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Diabetes Association
Burnal mahrug mill Ghagda Kontra D- Dijabete



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
telative protection against com-
plications.

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

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

Velosulin
Insulatard
~ Mixtard
Highly purified insulin

O Nordisk Gentofte
Degnmark.

Distributor in Malta:
PHARMA-COS LTD, Valletta
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EDITORJAL

[l-Laqgha Generali 1987

Issa wasal iz-zmien ghall-laggha gene-
rali u ghall-elezzjoni generali. Dawn sup-
post li saru f’Mejju li ghadda, izda min-
hakba l-Elezzjoni Generali f'Malta, kif
ukoll minhabba li I-Kunsil] xtaq li ¢-Cen-
tru 1-gdid ikun lest, kellna nittardjaw bi
ftit xhur.

Il-Laggha Generali ser issir -Erbgha
28 ta’ Ottubru 1987 fi¢c-‘Centru’, 45
South Street, Valletta fis-6.00 p.m. Skond
l-istatut, f'din il-Laqgha Generali ghan-
du jigi elett il-Kunsill il-gdid ghas-snin
1987-89. Kull membru jista’ johrog ghall-
Elezzjoni u ghalhekk nitlob lil dawk 1l
huma interessati biex jibdew jaqraw 1-
istatut.

Aghmlu kuragg. Ohorgu ghall-Elezzjo-
ni. Dettalji jigu mibghuta aktar tard.

Is-suétess ta’ “L-Ghaqda Kontra d-
Dijabete” jiddependi minn kemm kull
membru jaghti sechem. Ma nistghux no-
goghdu ngergru biss u nistennew il-baj-
tra taga’ f’halgna.

Pero nixtieq nghid li jinhtiegu mem-
bri generuzi, li jkunu jistghu jaghtu
sehem u hin, kemm ghall-lagghat tal-
Kunsill Ii jsiru darba fix-xahar, kif ukoll
ghal ¢erti impenji li ghandha “L-Ghaqg-
da”.

Jien inhossnj ¢ert i bosta membri —
irgiel, guvintur, nisa u xebbiet — jappli-
kaw ghan-nominazzjonijiet ghal din I-
elezzjoni li gejja. Formoli ghal dan il-
ghan jigu mibghuta fi Zmien qasir. Ir-rie-
da tajba ta’ bosta membrj zgur li tispik-
ka ghal din l-elezzjoni li jmiss.

Ejjew inzommu j-idejal tas-solidarjeta
ta’ id li tghin lil ohra. Min ihoss li jista’
jghin, min ihoss li jista’ joffri ruhu, jista’
jsibna  dejjem. L-attendenza ghall-
Laggha Generali hija mehtiega minn kull
membru, b’hekk kulhadd ikollu ¢-¢éang li
jivvota ghal min jidhirlu hu,
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J'Alla r-rieda tajba ta’ bosta membri
tispikka f’din 1-elezzjoni 1i gejja. M

Tancred Zammit

Editur

L-IMPORTANZA
KBIRA
TAT-TESTIUJIET
FL-URINA

Ghalkemm ta’ spiss naraw li
din il-procedura ma tantx hi
popolari ma hafna dijabetiéi,
ir-rizultat taghha jipprovdi
informazzjoni importanti.
L-iskop ma hux biex wieched
jimpressjona lit-tabib b’karta
mimlija slaleb (++++) ghaz-
xokkor, izda l-iskop hu biex
tipprovdi informazzjoni i
sservi bhala gwida ghall-kura.
It-testijiet juru kemm zokkor
(glucose) gqieghed jinzamm
fil-gisem jew kemm qed jinti-
lef.

ID-DIETA —
L-INSULINA —
IL-PILLOL]I —
U L-EZERCIZZJU

Dawn huma l-uniéi mezzi lj
ghandna I-lum biex id-dijabe-
te tigi kkontrollata. Kif dawn
jigu wzati ghall-kura, hu kaz
individwali li ghandu x’jaq-
sam mal-pazjent kif . ukoll
mad-direttivi tat-tabib.




2 ID-DIJABETE U SAHHTEK Sett. 1987

“"DIABETES DAYY"”

Il-marda tad-dijabete kienet maghrufa mi¢-Cinizi, mill-Griegi u mir-Rumani u I-
Gharab sa minn zminijiet antiki.

MARDA UNIVERSAILI

Huwa kkalkulat li -lum fid-dinja jezistu madwar 150 miljun dijabetiku u hemm
indikazzjoni li din ié-¢ifra ser tizdied. Il-bi¢¢a l-kbira tan-nies fid-dinja ma jafux bil-
hsara li ggib maghha d-dijabete, u ma jaghtux kaz ta’ mizuri hfief u preventivi, bhal
testijiet ghaz-zokkor fid-demm u dieti tajbin u effettivi. Id-dijabete tigi mehuda bis-
serjeta, meta sintomi serji jitfaééaw, u ma tantx ikun hemm wiehed x’jaghmel.
MARDA SOCJALI

. Il-popolazzjoni in generali ghandha ideja zghira tad-dijabete. Hafna ma jaghtux
kaz tal-fatt li din il-kundizzjoni tirrapprezenta terz mill-iktar imwiet fid-dinja, wara I-
mard tal-qalb u tal-kankru. Kuntrarju ghall-mard tal-qalb u tal-kankru, ftit gieghed
isir ghad-dijabete li hi kundizzjoni li teffettwa parti kbira mill-popolazzjoni 1i tahdem.
II-World Health Organization (W.H.O.) ikklassifikat id-dijabete bhala Marda Sodéjali.
IX-XJENZA MIEXJA ’L QUDDIEM

"~ Barra l-aspett ta’ sahha, id-dijabete tohloq numru ta’ problemi psikologiéi 1i jorigi-

-naw ruhhom mijll-atteggjament tas-soéjetd lejn id-dijabetiéi.

.- Ghalkemm jinsabu I-problemi, ix-xjenza miexja hafna ’l quddiem, infatti ged isiru
avvanzi sinjifikanti — uzu tal-kompjuters, l-uzu tal-“human insulin” progress fil-pre-
venzjoni u lfkuré_;tal—ma\‘d tal-kliewi, trapjant tal-pankreas. I¢-Centri tar-ricerki ged jah-
dmu hafpa biex iwarrbu s-sistema ta’ l-injezzjoni ta’ l-insulina. Hu ttamat Ii rizultati
sodisfac¢enti huma possibbli.

ILKOLL B’IDEJAL WIEHED — NIGGIELDULHA

" "Hu kkalkolat 1i d-dijabete teffettwa 150 miljun ruh mad-dinja kollha, izda indiret-
-tarent tinvolvi wkoll genituri u membri ohra tal-familja. Hemm bzonn li lil din il-
marda niggieldulha, nigfulha u nikkontrollawha kemm jista’ jkun biex ma’ tibqax tin-
firex. Jikkontrollawha mhux it-tobba u x-xjenzati biss, izda kull individwu hu mitlub
biex jaghti s-sehem tieghu kemm moralment, kemm soéjalment kif ukoll finanzjarja-

" ment, sabiex ilkol] maghqudin flimkien f’idejal wiehed, jirnexxilna naslu biex naghmlu
I-pubbliku in generali, konxju ta’ din il-problema Ii ged tiffa¢jana.

