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ID-DIJABETE U SAHHTEK 

L 
-ewweI haga li trid issir biex 
ikun hem m sapport ghall
kondizzjoni li £tit jafu dwarha 
u hafna ma jifhmu xejn, hi li 1-
pubbliku jkun konxju dwar 

il-glieda kontra d-dijabete. Id-dijabete 
kienet mizmuma wisq b'segretezza 
ghaI hafna snin. . 

Jekk inharsu Iejn il-profilli nkiseb 
mid-dinja zviluppata, ghall-kancer 
tas-sider u dak taI-puImun u I-profil 
ta' I-AIDS, wiehed jista' jghid li kien 
tajjeb. Izda d-dijabete baqa' I-kawza 
ta' iktar imwiet minn kull marda li 

[) 

Jum 
Dinji 
Mad

Dijabete 
semmejna. Hemm min ighid li 6% biss mill-Amerikani jafu xi haga 
dwarid-dijabete. Fi Franza, 
id-dijabete jitqies bhaIa 
marda mhux accetta ta mis
socjeta! 

Jekk inwaqqfu I-"Public 
Awareness",· nies bid
dijabete jibqghu mhux 
mifhuma u diskriminati d
dar, fuq ix-xoghol u fl
iskoIa. 

L-awtoritjait ikomplu 
bil-prijoritajiet taghhom, 
iZda d-dijabete tibqa' 
m'ghandhiex prijorita. 

GhaI din ir-raguni "11-
Jum Dinji Mad-Dijabete" 
hu grajja vitali hafna ghad-dijabetiCi u l-familjari taghhom, ghax . 
f'dan il-jum forsi ssib il-prijorita ta' 24 siegha. 

Is-sena l-ohra, il-"Jum Dinji Mad-Dijabete" kien iffukat fuq 
"Ejjew Nikbru Mad-Dijabete." Il-Federazzjoni Internazzjonali Tad
Dijabete (I.D.F.) kienet kburija bix-xoghol siewi li ghamIu I-ghaqdiet 
voluntarji tad-dijabete, izda I-LD.F. taf bizzejjed li ghad fadal hafna 
xi jsir. 

Din is-sena 1-14 ta' Novembru 1994, il-"focus" gha1 dan il-jum, hu 
li tigi moghtija attenzjoni, permezz ta' attivitajiet, tahditiet, artikli fil
gurnali, ecc. dwar id-dijabetiCi kbar - dawk 1i ghandhom aktar 
minn 50 sena. 

Fil-fatt il-motto ta' din is-sena hu, 'Growing Older With Diabetes" 
u ghalhekk nistghu nghidu li Malta u Ghawdex ghandhom seh.:'n 
sewwa, meta nikkunsidraw il-persentagg gholi ta' dijabetiCi tip II fuq 
il-SO sena. 

Mhux bizzejjed li dawn l-eluf jaghm1u 1-kura tad-dieta w pilloli. 
Iridu jkunu attivi, jikkorrispondu aktar, jidja1oga.':V u jinpenjaw 
ruhhom f'sapport groups (fl-Ghaqda Kontra d-DIJabete, 1aqghat 
ohragnalihom li jsiru fil-kliniCi u polikliniCi tad-dijabete). 

Hemm bzonn niftakru li Novembru 1994 igib mieghu mhux biss il
Jum Dinji, imma wkoll.il-Kungress Internazzjonali Tad-Dijabete li 
din is-sena ser isir fil-Gappun, kif ukoll ir-rizultati dwar ricerka 
generali u dik specjalizzata li dan il-kungress jittrasmetti lid
dijabetiCi mad-dinja kollha. 

B'rieda tajba minn nana taghna, j' Alla nsibu dak I-inkuraggiment, 
dik 1-ispirazzjoni, kunfidenza unegga, biexil-motto "GrowingOlder 
With Diabetes" jilnaq 1-ghanijiettiegnu. 

7~fJ··~ 
EDITUR 
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? • 

? ? ? ? ? • • • • • IMI INKEJJA li wiehed ikollu vista tajba, 
jista' xorta wahda jkun hemm id-
dijabete fl-ghajnejn. Din tapplikakemm 
ghaz-zghar kif ukoll ghall-kbar. 

Ghaldaqstant hu mehtieg li wiehed jaghmel 
'check up' ta' l-ghajnejn u ma jistenniex sintomi 
bhal vista mcajpra, ugigh fl-ghajnejn ecc. 

?f i? ? 

? ? ? ? ? • • • • • 

? • 

? 
• 

D 
IL-

L-GKAJN 

, 

Biex titghallem dak li smajt fuqu, jew biex tkun taf kemm inti aggornata dwar il-kura tajba ta' 
ghajnejk, ipprova dan il-'KWIZZ'. Ir-risposti tajba issibhom f'pagna 21,22. 

VERU JEW LE??? 

1 Illum jew ghada, kull min ghandu d
• dijabete ser ikollu komplikazzjonijiet. 

2 Id-dijabete hi wahda 
• mill-kawzi kbar li 

jikkagunaw telf ta' 
vista. 

VERU/LE. 

VERU/LE. 

3 Differenzi fil-livelli taz-zokkor fid-demm 
• ma jaffetwawx ricetta mehtiega ghal 

nuccali jew 'contact lenses'. 

4 Il-katarretti ta'spiss 
• jidhru f'nies ta' eta 

zghira u javvanzaw 
iktar malajr f'nies 
li ghandhom id
dijabete. 

VERU/LE. 

VERU/LE. 

5 Ma hemm ebda relazzjoni bejn id-dijabete 
• u l-glawkoma. 

6 Jekk inti ghandek id-
• dijabete, ghandek 

taghmel vista ta' 
ghajnejk regolarment, 
avolja ma thoss xejn 
fihom jew ma 

VERU/:"E. 

ghandekx problemi fil-vista tieghek. 
VERU/LE. 

7 Ma tista' taghmel xejn biex tevita l-izvilupp 
• tal-komplikazzjonijiet f' ghajnejk, mid

dijabete. 
VERU/LE. 

11 ikompli f'pagna 4 
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AGHZEL IR-RISPOSTA 
LI TAHSEB HI TAJBA!! 

.• .,..l~ 
,/.~/ / ..,.. "e--'" 1 

8 It-tibdilli jsir fin-naha ta' war a ta' l-ghajn u jikkaguna marda 
• fir-retina, hu minhabba hsara. 

(a) fin-nervituri; (b) fil-vini; 
(c) fil-likwidu ta' l-ghajn; 
(d) xejn minn dawn kollha. 

9 It-terapija bir-raggi 'Laser' ghal kura tar-
• retina ta' l-ghajnejn dijabetiCi, tista' tkun 

kagun ta' xi 'side effects' mhux mixtieqa, 
bhal 
(a) ma tkunx tista' tara sew mill-genb; 
(b) nuqqas fil-vista bil-lejl; (c) vista me 
ajpra jew vista doppja; (d) dawn kollha. 

10 Liema minn dawn mhumiex sintomi tad-
• dijabete u/ jew tal-kumplikazzjonijiet tad

dijabete? 
(a) vista meajpra; 
(b) vista doppja; 
(c) telf ta' kulur fil-vista; 
(d) vista mghawga. 

IDHOL MAGHNA ... 
... SIR MEMBRU 

GHAQDA KONTRA D-DIJABETE 
P.O. BOX 413 
VAllETTA CMR01 
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r--------------------------------------, I Li kieku wiehed kellu jirbah xi lotterija, jew jiret xi kemxa flus gmielha, jew jircievi ahbar I 
I tajba, nghidu ahna li gie l-ewwel f'xi ezami jew li l-kelb tieghu rebah il-midalja f'xi I 
I wirja,m' ghandniex xi nghidu, jiehu gost hafna. I 
I I 
I Imma, qatt ma jghaddilu minn mohhu li jistaqsi dik l-imbierka mistoqsija t'hawn taht; I 
I bhallikieku dak li· jigrilna, li jkun tajjeb, ikun "haqqna", ghax inkunu stinkajna ghalih, I 
I allavolja dan kultant jigi b'kumbinazzjoni. I L ______________________________________ ~ 

Imma meta jigrilna xi 
haga "hazina" - nghidu IMMA 
~hna, ghalkemm nis~d- GHALIEX? 
Jaw, ma nghaddux, Jew 0 

inkorru, jew jinkisrilna xi 
vazun li jkun ghal qalbna, mill-ewwel nghidu . 
"Imma kemm ghandi xortija hazina; twelidt mlnn TANJA 

~ taht kewkba sewda; ghaliex lili jigru dawn 1-
affari jiet?" 

Bla ebda dubju, meta wiehed imur ghand it
tabib ghax ikun qed itloSSU "xi naqra mhux 
f' sikktu", bit-tarp.a li dan jaghtih xi pilloli, jew 
vitamini, biex jerga' jigi f'tieghu, qajla jkun qed 
jistenna dijagnosi ta' xi haga li ser iddum mieghu 
daqskemm ghandu ghomor. 

Hemm min ighidlek "Daqskemm noqghod 
attent x'niekol, imbaghad, min hlief qali ma 
jduqx, qatt ma jaqbdu mqar rih .... " "Ism a' hej, 
forsi t-tabib ghandu zball, wara kollox; jista' 
jkunlidakil-kejklikiltil-bierahimmarkazokkor 
gholi" jew "Dak ghax ghandi d-deni ta' 1-
influwenza qed jahseb hekk it-tabi'b; issa niehu 
kors antibijotiCi u tara kif ma jkolli xejn". 

Kundizzjoni bhad-dijabete,li teffettwa lil dak 
li jkun ghal hafna zmien, mhux bhal, nghidu 
ahna, sieq miksura li ghada pitghada ser tfieq, 

• • 

• 

..-. 

.~,?J 

ma jistax jonqos li thalli effetti psikolo
giCi minbarra dawk fizici. 

Minbarrali wiehedikollu jidrakifjiehu 
hsieb din il-kundizzjot;li, f' dak li hi medic 
ina, ikel u ezerCizzju, jkollu jidra wkoll 
kif ghand u jghix, fil-veru sens tal-kelma, 
ghax x~ ftit jew wisq, id-di jabete ma tistax 
"tinsieha" meta jasal il-hin li jew tiehu 1-
OHA jew l-insulina, ghalkemm meta z
zokkor fid-demm jibqa' tajjeb, int ti~'a' 
tghix hajja normali, minghajr inkwiet. 

