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Dan ir-riklam huwa approvat minn Timberland Invest Ltd.
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Eccitanti aktar
mid-droga

a ftit ilu konna nistaqsu, “Ghaliex iz-zghazagh ifittxu
d-droga?” Illum qed nistaqsu, “Dawk li ma jfittxuhiex,
ghaliex le?”

Nafu li d-drogi mhumiex kollha l-istess. Nafu x’effetti serji thalli
fuq il-mohh u l-hajja tal-bniedem. Nafu wkoll bil-konsegwenzi

Allura ghaliex tinbiegh? Biex xi hadd ikompli jsir sinjur?
Ghaliex tinxtara meta hi daqshekk ghalja? Ghaliex ticcirkola,
minkejja li suppost hawn sorveljanza stretta? Kif daqshekk facli
takkwistaha?

Qeghdin noffru bizzejjed opportunitajiet liz-zghazagh fejn
iqattghu l-hin liberu taghhom boghod mill-vizzji u l-perikli?
Qeghdin nghallmu bizzejjed dwarha fl-iskejjel u ¢-centri taz-
zghazagh?

Iz-zghazagh jafu dwar il-programmi ta’ riabilitazzjoni? Ghaliex
mhux kulhadd jaghmel programm meta jkollu bzonn? Ghaliex
spiss ma jitkompliex sal-ahhar? Dan il-vizzju tista’ tohrog
minnu xi darba?

Qed noffru spalla lill-genituri li wliedhom inqabdu fil-
problema? Hemm xi hiliet fit-trobbija tal-ulied li ghandna
bzonn nippromovu aktar? X’jista jsir fl-iskejjel?

X’nistghu naghmlu aktar bhala pajjiz, so¢jeta u Knisja biex
nirbhu dan l-assedju fuq uliedna? Se n¢edu I-armi u naqtghu
jiesna? Naghmluha legali? Naghmluha izjed facli?

Inhoss li rrassenjajna ruhna wisq, li hadna attitudni ta’
“X’tagbad taghmel aktar?” jew “Ghamilna bizzejjed!” Jidher ¢ar
li le, m’ghamilniex bizzejjed.

Jongos hafna aktar xnaghmlu. Ejjew inxammru I-kmiem,
nahdmu id £’id mal-Caritas, 1-Oasi u s-Sedqa, u noffru

lil uliedna formazzjoni iktar holistika li timpenjahom u
tinvolvihom b’mod shih biex jaghrfu li wara kollox il-hajja hija
aktar ec¢itanti mid-droga.
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m TAL-ARCISQOF CHARLES J. SCICLUNA

lI-harsa hanina ta’ Marija

wwissu huwa xahar li jfakkarna
Af’diversi festi gheziez ghalina, b'mod

specjali l-festa ta’ Santa Marija.
Fil-Katidral ta’ San Pawl fl-Imdina nsibu pittura
tal-artist Pietro Gagliardi li tirrapprezenta
lil Marija Patruna ta’ Malta. Il-Madonna,
b’Gest f’idejha, gieghda thares fuq xena sabiha
tal-Port il-Kbir u tindokra lil pajjizna. Matul
dan ix-xahar nistedinkom tharsu lejn Marija
bhala Sultana, Omm il-Hniena, Tama Taghna,
u niehdu l-kuragg f’sitwazzjonijiet ta” hemm u
qtigh il-qalb.

It-tmien xahar tas-sena huwa wkoll iz-zmien
meta diversi kumpaniji, fabbriki u hwienet
jaghlqu ghal ftit zmien ta’ mistrieh. Nawgura
lill-familji taghna li juzaw dan iz-Zmien biex
jiskopru lil xulxin, isibu wkoll il-mistrieh tant
necessarju, u jergghu jiggeneraw ruhhom biex
ikomplu I-hajja b’izjed entuzjazmu.

Il-hsieb tieghi jmur ukoll f’diversi morda
u anzjani li jinsabu fir-residenzi taghhom,

RIS,  KELMA TA’ FRANGISKU
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Meta tara bniedem li ra I-gharqa

“Min hu generuz m’'ghandux ghalfejn jitlob
kont tal-imgiba tal-fqar, imma hsiebu biss
biex itejjeb il-qaghda taghhom u jtaffi
l-bzonnijiet taghhom. Il-fqir ghandu inkwiet

fl-isptaritjiet jew fid-djar tal-anzjani, u li kultant
matul dan ix-xahar ihossuhom mitlugin ghaliex
huma ftit in-nies li jzuruhom. Ikun tajjeb li waqt
li ged nistriehu niftakru wkoll fihom u nsibu ftit
hin biex niddedikawh lill-gheziez taghna f’dawn
l-ambjenti.

