
kuil meta taghmel dawk l-ezeréizzji u
ghal kemm hin, jien nista’ nghidlek i
ma hemm xejn X’juri 1i Il-ezeréizzju
jaghmel hsara lill-ghajnejn jekk inti ma
tkunx diga ghandek ‘retinopathy’. Jekk
ghandek ‘retinopathy’ trid tiehu xi pre-
kawzjonijiet. L-aktar ezeréizzju li jagh-
mel ‘strain’ fuq il-muskoli  huma
‘weight lifting’, aerobic exercise u eZzer-
¢izzji ohra fejn ikun hemm ghid kbir
fil-muskoli. Dawn l-ezer¢izzji jghollu I-
pressjoni tad-demm kif ukoll jistghu
jikkagunaw bleeding fil-ghajnejn. Haf-
na tobba huma tal-parir illi pazjenti
b ‘retinopathy’ anke hafifa, ghandhom
jogoghdu attenti.

6. DOMANDA

Xi prospetti hemm ghal dijabeti¢i bha-
li li gqeghdin fuq kontroll tajjeb u li ma
ghandhomx bZzonn la pilloli, lanqas insu-
lina ? Jiena nikkontrolla d-dijabete Tip IT
tieghi, h'dieta u b’ezeréizzju, u ta’ spiss
nahseb jekk nistax ikolli xi kumplikazzjo-
nijiet tad-dijabete fil-futur. Jien nittestja
d-demm ghal livelli taz-zokkor u dejjem
inkun normali.

RISPOSTA

I¢-éans ghal futur tieghek hu tajjeb
peress li inti ghidt 1i -livelli taz-zokkor
fid-demm huma normali. Ix-xXjenza Hlum
taghmel kuragg lid-dijabeti¢i i ghan-
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dhom kontroll tajjeb tal-livelli taz-zokkor
fid-demm. Jidher li jistghu jew jippreve-
du jew jittardjaw sewwa l-kumplikazzjo-
nijiet li huma relatatj hafna ma’ -livelli
gholja ta’ zokkor fid-demm, - Ghalhekk
tkun ragonevoli l-konkluzzjoni, illi I-es-
perjenza partikolari tieghek fid-dijabete
ma’ tkunx imharsa bil-problemi tal-klie-
wi, tal-ghajnejn, tan-‘neuropathy’ illi
wiehed jisma hafna.

7. DOMANDA

Jien inbatj b’artrite kronika (rheuma-
toid arthritis). Xi kwalita ta’ ikel nista’
niehu u x’'ma ghandhiex niehu sabiex
jiena nghin l-artrite?

RISPOSTA

Bhal ma l-ebda ikel ma jista’ jfejjaq id-
dijabete, I-ebda ikel ma jista’ jfejjaq d-ar-
trite. L-anqgas, ma jista’ ¢ertu ikel jagh-
mel l-artrite aghar. Izda, jekk inti ghan-
dek piz zejjed il-kilos zejda jistghu jkunu
ta’ aktar piz fuq l-ghadam (joints) tie-
ghek. L-ahjar huwa li titlef il-piz biex 1-
artrite ma tkunx aghar mill hi.

8. DOMANDA

Hemm xi haga olira, ghajr il-livelli ta’
zckkor fid-demm Ii tista’ tharrax is-sin-
tomi ta’ ‘neuropathy’?

RISPOSTA

Iva. Jekk tkun ma tiflahx, taht stress
emozzjonali, jew tixrob alcohol, is-sinto-
mi tan-neuropathy tieghek jistghu jsiru
aktar intensivi. Tista’ tnaqqas il-qgawwa
tas-sintomi jekk inti ma thallix Ii jkollok
livelli gholja ta’ zokkor fid-demm. Jekk
tkun ‘depressed’ it-tabib tieghek jista’
jiktiblek ghal xi pilloli biex ikunu jistghu
jserrhu s-sintomi tieghek. M
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NOW
you can tighten
your belt

and enioy life.

Everyone likes to lose an
an inch or two.

But that needn’t mean
depriving life of its sparkle —
because now you can enjoy
Diet Hi-Spot and all you’ll
lose is calories,and lots
of them, as Diet Hi-Spot
contains only 1 calorie
per glass. Tightening your
beltline doesn’t have to
be hard work.

Diet Hi-Spot from
the makers of Canada Dry.

Dacoutros Company Ltd.,
1. Notabile Road, B'Kara. Tel: 624563.
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» Li jkollok dik il-gatra demm hekk malajr biex tkun tista’
tittestja 1-livell taz-zokkor fid-demrn.

» Li ttaggab subghajk hekk malajr u bla tbatija. Hatna
ma jemmnug, jekk ma jkunux ippruvaw.

» Li dagshekk hi haga ta’ ftit sekondi biex izzomm
id-dijabete ikkontrollata.

Staqgsi lil min ged juzha
u tara x’jghidlek.

Agenti Ewlenin: de Charles de Giorgio Lid.
=g 39/40 South Street, Valletta
Tel: 226346 — 222862

Lux Press