Imma, udinhijakbira,sakemm taghraf 
tghix ma' u bid-dijabete, ghandek mnejn 
thossokdghajjef,stramb,irritabbli,mhux 
f' postok, irrabjat, minsi, u mitt hag ohra 
f'daqqa. 

Tibda' tibza li mhux ser tkun kapaCi 
tiffaccja I-hajja li kont tghix qabel; tahtaf 
1il haddiehor ghax "ma jafx x'inti thoss", 
tinkwieta li ma jmurx ikollok xi 
kumplikazzjonijiet u int ma tindunax 
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IM]\tIA GHALIEX? 
rnill-ewwel; jekk tkun ghadek zghir, tibda' tibza li ser 
ikollok tbiddel ix-xoghol, jew li ser tonfoq wisq flus biex 
tikkura lilek innifsek, jew li bil-hajja rnghaggla tal-Ium, 
mhux ser ikollok "cans" tiehu hsieb tieghek innifsek kif 
xieraq. 

Biza' iehor hu li billi f'Malta hawn eerta injoranza dwar 
din il-kundizzjoni, ser issib min joqghod jistaqsik hafna 
affarijiet personali; jew li xi darba, ser itik xi "hypo" barra 
u hadd ma jkun jaf x' ghandu jaghmel biex jghinek. 

Imbaghad, issib min ighidlek li llum, bil-kura li hawn, 
id-dijabete "m'hi xejn" - sakemm ma jghid ulekx ukoll biex 
tkun grat li almenu m' ghandekx xi marda li 
ti ttiehed, jew li minnha ma tfieqx! Tirrabja, meta 
dawn il-kummenti jigu minghand xi hadd li ma 
jafx x'inhu mard, jew, forsi din tkun aghar, jisimghu b'dak li qed jinkwetah, b'dak 1i qed 
minghand xi tabib jew ners tal-klinika fejn int ikiddu fi hsiebu. 
tmur biex jarawk. Tghin hafna meta l-htigijiet ta' persuna li 

Int mhux dan li trid, imma min jifhmek, min ghandha d-dijabete jsiru parti mir-rutina tal
jifhem l-inkwiet tieghek; inkwiet li kultant ma familja, u mhux jitqiesu bhala xi haga "speejali" 
tkunx tista' tlissnu bi kliem, imma tippretendi li li ser "iddejjaq" lil kulhadd minhabba fl-ghadd 
min "jifhem" jghidlek x' ghandek taghmel mhux ta' restrizzjonijiet li jkun hemm fuq il-membd 1-
biss fil-kura fizika, izda biex isserrah mohhok, ohra tal-familja. 
ghax wara kollox, l-inkwiet kapaCi jeffettwa Ghalhekkhuwa tajjebli wiehed jidholmembru 
wkoll kemm jibqa' stabbli z-zokkor. fil-ghaqda, bhalmahija I-Ghaqda Maltija Kontra 

Mela,jinhtiegliminghadukifgiekkonfermat d-Dijabete, ghaliex hem m issib tgharif u 
li ghandu d-dijabete, jitkellem, biex bil-mod il- ghajnuna, li forsi, minhabba pressjoni ta' xoghol, 
mod, ghalkemm forsi ma jsibx it-twegiba ghall- ma jistghawx jinghataw fi kliniCi fejn ikun hemm 
mistoqsija "ghaliex jien?", jghid lil xi hadd li lest bizzejjed ghadd kbir ta' pazjenti ohra. 11 

@~u ~~~[Q)W [P©~ 
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JrIFJ]]j 
META nkunu ser nixtru xi haga, bhal apparat ghad-dar jew xi 

hwejjeg, generalment niflu sew l-ispecifikazzjonijiet jew inkella t
tikketta ta' fuqhom. Din tghinna naghzlu l-oggett li vera ghandna 

"~~~ CD '--------------------" bzonn u li jkun ta' 

~_J)~ -f ~'Q 

-INGREDJENTI 
GMANDHOM 
JIGU MNI:lZ:LA 
SKOND IL-PIZ 

It-tikketta fuq ikel 
ippreparat f'pakketti trid 
turi l-lista ta' l-ingredjenti 
kollha. Ghalkemm 1-
ammont ta' l-ingredjenti 
generalment ma jinghatax, 
l-ingredjenti xorta jridu 
jitnizzluskond il-piz, l-itqal 
ingredjent jigi mnizzel fil
bidu tal-lista ta' 1-
ingred jen ti. 

Hekk il-'Bran Flakes 
Breakfast Cereals' ,l-ingred
jenti l-izjed abbundanti 
huwa l-qamh, imbaghad 
iz-zokkor u I-melh:-

BRAN FLAKES BREAKFAST CEREAL 
Ingredients 

Wheat, sugar, salt, malt flavouring, vitamin C, iron, niacin, 
vitamin B6, Riboflavin (B2), Thiamin (BI), 

folic acid, vitamin D, vitamin B12. 

IElI DDITIVFS 

Mafna mill-ikel ippakkjat fih l-'additives' biex 
jippreservaw jew inkella b'xi mod tigi moghtija 
t-toghma tieghu. Hemm madwar 3,500 'addi
tives' li jintuzaw ma' l-ikel. Ftit mill-'additives' 
huma mmaniftturati, imma jixbhu hafna 1il dawk 
naturali, kif ukoll dawk li gew originati minn 
xjenzati u ma jixbhu xejn lil dawk naturali. Per 
ezempju, il-kulur isfar ta' l-ikel 'tartrazine' 1i 
huwa 'azo dye'. 

Il-Kommunita Ewropea tikklassifika I-addi
tives li jistghu jintuzaw fl-ikel f' erba' kategoriji:

Preservattivi - iwaqqfu l-mikrobi milli 
jikkontaminaw l-ikel li jista' jkun ta' periklu 
gnall-konsum. 

valur tajjeb ghall-flus 
li nonfqu. Ikollna 
bzonn ukoll in for
mazzjoni dwar kif 
nuzaw l-oggett. L
istess haga tapplika 
ghall-oggetti ta'l-ikel. 
L-ikel huwa impor
tan ti hafna ghal 
sahhitna, ghalhekk 
ghandna nfittxu li 
nkunu nafu x' 
qeghdin nieklu u li 
dak l-ikel ikun ta' 
kwalita tajba ghall
prezz li nhallsu. It
tikketta fuq l-oggett 
ta' l-ikel trid tindika 
dan it-taghrif. 

'Antioxidants' - iwaqqfu x-xanmijiet u i-ijut 
milli jitrangtu. 

'Emulsifiers' u 'Stabilisers' - jghinu biex l-ikel 
jibqa' fil-konsistenza mentiega. 

Kuluri - jaghtu kulur lill-ikel. 
Hemm kategoriji ohra li qeghdin taht process 

ta' kontroll, bhal essenzi li jaghtu toghma lill
ikel,lamtili jghaqdul-ikel u 'enzymes'li jghagglu 
r-rata ta' rejazzjonijiet kimici. 

Mafna mill-additives ta'l-ikel iridu jigu nkluzi 
mal-lista ta' l-ingredjenti. Additives li huma 
approvati huma maghrufa b'numru. Dawk 1-
additives li gew approvati mill-Komunita 
Ewropeja hum a moghtija numru, bl-ittra "E" 
qabel. Il-kategorija'li fiha jaqa' l-'additive' li gie 
wzat ghandu jkun imnizzel fuq it-tikketta, u 
wara jrid jigi mnizzell-isem jew in-numru ta' 1-
additive jew it-tnejn f'daqqa. 

Jekk, per ezempju, il-fruit juice fih 'benzoic 
acid'bhala preservattiv, fuqit-tikketta jrid jidher 
hekk: 

preael"la\Ne~ sen'Z.o\e f>,e
1d 

E2," 

0 
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X'FIH 
L-IKEL? 

AGHRIFDWAR 
NUTRIZZJONI 

I t-tikketti jistgh u jinkl ud u aktar informazzjoni 
milli r-Regolamenti dwar it-Tikkettjar u 1-
Prezentazzjoni ta' Oggetti ta' l-Ikel prezenti 
jirrikjedu. Bhala informazzjoni nutrittiva t
tikketta tista' taghti hjiel fuq l-energija, proteini, 
'carbohydrates', uxahmijietfl-ikeL Tista' tindika 
wkoll il-kwantita taz-zokkor, melh u fibre u 
taghti informazzjoni fuq vitamini u minerali li 
fih l-ikel. 

Izjed nies qeghdin isiru konxji mill-importanza 
ta' dieta tajba, ghalhekk it-taghrif dwar in
nutrizzjoni qed isir bzonnjuz u utli. Xi ikel 
importat ghandu dan it-taghrif fuq it-tikketta 
filwaqt li xi manifatturi lokali bdew jaghtu dan 
it-taghrif. Id-Dipartiment tas-Sahha 
jinkoraggixxi din il-forma ta' tikkettjar u 
jissuggerixxi li dawn isiru skond direttivi 
proposti mill-Komunita Ewropea. 

It-taghrif dwar in-nutrizzjoni hu bbazat fuq 
kulllOO gramma jew 100 ml ta' l-ikel. Xi tikketti 
jaghtu wkoll il-valuri nutrittivi ta' kull porzjon. 
Ezempju, fil-kaz tal-baked beans. 

BAKED BEANS 

INGREDIENTS: 
Beans, tomatoes, sugar, salt, edible starch, spices and flavourings 

NUTRITION INFORMATION (Typical values) 

Energy 
Protein 
Carbohydrate 
Fats 

Per lOOg 

355kJ/84 kcal 
5.2g 

15.3g 
0.6g 

Per serving of75g 

252kJ/63 kcal 
3.9g 

11.5g 
O.5g 

K wai:i kull ikel jipprovdi l-energija. L-energija 
hija mkejla f'kilojoules (KJ). Il-kliem Kilocalorie 
jew Calorie li huwa izjed komuni, ifissru l-istess 
haga. Kilocalorie bejn wiehed u iehor hi 
ekwivalentl ghal erba' kilojoules. 

