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. Nies ta’ tama

Gheziez hbieb,

L-ahbar li waslet it-tilgima ghall-COVID19 imliet lil
kulhadd b’hafna kuragg, tama u ottimizmu. Ifisser i xi
darba se naslu biex nikkontrollawha, nirbhuha u nagbdu
hajja differenti minn ta’ issa.

Xi ftit jew wisq is-sena li ghaddiet dhalna f’qoxritna u
ghexna hajja kemxejn monotona: mid-dar ghax-xoghol
u mix-xoghol ghad-dar - naturalment min minna seta’

jaghmel hekk!

Bidu ta’ sena gdida jfisser li nkunu miftuhin ghal hajja
gdida. Ghandu jkollna dik li jien insejhilha “passjoni
ghall-hajja”, jigifieri ferh u entuzjazmu ghal hajja isbah u
ahjar. Din ma tigix wahedha izda bi sforz, impenn u anki xi
sagrific¢ju minn kull wiehed u wahda minna.

Din il-“passjoni ghall-hajja” tfisser li nkunu miftuha:

+  ghal hajjama’ ALLA - ghalhekk ma ninqatghux minn
mieghu ghax fejn hemm Alla hemm il-hajja;

o ghal QRABATNA, l-aktar dawk li huma anzjani,
morda u fil-bzonn taghna, fejn hadd ma jkun minsi u
mwarrab;

«  ghal XULXIN, fugq il-postijiet tax-xoghol, rikreazzjoni,
sport u kultura biex hekk noholqu dinja isbah
flimkien;

+  ghall-HOLQIEN, is-sbuhija tal-ambjent u kulma jghix
fih biex hekk ingawdu dak li gie moghti lilna.

B’din l-attitudni lejn il-hajja nkunu tassew nies ta’ tama u
ta’ kuragg fid-dinja tal-lum.

Kunu mberkin.
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RAGG DAWL

Before you assume,
learn the facts.
Before you judge,
understand why.
Before you hurt
someone, feel.
Before you speak,
think.

Qabel tassumi,
kun af il-fatti.
Qabel tiggudika,
ithem 1-ghaliex.
Qabel twegga’
lil xi hadd, hoss.
Qabel titkellem,
ahseb.
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A lasting legacy that will change lives

.
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m MILL-ISQOF AWZILJARJU

apa Frangisku, fit-8 ta’ Dicembru li
P ghadda, hareg Ittra Appostolika fuq San

Guzepp, bl-isem B'qalb ta’ Missier, u
ghazel li jiddedika din is-sena lil San Guzepp.

San Guzepp ma tismax hossu fl-Evangelju.
Kwazi dejjem gisu minn wara l-kwinti. Prezenti,
jahdem, jaqdi r-responsabbiltajiet tieghu, imma
fil-kwiet. F’dinja ta’ hafna protagonizmu, San
Guzepp jurina qabel xejn il-valur li I-protagonist
jibqa’ I-Mulej u ahna nkunu l-aktar f’postna
meta nifthu qalbna ghalih u nfittxu r-rieda
tieghu.

Fl-Evangelju ma nsibux kelma li qal. Anzi, fil-
ftit okkazjonijiet li niltaqghu mieghu, insibuh
jisma’. Insibuh jiftah widnejh u jipprova jifhem
il-messagg ta’ Alla. F’dinja ta’ hafna kliem,
kultant kliem vojt, San Guzepp jghallimna
x'jigifieri tisma’ u taghti widen bis-serjeta.

. B’Qalb ta’ Missier

Fl-Evangelju nsibuh dejjem jipprotegi l-hajja.
L-ikbar tbatija ta’ San Guzepp kienet biex ikun
protettur tal-hajja ta’ Marija u ta’ Gest, sa minn
meta kien ghadu ma twilidx imma kien imnissel.
Hemmbhekk kellu jiehu azzjoni biex jiddefendi
l-hajja, u ghamel dan bil-kuragg kollu. F’dinja
fejn hemm min imexxi '] quddiem il-kultura
tal-mewt, San Guzepp jurina kif irridu nkomplu
nharsu I-hajja sa mill-ewwel mument tat-tnissil
taghha. Il-hajja tahielna Alla bhala don tieghu u
minna jistenna li nipproteguha.

San Guzepp jghallimna kif nghixu l-hajja
ordinarja ta’ kuljum b’hafna sensittivita u
mhabba. Nitolbuh ikompli jkun ta’ ispirazzjoni
f’hajjitna u jharisna b’qalb ta’ Missier.

* Joseph Galea Curmi
Isqof Awziljarju

KELMA TA’ FRANGISKU

Lilna I-Insara aghtina li nghixu
I-Vangelu u li naghrfu lil Kristu
f’kull bniedem, biex nilmhuh
MISLUB fit-tbatijiet tal-imwarrbin

u tal-minsijin ta’ din id-dinja u
RXOXT f’kull wiehed u wahda

. minn hutna li jergghu jgqumu fuq
riglejhom.
(Fratelli Tutti)




t-tielet COVI

ta’ Frangisku

il-ktieb gdid “Let Us Dream”
F (Ejjew Noholmu), il-Papa

Frangisku jiddeskrivi mhux
COVID wahda imma tlieta li ghadda
minnhom hu, Zminijiet f’hajtu meta
¢-cirkustanzi geghluh jieqaf, jirrifletti
u, xi drabi, jinbidel. B’inkuraggiment
mill-kollaboratur u bijografu tieghu
Austen Ivereigh, il-Papa jitkellem dwar

1-ewwel COVID personali tieghu:

meta wara attakk qawwi ta’ pulmonite
kellha titnehhielu parti minn pulmun.
Dakinhar fehem kemm jiddependi
mill-ohrajn. It-tieni COVID wasal meta
1-Gizwiti ttrasferewh ghal Frankfurt,
il—Germanja, f1-1986, biex ikompli
jitghallem il-Germaniz u jirricerka.
Hemmbhekk il-Papa hassu maqtugh minn



gheruqu u mdejjaq ghax boghod minn
artu, tant li xi drabi kien jimxi sa ¢imiterju
vic¢in biex jara l-ajruplani gejjin u sejrin,
imxennaq ghall-Argentina, pajjizu.

Dan li gej huwa I-parti tal-ktieb fejn
jitkellem dwar it-tielet COVID tieghu

- jigifieri z-zmien li ghamel eziljat
f’Cérdoba wara 1-mod kontroversjali

kif kien mexxa I-Gizwiti fl-Argentina
(1973-79) fi zmien il-“Gwerra Mahmuga”
fl-Argentina.

Li tinqala’ mill-gheruq tieghek jista’ jservi ta’
fejqan, jew tindifa radikali. Dan kien it-tielet
COVID tieghi, meta baghtuni Cérdoba bejn
1-1990 u 1-1992, minhabba t-tmexxija tieghi
bhala provingjal tal-Gizwiti u mbaghad
rettur. M’ghandix dubju li xi haga tajba
bhala proving¢jal u rettur kont ghamilt ukoll,
imma xi drabi kont ahrax hafna. FCérdoba
geghluni nhallas ta’ dan, u ghamlu sew.

Qattajt sena, 10 xhur u 13-il jum fid-dar
tal-Gizwiti ta’ hemmhekk. Kont inqaddes,
ingarar u naghti direzzjoni spiritwali, imma
rari kont nohrog mid-dar hlief biex immur
sal-posta. Kont gisni qed nghix f’lockdown,
“self-isolating”, kif hafna minna kellna
naghmlu dan l-ahhar. U lili dan ghamilli gid
kbir. Dan iz-zmien ghenni nizviluppa l-ideat
tieghi: ktibt hafna u tlabt hafna wkoll.