Kienet din 1-ideja 1i hajritna nistabbilixxu “Diabetes Day” li tkun imfakkra fl-istess
jum mal-pajjizi kollha, Din l-ideja giet originata mill-konvinzjoni, illi jekk kulhadd ji¢-
¢entra l-attenzjoni fuq is-suggett, u jiddiskuti l-istess problemi flimkien fil-pajjizi
kollha, (jew ghal anqas ta’ I-Ewropa) ikun jista’ johrog rizultat sabiex l-idejal gust jigi
agevolat.

Wara t-tbissima tal-gara, jista’ jkun hemm il-karba ta’ wiehed li jhoss il-marda
tikber minn gewwa. Ahna ma nistghux nibgghu spettaturi nharsu bil-qgieghda. Il-hajja
trid tibga’ miexja "1 quddiem bl-ahjar mod possibbli. Il-hajja hija gmiel fiha nfisha u fit-
tibdil taghha hemm is-shuhija wkoll. Kull mument tal-hajja huwa ta’ min ighixu ghall-
varjetd kbira 1i tezisti tul il-hajja kollha.

SAN FRANGISK — 4 TA’ OTTUBRU

Ragel kbir fehem sew dan il-misteru ta’ gmiel il-hajja u ta hajtu ghall-gid ta’ 1-
umanitd. Ragel iehor ha l-vot tal-fagar biex jghix fis-sempli¢itd, fil-waqt i fehem il-
kobor ta’ dak 1i ma jispi¢¢éa gatt. Dan kien San Frangisk.
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L-4 ta’ Ottubru qed jigi ssuggeriet bhala “Diabetes Day”, ghax ﬂ—Ita‘ ja, il-festa
tal-“fgajjar ta’ Assisi” tigi mfakkra f'din il-gurmata. Ahna nemmnu, li din il-gurnata,
ghalkemm ma tfisser xejn b’'mod religjuz lil hafna pajjizi i ma humiex Kattoli¢i, jista’
jkollha certa referenza simbolika li tigi a¢éettata minn kulhadd, ghaliex Frangisku bil-
lingwa sempliéi universali tieghu, fehmuh tant u tant nies. Ahna konfidenti 1i “Diabetes
Day” hija inizjattiva ta’ min jagevolaha u jinkuraggiha u ghalhekk tajjeb li tiehu postha
mill-aktar fis possibbli.

Mill-lat so¢jali tad-dijabete fostna, ghandna nirrealizzaw il-bzonn tat-twaqqif ta’
dan il-jum, sabiex naghtu wkoll tama gdida il dawk koliha li b’'mod dirett jew indirett,
huma involuti fil-problemi ta’ din il-kundizzjoni. W
(Nota: Dan l-artiklu hu bbazat fuq il-proposta mibghuta mill-“Federazione Nazionale

Delle Associazione Diabetici (Milano)” il International Federation of Diabetes is-

sena l-ohira. Fil-prezent il-proposta ged tigi kkunsidrata mill-LD.F. (Europe). Nis-

peraw li ma jdumx ma jkun hemm konkluzjoni tajba).

EJJA NKUNU GENERUZ]

RHATGLY %%3 A

Din is-sena li geghdin fiha ma kinitx
sena faéli, Kellna niffaééjaw bosta pro-
blemi u f’xi ogsma ghamilna 1li stajna
biex kemm jista’ jkun inzommu r-ritmu
tax-xoghol ghaddej u nirrimedjaw ghal
certi diffikultajiet.

Jien nahseb i l-problemi prinéipali
huma tnejn — dik tal-membri u dik tal-
finanzi, it-tnejn differenti, imma konnes-
si.

L-Ghaqda Kontra d-Dijabete jekk trid
taghti sehemha skond l-istatut taghha,
trid ikollha bizzejjed membri li mhux biss
ikunu regolari fil-hlag tas-shubija tagh-
hom, imma wkoll u fuq kollox li jaghtu
I-kontribut taghhom dirett, bimpenn.
Per ezempju, l-attendenza ghall-lagghat
ta’ kull xahar; interess personali fil-kun-
dizzjoni tieghek ta’ dijabetiku; lagghat
soc¢jali ghall-gruppi zghar ta’ membri u
I-familjari taghhom; suggerimenti biex
wiehed isolvi certi diffikultajiet. It-tieni
problema hija ¢ara: ma nistghux insah-
hu 1-“Ghagda” minghajr il-fondi mehtie-
ga.

Mir-rendikont li ghandi sa issa, jidher
¢ar kemm 1-“Ghaqda” trid issahhah il-
gaghda finanzjarja taghha jekk trid issah-

minn MARIO MIFSUD (Tezorier)

hah l-organizzazzjoni necessarja. Dawn
I-ahhar 18-il xahar, hallasna hafna flus
fic-Centru 1-gdid (rikonstruzzjoni, deko-
razzjoni, tibdil fl-elettriku u ilma eéc.)
bil-hsieb li naghmluh Centru xieraq gha-
lina.

Din is-sena, ghalkemm kellna donaz-
zjoni ta’ Lm500 mill-Bank of Valletta,
Lm50 mil-Lions Club, Sliema, hlag ta’ 50
siggu mid-ditta Canada Dry u xi donaz-
zjonijiet ohrajn zghar, il-problema tal-
finanzi bagghet urgenti. Ghalhekk, in-
heggigkom li tkunu generuzi u taghtu s-
sehem taghkom fil-kampanja “Appell
Specjali” 1i ged naghmlu biex nigbru fon-
di aktar.

Ghandna bzonn il-flus f’idejna biex
inkunu nistghu nlahhqu ma’ l-impeniji
li ghandna u nkomplu nespandu u nikbru
fil-hidma taghna. L-iskop hu li nibgghu
mexjin 'il quddiem. Ma nistghux nieqfu.
Irridu napprezzaw il-fatt, li minkejja ¢éerti
diffikultajiet, il-Kunsill ra kif ghame] dak
i seta’, imma mirakli ma jsirux.

Ghalhekk ejja nkunu generuzi u nim-
penjaw ruhna biex nghinu 1-“Ghagda”
taghna ghall-gid taghna u ghall-gid tal-
Komunita Dijabetika Maltija. H
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Guarem

X‘INHU ‘L GUAREM?

I1-Guarem huwa sustanza naturali 1i tigi estratta miz-zZerriegha ta’
xi whud mil-legumi 1li fihom hafna ‘“fibre’.

KIF JAHDEM IL-GUAREM?

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

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

KIF JISTA’ JGHINNI ‘L GUAREM?

Jekk inti tehtieg myezzyom]zet 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 jnaqqas il-biza’ tal-‘hypos’ u b’hekk inti
tevita li tiehu z-zokkor. B’hekk int issib ukoll i d-doza ta’ l-insulina
tista’ tigik imnaqqsa.

Jekk tiehu pilloli ghad-dijabete, il-Guarem idewwem ir-rata 1i biha
z-zokkor jidhol fid-demm b’rizultat i 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 dijabeti¢i jsibu 1i jkunu jistghu jnaqgsu d-doza
tal-pilloli.

Jekk inti tikkontrolla d-dijabete tieghek bid-dieta biss, Guarem jista’
jghinek ukoll. Fil-waqt 1li hafna individwi jibdlu malau u jadattaw
1uhhom ghal dieta gdida, ohrajn isibuha bi tqgila jew impossibli biex
jieklu dik il-kwantitd 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 fua il-kontroll taz-zokkor
fid-demm. Meta 7z1d il-Guarem mad-dieta tieghek tkun qed tizdied
il-kwantita ta’ ‘pulse fibre’ b’mod konvenjenti u b’mod effi¢jenti,
bir-rizultat i Jkollok iktar liberta fil-ghazla tad-dieta tieghek.