101 I KEL U M'GHANDUX 
GHALFEJNJURI 
L-INGREDJENTI 

Hemm xi ikelli m'hemmx ghalfejn tigi indika ta 
fuqu l-lista ta' ingredjenti. Dan l-ikel jinkludi:-
o Frott u haxix frisk 
o Ilma bil-gas 
o Xi tipi ta' hall 
o Xi prodotti tal-halib 
o Essenzi (tat-toghma) 
o Ikelli hu maghmul minn ingredjent wiehed 

bhal ma huwa d-dqiq 
o Xorb li fih izjed minn 1.2% mill-volum ta' 

alkohoL Xorb bhal dan ghand u jkoll u indikat 
fuq it-tikkettal-livell alkoholiku bhala volum. 

o Ikel mhux ippakkjat bhal xi hobz jew ikel 
misjur u hel u. B' danakollu f' dawn il-kazi jiet, 
xi bi! jett jew nota ghandha turi l-isem proprju 
ta' l-ikel u l-ghamla ta' 'additives' mizjuda, 
bhal'fih il-kuluri'. 

kontroll tad·dijabete jfisser 
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* 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 

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

TeI. No. 446741- 236540 - 230924 
Fax: 497276 
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ersuna dijabetika tista' generalment tghix hajja twila, b'sahhitha u 
normali. Li tiehu hsieb sahhtek inti stess, billi tkun taf iZjed fuq id
dijabete, ighinekhafna biex tilhaq danl-iskop. H-tabib tieghek flimkien 
ma' membri orua tat-'team' mediku bhal tobba orua, infermiera, esperti 
tad-dieta u kiropodisti qeghdin hemm biex jaghtuk pariri u jghallmuk; 
u jipprovdu wkolll-ghajnuna biex inti tiehu hsieb sahhtek minghajr 
hafna tibdil zejjed f'hajtek. 

Hu importanti li tkun taf 
x' ghandhom x' joffru t- team 
mediku biex ighinu lilek tasaI 
ghall-kura li tixtieq u x'tehtieg 
inti stess. Ghandek dritt ghall
edukazzjoni, inti u I-familja, 
dwar din il-kundizzjoni. 
Ghandek dritt ghall-pjan ta' 
kura, iccekkjarregolari ta' livelli 
taz-zokkor u l-kundizzjoni 
generali fizika. Ghandek dritt 
ukoll ghall-kura ta' problemi 
specjali li jitfaccaw wara d

dijabete. 
Hu dmir tieghek 

li tattwa I-pariri 
li tinghatafil-

hajja tieghek ta' kuljum, u li tiehu kontroll tad
dijabete tieghek minn gurnata ghall-ohra. 

I Tagnlim u fagnrif 

Ghal diabetiku hu essenzjali li jitghallem 
ghaliex ghandu jikkontrolla l-livelli taz-zokkor 
fid-demm u kif jista' jasal ghal kontroll tajjeb 
permezz ta' dieta tajba, attivita fizika, pilloli 
u/jew insulina. Tajjeb li wiehed jitghallem kif 
jaghmel it-testijiet taz-zokkor fid-demm u fl
urina hu stess. Tajjeb li wiehed jidra jaghraf u 
jiehu passi f'kazi ta' livelli baxxi hafna jew gholjin 
hafna ta' zokkor fid-demm u ta' ketosis. Hu 
mportanti wkoll li wiehed ikun jaf x'ghandu 
jaghmel meta jkun ma jiflahx jew marid. 

Dwar kumplikazzjonijiet tad-diabete bhal 
hsara fl-ghajnejn, nervituri, kliewi, saqajn u 
arterji, diabetiku ghandu dejjem izomm ruhu 
nfurmat biex jilqa' mill-bidu ghal dan ukoll. 
Wiehedghandujfittexghajnunadwarkifjadatta 
ruhu f'kazi bhal safar, ezercizzju, attivitajiet soc 
jali li jinkludu xorb alkoholiku u wkoll kif 
jiffaccja diffikultajiet f'ka.zi ta'impjiegi, insur
ance, licenzji tas-sewqan, ecc. 
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Pjan ta' kura 

Kull diabetiku ghandu jinghata pariri 
personali dwar l-ikel, il-kwalita, 1-
ammonti u I-hinijiet ta' l-ikel. Wiehed 

>\ Hi> ghandu jara li t-tabib ifiehmu sewwa 
d-doza u I-hin tal-pinnoli jew insulina. 

o.:: .. C:CCC:< >.c/:\c::.:. Tajjeb li jinghata parir kif wiehed 
jista' jirranga d-doza skond testijiet li 
jsiru mill-pazjent stess. Ghandhom 
jinghataw it-targets ta' kontroll taz
zokkor, pressjoni, xaham fid-demm, u 
piz lill-pazjent. 

F'kull viztaghandit-tabibghandhom 
ikunu diskussi problemi jew xi 
mistoqsijiet li jixtieq jaghmel id
diabetiku. Tajjeb li jkunu riveduti xi 
rizultati ta' testijiet li jkunu saru fid
dar, u jekk ikun hem m bzonn isir bdil 
fit-targets ippjanati qabel. It-testijiet li 
jridu jsiru ghand it-tabib jinkludu t
test HbAI jew fructosamine jew fast
ingbloodglucosef'persunilimajihdux 
insulin a, il-piz u I-pressjoni u/jew ix
xahmijietfid-demm f'kaz li ma jkunux 
normali. 

Darba f'sena, wiehed ghandu jara 
li jiccekkja wkoll ghajnejh u I-vizta, 
il-kliewi permezz ta' testijiet tad
demm u l-urina, u s-saqajn. Ghandu 
jinghata kaz ta' riskji ghall-mard tal
qalb bhal pressjoni, xahmijiet fid
demm, u tipjip. Tajjeb ukoll li 
wiehed jerga' jaccerta ruhu li qed 
jimxi fuq li jghidlu t-tabib dwar 
injezzjonijiet, testijiet fid-dar u l-ikel. 

.1 Id-dmir tieghek 

Hu dmir ta' kull dijabetiku li jiehu kontr011 
tad-diabete tieghu minn gurnata ghall-ohra. 
Dan isir aktar facli jekk tkun taf izjed dwar 
id-dijabete. Tghallem kif tiehu hsieb tieghek 
innifsek. Dan jinkludi testijiet taz-zokkor mill
pazjent innifsu. 

Ukoll, ic-cekkjar tas-saqajn regolarment. 
Idra ghix hajja fejn taghzel int l-ikel tajjeb 
ghalik, fejn izzomm piz tajjeb, fejn taghmel 
xi attivita fizika regolari u fejn ma tpejjipx. Kun 
af meta ghandek tikkuntattja urgenti lit
tabib tieghek. 

Iddisku ti dejjem ma t-ta bib jew i t- team mediku 
u staqsi fejn ikollok xi diffikulta. Ipprepara 1-
mistoqsijiet tieghek minn qabel. Tkellem ma' 
min hu responsbbli tal-kura tieghek, ma' 1'.: ;~s 

ohra diabetiCi, u ma'l-Ghaqda kontra d-Dijabete, 
l-ghaqda f'Malta li tiehu hsieb l-interessi tad
diabetici. Aqra dejjem izjed dwar id-dijabete. 
Ara wkollli l-familja u I-hbieb ikunu jafu dwar 
il-bzonnijiet tad-dijabete. 

Izjed taghrif dwar id-dijabete u l-'Jum Dinji 
mad-Dijabete" 04-11-94) jista' jinkiseb billi 
wiehed jikteb 1il Ghaqda Kontra d-Dijabete, 
p.a. Box 413, Valletta. CMROl. 

r-----------------, 
I 
I 
I 
I 
I 

(Dan l-artiklu hu mehud minn ktejjeb 
imhejji taht l-awspiCi tal-:Kunsill tar
Regjun Ewropew ta' l-IDF (International 
Diabetes Federation) 

I 
I 
I 
I 
I L _________________ ~ 
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Contact: Maltese Diabetes Association 
P.O. Box 413 
Valletta CMR 01 

GHAQDA KONTRA D-DIJABETE 

Sliubija: Lm2.00 fis-sena. 

F 

Jiena (MrlMrsIMiss) li noqghod __________ _ 

nixtieq insir membru ta' l-ghaqda hawn fuq imsemmija 

Data tat-twelid _______ _ 

Tel. No. _________ _ 

Dijabetiku: 
Fuq l-insulina: 
Fuq il-Pilloli: 
Fuq id-dieta: 

IVA/LE 
IVA/LE 
IVA/LE 
IVA/LE 

Din l-informazzjoni tigi ttrattata b 'mod kunfidenzjali. 

Data ____________ _ Firma ___________ _ 

Ibgliatlit-Teiorier ta' l-Gliaqda Kontra d-Dijabete, P.o. Box 413 Valletta CMR 01 

!ill 
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D- DIJABETE - kif wiened jisma' dil-kelma malajr jigih f'monnu l-ikel 
jew in-nuqqas ta' ikel. Gnax anna poplu wikkiel, u ftit huma dawk li 
issibhom entuzjasti biex jirregolaw id-dieta tagnhom. Is-sabin huwa 
li din l-imbierka dijabete tonqos nafna fost il-popli tagnna kieku kellna 
nibbilancjaw iktar l-ikel tagnna .... .iva, minn mindu nitwieldu. 

Tienu pjaCir tisma' li nafna nies qed isiru konxji ta' l-ikelli jieklu. Tienu pjac 
ir tar a skejjel u kunsilli ta' l-iskejjel irawmu t-tfal tagnna fuq dieta anjar. Tienu 
pjaCir taqra artikli u ittri fuq il-gazzetti tagnna dwar dan is-suggett. Kull naqra 
tgnin. 

Dijabete kkontrollata huwa pass fid-direzzjoni t-tajba. Nevitaw nafna mard 
u komplikazzjonijietonra bnal pressjoni gnolja, qalb, nuqqas ta' dawl, kankrena 

..... 

u xi qtugn ta' xi rigel. Izda kemm ikun anjar kieku 
nevitaw id-dijabete mill-bidu, bis-sanna ta' ikel 
anjar. Huma nafna dawk li mdorrijin jibqgnu jieklu 
sa ma jixbgnu, u mingnajr ma jagntu kaz ta' x' qed 
jitfgnu fl-istonku tagnhom. Kieku waqt li qed 
jomogndu dak l-ikel, jansbu ftit xi nsara jistgnu 
jagnml u lilhom infushom b' dak l-eccess fl-ikel, zgur 

, ". (I \ I, 

::B~ ~V\ce", , 
li jinzlilhom velenu u jwarrbu I-platt minn I f' 
quddiemhom! 

Imbagnad xi ngnidu gnall-kwalita ta' ikelli nieklu. 
Jien nemmen fbilanc fkollox; u ma 
nemminx li gnandna naqtghu gnal 
kollox l-gnagin u I-hobz u ikel ienor 
ta' dix-xorta. Taghmel differenza 
pero, jekk invarjaw l-ikel taghna billi 
ndahhlu izjed hxejjex, frott, fa±oli 
nexfin, lewz, gellewz, cerejali u ikel !!~ /~ 

/; /A/ 

~ 
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Lifting the veil on progress ... 