Sa dakinhar kont ghext hajja ordnata fis-
So¢jeta ta’ Gest, ibbazata fuq l-esperjenza
tieghi bhala mexxej, l-ewwel bhala mastru
tan-novizzi u mbaghad, mill-1973, bhala
provingjal, sal-1986, meta ma bqajtx rettur.
Kont drajt f’dak l-istil ta’ hajja. Ghalhekk
gligh mill-gheruq bhal dak, bhal meta
jaqilghuk mit-team wagqt il-loghba u
jibaghtuk mar-reserves, iqalliblek hajtek.
Id-drawwiet tieghek, l-imgiba riflessiva
tieghek, il-punti ta’ riferiment tal-ezistenza
tieghek, li jridu z-zmien biex jiffurmaw

- dawn kollha jinqalbu rashom 'l isfel, u
jkollok titghallem tghix mill-gdid, u tissielet
mill-gdid.

[lum, meta nhares lura, jolqtuni b'mod
partikolari tliet affarijiet. L-ewwel, il-
kapacita ghat-talb li f’dak iz-zmien
inghatajt. It-tieni, it-tentazzjonijiet li
garrabt. U t-tielet (l-aktar wahda stramba
minnhom) li fettilli naqra s-37 volum shah
tal-Istorja tal-Papiet, miktuba minn Ludwig
Pastor, minflok xi rumanz jew xi haga aktar
interessanti. Imma meta nqis fejn ninsab
illum, ikolli nistaqsi x’kienet ir-raguni ghala
Alla ispirani li nagrahom kollha. Donnu
1-Mulej kien qed jippreparani bil-“vaccin”.
Wara li ssir taf l-istorja tal-papiet, ma tantx
jibqghu affarijiet li jigru fil-Kurja tal-
Vatikan u fil-Knisja llum li jista’ jixxukkjak.
Dawk il-volumi sibthom tassew utli.



II-COVID ta’ Cérdoba servietni tassew ta’
purifikazzjoni. Ghamlitni aktar tolleranti,

sirt nifhem aktar, tatni l-kapacita li nahfer,

u sensittivita gdida ghal min hu bla poter. U
pacenzja: hafna pacenzja, li hija d-don li tifhem
li l-affarijiet importanti jridu z-zmien, li -bidla
hija xi haga organika, li jezistu limiti u li rridu
nahdmu fil-qafas taghhom filwaqt li nZommu
harsitna fuq l-orizzont, kif ghamel Gesu.
Tghallimt l-importanza li nara I-kbir fl-affarijiet
iz-zghar, u naghti kas tad-dettalji li hemm fl-
affarijiet il-kbar. Kien zmien li fih kbirt f’hafna
affarijiet, dak it-tip ta’ tkabbir gdid wara I-ugigh
taz-zabra.

Imma rrid nibga’ attent, ghax meta taqa’ f’¢certi
difetti u f'¢erti modi ta’ mgiba, u inti tikkoregi
ruhek, se jigi l-ispirtu mnigges, kif jghid Gesu,
u, meta d-dar “isibha miknusa u kollox f’postu”
(Lq 11:25), imur igib seba’ spirti ohra aghar
minnu. It-tmiem ta’ dak il-bniedem, jghid
Gest, ikun aghar minn ta’ gabel. Dak hu li rrid
noqghod attent ghalih f’xoghli fit-tmexxija tal-
Knisja, li ma nergax naqa’ fid-difetti li kelli meta
kont superjur religjuz. Din it-“tieni tentazzjoni”
hija l-ispecjalita ta’ certi xjaten puliti.

Meta Gest jghid li l-ispirtu mnigges jibghat
seba’ ohra aghar minnu, huwa qed jifhem li

huma “jidhlu joqoghdu hemm gew”. Fi kliem
iehor, ahna nhalluhom jidhlu ghandna.
I¢emplu 1-qanpiena u bl-edukazzjoni kollha
jghidulek, “Skuzani, tal” u “Jimporta, jekk
joghgbok?” - imma xorta wahda jidhlu u
jahkmu d-dar kollha. Hija t-tentazzjoni tax-
xitan liebes ta’ anglu tad-dawl, li Gest jurina
f’dawn is-siltiet.

Din it-tieni migja tax-xitan fil-forma ta’
tentazzjoni ghandha tradizzjoni antika fil-
Knisja. Niftakru fit-tentazzjonijiet ta’ Sant’
Antin, perezempju, jew ta’ Santa Tereza ta’
Lisieux, li talbet li jroxxu l-ilma mbierek fugha
ghax kienet imdawra bix-xitan, herqan li xi
darba tizloq. Fl-eta tieghi, jiena ghandi bzonn
nuccali specjali biex nara lix-xitan meta jkun
qed ihuf madwari, jittama li nizloq xi wahda
fl-ahhar - ghax hemm qieghed jien bhalissa,
lejn l-ahhar ta’ hajti.

Dawn kienu I-COVIDs personali tieghi. Li
tghallimt minnhom kien li trid tbati hafna.
Jekk thallihom jibdluk, issir ahjar; imma jekk
tipprova twebbes rasek fejn tkun, inti tmur
minn taht.

Addattat minn Let Us Dream (Austen Ivereigh,
Simon & Schuster, Inc., 2020).

Aghti donazzjoni lill-Knisja

Il-Knisja £ Malta taghmel hafna xoghol fejjiedi fis-so¢jeta u tghin hafna individwi u familji mil-lat
pastorali, spiritwali, edukattiv kif ukoll materjali. Tmexxi wkoll djar ghall-anzjani u t-tfal, id-Dar
tal-Kleru, djar ghal persuni vulnerabbli u day care centres, fost ohrajn. Biex taghmel dan il-
Knisja tiddependi mid-donazzjonijiet. Jekk tixtieq taghti donazzjoni biex tghin lill-Knisja, tista’
taghmel depozitu f'dan il-kont kurrenti mal-APS Bank plc:

IBAN: MT13APSB77002000494810494830018

Isem tal-kont: Arcidjocesi ta’ Malta
Numru tal-kont: 10494830018

Tista’ wkoll tibghat cekk pagabbli lill- Arcidjocesi ta’ Malta, PO Box 1, Floriana.

Grazzi tal-kontribuzzjoni tieghek
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Vaccin ghall-fejqan
mill-firdiet fost l-Insara

pparti n-numru kbir ta’ mwiet, il-
Apandemija tal-COVID-19 ma gabitx biss
effetti fuq is-sahha ta’ miljuni kbar ta’
nies, jew fuq l-ekonomija tal-pajjizi kollha tad-
dinja, imma wkoll fuq l-ivvjaggar, l-edukazzjoni
u l-mod kif ingibu ruhna bejnietna. Spiss ma
taghrafx lil dak li jkun minhabba I-maskra,
u ma tithimx xi tkun qed tghidlek persuna
ohra f’hanut jew fit-triq, ghax il-maskra ttellef
il-komunikazzjoni. Iva, il-pandemija gabet
terremot kbir li mess lil kulhadd.

Xi haga li aktarx hadd ma kiteb fugha, almenu
lokalment, hu l-effett tal-pandemija fuq ir-
relazzjonijiet u I-komunikazzjoni bejn l-Insara
minn Knejjes u Tradizzjonijiet differenti. Qed
nikteb dan fl-isfond tal-“Gimgha ta’ Talb ghall-
Ghaqda fost I-Insara” li tigi ¢celebrata kull sena
bejn it-18 u 1-25 ta’ Jannar.