Rybar Laboratories Litd., Amersham, UK.
Sole Agents:

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

iy
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FTIT CAJT

minn QARREJ

IT-TAMAL FID-DLAM

Wiehed Gharbi dahal fit-tinda tieghu fil-ghaxija, xeghel lampa u gaghad bil-giegh-
da fl-art. Minn go xkora hareg ghanqud tamal. Qata’ tamla, gasamha biex inehhi I-ghad-
ma u nduna li gewwa kien hemm dudu gisu hanex. Dik it-tamla rmieha barra mit-tinda
u gata’ ohra. Rega’ ghame] l-istess bhal gabel u rega’ sab dudu iehior. Wara 1i l-istess
haga gratlu xi hames darbiet, 1-Gharbi tefa’ d-dawl tal-lampa u beda jiekol it-tamal!

IL-KUKKUDRILL IBBALZMAT

Wiehed 1i kien mignun dwar l-arkeologija mar f'dezert fl-Afrika ta’ Fug u beda
jhaffer ghax hassu zgur li fil-fond kien hemm belt mirduma. L-ewwel jum ma sab xejn,
imma fit-tieni jum l-art cediet taht riglejh u hass ruhu niezel fil-fond mhux hazin.
Ghall-ewwel ma seta’ jara xejn minhabba d-dlam u t-trab imbaghad ghajnejh bdew
jidraw u seta’ jara li kien f’kamra kbira. Naha wahda kien hemm kukkudrill enormi,
ibbalzmat, halqu miftuh berah. Fin-nofs kien hemm mejda zghira u b’ghageb kbir 1-
arkeologista ra li fugha kien hemm hobz u gobon, u dawn kienu friski! Waqt 1i kien
ged ihabbel rasu dwar dan, sema’ ilhna ta’ rgiel resqin. Hares ma’ dwaru biex jara fejn
seta’ jistahba ghax hassu Zgur li dawk kienu hallelin (minn dawk 1i soltu jidhlu jisirqu
l-ogbra antiki), Ma kienx hemm fejn jistahba u ma kienx fadal zZmien. L-imsejken
ipprova jidhol gol-kukkudrill, u rnexxielu jisma’ 1-irgiel jitkellmu imma ma fehemhomx.
Bil-kemm issogra jiehu nifs. Izda hin minnhom hass it-trab jgharaxiu mnifsejh u ghatas.
Sema’ giri kbir ta’ saqajn imbaghad skiet perfett. Il-hallelin gatt ma stennew 1i kuk-
kudrill mejjet se jaghtas u twerwru. Ir-ragel hareg fil-kamra u beda miexi mas-sinjali 1i
I-hallelin hallew fuq ir-ramel u bhekk irnexxielu johrog minn gol-gabar.

IL-PUSTIER GUSTUZ

Ragel kien ged jirrakkonta kemm kellu xortih hazina. Kien gharus u lill-gharusa
kien jiktbilha ittra kuljum.

“Imbaghad x’gara?’ stagsewh.

“Tzzewget 1l tal-posta!” wiegeb hu kollu mnikket.

IGEMMA’ L-FLUS
Ragel gie mharrek talli ingabad jittallab fit-trig.
“X’ghandek xi tghid?” stagsieh I-imhallef.
“Jien m’iniex tallab, sinjur! Jien kollezzjonista tal-muniti!”

ID-DINJA GHARQANA

Teacher: “Pierinu, imnejn tahseb 1i tigi n-nida?”

Pierino qaghad jahseb ftit imbaghad qal: “Miss, id-dinja ddur, iddur u tigri u fl-
ahhar issir gharqana xraba!”

IL-HALLIEL FIDIL
L-imhallef stagsa lill-halliel: “X’fettillek sragt dik il-biééa laham?”
Dan wiegeb: “Ghax kont bil-guh, sinjur.”
L-imhallef: “Allura kien hemm bzonn tisraq 50 kilo?”
II-halliel: “Xi stajt naghmel sinjur? Dak il-hin ma kellix sikkina!” M



IMXI SEW - MA’ RIGLEJK!

Kemm-il darba morna ghand il-kiropodista, jew ghand it-tabib li ged jikkurana
ghad-dijabete, u dejjem nghidulu l-istess haga — ‘“Ajma, Dott, kif gerduni saqajja!”.
Imma stenna ftit — huma saqajk 1i ged jeqirduk, jew int li ged teqred lilhom?

Sakemm ma jkunux jugghuna, ahna niehdu lil sagajna “for granted”; imma
mbaghad, ma’ l-ingas sinjal ta’ “trouble”’, arana ninkwetaw, indellku, u ntabbu.

IHum ser naraw kif nistghu niehdu hsieb sagajna — u riglejna — biex kemm jista’
jkun innaggsu l-inkwiet.

Nibda biex nghid 1i jekk ghandna nnaggsu xi ftit mill-piz Zejjed, dan ghandna
nfittxu naghmluh, speéjalment jekk hemm digd xi problemi taé-¢irkolazzjoni jew fin-
nervituri. Immagina 1i kieku kellek iggorr xkora patata mieghek kull fejn tmur — dak
1i jfisser il-piz Zejjed; jigifieri ara kemm qed taghmel pressjoni zejda fuq riglejk meta
timxi!

Kultant jigri li d-dijabete ggieghel il-gilda tixxotta, u forsi anki tinqasam. Biex
tevita dan, ara li wara li tahsel riglejk tixxuttahom sewwa, u tnehhj I-vizzju li ghandna
ahna 1-Maltin li xxappap it-terra bl-ghama, Minflok, uza kemmxejn baby oil, petroleum
jelly (vazelina), jew anki xi hand cream li fih il-anolina. Kemm jista’ jkun, aghzel pro-
dotti bla fwejjah, biex kemm tista’ tnaqqas l-inéidenza ta’ irritazzjoniijet.

Imma ftakar dejjem biex ma taghmilx minn dawn l-affarijiet li semmejna bejn is-
swaba, ghaliex jistghu jikkagunaw 1-*‘Athlete’s Foot” jew infezzjonijiet ohra. Ukoll, issa
diehla l-opinjoni li hazin ixxarrab hafna riglejk, spe¢jalment meta ghandek xi ferita; u
tinsiex 1i kultant bid-dijabete la nhossu meta l-ilma jkun jahraq wisq, u angas meta
jkun kiesah izzejjed.

IL-KALLIJIET

Ghal dawn nistghu nuzaw haffiefa, jew xi “emery board” — imma mhux nail file
tal-metall. Qatt u qatt tipprova tmiss xi kallu bl-imqgass, u wisq inqas bix-xafra. U qatt
tipprova tillixxa kallu, anqas bil-haffiefa, jekk int ma tantx tara sewwa, jew jekk ghan-
dek l-artrite u difficli li tilhaq saqajk sewwa. Fis-suq hawn likwidi li “jdewwbu” I-kalli-
jiet; pero, tinsiex li x’aktarx li bid-dijabete s-sieq ma tkunx sensittiva kemm suppost,
u faéli li tahraq il-gilda minghajr ma tinduna.

ULCERI
Dawn ghall-ewwel ma jweggghukx, pero jekk tittraskurahom jistghu jkunu kagun
ta’ “gangrene” — u f’kazi estremi, amputazzjoni wkoll. Jekk ghandek uléera fil-qiegh

ta’ sieqek, ipprova timxix fugha, ghax il-ferita tikber. Ukoll, jikber il-bZonn li tikkon-
trolla 1-livel] ta’ zokkor, ghax biz-zokkor ghoi, diffi¢cli ferm li tikkontrolla infezzjoni.