------
I 

/1 
i 
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Introducing The First NON·WIPE Blood, Glucose Meter 
Quick - Safe - Convenient. 

Convenience: 
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, storing 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 
easy to handle and to carry around. 

Ease of use: 
with Accutrend, blood glucose monitoring is a simple affair, 
because Accutrand 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). 

available from: 

Vlvlan Commercial Corporation Umlted, 

Sanltas,Bulldlng, Tower Street, Maids. 

Tel: 344610, 344616. 

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

Safety: 
Accutrend measures a broad range of 2O-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. 

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 

fill 
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INTIWKOLL 
TISTA' TNAQQAS 
ID-DIJABETE 
F'PAJJIZNA 

iehor li fih hafna fibra. Ikel li fih il-fibra, 
jissodisfak u jimliek iZjed, tant li minghajr ma 
trid, tispicca biex tnaqqas mill-ikel. Dan 1-
istess ikel ukoll, igieghel lill-istonku u lill
imsaren jahdmu ahjar. U hawnhekk, barra li 
nevitaw id-dijabete, nevitaw ukoll mard iehor 
li ghandu x'jaqsam ma' l-istonku u l-imsaren. 

Xi whud li draw ighixu fuq ic-cejCiet u ikel 
lussuz, jghidulek li dan huwa ikel monotonu. 
Mhux hekk nista' nghid jien, wara li qrajt 
diversi kotba ta' ricetti li sibt fil-librerija 
ta' beltissebh, kif ukoll attendejtxi lezzjonijiet 
ta' tisjir 'vegetarian'. JintuZa w hafna l-hwa war, 
li barra li jaghtu toghma mill-aqwa lill-ikel, 
hafna minn dawn il-hwawar huma wkoll 
mediCinali. Huwa tajjeb li wiehed jaqra u 
jitghallem izjed fuq l-ikel u t-tisjir tieghu; 
b'hekk wiehed ikun jista' jaghzel l-ahjar ikel 
ghalih. Tiskanta kif meta tipprova ikel u platti 
differenti minn tas-soltu, tispicca tapprezza 1-

valur u l-pjaCir li jaghti ikel tajjeb ghal sahhitna. 
It-tfal (minn esperjenza personali nista' nghid 

li mhux facli titma' lit-tfal dak li hu tajjeb 
ghalihom!) tajjeb li ndarruhom jieklu izjed frott 
frisk jew imqadded, izjed lewz u gewz, izjed 
cerejali ghal kolazzjon u inqas helu u luminati. 
Jaghmillhom tajjeb li jaraw lilna l-kbar nieklu 1-
istess, minflok li nisfurzaw lilhom biss. 

Minn dan ghandna naraw li kulhadd jista' 
jaghti s-sehem tieghu biex 
innaqsu d-dijabete minn 

IB~A' GMAL SA"MTEKIIIIII 
pajjizna. Din is-sena, il
Federazzjoni In ternazzjonali tad
Dijabete (I.D.F.) flimkien mal
Organizzazzjoni Dinjija tas-

I IIIIIIIIIIIII 1 .. -

Sahha (W.H.O.), konxji min
numru dejjem jikber ta'dijabe
tia fid-dinja ghail u l-gurnata tas-
14 ta' Novembru bhala I-Jum 
Dinji ghad-Dijabete, biex 
ikomplu jqajmu kuxjenza halli 
titrazzan din il-marda. 

Ejjew ahna hawn Malta wkoll 
nahdmu bis-shih bie innaqqsu 
kemm jista' jkun din il-marda 
permezz ta' ikel ahjar ghal 
sahhitna. Ejjew inwieghdu lilna 
nfusna li l-'Jum Dinji ghad
Dijabete' ta' sena ohra, inkunu 
ghamilna l-ahjar taghna biex 
nieklu ikelli jsahhahna. . III 



, LULJU/SETTEMBRU 1994 ID-DUABETE U SAHHTEK 

"Gliandi iktar minn 70 sena, iIi dijabetika iktar minn 40 sena u 
grazzi gliall-gliajnuna Ii sibt mill-familjari , mit-tim mediku, libieb 
U olirajn gliixt qisni mara normali." 

~e~ 

[ill 
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Gnaiii Iben/gnaiiia Binti 
Meta sirna nafu 1i sirt dijabetiku, inti kont zghir biex tifhem 
is-sitwazzjoni. Izda gl1alina, id-dinja, imsebbna bit-tfulija 
tieg

nek 
u biI-giri u l-lognob tiegnek, kienet qisha saret id-

daqs ta' flixkun ta' l-insulina uta' kaxxa labar. 
Minn nafna aspetti, inti nadtha ahjar minna, qies

u 
ma kien 

xejn gnalik. Inti kont veru kuragguz gnall-
eta 1i kellek. 

Wasl
u 

'birthday parties' tiegnek, ta' kugini uta' nbieb -
wasl

u 
festi taI-MiIied uta' l-Ghid sena wara l-onra, u anna 

rajniek kemm kontprudcnti, u anna konna kburin bik. I:ida 

fJ-istess waqt, nassejna weggna f'qalbna. 
Anna qed nifhmu Ii issa qed ikollok xi problemi minn zmien 
gnal zmien. Il-najja qcd titlob aktar minnek issa 1i tfarfart 
sew. Anna nafu li gnal gid tiegnek, ma gnadniex nag

nm1u 

nafna gnageb. Attenzjoni zejda tagnmel is-sitwazzjoni ag
nar 

u tkun diffiCli biex anna ninqatgnu minnha. 
Meta tonrog mid-dar filgnodU, anna nkunu nixtiequ 
nistaqsuk dwar il-pjanijiet li gnandek u dwar l-ikel u t
testijiet. Izda issa qed nistmgnuk ta' bniedem li taf teria' 
responsabbilta. Meta mort Marsalforn gnall-weekend gnan 
nbiebek, din servitna ta' tagnlima u rragunajna li dan kien 

pass ienor 'iJ quddiem gnalik. 
Anna nafu li mhux sewwa li l-genituri jnaIlU 1i1 uliedhom 
jibqgnu nafna dipendenti fuqhom. Anna nadna nsieb id
dijabete tiegnek gnal tant snin u forsi ghadna nistaqsu jekk 
ghamilniex xi naga biex ikkawzajna d-dijabete tieg

nek
, jew 

kieku ghamilna l-affarijiet xort'ohra, kienx ikun hemm 
prevenzjoni. Huwa difficli li nnenhu dan minn monn

na
, u 

kuItant dan iweggghalna qalbna. 
Aghtina Etit aktar zmien. Ahna nafu 1i inti sirt indipendenti. 
Qatt ma ghaddielna minn mohnna 1i inti ser tibqa' maghna. 

Issa, anna rridu nitghallmu nhalluk tmur. 
Il-Bambin mieghek. Il_Genituri tiegnek. 

ELLNA diversi artikli, dwar kif il-genituri gllandhom 
jikkooperaw ma' l-ulied dijabetiCi kif ukoll, kif l-ulied 
ghandhom jikkooperaw mal-genituri. 

Ilium ghandna zewg ittri, wallda minn nail a tal-genUuri u 
ohra minn ghand iben jew bint. 

':-~~$~@~~?!: 

Gheiiei Genituri, 

Veru Ii meta sirt dijabetiku, jien kont gliadni igliir biex 
kont nista' nifhem x'kien ifisser. Intom dejjem mexxejtu 
sewwa l-affalijiet gnaIija, u jien inliossni grat liafna ta'dan. 
Iida kif gliidtu intom stess, jien gliext mad-dijabete glial 
imien biiiejjed biex issa naf x'gliandi naglimel. Jiena naf Ii 
intam tistgliu ssibuha bi tqiJa biex tafdawni meta jien inkun 
maI-libieb jew inkun qed niekol f'xi restaurant. Iida intkom 
gliandkom tifhmu biiiejjed li jien naf nieliu lisieb tieglii 
nnifsi. Miniex qed nalirab mid-dijabete u l-anqas ma jien 
qed inlialli d-dijabete jalirab bija, glia1J-inqas hekk qed 
nipprova naglimel. 

Kultant niddejjaq, met a liajti ma tistax tkun aktar normaIi. 
Hemm liafna fuqhiex naliseb. Ma hemmx 'vaganzi'mid
dijabete. Bosta drabi jkolli lisibijiet olira, li jidhru aktar 
importanti mid-dijabete; imma l-kura tad-dijabete glialija 
hija l-ewwel u qabel ko1Jox. 

K uI tant inliossni imxejjen meta wara li nkun gliamiJ t ko1Jox 
tajjeb, jitfaccawli livelli gliolja ta' zokkor fid-demm jew 
ikolli xi 'hypo'. Dawn igagliluni nlioss rulii xi ftit jew wisq 
imliarbat meta l-alijar almu tieglii ma jkunx biiiejjed. 
Iida tridu tkunu tafu l-agliar parti? Jien irrid ngliaddi liajti 
kollha hekk, gurnata wara l-olira. Jiena rassinjat, imma 
kultant inkun nixtieq nieliu gurnata jew tnejn 'off' mid
dijabete. 

Jiena naf kemm tinkwetaw glialija u kemm tliossu rulikom 
liatjin. Mhuxt tort taglikom Jj jiengliandi d-dijabete. Lanqas 
ma hu tort tieglii. Iida b'daqshekk ma jienx ser inlialli d
dijabete tikkontro1Jali liajti. Intom glialliema dwar dan. 
Cliallimtuni dwar il-kura tieglii stess. Issa, irrid nurikhom 
Ii nista' naglimilha b'mod Jj tliossukhom kburin. 
Ni tlob il-barka taglikom. 

IbneklBintek 
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1. (Mhux Vera) 

Waqt li bosta dijabetiCi jizviluppaw xi 
marda fir-retina ta' l-ghajn, mhux kull 
dijabetiku jigril u hekk. Wiehed mill-aktar 
fatturi importanti li jwasslu biex wiehed 

ikoll ir-retinopatija (mard fir-retina) hu z-zmien 
kemm dak li jkun, ikun ilu dijabetiku. Fattur iehor 
hu kernrn hi kkontrollata tajba d-dijabete. 20% 
biss ta' dawk li kellhom id-dijabete ghalS snin u 
iktar, juru xi sinjal ta' hsara fir-retina. Izda, ir
riskju jikber, jekk id-dijabete ma tkunx 
ikkontrollata sewwa u/jew dak li jkun, ikun 
ilu dijabetiku aktar minn lS-il sena. 