Madankollu, ghalkemm fl-ahhar xhur ma
stajniex niltaqghu kif konna niltaqghu s-soltu,
membri ta’ Knejjes differenti (Kattolici,
Ortodossi u Protestanti) xorta zammejna kuntatt
bejnietna.

Fil-25 ta> Marzu 2020, fuq ix-xewqa tal-Papa, il-
mexxejja ta’ Knejjes differenti, anki f’Malta, talbu
flimkien it-talba tal-Missierna, mhux fizikament
imma virtwalment. Kien mument gasir, imma
gawwi, ta’ talb flimkien fil-bidu ta’ xhur twal ta’
qtigh il-qalb u biza’. Fl-istess zmien ukoll, saret
inizjattiva ta’ talb flimkien permezz tal-midja
soc¢jali mnedija mill-Arcisqof ta’ Canterbury,

il-kap spiritwali tal-Anglikani. Kienu bosta dawk
fostna li hadu sehem billi xeghlu xemgha f’tieqa u
ghamlu talba.

F’Gunju li ghadda, ghall-habta ta’ Pentekoste,
kif ukoll ftit gimghat ilu waqt I-Avvent, numru
sabih ta’ Nsara minn Knejjes differenti f’Malta
nghaqdu ghal talb flimkien. Ma konniex
fizikament prezenti fl-istess knisja, imma konna
haga wahda fl-Ispirtu tal-Mulej, u stajna naraw
u nisimghu lil xulxin, kulhadd minn daru,
permezz tal-internet.

I1-vaccin kontra l-firdiet fost I-Insara bdejna
nuzawh qabel il-va¢¢in ghall-COVID-19.
Ghalkemm mifrudin, stajna ningabru
virtwalment biex nitolbu ghall-ghaqda fost
l-Insara.

Servizz Ekumeniku

11-Gimgha 22 ta’ Jannar fis-6.30pm. Is-Servizz
mill-Kappella tal-Kurja, Floriana, se jitmexxa
mill-Ar¢isqof Charles J. Scicluna bis-sehem ta’
mexxejja ta’ xi Knejjes Insara. Mhux miftuh
ghall-pubbliku u se jkun trasmess fuq is-social
media channels tal-Arcidjocesi. Ghal aktar
dettalji ara l-websajt maltadiocese, l-avvizi tal-
parrocci u l-gazzetti. It-tema ghal din is-sena
hi “Ibqghu fl-imhabba tieghi u taghmlu hafna
frott.”

Mons. Hector Scerri huwa I-President tal-
Kummissjoni Ekumenika Djocesana
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Alla jkellimna
minn ktieb?

Serje gdida dwar il-Bibbja miktuba minn Fr Paul Sciberras,
Kap tad-Dipartiment tal-Iskrittura Mqaddsa, 1-Ebrajk u 1-Grieg fl-Universita ta’ Malta.

Il-Kelma ta’ Alla

I1-kelma, minnha nnifisha, tesprimi dak li
hemm fil-mohh u fil-qalb ta’ min jghidha. F’dan
il-kaz tesprimi dak li jrid Alla ghall-holgien
tieghu. U dak li hemm f'mohh u f’qalb Alla
huwa I-gid u t-tajjeb tal-holqien kollu. Tant hu
hekk li meta halaq, kull darba Alla “ra li kien
tajjeb” — anzi fl-ahhar ra li “kien tajjeb hafna”
(Genesi 1:31).

I1-kelma ta’ Alla hija “hajja u qawwija” (Ittra
lil-Lhud 4:12), jigifieri ggib fis-sehh dak li tghid.
“Alla qal ... u hekk sar.” Hekk insibu diversi
drabi fl-ewwel kapitlu tal-Genesi. Il-Profeta
Isaija kiteb: “Bhalma X-xita u s-silg jinzlu mis-
smewwiet u ma jergghux lura mnejn gew bla ma
jsaqqu l-art imma jgeghluha tnissel u tnibbet u
taghti z-zerriegha 'l min jizra’ u l-hobz lil min
jiekol, hekk jigri minn kelmti: hija tohrog minn
fommi u ma tergax lura vojta, imma taghmel
dak li joghgob lili, u ttemm dak li nkun bghattha
taghmel” (Isaija 55:10-11).

Il-holgien

Alla juri min hu lill-holqien, li hu halaq billi
ried joholqu u lissen dak li ried, allura Alla
jitkellem mal-holqien u bil-holgien. Il-holgien
innifsu huwa mod kif Alla jitkellem u juri

lilu nnifsu. Alla ghandu f’qalbu u jrid l-ordni

FR PAUL SCIBERRAS <1381 clo)[5)-CEI1=HY

fil-holgien tieghu stess. U f’dan l-ordni Alla
halaq I-ekologija. Fl-ekosistema wera li ried
dipendenza ta’ holgien fuq iehor, u kull holgien
ghandu bzonn il-bqjja.

Is-sinjali u 1-gesti tal-profeti:

Anki fis-sinjali u I-gesti tal-profeti nfushom Alla
juri xi jrid. Certi sinjali tal-profeti, ghalkemm
huma sinjali konkreti u profani, perezempju
borma taghli (Geremija 1:13-14), il-mewt ta’
mart Ezekjel (Ezekjel 24:18), it-twelid tal-
Ghimmanu-El (Isaija 7:14), u l-weghda (Mikea
5:2) kollha jsiru “orakli ta’ Sidi I-Mulej” jew

~ “Kelma tal-Mulej”.

L-Istorja ta’ Izrael

L-istorja (history) ta’ Izrael stess issir “Storja
tas-Salvazzjoni”. Storja li ssalva. Storja tal-Kelma
li biha Alla jkellem lill-Poplu tieghu, lili u lilek.
Gesu japplika profezija li nkitbet minn Isaija
ghalih innifsu fis-Sinagoga ta’ Nazaret. Hekk
ukoll fit-triq lejn Ghemmaws Gest japplika
ghalih innifsu dak li “kitbu Mosé u I-Profeti fuq
il-Messija” u interpreta dak li kien hemm fl-
Iskrittura Lhudija bhallikieku nkiteb dwaru. Fit-
Tahbira tat-Twelid ta’ Gesti, Marija twiegeb, “Ha
jsir minni skont kelmtek.” Il-Kelma ssir il-Kelma
ta’ Alla ghalija llum, avolja nkitbet 2,000-3,000
sena ilu.




I1-Kelma tal-Mulej

“Il-Kelma tal-Mulej” li ahna nwiegbu ghaliha,
li ahna rroddu hajr lil Alla ghaliha, hija l-kelma
mhabbra - u mhux dik stampata fuq il-ktieb
jew fil-karta. Hija I-kelma hajja ta’ Alla ghall-
bnedmin, ghalija u ghalik!

I1-Bibbja

Il-kelma “Bibbja” gejja mill-Grieg “biblia”
(plural: biblion) li propjament tfisser “kotba
zghar”, mill-kelma “biblos”, li gejja mill-isem ta’
pjanta tal-papiru li minnu kienu jaghmlu I-pagni
fuqiex jiktbu. Issa saru jfissru kitba fuq ‘karti’,
mhux gesti jew kliem bil-fomm.

L-Iskrittura Mqaddsa

Anki l-kelma “Skrittura” titfa’ l-enfasi fuq il-
fatt li issa hemm il-kitba (skritta) fuq il-karta
materjali. U ghax dak li fihom dawn il-kotba
tal-Bibbja hu meqjus bhala 1-Kelma ta’ Alla

wkoll, allura jsiru “Kotba Mqaddsa”, il-Kotba
Qaddisa, “Skrittura Mqaddsa”.