OEDEMA
Il-gisem jibda jzomm I-ilma jew minhabba pressjoni fid-demm jew anki minhabba
tqala u r-riglejn jintefhu,
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Tkun hemm bZonn li nnaqgsu l-melh, it-té, il-kaf¢ u I-ikel jahraq. F'kazi ohra, it-
tabib jista’ jordna diuretics (water pills — piiloli ta’ I-urina) biex dejjem innaggsu I-ilma
zejjed ghax din mhiex haga li titfejjaq billi ma nixorbux.

VINI VARIKUZI

Ix-xemx taghmlilhom hazin hafna — nevitawha kemm jista’ jkun: haga tajba li
meta nkunu sejrin hdejn il-bahar, nahksbu ghal ‘barrier cream’ li ma thallix ir-raggi tax-
xemx jghaddu ghalihom. Fis-suq issa hawn ‘support tights’ li gqishom dawk normal,
dak li jkun ma ghandux ghalfejn jisthi bihom.

NEUROPATHY

Din il-kelma kemmxejn stramba tfisser “hsara fin-nervituri”. Hawnhekk naraw
kemm hu importanti li gatt ma timxi hafja, u li gabel tilbes iz-zarbun ti¢cekkja sew jekk
hemmx xi musmar li sponta, jew dahlitx xi zrara. Billi 1-gilda ma tibgax dagshekk sen-
gittiva, tajjeb ukoll 1i kull meta tinhasel, u mill-angas darb’ohira kuljum, jew int jew xi
hadd tal-familja ticéekkjaw jekk hemmx xi girfa jew ferita fil-giegh tas-sieq. Mera Ii
tkabbar tghinek hafna jekk int ma tkunx tista’ ddawwar il-qiegh ta’ siegek biex tarah.

IC-CIRKULAZZJONI

Iktar ma nikbru iktar hemm ¢éans li jkolina problemj ta’ éirkolazzjoni, Imma l-aghar
haga 1i tista’ taghmel, meta thoss saqajk gishom biééa silg, hu li jew iddahhalhom
f’banju bil-mishun, jew tipprova ssahhanhom b’xi hot water bottle, Tinsiex 1i tista’
tahraq sagajk minghajr ma tkun taf.

Hemm xi affarijiet 1i jistghu jghinu: gabel kollox, aqta’ t-tipjip; kulhadd jaf 1i hit-
tipjip, l-arterji jibbiesu, u sigarett wiehed bizzejjed biex igabbdek ugigh ta’ siegha, jekk
tkun suxxettibbli ghall-ispazmi fil-vini!

ffaga ohra: jekk nogoghdu attenti biex innagsu l-kolesterol mili-ike] li niehdu,
skond il-parir tad-dietitian, u li ma nhallux il-pressjoni toghla ZZejjed, immorru ferm
ahjar.

GENERALI

Nogoghdu attenti xi Zraben nilbsu — kollox sew jekk ghal xi okkazZjoni nilbsu t-
takkuna, imma dan m’ghandux ikun ghall-hin kollu.

Kelma malajr ghat-tfajliet — jekk tkun hierga u tinduna li nsejt tnehhi i-pil ta’
riglejk, tagbadx is-safety razor u tibda ixxejjirha bl-addo¢é. Bhal xejn tista’ taqta’
siegek u tikkawza nfezzjoni. Ahjar tuza “depiliatory cream” meta jkollok i¢-éans. Jekk
taghmel in-nail polish, thallihx iZzjed minn tlett ijiem, biex id-difer ma jisfarx. Qatt
issewwi “tights” minn taht il-qtegh ta’ sieqek, ghax kapaéi ttella’ xi nuffata.

Id-dwiefer ghandhom dejjem jinqatghu dritti, u jekk ikun hemm x;j xuliief, itten-
dilhom mill-ewwel. Jekk ghandek xi sandli minn dawk ta' hafna lazzijiet, tantx tilbsu
spiss — u meta tixtri zarbun tixtrihx la kbir izZzejjed, u anqas zghir biex forsi jitwessa’.
It-tnejn kapadéi jirritaw il-gilda, tar-riglejn, il-wiehed ghax joqghod diehel u hiereg, u
l-iehor ghax jaghfas fuq ir-rigel. W
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ATTENTION

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

NEW TECHNOLOGY

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

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

to 27mmol/L).
* New simplified lot-specific calibration — done only once for each
vial, — 1t 1s held in the memory until new data 1s entered.

This lot-specific calibration ensures accuracy over the entire
range for each strip n 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-point colour reactions for monitor confirmation of
visual reading of test strips at a later time.

*  Meter suitable for patient training of visual reading.

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

Sole Agents for Malta:

VIVIAN GOMMERGIAL GORPORATION LTD.,

SANITAS BUILDING, TOWER STREET,
MSIDA

-
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[T-TQALA TA" ANNA KNOPFLER

Meta thareg lejn Anna Knopfler, tara
mara b’sahhitha u mimlija energija. Hija
vegiterjana, ma tpejjipx u ma tixrobx
hlief xi tazza inbid kultant, imma {trid
tiehu injectiong ta’ l-insulina kuljum biex
tibga’ hajja u thossha tajjeb.

Disa’ snin ilu, f'daqqa wahda saret di-
jabetika, “Gara kollox fi hmistax”, tghid
Anna 1j lum ghandha 36 sena. Hija miz-
zewga lil David li sar famuz meta kien
parti  mill-grupp  popolari  DIRE
STRAITS. TIllum David ikanta solo.
Ghexu tip ta’ hajja li hafna jixtiequ jku-
nu bhalhom, jogoghdu f’'dar kbira u anti-
ka fin-nofsinhar ta’ Londra, u wkoll
ghandhom il-gmiel ta’ tifel ta’ sena u
nofs li jismu Jackson.

Meta Anna bdiet thossha hazin, ghad-
diet gimaghtein I-isptar sakemm it-tobba
ddeéidew l-ammont ta’ insulina li kellha
bzonn, imma damet xhur, gabel regghet
hassitha tajjeb mill-gdid. Fir-Renju
Unit biss ikun hemm madwar 30,000 kaz
gdid ta’ dijabete kull sena.

Meta Iltagghet ma David, hu kien jaf Ii
Anna hija dijabetika. Darba bil-lejl waqt
li kienu flimkien Anna waqghet £’koma.
Dak il-hin David irrealizza kemm hi serja
l-kondizzjoni taghha, Illum hu sar espert
dags Anna, jinduna malajr meta jkollha
demm baxx, ighid i jinduna minn ghaj-
nejha.

Wara l-esperjenza tal-koma, Anna
gieghda tiehu hsieb iktar taghha nnifisha.
Dejjem taf x’hin hu — 1li huwa essenzjali
ghal dijabetiku fuq l-insulina — qgatt ma
tohrog minghajr il-katina (bracelet) I
tghid 1i hija dijabetika.

Meta ddeéidew 1i jrabbu familja, 1-istil
tal-hajja u I-hinijiet ta’ l-ikel ta’ Anna
saru iktar stabbli u regolari.