El 

, RISPOSTI 
GIIALL-KWIZ 

DWAR 
L-GIIAJNEJN 

Domandi f'pagni 2, i 

2. (Vera) 3. (Mhux Vera) 
~~~ i ~ ,(&-
~ \ 

" 

fill 

Id-dijabete hi l-akbar kawza ta' kazi godda ta' 
telf ta'vista fil-gzejjer tagnna. 
Bejn 2% tan-nies jitilfu I-vista f' ghajn wanda jew 
fit-tnejn. Grazzi gnax-xjeIlza modern a, hu 
rnistenni li dan in-numru jonqos, hekk kif tibda 
l-kura rnoderna tar-retina u tal-komplikazz
jonijiet ta' l-ghajnejn. 

Tmurx ghand it-tabib tieghek ghal xi ricetta 
gdida ta' nuccali jew 'contact lenses', jekk il
livelli taz-zokkor gholi, dan jikkawza nefha fir
retina. (Ir-retina tghin biex l-gnajn tiffoka u 1-
vista tkun cara). Il-vista tista' tkun hazina jekk 
iz-zokkor ikun baxx hafna. Gnalhekk mlo:ux 
ta' rnin jirrakko-manda ricetti ghal nuccalijiet 
jew 'contact lenses' jekk il-livelli taz-zokkor fid
demrn rna jkunux livelli normali. 

4. (Veru) 
Il-glukosju zejjed jidnol fil-lenti ta' l-gnajn u jikkawzacertu 
tibdil li jistgnu jdensu l-lenti ta' l-ghajn. Dan it-tidnis (rna 
tarax car) jissejjan katarett. Waqt li 1-ka taretti, ta' spiss issibhorn 

;..,.;' 

,- -....., 

f'bosta nies anzjani (rnhux bilfors dijabeticD kontroll hazin tad-dijabete jista' jhaffef il-bidliet li 
jikkawzaw din il-kundizzjoni. Bosta medicini qed jigu ttestjati biex ikunu jistgnu jigu evitati jew 
ittardjati dawn il-bidliet. 

) ~ 1 5. (Mhux Veru) 
Ir-riskju li tigi zviluppata glawkorna, hu akbar ghad-dijabetiCi rnilli gnal 
dawk 1i rn' ghandhomx il-rnarda. Jekk il-glawkorna (pressjoni zejda fil-likwidi 
ta' l-gnajn) tkun maqbuda minn krnieni, generalrnent tkun tista' tigi kkurata. 
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6. (Vera) 
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I~'~) 
L.dit'Zf:FJN i Vista ghand specjalista ta' l-ghajnejn, ghandha tkun fuq bazi 

L ., . 4 regulari. Testijietta' rutina jevitaw jew jittardjaw xi telffil-vista 
DomandlPpagm2, kawzat mill-mard tar-retina. 
~ Il-bzonn ta' testijiet ta' l-ghajnejn huwa ta' importanza kbira 

El sintomi ta' din il-kumplikazzjoni. 
I 1 ~ ghaliex wiehed jista' rna jhoss xejn jew rna jinnota xejn is-d ~'.l1t-tabib jista' jibda xi kura 1i lista' tevita xi hsara fil-ghajn li 

tkun tlsta' SSlr permanent!. 
Huwa rrikkmandat,li kif wiehed isir dijabetiku tip II (mhux 

dipendenti fuq I-insulin a) jaghmel appuntament malajr ma' 
specjalista ta' l-ghajnejn. 

Jekk ikun xi dijabetiku tip I (dipendenti fuq l-insulina) dan ghandu jara l-ispecjalista ta'.l-ghajnejn 
tull-ewwel hames snin tad-dijabete tieghu. 
Dawk l-anzjani, kemm tip I u kemm tip II li ma kellhomx xi test ricenti ta' ghajnejhom, iqisu li 
jaghmlu appuntament illum. 

7. (Mhux Vera) I 8. (B. - n-VinQ 
Hemm hafna x'wiehed jaghmel biex jonqos ir- Id-dijabete tista' tkun kawza li I-vini rqaq 
riskju ta' kumplikazzjonijiet fl-ghajnejn. Li tar-retina jigu mdghajfa u b'hekk ikun hemm 
wiehed izomm il-livelli taz-zokkor fid-demm xi tnixxija. Meta vini mhux b'sahhithom jib dew 
taht kontroll strett, hu pass tajjeb hafna biex jigu inixxu certu flu widi, ir-retina tin tefah u 
evitati jew ittardjati hsarat permanenti fl- tikkaguna vista mcajpra. Kultant dawn il-bidliet 
ghajnejn.Il-kontrolltajjebtal-pressjonifid-demm jistghu jkunu l-kawza li xi vini godda li mhux 
huwa wkoll irrikkmandat. Visti regolari ghand soltu jitfaccaw u li jistghu jirrizultaw fi hsara 
tabib ta' l-ghajnejn jistghu wkoll ighinu biex ir- serja fir-retina. 
riskju tal-kumplikazzjonijiet jonqos. 

9. (D. - KoIlha) 
Ta' spiss vista mcajpra, li tigi wara kura bir-raggi 'Laser' titjieb wara c 
ertu zmien. Waqt li bosta dijabetiCi jkollhom esperjenza ta' telf ta' xi 'side 
vision' wara t-terapija tal-'Laser', dan l-effet ikun iktar facli biex jigi 
ttollerat. 

~ 
10. (c. - Telf ta' kulur fiI-marda) 
It-telfli ma jintaghrafx kulur mill-iehor, kif ukoll telf ta' kulur fil-vista, mhux 
sintomu assocjatmad-dijabete. Izda wiehed ghandu jara tabib ta' l-ghajnejn 

. malajr, hekk kif il-vista tigi mcajpra jew ikun hemm vista doppja. 
Dawn it-tnejn huma sintomi komuni tad-dijabete uta' retinopatija dijabetika. 
Wiehed irid jiftakar, 1i ghandu jara tabib hekk kif ikun hemm xi tibdil ta' malajr fil-vista. 
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AMES 11 A Bayer Diagnostics PRODUCT 

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

For further informtion call: 
Kosmipharma Imports Limited 
(Pharmaceutical and Dental Division) 
Telephone: 690324, 774358, 774389,824300 

Bayer ffi 
EXPERTISE WITH RESPONSIBILITY 

~ 



Just 7c a day provides the Inost complete health .. care 
plan available locally in a Private Clinic :-

• All private medical expenses in Malta. (Surgery, 
therapy, scans etc.) 

• Cash benefit should you require hospitalisa.tionjIla 
state hospital. 

• General h()me nursing requirements. 
.• Peace of mind in time of stress. 

LAfERLA 
INSURANCE AGENCY LIMITED 

~.J l.lI::!!J 
204 A, Vincenti Buildings, Old Bakery Street, Valletta VLT 09. Tel: 246340 
------- - --- - - - - -- 2323 ------ ----- .-.----- --- - .. ------------ ... _----- ." .... .., ...... .-- ~ --=----- ----- --..-.---- - .-- - -- - - - - - - - -- - - -- -- -- - - -!!!!!! !!!!!!~!!!:!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! !!!!!!!!!!!!!~!!!!!!~!!!!!!!!!!!!!!! ~~~~ ~ ~ 
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T istghu timmaginaw x'hasset Fiona meta kisret dirghajha; l-izjed meta nghidilkom li kellha 
sitt xhur tqala. Jew x'hasset Roberta, meta t-tlitt itfal mardulha bil-hozba f'daqqa; u wara 
erbat ijiem, haditha hi wkoll! 

Mela tifhmu ahjar x' qalet Denise: 
Kulhadd kien donnu qabdu r-rih li 

kien qed idur ma' l-ufficcju. Dak iz
zmien, kont ilni xi hames xhur li sirt 
naf li kelli d-dijabete, u tghidx kemm 
qghadt attenta, li ma jmurx xi hadd 
jaghtini xi ftit mikrobi ghax qajla kelli 
aptit nimrad! 

Insomma,li gara kien li forsi ghax fl
ufficcju ghandna I-air conditioning, 
ir-rih had tu jien ukoll, u veru hassejtni 
batuta. Filli nhoss il-bard, filli shana 
tremenda. Ma stajt inzomm xejn fl
istonku; il-hin kollu bil-guh, u meta 
niekol, ghalxejn. Almenu, stajt niehu 
beIghat zghar ta' likwidi bhal brodu, 
ilma u laring maghsur; imma l-princ 

. ipal qalli biex nibqa' d-dar ghax rani li 
vera kont ma niflahx sewwa. 

Issa l-bicca li gratli kienet din: jien 
irragunajt li billi ma kontx qed niekol, 
alluramakellixbzonnniehul-insulina; 
ghaxjien, b'ikelnifhem plattkompIut, 
mhux zewg imgharef brodu kull 
siegha. Kont nahseb li l-insulina kienet 
qieghda biex tibbilancja z-zokkor fid
demm li jitla' meta wiehed jiekol; u 
meta hassejtni ghajjiena, kont nahseb 
1i l-ghejja gejja mid-deni, mhux ghax, 
bla makont qed ninduna, il-livell taz-

zokor fid-demm beda' tiela' bil-mod 
il-mod. 

U meta bdejt nghaddi hafna urina, 
wahhalt fil-fliexken ta' l-ilma minerali 
li kont qed nixrob. 

Darba minnhom gie Geoffrey (ir
ragel) mix-xoghol, u qalli li ahjar 
incempellit-tabib, ghax ma kelli dehra 
xejn tajba. Wara li qalli hekk, irqadt-u 
meta qomt, sibt ruhi l-isptar, u t-tabib 

qalli li kont hajja b'kumbinazzjoni, ghax kont 
waqajt f'koma, minhabba d-dijabete ...... .li grali 
kien li jienma staqsejtx x' ghandi naghmel dwar 
id-dijaqete, meta jkolli xi marda ohra ..... 

Mill-istorja ta' Denise hemm hafna x'wiehed 
jitghallem; ghax hafna mistoqsijiet anqas 
jghaddilna minn mohhna li ghandna 
nistaqsuhom, sakemm, kwazi, ma jkunx tard 
wisq. 

Forsi mhux kulhadd jaf li hemm ghad ta' 
kundizzjonijiet u mard li jeffettwaw il-livelli ta' 
zokkor fid-demm; fost dawn insibu 
A rih A hruq fil-gilda 
A bronkite A infezzjonijiet 
A influwenza A ulceri 