Il-kelma “Bibbja” tintuza fil-Bibbja stess
briferenza ghall-Kotba Mqaddsa jew ghal xi
kotba minnhom. Dan insibuh, perezempju,
meta Gestt qara minn fuq l-iskroll ta’ Isaija fis-
sinagoga ta’ Nazaret (Luga 4:17). Insibuh ukoll
fil-Vangelu ta’ San Gwann fejn jintqal li mhux
possibbli li jinkiteb kulma qal u ghamel Gesu
(Gw 20:30). Anki San Pawl talab lil Timotju
jgiblu “il-kotba, l-aktar il-par¢mini” li kien
halla warajh (2 Timotju 4:13).

Minhabba li I-Bibbja hija 1-Kelma ta’ Alla
ghalija, fl-istejjer u fit-taghlim li fiha nista’
naqra l-istorja tieghi stess. Nista’ nifhem ahjar
x'qed tghid il-Bibbja ghax fil-kitbiet li fiha
nista’ nara bl-iswed fuq l-abjad dak li nghaddi
minnu jiena stess.

Hadd il-Kelma ta’ Alla
huwa cééelebrat
il-Hadd 24 ta’ Jannar.






XHIEDA

Sensiela gdida li fiha Robert Aloisio jlaggaghna ma’ persuni li bil-mod kif ghexu hajjithom kienu
“xhieda tal-Irxoxt” — anki jekk xi whud minnhom m’ahna se narawhom qatt fuq l-altari.

Hajja go vazett
lI-grajja ta’ Irena Sendler, il-mara li salvat
2,500 tfal Lhud minn taht in-Nazi.

f’Varsavja. Kienet bint Stanistaw u Janina

Krzyzanowski. Trabbiet f’komunita fejn
kienu jghixu wkoll hafna Lhud. Missierha,
tabib u Kattoliku prattikanti, kien jinvizta
pazjenti fqar hafna, fosthom Lhud, ghalhekk
ma kienx izommilhom flus. Miet meta Irena
kellha seba’ snin, wara li ttiehed bit-tifojde
mill-pazjenti stess. Qabel miet qal lil Irena,
“Meta tara lil xi hadd qed jeghreq, ipprova
salvah, anki jekk ma tafx tghum.”

Irena Sendler twieldet fil-15 ta’ Frar, 1910

Irena trabbiet tirrispetta u thobb lill-

ohrajn, spe¢jalment nisa foqra u batuti bla
ma thares lejn ir-razza jew l-istatus soc¢jali
taghhom. Bdiet tahdem bhala assistenta legali
fit-Tagsima tal-Ghajnuna ghall-Ommijiet u
Wliedhom fi hdan il-Kumitat ta’ Ghajnuna
ghal Persuni bla Xoghol.

Fi Zmien il-Gwerra

F1-1939 hajjitha nqalbet ta’ taht fuq meta
l-Germanizi invadew il-Polonja. Tkeccew il-
haddiema Lhud kollha mid-Dipartiment tal-
Ghajnuna So¢jali, fejn kienet tahdem Irena, u
harget ordni biex id-Dipartiment ma jghinx
iktar lil-Lhud ta’ Varsavja. Irena u shabha raw
kif ghamlu u bdew jghinu lis-suldati Pollakki

morda u feruti, u holqu dokumenti medici
foloz biex is-suldati u I-familji foqra setghu
jkomplu jiksbu I-ghajnuna.

Flimkien ma’ tlieta minn shabha, Irena
estendiet din l-ghajnuna ghal-Lhud ukoll
billi holqot riferenzi foloz u vvintat modi
ingenjuzi kif tghin familji u tfal Lhud eskluzi
mill-ghajnuna so¢jali tad-Dipartiment.

I1-Getto ta’ Varsavja

Sadattant, ' Novembru 1940 madwar
400,000 Lhud gew imgeghlin jidhlu jghixu
fil-Getto ta’ Varsavja. Bhala impjegata tad-
Dipartiment tal-Ghajnuna So¢jali, Irena
kisbet permess specjali biex tidhol taghmel
spezzjonijiet minhabba t-tifojde, marda

li -Germanizi kienu jibzghu li tinfirex
anki barra l-getto. F’dawn l-ispezzjonijiet
sanitarji, Irena kienet iddahhal maghha
medicini, hwejjeg, ikel u bZzonnijiet ohra.

Fil-bidu, Irena ghamlet dan ghall-hbieb

u l-eks kollegi taghha li spi¢¢aw fin-naha
Lhudija tal-hajt, izda ma damux ma bdew
jghinu wkoll lil-Lhud mahruba u jghinuhom
johorgu trabi u tfal Zghar ’il barra mill-getto
b’kull mezz possibbli. Dan kollu Irena u



shabha ghamluh b’riskju kbir ghal hajjithom
ghax minn Ottubru 1941 kull min jghin lil-
Lhud kien jinghata l-mewt, bil-familja b’kollox.

Irena bdiet tiehu sehem fil-hajja sigrieta
tal-getto. Sa kienet tilbes il-Kewkba ta’ David
b’solidarjeta mal-Lhud. II-getto kien sar l-iktar
post sigur ghalihom u ghal uliedhom, imma
dan kollu ntilef f’Lulju 1942 meta I-Germanizi
llikwidaw il-getto ta’ Varsavja, u sterminaw
ir-residenti.

Salvaw 2,500 tfal

Irena u shabha riedu jghinu lill-iktar tfal fil-
bzonn, bhall-orfni. Huma setghu jiehdu biss
numru zghir ta’ tfal ghax ma kellhomx fondi
bizzejjed. Ghall-bidu, il-komunita Lhudija li
kien fadal kienet tiehu hsieb it-tfal tal-getto.
Xi istituzzjonijiet Insara wkoll dahhlu xi tfal
ghandhom, imma anki dawn kellhom limitu
kemm setghu jiehdu. B’kollox, huwa stmat

li Irena u shabha salvaw madwar 2,500 tfal
Lhud minn halq il-mewt. Kienet tghid, “Kull
tifel salvat bl-ghajnuna tieghi jiggustifika
l-ezistenza tieghi f’did-dinja, u ma jintitolani
ghal ebda glorja.”

Mill-katusi tad-drenagg

Irena kienet tharrab it-tfal mill-getto b’diversi
modi. Kienet tahbi t-tfal taht strecer fambulanza,
jew tuza l-qorti qadima fit-tarf tal-getto biex minn
hemm jagbzu ’l barra. Xi drabi kienet tghaddi
t-tfal minn katusi tad-drenagg jew passaggi
sigrieti ohra taht I-art, u drabi ohra kienet tpoggi
t-tfal fi xkejjer jew bagalji li jinhargu ’l barra fuq
trolleys. Kien hemm drabi meta kienet tghid
lit-tfal jilaghbuha ta’ morda u tohroghom bl-
ambulanza. Sa waslet biex torbot tarbija ma” dahar
ta’ kelb biex issalvaha!

Uhud mit-tfal Lhud li harbu nghataw lil familji
Pollakki, imma l-parti I-kbira marru forfanatrofji
mmexxijin mis-sorijiet u f’kunventi, li kienu
l-aktar post sigur. Irena kienet taghtihom ismijiet
Insara u tghallimhom talb Nisrani biex jekk
jagbduhom hadd ma jinduna li kienu Lhud. Izda
riedet ukoll tippreserva l-identita Lhudjja tat-tfal,
ghalhekk zammet dettalji dwar it-tfal kollha,
bl-ismijiet veri taghhom, l-ismijiet li nghataw u
l-indirizz fejn joqoghdu. Hi u shabha hbew dawn
il-listi f’vazetti, bit-tama li xi darba dawn it-tfal
jirritornaw fil-familji originali taghhom jekk
jibqghu hajjin wara l-gwerra.