Meta mara dijabetika tohrog tqila, trig
togghod hafna attenta. Il-bzonn ta’ l-in-
sulina joghla minhabba t-tarbija, ghal-
hekk trid tara t-tabib biex jirregola 1-
livell ta’ l-insulina. Hemm bzonn 1i tagh-
mel it-testijiet tad-demm ghall-ingas

Sett. 1987

minn MARIELLA

tlett darbiet kuljum, Anna kienet tiekol
ikel ‘wholemeal’ u ‘wholegrain’, tiehu
vitamini u taghmel ezeréizzji bil-mod u
regolari tu] it-tgala kollha.

Ghal ragunijiet i ma nifhmux bizzej-
jed, trabi ta’ ommijiet dijabetiéi jistghu
jghaddu minn Zzmien ta’ riskju fl-ahhar
gimghat tat-tqala. Ghal din ir-raguni,
dawn it-trabi jitwieldu f£it-38 gimgha
(tgala normali fiha 40 gimgha). Pero
b’kontroll ahjar tal-livelli ta’ I-insulina,
iktar minn dawn it-trabi jithallew biex
jitwieldu bejn i1d-39 gimgha u 1-40
gimgha, u jistghu jkollhom hlag normali
(vaginal birth). Tletin sena ilu, madwar
25 fil-mija ta’ trabi minn ommijiet dijabe-
tiéi kienu jmutu. Illum din il-figura nizlet
ghal 4 fil-mija.

Trabi ta’ ommijiet dijabeti¢i ghandhom
it-tendenza li jkunu ikbar minn trabi oh-
ra, perd jistghu jitilfu 1-piz iktar malajr
fl-ewwel granet u jkunu jidhru mitlugin
(sleepy). Jekk ikunu prematuri ghaliex
ikunu mwielda qabel iz-zmien, jistghu
jkunu wkoll hypoglycaemic, jigifieri Ii
jkollhom zokkor baxxa fid-demm, ghal
din ir-raguni jkollhom bzZonn ta’ aktar at-
tenzjoni fl-ewwel granet wara t-twelid.
Hemm tendenza zghira li d-dijabete tkun
ereditarja izda dan ma jfissirx {i jekk inti
dijabetika, uliedek ikunu dijabeti¢i wkoll.
It-tifel ta’ Anna ma huwiex dijabetiku.

Anna ma kellhiex bZzonn tidhol l-isptar
waqt it-tqala taghha. Dahlet l-isptar ta’
40 gimgha tgala u welldet tarbija b’sah-
hitha ta’ 8 libbri wara hlas normali.

Anna tghid 1i I-unika problema li kellha
waqt it-tgala taghha kienet li ssib infor-
mazzjoni dwar tgala ta’ mara dijabetika.
Ghalhekk waqqfet grupp ghall-ommijiet
dijabeti¢i u kienet sorpriza bir-risposta
ta’ inkoraggiment li kellha, Anna tixtieq
tikteb ktieb ghal nisa dijabetiéi 1i jaghti
informazzjoni dwar tqgala u hlas, kif ukoll
rakkonti personali ta’ dawn in-nisa
stess, ®
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BAKE BETTER

ANDREWS BAKERY [M] LTD-TIMBER WHARF-MARSA
TEL. 224823/231946
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IT-TISJR U L-HWAWAR

minn Bon Apétit

F'hafna terrazini u gonna zghar ghadna nsibu roqghat, jew kaxxi nkella gsari
kkultivati bil-hxejjex tal-hwawar,

Ikun xi jkun il-kaz, il-privilegg jibga’ dejjem li jkun hemm ikla tfuh u li thajrek
fuq il-mejda. Minn ma jhobbx ikla tfuh? Ikla tfuh, qabel xejn, tiftahlek l-aptit u meta
tiekol bl-aptit jigifieri tiekol ghal galbek u dak li tiekol ighinek.

Illum irrid naghtikom lista ta’ hxejjex tal-hwawar u ma x’hiex tistghu taghmlu-
hom biex nikkonkludu u nsostnu dak li ktibt fil-harga ta’ Marzu 1987 dwar “Trid li I-Tkel
Jerga’ Jtiehem Ahjar?’

II-Merqtux (Marjoram)

Barra milli tista’ tingeda bih biex thawwar l-ikel u mhux l-aljotta biss, huwa tajjeb
ghal ma’ l-insalati kollha, Tajjeb ukoli biex thawwar xi ‘sandwich’. Bil-merqtux tista’
tghin sewwa l-kunserva tat-tadam.

Is-Saghtar (Thyme)

Is-saghtar jista’ jigi wzat biex thawwar kull ghamla ta’ ikel, minn soppa u aljotta
u kull ghamla ta’ hut sa ghagin fil-forn u laham mixwi.

Barra minn hekk is-saghtar huwa wkoll tajjeb ghal xi mili, sopop tat-tadam u
stuffatijiet. Huwa jaghti palat tajjeb ma l-arti¢oks, pitravi, karrotti, ful ahdar, mush-
rooms, basal imgholli, pizelli u patata.

L-Oregano (Oregano)

Tajjeb ghal mal-hut mixwi, mat-tigieg, mal-hamburgers, vitella, pizza, spagetti,
insalata ta’ haxix frisk.

Tista’ tingeda bih ukoll biex thawwar soppa ta’ laham, brodu u xi ‘stews’. Mal-
brokkli, kaboééi, basal, mushrooms, tadam, l-oregano jaghti palat tajjeb.

Rand (Bay Leaf)*

- Dan jintuza gmielu fil-kéina — mal-patata, u l-laham fil-forn, nas-sopop, ma
stuffat u hawn min jiggosta werqa jew tnejn fit-toghlija ta’ spinaéi, kahoé¢éa, pastarda,
pitravi, hass.

Qatt ma ghandek tuza bl-addoé¢¢. Hawn min jiggosta xi werga randa anki fl-aljotta.

Habaq (Basil)
Dan jintuza mal-hut, mat-tuna, mat-tigieg, mal-laham ta¢-¢anga, haruf, majjal.
Pizza u spagetti, kif ukoll insalati friski ta’ hass, tadam u hjar ikunu mhawrin

sewwa bi ftit weraq tal-habag. Sopop tat-tadam, stuffat ta¢-canga, zalza ghall-ispagetti
jidhlu fil-qasam tal-habaq.

‘Bouquet Garni’

Dan jikkonsisti i ftit saghtar, ftit merqtux, nofs werqa randa u ftit tursin. Jekk
ikunu friski orbothom flimkien b’hajta. Jekk ikunu niexfa, orbothom go biééa musulina.
Tista’ 2zid ukoll biééa zghira goxra ta’ lumija.
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Halt a Century
at the service of
Diabetics

NOVO INSULINS AVAILABLE IN MALTA :
INSULIN NOVOLENTE 40
MONCOMPONENT INSULINS

RAPITARD MC 40

MONOTARD MC 40

ACTRAPID MC 40
LENTE MC 40

HUMAN INSULINS

ACTRAPID HM 40
RAPITARD HM 40

NOVO INDUSTRI AS

Copenhagen, Denmark NOova.

WA K
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Dan jintuza biex thawwar is-sopop, iz-zlazi u tisjir iehor fejn jidhol il-laham. II-
mazz hwawar — gol-musulina jew le — irid jigi mnehhi gabel ma l-ike] jigi servut.

Is-Salvia (Sage)

Din tista’ tigi wzata mal-hut, mat-tigiega jew papra, mal-mili ta’ dundjan, mar-
‘roast beef’ kiesah, haruf majjal u mal-vitella.