Nixtieq nirringrazzja lil tant nies li matul dan
ix-xahar jibqghu joffru s-servizzi essenzjali li
jaghmlu l-hajja taghna dik li hi: I-awtoritajiet
¢ivili, il-korpi kostitwiti, dawk li jiehdu hsieb
l-indafa pubblika, u dawk li joffru s-servizzi
tad-dawl u l-ilma, fost hafna ohrajn. Dawn
is-servizzi kollha jiddependu minn nies li waqt
li ahna niehdu l-mistrieh taghna huma jkomplu
jaqdu lill-poplu u I-gid komuni. Nappella biex
inzommuhom fil-hsieb taghna u fit-talb taghna.

Jalla Awwissu jkun xahar li fih insibu l-harsa
hanina tal-Omm li taghtina farag u kuragg.

¥ Charles Jude Scicluna
Arcisqof ta’ Malta

wiehed biss: il-faqar tieghu u l-bzonn li jinsab
fih. Titlob xejn minghandu. Anki jekk dak
il-bniedem fqir hu l-aghar bniedem li hawn
fid-dinja, jekk hu jkun nieqes minn dak li hu
necessarju, allura int ehilsu mill-guh ... Int
ukoll, mela, meta tara bniedem li ra l-gharqa
minhabba I-fagar, tiggudikahx, toqoghodx
tistagsi jekk hux ragel tajjeb jew hazin, imma
ehilsu mill-qaghda li jinsab fiha” (San Gwann
Krizostmu, Diskorsi dwar il-fqir Lazzru, 11, 5).

Mill-messagg tal-Papa ghall-Jum Dinji
tal-Fqar 2021

Awwissu 2021




C. VELLA

Avolja

eta kont zghira kont nahseb
li ommi perfetta. Kont
nahseb li kellha twegiba ghal

kollox. Iddewwi kull girfa. Tixxotta
kull demgha. Tifthimni qabel inlissen
il-kelma. Taghtini li rrid qabel nitlobha.
Kellha kelma taz-zokkor. L-isbah mara
tad-dinja. Kont kburi nidher maghha.
Kont nghidilha, “Jien ma nitilqek qatt!”

Meta kbirt indunajt li ommi mhux

Bdejt naraha antikwata u ddum biex
tithem. Stretta, rigida wisq, u ggeghilni
nobdi bilfors. Xtaqtha zzomm ruhha
ahjar. Xi drabi kont nisthi jarawni
maghha. Drabi ohra xtaqt, kieku

stajt, nitlaq mid-dar. Anki huti kienu

NINVESTU
FIL-KOMUNITAJIET

Investiment ta’ €1miljun fis-sena
fil-komunitajiet

jirrabjawni; xtaqt nghix £’xi familja ohra.

Hekk ukoll kont nahseb li I-Knisja hi
perfetta, ma tizbalja qatt. Kellha twegiba
ghal kollox. Kapaci ddewwi kull girfa.
Tixxotta kull demgha. Tifhmek u
taghdrek f’kulma taghmel. Kont kburi li
kont membru taghha.

Meta kbirt indunajt li -Knisja mhix
perfetta. M’ghandhiex twegiba ghal
kollox. Xi drabi antikwata u ddum biex
tifhem u biex tinbidel. Rigida wisq.
‘&7 L-ghaxqa taghha tghidli, ‘Le, ma tistax!’
Nixtiegha tidher ahjar, kultant nisthi li

g | l£ GVERN TA’ MALTA \
! |/ MINISTERU GHALL-INTERN, IS-SIGURTA LESA
4 |4 NAZZIONALI U L-INFURZAR TAL-LIGI

perfetta. Ma kellhiex twegiba ghal kollox.

Awwissu 2021

mhix perfetta

jien membru taghha. Xi drabi, kieku
nista’, nitlaq. Xi drabi anki l-Insara
l-ohra jdejquni u jirrabjawni. Kultant
nixtieqni qieghda f’xi Knisja ohra, jew
f’xejn.

Imma lil ommi bqajt inhobbha.
Avolja mhix perfetta. M’iniex lesta li
nitlagha. Anki hi baqghet thobbni,
avolja ma kontx bint perfetta. Ghaliha
nibqa’ dejjem bintha. Forsi n-nuqqas
ta’ qbil li kien ikollna u dak li kien
idejjaqna f’xulxin ghamilna bnedmin
ahjar, ghamilna kapaci n¢edu aktar,
niggebbdu ftit, nghaggbuha inqas,
nahfru u naghdru aktar. Hi kienet omm
tajba bizzejjed. Nittama li jien kont
bint tajba bizzejjed ukoll. Illum nerga’
nghidilha, “Jien ma nitilqek qatt!”

Hekk ukoll lill-Knisja bqajt inhobbha.
Avolja mhix perfetta. Hi tibqa’ ommi. U
anki hi baqghet thobbni, avolja m’iniex
Nisranija perfetta. Ghaliha nibga’
dejjem bintha. Forsi n-nuqqas ta’ gbil
ta’ bejnietna u dak li ma joghgobniex
fxulxin jista’ jghinna nithmu lil xulxin
ahjar, naghzlu ahjar il-kliem li nuzaw
bejnietna, nuru aktar rispett, nisimghu
aktar, niggudikaw inqas. U waqt li
niftakar li Dak li ta hajtu ghaliha darba
qalilha li mhu se jitlagha qatt, jien ukoll
nghidilha, “Ma nitilqek qatt!”
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Sirna qisna

zewgt ahwa!