A infafet A gastroenterite ecc. 
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GLYCOTRONIC C - Lm48 
GLYCAEMIE C STRIPS x 50 - Lm4.96 

LANCETS x 200 - Lm5.52. 
Available from leading pharmacies. 

Distributors: Charles de Giorgio Ltd. Tel: 236346. 
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.A. riha tipika man-nifs 
(bhal ta' nail polish remover) 

umbaghad 
.A. wiehed jintilef minn sensih 

Ikun hemm ukoll il-biza li 1-
gisem ikun tilef hafna mill-ilma 
tiegnu, ghalhekk, ikun mentieg li 
jingnata 'drip' biex jerga' jgib il-

Meta l-gisem ikun qed jiggieIed ma' marda, 
jew ma infezzjoni, jitIa' I-livell ta' zokkor fid
demm - allavolja dak li jkun ghandu mnejn ma 
jkunx qed jiekol, jew ma jkunx qed izomm xejn 
minn dak li jiekol. 

Ghalhekk, I-aghar hag a li wiehed jista' 
jaghmel hu li jnaqqas, jew iwaqqaf, I-insulina 
jew l-OHA (pilloli) ghax b'hekk, iz-zokkor fid
demm jibqa' tiel a, bla ma jkun jista' jidhol fic
celloli. U x' aktarx li, kif gara fil-kaz ta' Denise,l
effetti ta' zokkor gholi fid-demm, wiehed ma 
jindunax bihom, ghax jahsibhom parti mill
marda li jkollu. 

Issa billi, kif rajna, iz-zokkor ma jkunx qed 
jidhol fic-celloli tal-gisem, biex jaghtih 1-
energija, il-gisem irid jara minn fejn ser igib 1-
energija; u hawn naraw li meta jibda jahraq 
ix-xaham, li ma jinharaqx hekk malajr bhaz
zokkor, jipproduCi sustanzi ta' hsara msejha 
"ketones",li ghall-gisem huma xejn anqas minn 
velenu. 

Ghalhekk, insibu li "coma" tissejjah ukoll 
"ketoacidosis", u dawn il-"ketones" jidhru meta 
wiehed jittestja l-urina, biex b'hekk, ikun jista' 
jilqalhom. 

Naraw li meta jkun hemm ketones fil-gisem, 
wiehed ikollu hafna gha tx; ikun gha jjien; jghaddi 
hafna urina; u z-zokkor fid-demm ikun 
15mmol/1 jew izjed; il-ketones johorgu wkoll 
ma'l-urina. 

Insulina "fast-acting" (actrapid, ecc.), tista' 
tregga' Iura dan l-ewwel stadju ta' coma; izda 
jekk wiehed, ghal xi raguni jew ohra, ma jindunax 
li l-gisem qieghed f'dan I-is tat, jaslu sintomi 
ohra: 
.A. dardir 
.A. hafna ketones fl-urina 
.A. nghas 
.A. nifs fil-fond, u malajr 

(bhal qtugh ta'nifs) 

bilanc f'postu. 
Hemm gnalhekk xi hwejjeg li 
wiehed izomm f'mohhu, meta 

jimrad, jekk ikollu d-dijabete: 
.A. qatt twaqqaf l-insulina; ma jaqbdekx hypo, 
jekk: 
.A. tixrob hafna likwidi, u minnhom ikun hemm 

xi naga nelwa; tista' wkoll issoff xi pastilji 
tal-glucose; 

.A. Ixrob nafna likwidi; mal-names pinet (3 litri 
w nofs bejn wiened u ienor) 

.A. il-mistrieh huwa bzonnjuz gnax l-ezerCizzju 
jipproduci izjed ketones fil-gisem; 

.A. Ittestja d-demm u l-urina biex tara jekk fihomx 
ketones; 

.A. Jekk iz-zokkor fid-demm jghodd bejn it-13 u 
t-22 mmol/1, hu parir dwar kemm ghandek 
izzid I-insulin a; 

.A. Jekk ikun hemm nafna taqligh u remettar u 
z-zokkor jimmarka dejjem izjed minn 22, 
u/jew ma tkunx taf x'l-ahjar li taghmel, nu 
parir minghand it-tabib tiegnek. 

L-insulina xorta ghandha tkompli tingh~:.:a, 
allavolja ghall-mard li jinqala' jkun hemm bzonn 
ta' medicini onra. III 
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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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I Gheiiei hbieb/ I 
I Kifghaddejtuhis-sajf? Nittama ligawdejtuhminnkull I 
I lat. J'Alla strihejtu u hadtu gost u kontu sodisEatti bl- I 

ikel bnin li kiltu. 
I /l-lum qed inlestilkom ricetti li nittama li I 
I tippruvawhom. Fosthom hemm il-Moussaka li tittiehed I 
I ['dawn ii-iminijiet m eta jkun hawn il-brungiel. I 
I Nittama li r-ricetti jintogngbu. Hudu hsieb sahhitkom I 
I u dejjem ibqghu fittxu ikel bnin u tajjeb ghalikom. I L ______________________ ~ 

III SOPPATAZ-ZUKKINI 

Ingredjenti: 

Mgharfa margerina 
Sinna tewm midhuna 
2 imgharef basal imqatta rqiq 
16-il uqija/45g. zukkini torja 
mahkuka u sslajsjati rqiq 
2 imgharef ilma 
1/2 kuccarina curry powder 
1/2 kuccarina melh 
1/2 kikkra halib skimmed 
137

4 
kikkra brodu tat-tigiega 

Warrab ftit slices zukkini biex iZzejjet:t bihom. 
Sahhan il-margerina f'reCipjent fond. Zid il-ba
sal, it-tewm u l-kumplament taz-zukkini u 1-
ilma. Ghatti u fuq nar bati tektikhom ghal 10 
minuti. Via l-ispatula tal-injam ghat-tisjir. N ehhi 
minn fuq in-nar. Ixhet il-kumplament ta'l
ingredjenti u hawwad sew. Ixhet go likwidizer u 
bblendja ghal 30 sekonda. 
Tista' sservi s-soppa bhala platt shun jew ice 
iljata sewwa. 
Zejjen kull porzjon bis-slices taz-zukkini. 

Tonrog 4 porzjonijiet. 
Kull porzjon Eih 7g karboidrati u 68 kaloriji. 

[IJ MOUSSAKA 

Ingredjenti: 

2 basliet mezzana 
mqatta rqiq 
2 sinniet tewm 
Imgharfa zejt 
500g. haruf dghif 
imqatta' rqiq 
4 tadamiet 
mezzanaimqaxxra 
u imqatta' 

125g. faqqiegh 
(mushrooms) 
Imgharfa puree tat
tadam 
1 cube tal-beef stock 
1/ kikkra ilma shun 
2 Eringiliet mezzana 
bzar u melh 
1 kikkra gob on 
mahkuk (Edam) 
Ftit tursin imqatta 

Sajjar il-basal fi ftit 
METODU ~ margerina (poly-

unsaturated) 
sakemm isir trasparenti. Zid il-haruf u qalli 
sake~m jiehu kulur. Warrab ix-xaham kollu u 
erfa. ~id it-tadam u I-fa~qiegh mal-laham u halli 
jtektek ghal 5 minuti. Zid il-puree tat-tadam, 1-
istock u hallihom jaghlu. Qatta'l-bringiel fi slices 
ta'madwar lcm; ferrex ftit melh u hallihom 
joqoghdu gtlal madwar kwarta. Poggi fuq 
kitchen paper biex tnehhilhom xi ilma zejjed li 
jista' jkollhom. Qalli I-bringiel fix-xaham li kont 
warrabt fil-bidu. Sajjar miz-zewg naha t sakemm 
jiehdu kulur dehbi. Poggi fuq kitchen paper. u 
xxotta mix-xaham zejjed fuq iz-zewg nahat. Go 
dish midluk bi ftit zejt, aghmel saff bringiel u 
safftal-laham biz-zalza u l-gobon Edam mahkuk 
mifrux fil-wicc. Tista' tirrepeti, saff bringiel, saff 
laham biz-zalza u saff gobon jekk jifdallek. Ahmi 
go forn jahraq moderat 200c. / 400F / gas mark 6 
ghal madwar 40 minuta sakemm isir. 

Toltrog 6 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 310 Kaloriji u 14g. Karboidrati. 
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m KEJK TAL-LEWZ 
UL-YOGURT 

Ingredjenti: 

4 imgharef margerin 
1 12 kikkra fructose 
6 abjad tal-bajd 
3 I 4 kikkra yogurt (plain non-fat) 
2 kikkri dqiq self raising mghoddi mill-passatur 
Uqija lewz imfarrak (la kbir u lanqas zghir) 
Kuccarina essenza tal-vanilla 
1 12 kuccarina essenza tal-Iewz 

METODU} 

Mallat il-mar-gerine mal-fructose go skutella 
u ahdimhom sa-kemm isiru bhal krema hafifa. 
.'lid l-abjad tal-bajd, tnejn kull darba u habbat 
wara kull darba li tixhet il-bajd. 

Ixhet il-yogurt, id-dqiq, il-Iewz, il-vanilla u 
l-essenza tal-lewz. Ixhet it-tahlita go landa 
midluka. Ahmi f'forn 325° F 1160° Cl 
Gas Mark 3 ghal siegha. 

Tohrog 12-il porzjon 
Kull porzjon fih 152 kaJoriji u 8g karboidrati. 

[±] GELAT TAL-FRAWLI 

Ingredjenti: 

2 kuccarini gelatina imdewba 
f'2 imgharef ilma jahraq 
150ml/1 14 pinta halib 
evaporated (tal-bott) iccilljat sew 
340g/12 uqija frawli frisk jew iffrizati. 
7 tablets artificial sweetner 

METODU 

Dawwar ir-refrigerator control ghall-iktar 
kiesah. Mabbatil-halib u l-gelatina (kwaZi kiesha) 
flimkien u zid I-artificial sweetner. 

Maddem il-frawli gol-blender sakemm 
tigi qisha puree tal-frawli mal-ha lib. Poggi 
dan il-kontenut go freezing trays zghar u 
ffrizja minghajr ma thawwad. Malli madwar 
bejn saghtejn u erba' sighat sabiex il
process tal-friza jintlahaq. Qabel isservi halli 
l-gelat ftit fil-fridge biex jirtab ghal madwar 
11 12 siegha. 

Tohrog 8 porzjonijiet 
Kull porzjon isarraf daqs nofs frotta 

[IJ FILLETTI TAL-BALIAKKAW (cod) 

Ingredjenti: 
32 uqija/900g. bakkaljaw frisk/jew iffriiat. 
(mhux mielah) 
3 imgharef zejt sunflower 
1/2 kikkra basal imqatta rqiq 