Is-salvja trid tigi wzata bi ftit. Taghti toghma tajba anki ma gobon artab, soppa
tat-tadam, stews’, brungiel, ‘brussels sprouts’ — dejjem bil-moderazzjoni.

Tursin (Parsley)

Dan fih tant Vitamina C, illi ghandu jigi wzat kul: fejn hu possibbli. Jista’ jigi
maqatta’ rqiq meta jkun frisk u mferrex fuq haxix imsajjar, jew f'muli ta’ “sandwiches”,
fuq patata mghollija u salads friski.

Wara li rajna fil-harga Nru. 15 ta’ Marzu 1987 dwar kif l-ikel ghandu jkun varjat
u nteressanti, u wara I-artiklu tal-lum dwar I-uzu tal-hwawar biex ikomplu jtejbu l-ikel,
nittama li I-kéina taghna tkomph ssir ahjar ghal ahjar taghna u ghal gid taghna. Barra
minn hekk naraw li meta nnehhu xi drawwiet fis-sajran — bhal qali fiz-zejt, hafna
mluha — dawn il-hwawar ighinu u jpattu ghan-nuqgas ta’ dawn fil-waqt 1i nkunu qed
nahsbu f’sahhitna u nghinu lil sahhitna.

L-ikel ikollu toghma bnina u jkun ifuh u b’hekk ahna u ta’ madwarna nithajru
nieklu u niekiu bil-galb, ghax importanti 1i I-ikel ma jkunx monotonu u bla hajja.

Ghalhekk bl-uzu tal-hwawar nieklu ahjar b’iktar hajra u jekk nieklu wkoll iktar bil-
galb u mhux bla aptit, il-hajja taghna tkun ahjar.

Nota Generali

Meta tixtru ‘hwawar’ immnixxfa, tixtrux hafna, ghaliex il-palat taghhom jintilef
wara ¢ertu zmien.

Ogoghdu attenti li ma taghmlux hafna jew thalltu wahda kontra l-ohra. Il-hwawar
inziduhom ma l-ikel biex iktar ihajru lil min se jkun jiekol, izda gatt ma ghandna nagh-
mlu hafna hwawar li ntellfu l-palat originali ta’ l-ikel. M

ITTESTJA KEMM TAF

Hawn taht hawn ftit mistoqgsijiet jection
ghandhom ir-risposta taghha fl-ahhar. (b) minn 12 sa 24 siegha wara l-in-
Kul} ma ghandek taghmel hu 1i taghzel jection
ir-risposta t-tajba ghal kull domanda. (¢c) minn 24 sa 36 siegha wara I-in-
1. Hu mahsub li d-dijabete fit-tfal tista’ jection
jigi minhabba.... 3. L-ammont taz-zokkor fl-ewwel urina
(a) hafna hafna helu fid-dieta tieghek ta’ filghodu turi. ...
(b) infezzjoni ta’ virus (a) il-livell taz-zokkor fl-urina ghal
{¢) hafna ezeréizzju dak il-hin 1i ghaddejtha
2. Insulina (long acting — 1li ddum biex (b) I‘average' livell taz-zokkor fl-
tibda talidem) bhal Monotard u Insu- urina ghall-perijodu kollu minn 1-
latard, ghandha effett.... ahhar urina ta’ filghaxija sa l-ew-

(a) minn 6 sa 18-i] siegha wara l-in- (ikompli pagna 20)

g
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Insurance Services Limited ?
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We offer:

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

We all need protection.
M Your family needs it

But so do

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

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

Our staff:

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

Our offices:

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

B Quick processing of claims M Minimised overheads

N Advantageous rates.

We offer any sort of cover:

B Motor insurance B Home insurance W Shopkeeper s combined
insurance M Factory insurance M Warehouse insurance B Hotel
insurance B Public hablhty insurance M Employers’ insurance M Cash
in transit insurance M Pérsonal accident insurance M Life insurance

B Contractors all risks' insurance B Professional indemnity (advocates
and notaries)

Call us now. Later it might be too late'

AT TN RO N, U RN AN AN AR NN 7':

15, FLAT 14, VINCENTI BUILDINGS, STRAIT STREE’f, VALLETTA. TEL: 622750, 224405.

DINANE N W A T I ST L A AR T AN AN D VAT A TN W ML N AT E

You can depend on us.
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RICETTI GHAL MILIED i marm-Lovise yrsup

Gheziez hbieb, kif intom? Ergajna wasalna ghall-harga ohra ta’ “Id-Dijabete u
Sahhtek”. Din id-darba hsibt Ii jkun izjed ta’ siwi ghalikom li nghaddilkom xi ri¢etti
ghal Milied f'din il-harga sabiex meta joqrob il-Milied, intom tkunu tistghu tibdew

tippreparaw sew minn kmieni.

II-Milied huwa Zmien sabih u ta’ ferh izda rridu nammettu li dejjem johloq xi ftit
ptoblemi ghalina d-dijabeti¢i. L-ewwelnett zgur li ser ikun hemm xj ftit tat-tibdil fir-
rutina ta’ hinijiet, ikel e¢¢., u ghalhekk tridu tahsbu ghal dan it-tibdil. L-ewwel ghand-
kom tiddeéiedu X'inhu l-izjed jmportanti ghalikom u qisu li Zzommu ma’ dawn ir-regoli.
Tinsewx ukoll 1i jekk ikollkom xi diffikultd, tistagsu lit-tabib.

Dijabeti¢i fuq l-insulina

1. Qisu Jj tiehdu l-insulina.

2. Stagsu lit-tabib kif ghandkom tagh-
mlu fuq xi tibdil ta’ hinijiet ta’ I-in-
jections.

3. Qassmu g-snacks tal-karboidrati sa-
biex thallu post ghal xi tnaqqir zej-
jed.

4. Ippruvaw li ma teccedux (ma tieh-.
dux iktar minn) l-allowance ta’ kar-
boidrati matul il-jum. Qisu li ma tag-
bzux 1-20% karboidrati matul il-gur-
nata.

5. Ippruvaw aghmlu ftit ezeréizzju sa-
biex tevitaw 1i z-zokkor fid-demm
jibda joghla,

6. Ittestjaw iz-zokkor fid-demm u fi-
urina. -

Dijabetici fuq il-pilloli u dieta

1. Tinsewx tiehdu I-pilloli,

2. Qassmu l-karboidrati. Tiklux l-allow-
ance ta’ kgrboidrati kollu f’salt.

3. Evitaw l-ikel 1j fih iz-zokkor.

4. Ippruvaw aghmlu ftit ezeréizziu.

Dijabeti¢i fuq dieta biss

1. Teééedux id-dieta normali taghkom.

2. Ippruvaw tantx tnaqqru u evitaw I-
ikel 1i fih hafna kaloriji.

3. Aghmlu xi ftit ezeréizzju.

Jekk intom ser tistiednu li] xi hadd di-
jabetiku, kunu zguri li jkollkom uhud
minn dawn li gejjin:

1. Sugar-free drinks.
2. Xi pakketti ta’ sugar-free chewing-
gum u pastilles.

3. Xi frott frisk jew tal-bott i jkun
sugar-free.

It-tfal

It-tfal jistghu jsibuha difficli li ma jik-
lux hlewwiet jew ¢éikkulata, ghalhekk
ahjar terfghu xi bi¢ta ¢ikkulata plain
ghalihom ghalli jista’ jkun. Izda tinsewx
1i jekk jieklu hafna minn dawn il-prodotti,
ser jitilfu zgur il-kontroll kif ukoll ikunu
geghdin jiehdu hafna kaloriji zejda. Ghal-
hekk, ogoghdulhom attentili ma jieklux
izjed milli jmisshom. Is-sorbitol jista’
jaghmlilhom ugigh fl-istonku, ghalhekk
thallux lit-tfal jieklu cikkulata (tad-dija-
bete) shiha f'daqga. Tixtrux gallettini
spetjali, imma tistghu taghmlu xi kejk
intom.