Arrestata u interrogata

Fit-18 ta’ Ottubru 1943, il-Gestapo arrestaw
lil Irena. Wagqt li kienu qed iqallbulha
darha, habibitha hbiet il-listi tat-tfal fi
hwejjigha. Kieku fittxewlha fi hwejjigha
zgur li t-tfal mehlusa kienu jergghu
jingabdu. II-Gestapo sawtu lil Irena
brutalment, imma hi ma kixfet lil hadd
minn shabha jew mit-tfal li kienu salvaw.

F’Novembru haduha f’habs iehor biex
jixkubettjawha, imma hija u sejra ghall-
ezekuzzjoni nhelset ghax il-gwardji
Germanizi kienu xxahhmu minn xi hbieb
taghha u ghenuha tahrab. L-ghada filghodu
Irena rat il-posters bir-ritratti taghha
mwahhlin mal-hitan tal-belt ihabbru li
kienet inqatlet!

Irena regghet “instabet” f1-1999, meta
kellha 90 sena, imma din id-darba mhux
biex jinterrogawha. Kien grupp ta’ studenti
Amerikani minn Kansas, flimkien mal-

ghalliem taghhom, li tellghu dramm
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“Meta tara lil xi hadd
qed jeghreq, ipprova
salvah, anki jekk ma
tafx tghum.”

ibbazat fuq il-hajja taghha. Id-dramm
semmewh “Life in a Jar”, briferenza
ghal-listi bl-ismijiet tat-tfal li Irena kienet
izzomm fil-vazetti.

F1-2003, il-Papa Gwanni Pawlu I
baghtilha ittra personali li fiha fahharha
ghall-hidma taghha favur it-tfal Lhud.
Irena mietet fit-12 ta” Mejju 2008, fl-eta ta’
98 sena.

Fis-27 ta’ Jannar issir it-tifkira tal-vittmi
tal-Olokawst.
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SPIRITWALITA

iex titlob b’ikona m’hemmzx ghalfejn
B taghmel xi kors kif titlob. Tista’ tibqa’

bilwieqfa, bilgieghda jew gharkupptejk
quddiemba. Tista’ taghmel inkin quddiemha,
tbusha jew tixghel xemgha ... gesti li jesprimu
gima mhux lix-xbieha nnifisha imma
venerazzjoni u mhabba lejn Kristu, li jidher
fugha. Gesti bhal dawn jghinuk tesprimi lil
Alla dak li jkollok f’qalbek, spe¢jalment meta
lanqgas tkun tista’ ssib kliem biex tesprimih.

Toqghod ghal ftit mumenti quddiem ikona fis-
skiet jista’ jkun mod kif tghid lil Gest: “Hawn
jien.” Semplicement toqghod hemm u thallih
ihares lejk jghinek tikber fil-komunikazzjoni
tieghek mieghu. Imma toqghodx tipprova
tiskopri s-simboli kollha li fiha, qisha xi
puzzle, inkella tibga’ biss fuq il-wic¢. Biex
l-ikona tkellmek trid taghtiha z-zmien. Forsi
jkollok bzonn thares lejha diversi drabi. Dan
jaghmilha possibbli, bir-ritmu tal-qalb u mhux
tal-mohh, biex l-ikona tkabbar il-hbiberija
tieghek ma’ Alla.

Din l-ikona unika, tas-seklu sebgha, instabet fi
knisja Koptika fl-Egittu. L-original skoprewh
arkeologi Fran¢izi u llum jinsab fil-Louvre.
L-ikona turi lil Kristu u qaddis Egizzjan jismu
Menas. Menas jirrapprezenta lil kull min
jemmen, anki lilek. L-ikona toffri messagg
dwar il-hbiberija li Gest joffri lil kull min
jaccetta li jilqaghha.

Din l-ikona kienet toghgob hafna lil Frere
Roger, fundatur ta’ Taizé, villagg zghir u
post ta’ talb fi Franza. Ghalhekk il-kopja
tal-ikona li hemm f’Taizé tinzamm
b’ghozza kbira.

Ma hemmx dubju li I-aktar haga
importanti fl-ikona hija id Kristu fuq
spallejn habibu. Hu dejjem Kristu li jiehu
l-inizjattiva, kif jghid San Gwann: “Hawn
gieghda l-imhabba, mhux ghax ahna
habbejna lil Alla imma ghax habbna Hu”
(1 Gw 4:10).

Wara li r¢ieva l-imhabba ta’ Kristu,
habibu Menas jidher b’idu l-leminija
jbierek lill-ohrajn. Dan hu messagg
ewlieni fil-vangeli: li meta nhallu lilna
nfusna nigu mahbuba minn Alla jwassal
biex ahna wkoll, bl-aktar mod naturali,
nittrasmettu din il-barka lill-ohrajn.

Tista’ ssegwi nofs siegha talb kuljum
minn fuq il-Youtube channel ta’ Taizé fit-
7:45pm. Tkun tista’ tisma’ I-kant famuz
ta’ Taizé, bl-istil uniku tieghu. Ghandek
imnejn thoss I-id leminija ta’ Gesti fuq
spalltek, ihaddnek bhala habibu ... u int
fis-skiet tghidlu, “Hawn jien.”

Miktuba minn Brother Jean-Marc li jghix
[fTaizé
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THALLILEK
MARKA
F'HAJTEK

immaginak tmur il-quddies filghodu ghamlu! Bla sens? Hekk hu, bla sens, imma
I u mbaghad tmur “ghax-xoghol” li ... ma nghagglux ... ghax xi drabi nistghu
jikkonsisti f’li toqtol eluf ta’ rgiel, nisa nixbhuhom ahna wkoll!
u tfal innocenti? Bilkemm temminha, imma

din grat veru. M’ahniex nghidu li xi whud minna qed
imorru jiggassjaw u jaharqu bnedmin
ohrajn bhalna. Imma nistghu nkunu
ged nixbhuhom jekk f’hajjitna ma
jkunx hemm rabta intima bejn il-

Xi haddiema Kattolici, li fi zmien it-Tieni
Gwerra kienu jahdmu f’Auschwitz u Dachau
(kampijiet ta’ koncentrament), filghodu kienu
jattendu l-quddiesa fi knisja fil-qrib u wara

kienu jmorru joqtlu eluf ta’ Lhud. Id-dmirijiet quddiesa li nisimghu u dak li naghmlu
bhala Kattoli¢i jkunu ghamluhom ... imma til-kumplament tal-gurnata.
anki d-dmirijiet makabri taghhom ikunu




Dawn iz-zewg affarijiet (qima u hajja)
mhumiex Zewg realtajiet mifrudin minn
xulxin. Meta ningabru nhar ta’ Hadd
ghall-quddiesa, ahna ngorru maghna dak
li jkun sehh matul il-gimgha, it-tajjeb u
l-hazin, li nkunu ghamilna kif ukoll dak li
kellna naghmlu imma ma ghamilniex. Fuq
l-altar inpoggu l-ferh u t-tamiet taghna,
fejn irnexxielna u fejn fallejna. U dan
naghmluh kemm individwalment kif ukoll
bhala komunita, bhala familja, parrocca
jew grupp li ahna membri fih.