1/4 ta' kikkra tursin imqatta rqiq 
1/2 kuccarina Worcester sauce 

1/4 kuccarina melh 
1/8 ta' kticcarina rosemarino 
sinna tewm midrusa jew 1/8 ta' kuccarina trab tat
tewm 
Niskata biar 
Slices tal-Iumi ghat-tizjin. 

Jekk iffrizati halli I-hut jigi ghat-temperatura normali. 
METODU p Sahhanil-fomghaI350°F/180°C/Mark4. 

Ipprepara dish kbir tal-forn u idilku biz-zejt. Qatta I-hut f'sittporzjonijiet 
. u poggihom fid-dish. 

Go reCipjent hallat sew l-ingredjenti kollha minbarra l-lumi, u ixhet din it-tahlita fuq il-hut. 
Ahmi ghal30 - 40 minuta sa kemm il-hut isir. Servi bi slices tal-Iumi. 

Tohrog 6 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 19 karboidrati u 185 kaloriji. 
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ANDREWS BAKERY (MALTA) LTD. 

B22 BULEBEL IND. ESTATE, ZEJTUN ZTN08. 

TEL: 692769, 692770, 678088. FAX: 678087. 
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[IJ PASTARD BIL-CURRY 
UL-PIZELLI 

Ingredjenti: 
Pastarda mezzana imqatta fjur fjur 
Kuccarina zejt (corn oil) 
Basla zghira mqatta' rqiq 
2 sinniet tewrn imqattghin irqiq 
Nofs mgharfa ginger midhun 
Nofs kuccarina curry 
1/ kuccarina coreander rnidhun 
Kfrkra/250g/8 uqijiet pizelli friska 
(issir hames uqijiet wara li tnehhilha l-qoxra) 
1/4 kikkra brodu tat-tigiega jew tal-haxix 
1172 mgharef meraq tal-Iurni 
1/8 kuccarina melh (taghmilx melh 
jekk il-brodu huwa bil-melh) 
Bzar 

Ghalli l-pastarda sa 
METODU , ma tkun kwazi 

saret. Sahhan iz-zejt 
go tagen. Ixhet il-basal, it-tewm, il-ginger, il
~urry u l-coreander. Hallihom ghal zewgminuti. 
Zid il-pastarda, il-pizelli, il-brodu, il-Iumi, il
melh u l-bzar. Ghatti t-tagen u kompli sajjar ghal 
5 mjnuti. 

Tonrog 8 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 36.8 kaloriji u 6.3g karboidrati. 

'71 "FOAMY ORANGE 
LLJ CUP" 

- XARBA FRISKA 

Ingredjenti: 

Nofs kikkra halib skimmed 
Nofs kikkra meraq tal-Iaring 
1 tablet artificial sweetener 
1/4 kuccarina estra tt tal-Vanilla 
1/8 kuccarina estratt tal-Iewz 
Niskata melh 
3 ice cubes imfarrkin 

Poggi l-ingredjenti kollha go blender. 
Ghattihom, dawwar fuq speed baxx sakemm 

I-ice cubes jinhallu u t-tahlita tigi qisha bir
raghwa. 

Tonrog 2 porzjonijiet 
Kull porzjon fih 109. Karboidrati u 52 kalorija 

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

"Family Support Group"? 
Dan jappHka glial min gliandu tfal dijabetici talit 1-14-il sena. 

cempeI f'dawn in-numri: 

495907,442573,442574. 
Jew ikteb HI: 

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

45, South Street, 
Valletta VLT 11. 

'-------------------------------------_.1 
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RIZULTATI HZIENA 
Domanda: 
Jiena ghandi 50 sena, dijabetika Tip 11 u Hi xi sitt xhur naghmel it

testijiet tad-demm id-dar bi stiks minghajrmeter. Izda m'iniex sodisfatta 
bir-rizultati. Tista' tghidli ghaliex ghandi noqghod attenta l-iktar biex 
nikseb rizultati sewwa? 

Risposta: 
Qed niehugost b' dinid-domanda tieghek, peress 

li 1-Editur fI-ahhar harga tad -"Di ja bete u Sahhtek" 
enfasizza fuq ii-bzonn tat-testijiet taz-zokkor fid
demm fid-dar. Issa, ejja nigu ghad-domanda. xi 
pazjenti jkollhom readingsmhux tajba, minhabba 
li ma jkunux ghamlu Hest sewwa. Wiehed irid 
ikollu kollox lest u jaf kif izomm il-hin, kif jibza' 
gh~ll-stiks, kif iqabbel il-kuluri u jkun kalm. 

Zbalji jistghu jsiru f'hafna affarijiet, inkluz 1-
ammont mhux bizzejjed ta' demm fuq l-istik; 1-
uzu ta' stiks li tkun skaditilhom id-data taghhom; 
ghal min ghandu il-monitor /meter, jista' I-meter 
jew monitor ikun ikkalibrat hazin; il-mod ta' kif 
wiehed jaqbad l-istiks; kif wiehed ghandu jzomm 
il-hin. Hemm ukoll fatturi psikologiCi u kemikali 
li jistghu jghinu biex ir-rizultati ikunu hziena. 

GHAQDA FIL-FAMILJA 
Domanda: 
Jiena ninteressa ruhi hafna fid-domandi u r

risposti tieghek. Illum hassejt li ghandi nistaqsi 
domanda jiendwarproblema tiegfii.Jiena mara ta' 
58 sena, nghix mar-ragel u binti ta' 20 sena u hadd 
minnhom ma jimpurtah mid-dijabete tieghi. Binti 
dejjem tredden dwar il-piz tieghi, waqt li zewgi 
ma jrid jisma' xejn dwar id-dijabete. Bosta draoi 
nhossm tant wahdi. X'nista' naghmel biex 
ingaghalhom iho5SU 1i ghandhom jaghtuni 1-
kooperazzjoni taghhom? 

Risposta: 
Din hi domanda socjali u jiddispjacini li mintix 

qed ikollok sapport mill-familja. Is-sapp,0rt mill
familja, mill-holeb jew mit-"team work' tal-kura 
tieghek, jista' jaghmel differenza kbira kif tiffaccja 
id-dijabete tiegnek. 

Biex niddecidu kif nattakkaw il-problema, ikun 
bzonnjuz 1i nkunju rtafu kif zewgek u bintek 
generalment jirrispondu ghall-prob1emi tieghek, 
u kif hi l-kommunikazzjoni u d-djalogu ta' 
bejnietkom. Bhala ezempju, zewgek huwa tat-tip li 
ma jisprimix is-sentiment! tieghu, imma xorta jaghti 
kazeK? Jekk hu hekk, jista' jKun li hu jibza' jahSeb 
dwar il-possibilita li jKollok kundizzjoni kronika li 
tista' tKun perikoluza ghal hajtek, u ghalhekk 
jaghZelli jibqa' indifferenti u ma Jaghtix kazek. Din 

Biex wiehed ikollu kontroll ahjar tad-dijabete 
permezz tat-testijiet fid-demm id-dar (Blood Glu
cose Monitoring), jiena nirrikmanda li meta jsir it
test, il-pazjent ikun jaf x' ser jaghmel u dak li jaghmel 
jaghmlu minghajr ghaggla u minghajr l-izbalji li 
semmejt. Jehtieg li jinqraw sewwa l-istruzjonijiet 
dwar l-istiks biex ma jkunx hemm la zbalji u 
lanqas hela ta' fIus. 

Nispera li issa indunajt fejn inqast fit-testijiet 
tieghek. J ekk ghandek bzonn ta' 11 demonstration" 
(u din tapplika ghal kull min hu bhal din is
sinjura), iktbilna u naraw kif naghmlu biex 
inlaqqghu xi numru zghir ta' membri, bl-istess 
diffikulta, sabiex nurukom kif it-testijiet tad-demm 
fid-dar ghandhom isiru biex ikun hemm rizultat 
korrett. III 

tista' tirrizulta aktar jekk inti ghandek personalita 
fcredominanti u qawwija li fiiqek iddlpendiet il-

a~~~d mill-familja tieghek ma jixtieq jahseb fik 
bhala marida u jekk huma ma jafu xejn dwar id
dijabete, huma jlstghu jkunu bezghana minhabba 
l-injoranza fid-diJabete. Din if-biza' ghandha 
infIuwenza kbira fI-agir taghhom. 

Il-kritika ta' bintekhi umiljantighalik. Il-persuna 
li ma ghandhiex bzonn tibbilancja l-ikliet taghha, 
rari tirrealizza kemm dan hu difficli biex jimexxi. 

Jiennissuggerixi ghaz-zewg kazi,li inti tiddiskuti 
b'sincerita ma' zewgek u bintek il-punt tieghek. 
Oqghod attenta kif tkellimhom u twahhalx fihom. 
N afli dan ser ikun xi ftit difficli, izda jekk inti tibda 
biex tghidilhom - "intom qattma tisimghuni", jew 
"intom dejjem tgorru u ccanfruni" - dan l-attegga
ment jista' jkun ta' rezistenza minn ta' nana 
ta' zewgek u bintek, u jista' jinqala aktar inkwiet. 

Allura, ikun ahjar li inti tibda mill-ewwel- "jien 
ghandi bzonn is-sapport taghkom biex tghinuni 
nikkontrolla d-dijabete." Halli lil zewgek u 1i1 
bintek ikunu jafu x' tixtieq li jaghml ulek u Kif jistghu 
jghinuk. Inti forsi thossok umiljata biex tistaqsi u 
tghid lill-familja dak li ghandek bzonn. Izda bosta 
nies - mhux ghax ma jnobbux lil dak li jkun - izda 
ghax ikunu neqsin minn informazzjoni u 
edukazzjoni fid-dijabete, huma jidhru li huma 
indifferenti, u dan hu l-kaz tal-familja tieghek. 

Trid tkun inti li ttihom informazzJ0ni cfwar id
dijabete. It-tabib, in-nurse kif ukoIl "L-Ghaqda 
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Kontra d-Dijabete" jistghu jghinu 1il zewgek u 1il 
bintek f'dan il-kaz u b'hekk huma jkunu iktar 
mohhhom mistrieha. 

Naturalment jista' jkun hemm xi diffikultjiet 
aktar profondi fir-relazzjonijiet mal-familja. F'dan 
il-kaz itlob I' ghajnuna ta' kunsillieri tal-familja, li 