Ghal dawk li jridu jitilfu l-piz:

Il-helu speéjali jew hekk imsejjah
‘diabetic’, fih hafna kaloriji. Hija ideja
zbaljata li tahsbu li tistghu tieklu kemm
tridu minn dawn il-prodotti. Veru I
jkollhom ftit zokkor, izda I-kontenut
taghhom ta’ kaloriji huwa ferm gholi.

Alkohol

Wagqt 1-ikla tal-Milied, wiehed ghandu
jiehu xi ftit inbid abjad ‘dry’. Id-dry
sherry u d-dry port fihom ingas zokkor
mis-sherry jew port normali. Qisuli tevi-
taw ghal kollox il-liquer ghaliex dawn
huma mimlijin zokkor. Araw li l-mixtures
ikunu wkoll sugar-free jew inkella hudu
bisg soda-water.

L-alkohol ma tantx fih zokkor, izda fih
hafna kaloriji. Generalment grokk dejjem
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fih madwar 60-80 kaloriji, ghalhekk
ogoghdu attenti ghal dawn.

Ir-ricetti li ghaziltilkom huma ferm
sempli¢i u ghandkom tithajru tippruvaw
xi wahda minnhom. Nispera li ssibuhom
ta’ ghajnuna u nixtieq 1i tiktbuli u tghi-
duli jekk ghandkom xi diffikultajiet u jie-
na nipprova nwegibkom qabel il-Milied.

Christmas Cake Fkonomiku
150g/50z sultanas

225g/80z dgiq plain wholemeal

2 bajdiet, imhabbtin

75ml/4pt halib

1 kuééarina mixed spice

% kuééarina nutmeg

2 kuééarini baking powder
150g/50z mixed fruit

75g/30z fructose

150ml/4pt sunflower oil

merag u goxra ta’ lumija kbira

2 imgharef marmalade sugar-free
% kuécarina cinnamon

2-3 qtar essenza tal-lewz u gravy brown-
ing.

Iksi u idlek cake tin tonda ta’ 15em/
6in. Hallat flimkien il-frott niexef u d-
dqiq. Habbat flimkien il-fructose u z-zejt.
Zid il-bajd u l-meraq u I-qoxra tal-lumija.
Zid id-dgiq u I-frott niexef, Zid il-halib
u l-marmalade. Zid l-ispices, essenza u I-
gravy browning. Fl-ahhar, zid il-baking
powder. Ahimi f’forn moderat ghal mad-
war siegha u nofs, fuq Gas Mark 3/
160°C/325°F.

Total CHO = 350; Total Cals = 3,300.
Qassam fi 12-i] slice; kull slice = 30g
CHO u 275 kaloriji.

Cheesecake tal-Pineapple u Sultana
10 galletinj digestive

150g/50z rikotta

2 bajdiet

200g/Toz pineapple (sugar-free)

3 imgharef ilma

1 mgharfa meraqg tal-lumi,
75g/30z margarine (vegetable)
200ml/8fl.oz yoghurt
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25g/1oz fructose
50g/20z sultanas
15g/40z gelatine
tuffiieha.

Farrak il-galletini; sahhan il-margarine
sakemm iddub u zid il-gallettini, hallat
kollox flimkijen, Iksi cake tin ta’ 8 inches
b'din it-tahlita. Habbat flimkien l-isfra
tal-bajd u I-fructose sakemm it-tahlita
tigi hafifa. Zid il-gobon u l-yoghurt u
habbat flimkien ma Il-isfra tal-bajd, zid
ukoll il-pineapple.

Poggi ftit ilma kiesah go skutella zghi-
ra u ferra l-gelatina, wara poggi l-isku-
tella go sjuna bil-mishun (banju Maria)
sakemm iddub il-gelatina. Hallih jiksah
ftit u zid it-tahlita tal-gobon. Halli kollox
jiksah sakemm ikun ser jibda jaghqad.
Habbat sew l-abjad tal-bajd u zid mat-
tahlita tal-gobon u s-sultana. Ferra din
it-takhlita fuq il-base tal-gallettini u pog-
gi fil-fridge matul il-lejl. Qabel ma tqas-
sam, zejjen i¢-cheese-cake bi slices tat-
tuffieh li tkun ghamiltithom xj ftit qtar
tal-lumi.

Kull glice — 25g CHO u 235 Cals,

8 porzjonijiet: Total CHO 200; Total
Cals 1875.

Mincemeat
100g/40z tuffieh mahkuk
25g/loz brazil nuts, mqatta’
merag u goxra ta’ lumija
50g/20z fructose
25g/1oz lewz, mqatta’
100g/40z zbib
100g/40z sultana
100g/40z passolina
50g/20z karrotta mahkuka
1 kuécarina mixed spice

Hallat kollox flimkien u poggi go sju-
na kbira. Ghatti u hallih jogghod ghal
madwar 24 siegha. Kultant hawwad.
Poggi go liquidiser ghal madwar 2 minu-
ti. Erfa’ go vazetti u ara li taghlaq sew.
Din ir-ricetta tista’ tigi ffrizata.

Total CHO — 210g; Total Cals —
1290. =
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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 COMMERCIAL CORPORATION LIMITED

SANITAS BUILDINGS,
TOWER STREET,
MSIDA.

Tel. No. 517492, 517493
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DOMANDA

1. DOMANDA

Jiena gieghed fuq pilloli, hiex nikkon-
trolla d-dijabete, izda qed ikolli hafna po-
not. It-tabib tieghi jghidli bitx ma
nhokkx, imma ma nistax. Taf b’xi haga
li tista’ tghinni?

RISPOSTA

Hawn hafna kura u medic¢inj ghal po-
not fil-gilda (skin sores). Intik parir biex
tikkoopera aktar mat-tabib tieghek biex
izsib sewwa x’qed ikun il-kagun ta’ din il-
problema tieghek. Huwa importanti li
ssiby jekk hemmx xi relazzjoni bejn il-pil-
loli 1i ged tiehu ghad-dijabete tieghek u
dawn il-ponot fil-gilda li ged ikollok. Jekk
dawn il-ponot qed jigu ikkawzat; min-
halba I-pilloli, tista’ (bil-permegs tat-
tabib) taqleb fuq pilloii ohra.

Wisq probabbli, il-ponot fil-gilda mhu-
miex maghmula minhabba xi reazzjoni
ta’ allergija ghall-pilloli — allergiji bhal
dawn huma rari.

Il-ponot fil-gilda jistghu jkunu kawza
ta’ affarijiet ohra, Dan ikun aktar frek-
wenti meta z-zokkor fid-demm ikun ghol;
u d-dijabete ma jkunx ikkontrollat.

2. DOMANDA

Jiena niehu pilloli kuljum ghad-dija-
hete tieghi, ghalkemm it-tabib dejjem
ighidli biex nagleb ghal fuq l-insulina.
Il-problema tieghi hu 1i jkolli hafna gass
u dik 1i jien insejjah ‘riha ta’ zokkor'.
Hemm xi haga li tissuggerixxj li nagh-
mel ?