Fi tmiem il-quddiesa s-sacerdot jghidilna:
“Morru fil-paci ta’ Kristu.” U ahna,
imsahhin bil-Gisem ta’ Kristu, nigu
mibghuta biex inkunu I-gisem ta’ Kristu
fid-dinja wkoll u mhux biss fil-knisja.
Il-liturgija ghandha thalli l-marka taghha
fl-imgiba, il-valuri u I-hajja taghna.
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Il-hajja ta’ kuljum taghna u dak li jigri fil-
liturgija li nattendu ghandhom ikunu dinja
wahda. Ma jaghmilx sens li meta mmorru
ghal-liturgija tal-Hadd nimblukkaw barra
ghal tliet kwarti I-hajja ta’ kuljum, gisha
din ma ghandhiex x’tagsam mal-quddiesa.
Imma lanqas ma jaghmel sens li wara
l-quddiesa, nirritornaw fid-dinja taghna u
nhallu fil-bieb tal-knisja r-relazzjoni taghna
ma’ Alla.

Jekk naghmlu hekk inkunu
ged nixbhu lil dawk il-
haddiema li qabel jibdew
jaghmlu x-xoghol makabru
taghhom f’Auschwitz kienu
jmorru jisimghu quddiesa.
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L-arlogg waqaf fl-10:30am

Poezija ta’ Dun Karm Psaila li dehret fil-harga ta’ Dicembru 1929 tal-perjodiku “IL-MALTT”.
Lejn l-ahhar tal-poezija tista’ tinduna liema grajja qed infakkru dan ix-xahar.

FIL-MUZEW QUDDIEM L-ARLOGG

-'77 i

(cajta li tista” tkun bla cajt)

Kien il-Hadd, ma kellix xnaghmel,
dhalt indur dawra I-Muzew...

Xi trid taghmel?! Marda tieghi;
ghandi seher ghal hemm gew.

Bhalma jghaddi hiemed hiemed
fuq wicc I-ilma d-dell tas-shab,
hekk ghaddew minn harsti u marru
dehriet godma dags it-trab.

Xaqquf iswed, ahmar, isfar,
liema mhazzez, liema mhux,
gebel, ghadam, zgieg, muniti,
hut, ghasafar u bebbux.

Imbaghad statwi, garar, bwieqi,
sdieri, gliezet, xi ¢ceppun,
ghodda u kejl, uzin u mwiezen,
bokkli, msielet, xi splengun.

Izda fost il-fdal li ghandna
hemm ghall-wirja fil-Muzew,
ta’ Fenici, ta’ Rumani,

ta’ kemm gnus hawn Malta gew,

haga wahda biss laqtitni
dakinhar: arlogg tal-hajt,

li fi zmienu, nahseb jiena,
ma kien xejn arlogg tac-cajt.

U tahsbux illi suritu

kienet dik illi laqtitni,

u quddiemu bhal imsahhar

ghal ma nafx kemm Zmien sammritni:

kien hag’ohra: fuq il-wirja

fejn bil-ghadd jingies iz-zmien,
meta s-saba’ 1-kbir u ¢-ckejken
minghajr rebh, minghajr telfien,

jimxu sewwa mat-tektika
bhallikieku miftehmin,
il-kbir dawra ma’ kull siegha,
huh, iz-zghir, fi tnax bhal din.

Ma kienx hemm sinjal ta’ hajja,
il-werrejja wieqfa t-tnejn...
Arlogg mejjet! Qalbu siekta!
Ghall-hajjin ma jiswa xejn!



Minn xi hjiel ta’ deh’b u roqom
fuq il-ghatu li kien fih,

jiena rajt li fi tfulitu

dak l-arlogg kien wisq sabih.

Kien ta’ zmien il-Kavallieri,
u fxi sala tal-kbarat,
bit-tektik meqjus u helu
kien ikejjel is-sighat.

Il-werrej ic-ckejken wieqaf
kien bejn l-ghaxra u bejn il-hdax,
il-kbir mejjet fuq is-sitta. ..
minn hemm isfel ma jitlax.

Hekk kif rajtu u xi ftit flejtu,
minn go hsiebi ghadda hsieb,

u dan kien li Zammni msammar,
u bhal seher lili gieb.

Ghedt: min jista’ jaf fis-sewwa
il-gurnata, s-siegha, il-hin,

li fih wagfet din il-magna

uminn hemm kemm ghaddew snin?

F’daqqa wahda gewwa rasi
beda jghanni bhal zanzin:
kienu I-grajja kbar ta’ Malta,
bhal ferh nahal, ghaddejjin

minn go mohhi. Gie xi jghidli:
x’naf wagafx hekk kif inhu
meta wasal Bonaparti
bil-kukkarda hamra u blu,

u’l Hompesch, li kien jahsibha,
l-ultimatum bagh’tlu fis,

u l-imsejken ta’ Granmastru
kellu jeedi lill-Franciz.

Jista’ jkun li dak il-hali
ta’ arlogg kesah u miet
meta fuqu bhal sajjetta
ta’ Dun Gejtu l-ahbar giet,

dik l-ahbar li Bonaparti
mexa mieghu ta” habib

u fetahlu bwieb Sant Jiermu
biex xemx Alla jarga’ jsib.

Wahda ahjar zanznet go mohhi,
jekk l-arlogg waqafx kif kien
meta tfajjel tal-Imdina

daqq il-qniepen ghall-qawmien

u bhal berqa fuq l-irhula
tar-rewwixta griet l-ahbar
u f’saghtejn il-Maltin kollha
qamu donnhom vampa nar.

I2da wahda zanznet l-izjed -
u wisq nahseb illi din
tal-arlogg kienet is-siegha

li nehhietu mill-hajjin...

Meta l-kbir Dun Mikiel Xerri
wild u gieh tal-art Maltija,
b’qalb ta’ sur u fehma mqaddsa,
b’kelma taqta’, izda bla htija,

lill-fizzjal 1i ghamel minnu
tah l-arlogg I’hu kien igib,

u bla herra, minghajr lewma,
“Ha, dan lilek,” qal, “habib,

biex tkun pront, xhin nghidlek jiena,
l-amar taghti jsir in-nar.”

U ftit wara, “Viva Malta!”

ghajjat f’siktu u ... sar li sar.

Jiena nahseb illi jlumni

hadd ma jista’ minn dal-hjiel:
sew mat-tir tal-azzarini

miet l-arlogg u Dun Mikiel.

Dun Karm Psaila

Dun Mikiel Xerri kien involut f rewwixta kontra

fis-17 ta’ Jannar 1799 fl-eta ta’ 61 sena.
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L-imgiba tat-tfal
dejjem ikollha skop
warajha. Jekk ma
nifhmux I-iskop ghala
wliedna jaghmlu

xi haga jew igibu
ruhhom b’¢certu mod,
mhux se nkunu nafu
x’ghandna naghmlu.
Din hija wahda mill-
akbar diffikultajiet fit-
trobbija tal-ulied.

Maria, ta’ 9 snin, kienet tifla kwieta imma

ansjuza. Fl-iskola kienet tmur mhux hazin o o
imma qatt ma kienet tkun kuntenta bil-

marki li ggib, avolja generalment kienet M a r I a t r I
iggib 80 u aktar. Kienet tibki ghax ma ggibx

100 u ghax kien hemm ohra li tghaddiha. II-

homework kienet tiehu s-sighat biex tlestih.

Kienet tikteb u thassar u terga’ tibda diversi o Ox

drabi ... basta kollox jigi “perfett”.