jkunu I'istghu jghinuk u jaghtuk taghrif x'hemm 
bzonn i taghmel u kif inti, zewgek u bintek tistghu 
tkunu aktar maghqudin. Nittama li jkoIlok 
success. 11 

TEAMWORK 
Domanda: 
Ta' spiss ighidulna lilna d-diabetiCi godda, biex 

nikkoperaw u nghinu lit-tabib/ specjalista. Kif 
wiehed jista' jaghmel dan? 

Risposta: 
Wara li jsirid-dijanjosi tal-marda,hu importanti 

hafna li l-pazjent ighin lit-tabib halli jsir tahrig 
dwar il-kontroll tal-kundizzjoni metabolika. Din 
l-ghajnuna tista' ssir permezz tal: 
(i) testijiet regolari ghal-livell ta' zokkor (u 

Acetone) fl-urina, permezz ta' l-uzu ta stiks, 
flimkien ma' 

(ii) testijiet regolari ghal-livell ta' zokkor fid
demm. Il-lum hi haga possibbli li jsiru anki 
d-dar permezz ta' stiks specjali. 

(iii) rekords li l-pazjent izomm tat-testijiet li jkun 
ghamel. 11 

GLUCAGON 
Domanda: 

PORZJON 

Domanda: 

Ga kien hemm domandi dwar il-porzjon fil
plan ta' l-ikel tad-dijabete; pero nixtieq tghidli 
iktar fid-dettal x'inhu l-porzjon ta' hobz, laham, 
frott, ecc. 

Risposta: 

Il-"porzjon" huwa l-inqas ammont ta' ikel li 
tista' tiehu minn kull grupp, per ezempju: 
"l1obz minn Group B: "1 porzjon", ifisser li tista' 
tiehu 1 slice Hobz (30 grams), jew 3" crackers", jew 
patata wahda zghira mghollija, jew 2 imgharef 
ross/ ghagin nej. 

Filwaqt li jekk ghandek "laham minn Grupp C: 
2 porzjonijiet", dan ifisser li tista' tiehu jew 

(i) Zewg 'slices' perzut (bla grass) li flimkien 
ma jiznux aktar minn 100 grams, jew 

(iD 50 grams gobon Cheddar, jew 

(iii) slice wiehed perzut ta' 50 grams u bajda 
wahda mghollija. 

"Porzjon Frott minn Grupp D" ifisser tuffieha 
mdaqqsa jew kikkra frawli jew 'slice' bettieh. 
Dawn huma biss ezempji u inti tista' tvarja skond 
il-lista ta' exchanges". 11 

X'inhu glucagon? Ghaliex, kif u meta ghandu jigi moghti? 

Risposta: 
"Glucagon" huwa hormone naturali li jtella' l-livell taz-zokkor fid-demm, billi jgieghel il-glycogen 

fil-fwied isir glucose. 
Reazzjonijiet serji, bhal'hypos' kbar, nistghu niehdu hsiebhom bis-sahha tal-glucagon u b'hekk jigu 

ffrankatihafna dhull-isptarminn persuni bid-dijabete. Staqsi lit-tabib tieghek (tal-klinika jew poliklinika) 
kif ghandek taghmel biex tirCievi kunjett (phial) tal-'glucagon' ghal xi bzonn. Il-fatt li d-dar ikollok il
'glucagon' ghal xi okkazjoni bhal hypo qawwi sservi bhal kura ta' emergenza. Il-'glucagon' dejjem 
jirnexi u facli biex jigi njettat. 

Jista' jigi njettat kullimkien. L-ewwet b'siringa apposta, igbed l'ilma sterilizzat li tkun xtrajt qabel u 
itfghu gol-phial tal-'glucagon'. Imbaghad ixxejkja (hawwad sew) il-kunjett tal-glucagon sakemm il
glucagon jinhall u jithawwad sewwa ma' l-ilma sterilizzat. Issa ghandek il-'glucagon' lest biex jigi 
njettat fil-persuna li jkollha bzonnu. 

Huwa ta' min jirrikmanda,li xi persuna fil-familja tkun mghallma sew kif jigi ppreparat u njettat il
'glucagon' u b'hekk tkun kapaCi biex taghti l-'glucagon' meta jkun il-bzonn. 

Il-'glucagon' jiehu bejn5 sa 8 minuti biex jahdem sew. Hekk kif il-persuna bid-dijabete tistejken mill
hass hazin, ghandha tigi moghtija xi karboidrati biex tiekol (bhal sandwich ecc.) 

Jekkghalxi raguni jew ohra ma jkunx hadem u jkun hemm 'xirimettar, allura jigimsejjahit-tabib. Min 
irid iktar taghrif, jiktbilna. 11 
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Golden Choice Diet Margerine 

is the margerine most suitable for Diabetics. 

It is an important component in the daily nutrition 

for people who are diet conscious. 

INGREDIENTS: 

~ 

Vegetable Oils - Milk Protein - Emulsifiers (Monoclycerols, Potassiumsorbat, Flavour, Vitamins) 
Minimum 500/0 of Oils content - Polyunsaturates. 

NUTRITIONAL VALUE PER 100 GRMS. (APP): 
Milk Protein: 2 grms. Vegetable Oils: 70 grms. Salt(NaCL): Nil. 

VITAMINS PER 100 GRMS: 
Vitamin A 2400 i.u.: Beta Caroteen: 600 i.u. Vitamin D: 50 i.u. 

ENERGY/CALORIES PER 100 GRMS: 370 
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MA TKUNXTAF 

Domanda: 

Jista' jkollok id-dijabete bla ma tkun taf? 

Risposta: 
Iva, dan jista' jigri ghax l-aktar sintomi komuni 

ma jidhrux. Dan aktarx jigri fil-bidu tad-dijabete u 
~pecj~lment f'dawk li ma ghandhomx bzonn 
msulma. 

Huimportantili wiehed joqghod b'seba' ghajnejn 
ghal xi sinjali li jista' jhasseb fid-dijabete, biex 
jinduna biha mill-ewwel. Jekk issir dijanjosi 
kmieni, il-kura tkun sempliCi u jistghu jonqsu 1-
kumplikazzjonijiet. 

TestsempliCi,hul-ezami ta' l-urinaghaz-zokkor. 
Izda dan mhux ta' min joqghod fuqu ghal kollox, 
ghaliex wiehed jista' jkoIlu z-zokkor gholi fid
demm u fl-urina jidher £tit li xejn. 

Bil-maqlub, dawk li mhumiex dijabetiCi, 
jista' jkollhom iz-zokkor £I-urina, izda din ma 
tfissirx li wiehed huwa dijabetiku, jehtieg li 
z-zokkor fid-demm ikun gholi. Ghalhekk 
metodu aktar preCiz ghat-test tad-dijabete 
huwa li jitkejjel l-ammont taz-zokkor fid
demm. III 

HAFNAKAFE 
Domanda: 

GHAJJIENA HAFNA 
Domanda: 
Jiena dijabetika fuq pilloli. Ghandi 54 sena u 

dejjem inhossni gha jjiena hafna biex naghmel ezer
cizzji. Piz ghandi zzejjed. 

Risposta: 
Sa certu pont dan jiddependi fuq li tkun ghamilt 

biex issir ghajjiena. Jekk inti ghajjiena minn xi 
xoghol manwali bhal dak ta' xoghol fl-eghlieqi 
jew jekk inti mara tad-dar li naddaft id-dar kollha 
u qghadt tiehu hsieb xi tifel ta' madwar 4 snin il
gurnata kollha, allura inti ga kellek ezercizzju. 

Min-naha l-ohra, jekk inti tkun ghajjiena wara 
gurnata xoghol f'ufficcju, bil-qieghda u bit-tensjoni 
kollha ta' dan ix-xoghol, allura inti ghandek bzonn 
taghmel ezerCizzju ghal hafna ragunijiet mhux 
biss ghax inti di jabetika. Hemm bzonn li ddannalha 
f'rasek u anke tasal biex tisforza lilek innifsek biex 
taghmell-ezerCizzju. Hekk kif l-aptit jigi waqt 1-
ikel,l-energija u l-entuzjazmu ghall-ezetCizzju jigi 
waqt li tkun qieghda taghmel l-ezercizzju. Ta' 
spiss jigri li l-ghajja li wiehed ihoss fi tmiem il
gurnata, iktar tigi minn nuqqas ta' ezercizzju milli 
minn ezercizzju zejjed. J ekk thossok ghajjiena hafna 
biex taghmel ezercizzju u din l-ghajja ma tkunx 
ghajja fizika, imma mentali, allura tista' tmur fis
sodda kemm trid, izda nassigurak li ma jirnexxilekx 
~orqod minhabba t:tensjoni u l-ghajja. mentali li 
Jkollok. L-ghada seJra tkun thossok bm-nghas u 
ghajjiena. U nibqghu sejrin hekk. Hemm bzonn li 
tqum u tohrog'il barra u tezercita il-gogi tieghek. 
L-irqad jigi wahdu. III 

Jiena nixrob hafna kafe, xi sitt kikkri jew aktar kuljum. Jista' dan jeffettwali kontroll tad-dijabete? 

Risposta: 
Iva, jista', meta inti tixrob daqshekk kafe fi zmien qasir. Ammonti kbar ta' kafe jistghu jikkagunaw 

zieda fil-livell ta' zokkor fid-demm. 
Il-kafeina tista' taghmlek nervuza u gismek jirrejagixxi fi "stress". Iccekkja l-livelli taz-zokkor fid

demm halli tara kif qed jaffettwawk. Ghandek bzemn tnaqqas sew mix-x orb tal-kafe u tara kif ikollok 
livelli taz-zokkor fid-demm ahjar. III 

IL-QALB U L-EZERCIZZJU 
Domanda: 
Jiena ghandi dijabete Tip 11 (fuq pilloli u dieta) u riCentement sabuli xi kundizzjoni f' qalbi. Meta sirt 

naf bil-problema ta' qalbi, jien waqaft mill~mixi tieghl ghaliex bzajt 1i naghmel xi sforz zejjed fuq qalbi. 
Jien nafli ghandi naghmel ezerCizzju biex intejjeb il-kontroll tad-dijabete tieghi,izda kif ghidtlek, nibza' 
li naghmel xi deni. X'nista' naghmel? 

Risposta: 
. Hemm ezercizzji li huma ta' bla periklu ghal min ibati b'qalbu. Kellem lit-tabib tieghek. Huwa jkun 
jista' jirriferik ghand specjalista li jkun jista' jaghtik ezerCizzji mahduma fuq programm skond il-kaz 
tieghek. III 
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