RISPOSTA

L-ewwel haga logika li ghandek hi li
taghmel dak li hu neéessarju biex tikkon-
trolla d-dijabete tieghek. Jigifieri, tobdi
u taghmel dak li jghidlek it-tabib dwar
kura ta’ kuljum.

Id-dijabete ta’ spiss jeffettwa x-xoghol
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U RISPOSTA

ta’ l-organi ta’ I-intestini ta’ I-ikel.
Hemm hafna kawzi ohra ta’ hafna gass.
It-tabib tieghek ghandek tkellmu biex
ighinek issib ir-raguni tal-prcblema tie-
ghek.

3. DOMANDA

Tista’ tirrispondini domanda dwar telf
fil-piz? Jiena ghandi 62 sena u dijabete
fuq dieta biss. Kont nizen 59.18k izda
tlift 12.72k £'18-il xahar. Kull darba 1i
mmur ghand it-tabib isibni li nkun inqgast
aktar, avolja gieghda fuq 1,600 calorie
diet.

Niehu snack filghodu u filghaxija izda
nzomm dejjem mad-dieta tieghi. Ghaliex
ged nitlef dagshekk piz u dejjem inhossni
bil-guh?

RISPOSTA

L-ewwel haga 1i trid taghmel ghal pro-
blema tieghek ta’ telf fil-piz hi li tkun
zgura li d-dijabete hija f’kontroll tajjeb.
It-tabib tieghek jista’ jghinek billi jagh-
millek HbAlc ‘test. Jekk id-dijabete
gieghda f’kontrol] hazin, ghandek imnejn
tibda tiehu Il-insulina jew pilloli. La dar-
ba d-dijabete jkun ikkontrollat sewwa t-
telf ta’ piz ma jdumx aktar problema.

Ahna nafu 1i d-dijabete hu kawza ta’
telf fil-piz. Nuqqas ta’ insulina jew il-fatt
li I-gisem ma jkunx jista’ juza I-insulina
sew, igieghel il-gisem ifarrak hafna ‘tis-
sues’ u jaghmilhom zokkor. Jekk iz-zok-
kor fid-demm ikun gholi Zzejjed, il-glu-
cose jibda jintilef fl-urina. B’'dagshekk il-
piz jista’ jintilef fl-urina. Ghandek tkun
taf ukoll 1i telf ta’ piz jista’ jkun kawza
ta’ kundizzjonijiet ohra, p.e. infezzjoni,
‘neuropathy’, eéc.

Jekk id-dijabete, ikkontrollata hazin
ma tkunx il-kawza ta’ telf fil-piz tieghek,
itlob lit-tabib biex jezaminak sew ghal
diagnosi ohra.
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4. DOMANDA

Ili nittestja z-zokkor fid-demm ghal
aktar minn 3 snin. Jiena minn ghalija I
dawn li ser insemmi huma l-idea] fejn si
tratta livelli ta’ zokkor fid-demm ghal
kontroll tajjeb.

Sajjem —  6.66m/120mg
Saghtejn wara l-ikel — 6.66m,/120mg
Immedjat wara ikla — 8.88m/160mg

Id-domanda tieghi hi kif nista’ nsib I-
ahjar livelli ta’ zokkor fid-demm ghal
hinijiet ohra?

RISPOSTA

Tobba differenti ghandhom idejat dif-
ferenti dwar livelli ta’ zokkor fid-demm
ghal éerti hinijiet, biex wiehed jasal biex
ighid li ghandu kontroll tajjeb.

Generalment it-tobba jagblu 1i 1-livell
ta’ zokkor fid-demm waqt is-sawma fil-
ghodu, ghandu jkun bejn 4.4m/80mg u
6.66m/120mg. Xi tobba jhossu li biex
ikun hemm %kontroll tajjeb, il-livell ta’
zokkor fid-demm ma ghandux ikun iktar
gholi minn 8.33m/150mg, ghalkemm hu-
ma jikkunsidraw 1i sa 10m/180mg ghal
kwalunkwe hin hu kontroll aééettabbli.

Wiehed irid jifhem li FHivelli idejali jid-
.-dependu minn ¢irkostanzi tal-pazjent u
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mill-individwu,

L-ideja tieghek ghal livelli ta’ zokkor
fid-demm huma differenti minn dawk ta’
persuna ohra. Tkellem mat-tabib tieghek
dwar l-idejat tieghek personali.

5. DOMANDA

Xi ftit xhur ilu grajt li wara xi studju
li sar £’California kien-hemm xi konkluz-
joni Ii tghid i I-injezzjoni ta’ kuljum ta’
l-insulina tista’ tkun il-kawza ta’ telf fil-
vista. Hemm xi veritd f'dan il-konkluz-
joni?

RISPOSTA

Ma hemm ebda raguni biex temmen illi
l-injezjonijiet ta’ Il-insulina ta’ kuljum
jistghu jkunu l-kawza ta’ xj telf ta’ vista
fil-bniedem. Il-bi¢ca I-kbira tat-tip I dija-
beti¢i (jiddependu mill-insulina) gatt ma
zviluppaw ‘retinopathy’ waqt li xi whud
mid-dijabetiéi tip IT (ma jiddependux fuq
l-insulina) u li gatt ma hadu insulina,
zviluppaw ‘retinopathy’ gawwija.

Kull dijabetiku ghandu jkollu ghajnejh
ezaminati mill-anqas darba jew darbtejn
f’sena. Bl-uzu tat-teknika tal-‘lazer’ kwa-
zi kull kaz ta’ “retinopathy” jista’ jkun
trattat b’suctéess u vista tajba mizmuma.

ITTESTJA KEMM TAF

: wel urina ta’ filghodu
. (c¢) il-livelj ta’ zokkor fl-urina ta’ sie-
' gha gabel

4, ‘Hypo’ hafif kultant....

(a) ma tistax tehles minnu £’kontroll

tajjeb

(b) jindika kontroll fqir

Dawn l-affarijiet ta’ I-ikel huma gholja

fil-“fibre’, IVA jew LE?

(a) eéikkulata

(b) baked beans

(¢) Weetabix

(d) pizelli hadra friska

(e) laham xieref

6. Kontrol] hazin tad-dijabete jista’....

(a) ifixkel l-izvilupp normali

49‘

(ikompli minn pagna 14)

(b) igaghlek taghmel hafna urina

{(¢) ma jaghmilx differenza ghall-
komplikazzjonijiet serji

7. Jekk qed ikollok ta’ spiss, livelli ta’

zokkor gholi fid-demm, jew 5% fl-uri-

na gabel l-insulina ta’ filghaxija, ghal

bosta granet inti ghandek....

(a) izzid id-doza Actrapid jew Velo-
sulin ta’ filghaxija

(b) izzid id-doza tal-Monotard jew In-
sulatard fid-doza ta’ filghodu

(c) izzid id-doza Actrapid jew Velo-
sulina fid-doza ta’ filghodu. B

‘qL 0 oiqeg fa0'qg ‘e lqg ‘e AT
IISOdSIY
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But that needn’t mean
depriving life of its sparkle —
because now you can enjoy
Diet Hi-Spot and all you’ll
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of them, as Diet Hi-Spot
contains only 1 calorie
| perglass.Tightening your
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Kemm hu faéli bl-
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X’inhu facli?
=
» Li jkollok dik il-gatra demm hekk malajr biex tkun tista’
tittestja 1-livell taz-zokkor fid-demm.
» 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.

Stagsi lil min ged juzha
u tara x’jghidlek.

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