Qatt ma kienet tkun kuntenta b’dak li L .
taghmel. Kellha ohtha, ta’ sitt snin, li kienet Imma aktar ma bdiet tikber Maria

differenti hafna minnha - kif hafna drabi aktar bdiet ‘tikbe? il'prOblema ‘
jkunu l-ahwa. Il-genituri kienu jghidu li ghax tant Kienet iddum taghmel il-

f’xogholha Marija kienet fitta u preciza, homework li langas kienu jistghu
u ghall-ewwel huma kienu jiehdu pjacir. johorgu x’hin iridu.



perfett

Kien car li t-tifla kienet riesqa
mhux lejn il-perfezzjoni
imma lejn il-perfezzjonizmu.
Inzerta wiehed mill-genituri
kien perfezzjonist ukoll.
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Mhijiex sitwazzjoni sabiha ghax
il-perfezzjonizmu jista’ jkissrek! Il-
perfezzjoni f’Alla biss qieghda, u ahna
gatt ma nistghu nkunu bhalu!

Il-fatt hu li din it-tifla fl-ewwel hames
snin ta’ hajjitha paspret li biex il-genituri
jkunu jhobbuha jrid ikollha kollox tajjeb,
kollox perfett.

Dan hu zball. It-tfal ma ghandhomx
ghalfejn joghgbu lill-genituri biex dawn
ihobbuhom. It-tfal ma ghandhomx

idea x’jigifieri tkun genitur u ghalhekk
jinterpretaw l-affarijiet b'mod zbaljat.
Dan jista’ jwassal ukoll ghal stima baxxa
taghhom infushom.

X’ghandhom jaghmlu I-genituri?
L-ewwel haga li jridu jaghmlu hi li
“jahdmu fughom infushom”. Iridu
jaccettaw li mhumiex perfetti, u langas
uliedhom ma huma perfetti. Uliedhom
ghadhom qed jitghallmu, ghadhom qed
jahdmu biex f’dak li jaghmlu dejjem
jaghmlu hilithom kollha, biex I-ghada
jkunu ahjar ... imma mhux biex ikunu
“l-ahjar fil-klassi”. Jitghallmu jimxu bil-
mod, pass pass, u hekk jiffrankaw hafna
stress.

Haga ohra li ghandhom jitghallmu
l-genituri hi li, kif jghidu l-Inglizi,
“making mistakes OK”. Anki bil-Malti
nghidu: “Bl-izbalji titghallem!” U hekk
kull zball jinbidel f’lezzjoni ... u hekk ma
jibgax zball.
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L-emorrojdi

-emorrojdi, jew kif nafuhom bil-Malti, il-
Lmurliti, huma vini minfuha li nsibuhom

fl-anus jew fil-parti ta isfel tar-rectum, li
hi l-ahhar parti tal-musrana l-kbira li tintemm
fl-anus, u gishom vini varikuzi. L-emorrojdi
jistghu jizviluppaw kemm fir-rectum (interni)
kif ukoll taht il-gilda madwar l-anus (esterni).

Kwazi tlieta minn kull erba’ adulti aktarx li
jizviluppawlhom l-emorrojdi minn zmien ghal
iehor. L-emorrojdi jistghu jkunu kagunati minn
diversi fatturi, imma generalment il-kawza ma
tkunx maghrufa. B’xorti tajba hawn diversi
soluzzjonijiet effettivi bhala kura ghall-
emorrojdi. Hafna jsibu serhan b’rimedji facli u
wkoll b’bidliet fl-istil tal-hajja.

Emorrojdi esterni imqabbza '] barra), u dan iwassal ghal ugigh
Dawn ikunu taht il-gilda, madwar l-anus. Sinjali ~ u irritazzjoni.
u sintomi jafu jinkludu hakk u/jew irritazzjoni

fl-inhawi tal-anus, ugigh u skumdita, nefha Emorrojdi li jiffurmaw boc¢ca maghquda
madwar l-anus, hrug ta’ demm. Jekk id-demm johrog f’emorrojdi fuq barra
u jifforma bocca jew ghoqda (thrombus),
Emorrojdi interni dan jista’ jwassal ghal ugigh qawwi, nefha,
L-emorrojdi interni nsibuhom fuq il-parti ta’ infjammazzjoni u boc¢ca iebsa hdejn I-anus.
gewwa tal-ahhar parti tal-musrana I-kbira.
Generalment wiehed ma jkunx jista’ jarahom Meta ghandek tkellem tabib
jew ihosshom, u rari jikkagunaw skumdita. o Jekk tara d-demm wagqt l-ippurgar, jew
I7da tqanzih jew irritazzjoni waqt l-ippurgar ikollok emorrojdi li ma jergghux ghan-
jistghu jikkagunaw hrug ta’ demm meta wiehed normal wara gimgha ta’ kura, kellem
jipporga. Wiehed jista’ jinnota ammonti zghar lit-tabib.
ta’ demm ahmar qawwi fuq it-toilet paper jew +  Tassumixli hrug ta’ demm mill-
fit-toilet, jew xi emorrojdi li tkun imbuttat warrani jkun gej biss mill-emorrojdi,
u harget mill-ftuh tal-anus (emorrojdi li specjalment jekk tinnota irregolarita

tkun harget mill-post normali taghha u tkun fl-ippurgar jew jekk l-ippurgar ibiddel



il-kulur jew il-konsistenza. Hrug ta’ demm
mill-warrani jista’ jkun sinjal ta’ mard
iehor, bhall-colorectal cancer, jew kancer
fl-anus.

o  Irrikorri ghal trattament ta’ emergenza jekk
ikollok hrug qawwi ta’ demm mill-warrani,
thoss rasek hafifa, jew sturdamenti.

Il-vini madwar l-anus

Il-vini ta’ madwar l-anus ghandhom tendenza li
jiggebbdu meta jkunu ppressati, u jafu jintethu.
Emorrojdi jistghu jizviluppaw meta jkun hemm
pressjoni fuq il-parti ta’ isfel tal-musrana l-kbira,
u dan minhabba (a) tqanzih waqt l-ippurgar (b)
tibqa’ fit-tul fuq it-toilet (¢) dijarea jew stitikezza
kronika (d) hxuna zejda (e) waqt it-tqala (f) tkun
fuq dieta low fibre () fatturi li jitqiesu ta’ riskju
(h) terfa’ pizijiet tqal fuq bazi regolari.

Iktar ma nikbru fl-eta, iktar jizdied ir-riskju
li nizviluppaw l-emorrojdi. Dan minhabba li
t-tissues li jistriehu fughom il-vini fir-rectum
u l-anus jafu jiddghajfu u jiggebbdu. Dan jista’
jigri wkoll waqt it-tqala, ghax il-piz tat-tarbija
jzid il-pressjoni fuq ir-regjun tal-warrani.

Kumplikazzjonijiet (rari) bl-emorrojdi jistghu

jinkludu:

o Anemija: F’kazi rari, meta wiehed jitlef
id-demm mill-emorrojdi b’mod kroniku,
dan jista’ jwassal ghal anemija, jigifieri ma
jkunx hemm bizzejjed celloli tad-demm
homor b’sahhithom biex iwasslu l-ossignu
sac-celloli.

o  Emorrojdi “strangulata™ Jekk il-provvista
tad-demm lill-emorrojdi interna tinqata’,
l-emorrojdi tista’ tispicca “strangulata”, u
dan iwassal ghal ugigh qawwi.

o Trombozi: Xi kultant tifforma trombozi
f’emorrojdi (thrombosed haemorrhoid).
Ghalkemm mhix perikoluza, din tista’
twassal ghal ugigh qawwi u jista’ jkun
hemm bzonn ta’ intervent biex tittagqab u
d-demm jissaffa.

Prevenzjoni

L-ahjar mod kif nipprevienu I-emorrojdi

hu li nZommu l-ippurgar artab, biex

dan jghaddi facilment. Biex nipprevienu

l-emorrojdi u nnaqqsu s-sintomi taghhom,

tajjeb insegwu dawn il-pariri:

o Kulikel high fibre: aktar frott, haxix
u wholegrains. Dan jghin biex irattab
l-ippurgar u jzid il-volum, u b’hekk
tevita t-tqanzih li jikkawza l-emorrojdi.
Il-fibra mad-dieta nziduha bil-mod biex
tevitaw problemi ta’ gass.

o Ixrob hafna likwidi. Idealment, bejn
6 u 8 tazzi ilma u likwidi ohra (mhux
alkohol) kuljum biex l-ippurgar jirtab.

o Supplimenti ta’ fibre. Doza
rakkomandata kuljum hija 20-30
gramma. Supplimenti ta’ fibre, li
jinxtraw minghajr ricetta, jghinu biex
itejbu s-sintomi u jevitaw il-hrug tad-
demm mill-emorrojdi. Jekk se tuza
dawn is-supplimenti, kun zgur li tixrob
mill-inqas 8 tazzi ilma jew likwidi ohra
kuljum, inkella s-supplimenti jistghu
jwasslu ghal jew izidu l-istitikezza.

o Titqanzahx. Jekk titqganzah u zZomm
in-nifs waqt li tipprova tipporga, iwassal
ghal iktar pressjoni fuq il-vini fil-parti
ta’ isfel tal-musrana I-kbira.

o Mur ipporga malli thoss il-bzonn. Jekk
tistenna qabel tmur tipporga u tmurlek
il-htiega, l-ippurgar jinxef u jkollok tbati
aktar biex tghaddih.

o Aghmel ezercizzju. Ibqa’ attiv biex
tevita l-istitikezza u tnaqqas il-
pressjoni fuq il-vini, xi haga li tista’
tigri wara perijodi twal ta’ wagfien jew
bilgieghda. L-ezer¢izzju jghinna wkoll
innaqqsu 1-piz zejjed li jista’ jkun qed
jikkontribwixxi ghall-emorrojdi.

o  Taghmilx perijodi twal
bilgieghda. Jekk noqoghdu bilgieghda
fit-tul, specjalment fuq it-toilet, tizdied
il-pressjoni fuq il-vini fl-anus.
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lllum huwa llum!

L-ors Winnie the Pooh staqsa lil siehbu Piglet,
“X’gurnata hi llum?”

“Illum?” tbissem Piglet. “Illum huwa llum!”

“Thi, X’gost!” qal Pooh kollu ferhan.

“Ghaliex qed tifrah daqshekk, Pooh?” stagsieh Piglet.
“Ghax illum huwa l-gurnata favorita tieghi!” wiegbu Winnie.

g
Kull jum jista’ jkun l-ewwel jum tas-sena. Kull o m
jum huwa l-bidu ta’ hafna jiem ohra matul is-sena. 3 5:

Kellu ragun jifrah Winnie: illum huwa I-gurnata % ‘é:
o . VEET uy
favorita tieghi! Ilbierah storja tal-passat, ghada =3
= e

misteru. Imma llum ... illum hu bidu gdid: pagna il

T 1 -F . 5= R
ohra, vojta, li ssejjahli biex nibda mill-gdid u A R ’ s SR
nikteb grajja ohra minn hajti. I

Ghalhekk f’kull jum li se tqeghidli quddiemi din is-sena l-gdida, se nistagsi lili nnifsi:
«  Kif qomt dalghodu?

+  Qieghed inhares lejn il-gurnata quddiemi b’entuzjazmu?

o Qed nghix u napprezza kull mument tal-gurnata?

o+ Insib sens ghal hajti f’dak kollu li naghmel?

o Qieghed verament nghix il-gurnata, jew semplicement nezisti?

o Insib hin biex nieqaf ftit u napprezza li kull jum huwa misluf lili?

Jekk hafna mit-twegibiet huma le, forsi m’iniex nghix il-gurnata ta’ kull jum tas-sena fil-milja kollha
taghha. Irrid infakkar lili nnifsi li dak li naghmel b’hajti, f’kull mument tal-gurnata, hu f’idejja.
L-ghazla tieghi!

Ma rridx inhalli dak li gara Ibierah, ilbirahtlula, il-gimgha li ghaddiet, is-sena l-ohra jew ghexieren
ta’ snin ilu jzommuni milli nghix illum. Ma rridx noqghod nistenna lil haddiehor biex forsi tigri xi

haga f’hajti. Irrid niehu r-riedni f’idejja u nibda nghix il-mument, l-issa. Il-hajja qasira wisq.

Winnie the Pooh kellu ragun: illum ghandu jkun il-gurnata favorita tieghi!



Helpline ghal
persuni b'dizabilita

hu servizz gdid mill-Agenzija Sapport.

Dan hu l-ewwel Helpline nazzjonali
tal-Agenzija Sapport, li I-ghan principali
taghha huwa li persuni b’dizabilita u
l-familjari taghhom ikunu jistghu jcemplu
u jsagsu direttament ghal servizz mill-

Il—Helpline ghall-persuni b’dizabilita

Agenzija Sapport u jinghataw direzzjoni
ujigu riferuti b’mod dirett lejn is-servizzi
mehtiega.

Dan is-servizz hu b’kollaborazzjoni ma’
servizz.gov, fejn giet estiza l-pjattaforma
tal-Freephone 153 biex persuna tagbad mal-
Helpline tal-Agenzija Sapport billi taghfas
fuq in-numru 5.

It-telefonati jitwiegbu minn ufficjali
mharrga li, b'mod kunfidenzjali, jiehdu
d-dettalji tal-persuna sabiex professjonisti
jkunu jistghu jevalwaw il-kaz, jirregistraw
dawn it-telefonati u jipprocessaw it-talbiet
ghal servizzi. Jekk persuni jcemplu ghal
gwida dwar x’servizzi jistghu jibbenefikaw
minnhom, dawn jinghataw l-informazzjoni
mehtiega, anke f’kaz li dawn ikunu servizzi
moghtija minn entitajiet u dipartimenti
ohra.

I1-Helpline tipprovdi wkoll mezz fejn

wiehed jista’ jcempel biex iressaq ilment fuq

is-servizz li jkun diga ged jinghata mill-
Agenzija, kif ukoll biex jirrapporta abbuz
fuq persuni b’dizabilita.

Din il-Helpline tikkumplimenta s-servizzi
l-ohra tal-Agenzija, u hu l-punt principali
fejn wiehed ghandu jcempel biex jitlob
informazzjoni u/jew servizz mill-
Agenzija. Il-Helpline hu miftuh mit-Tnejn
sal-Gimgha bejn it-08:00 u 1-16:00.

Dan il-progett juri l-impenn tal-

Agenzija li tkun aktar disponibbli, izzid
l-accessibilita tas-servizzi, filwaqt li tisma’,
tagixxi u taghmel differenza fil-hajja ta’
persuni b’dizabilita u I-familjari taghhom.

Agenzija Sapport hi l-agenzija nazzjonali
li toffri numru ta’ skemi u servizzi lil
persuni b’dizabilita u I-familjari taghhom,
kemm f’Malta kif ukoll ’Ghawdex.

Ghal aktar informazzjoni dwar Agenzija
Sapport u s-servizzi li toffri, zur is-sit

www.sapport.gov.mt jew segwi [-midja
soc¢jali tal-Agenzija.
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