X’nistghu naghmlu jekk xi hadd minna
jhoss li m’ahniex inkunu sesswalment attivi bizzejjed?

icerka turi li sa 80 fil-mija tal-koppji
R}ihaddu regolarment minn mumenti
eta wiehed minnhom ikun irid
jaghmel sess u l-iehor le.

Mill-esperjenza klinika tieghi nahseb li aptit
sesswali baxx huwa l-iktar problema sesswali
komuni. U dan jitgies problema akbar ghax
generalment inaqqas ir-romanti¢izmu u
l-vi¢inanza bejn il-koppja. Jghidulek, “Sirna
gisna zewgt ahwa.”

Fis-so¢jeta taghna spiss inpingu r-ragel bhala
dejjem b’aptit sesswali qawwi li jipprova jittenta
xortih ma’ xi mara b’aptit sesswali baxx. Imma
r-realtd mhux hekk. Fi studju partikolari sibna
1i 60 fil-mija tal-koppji eterosesswali il-mara
kienet b’aptit sesswali oghla minn tar-ragel!
Ghalhekk jehtieg inwarrbu xi whud mill-
prekuncetti u I-pregudizzji li ghandna dwar dan
is-suggett.

Barra minn hekk, mhux kulhadd iqis id-
differenza fl-aptit sesswali bhala problema
kbira. Kull koppja thares lejn din ir-realta mil-
lenti taghha.

Madankollu, in-nuqggas ta’ entuzjazmu
sesswali f’'wiehed jista’ jkun problema ghall-
ohra, u l-kontra. Johloq stress fir-relazzjoni
aktar ma jghaddi z-zmien. Importanti li
n-nuqqas ta’ sess (jew attivita sesswali mhux
frekwenti) ma ssirx xi haga li naccettawha
qisha mhi xejn jew sahansitra nghidu li mhix
problema.

Xi beneficcji tas-sess ghar-relazzjoni

1. Gost. Il-loghob sesswali intimu u rispettuz
hu importanti hafna ghax jimla r-relazzjoni
b’sodisfazzjon u kuntentizza.

2. Ezempju tajjeb. Meta koppja turi affezzjoni
lil xulxin (tghanniq, bews, kumplimenti)
quddiem l-ulied u t-tnejn jahdmu biex
ikollhom hin wahedhom bhala koppja jkunu
qed jaghtu ezempiju tajjeb hafna lil uliedhom.
Ikunu ged juru li I-kuntatt affettiv huwa

xi haga “normali” u espressjoni sabiha ta’
vi¢inanza u mhabba.

X’nistghu naghmlu bhala koppja jekk
xi hadd minna jhoss li m’ahniex inkunu
sesswalment attivi bizzejjed?

Tkellmu dwarha! Ghal xi whud is-sess huwa
suggett sensittiv u delikat, xi drabi anki tabti u
m’ghandekx titkellem dwaru. Is-sesswalita hija
mghobbija b’diversi bzonnijiet mhux diskussi
kif ukoll b’insigurtajiet (li xi drabi dawn lanqas
nammettuhom maghna nfusna!). Ghalhekk li
nitkellmu bejnietna t-tnejn dwaru, anki jekk
haga delikata, huwa bzonnjuz. Tista’ tibda billi
titkellem dwar il-preferenzi tieghek u dwar dak
li qed thoss int. Imma mbaghad isma’ attent
dak li ghandha tghid il-parti l-ohra. Isma’ bla
ma tikkritika, bla ma tghid kliem li jgieghel
lill-iehor jisthi jew ihossu hati. Niftakru li hafna
minna réevew hafna messaggi negattivi (u
zbaljati) dwar is-sess u r-relazzjoni - u minn eta
zghira wkoll!

L-ahjar hin jew jiem ghall-intimita

Friski u intimi: Meta tkunu ghajjenin u
ezawriti, difficli jkollkom sess sodisfacenti.
Wara li tkunu drajtu lil xulxin u tkellimtu
bejnietkom, meta thossukom aktar komdi u
friski biex tkunu intimi, allura jizdied i¢-¢ans li
l-aptit ghas-sess ikun oghla. Dwar dan jinhtieg
djalogu apert bejnietkom.

Ohloq l-atmosfera: Oholqu atmosfera li tghin lit-
tnejn li intom. Xi whud juzaw xemghat, incens,
banju u muzika - intom tafu x’jista’ jghinkom.
Ghalhekk, keccu I-klieb u I-qtates barra mill-
kamra tas-sodda u qabbdu ftit muzika. Biex
ikollkom relazzjoni intima tajba tridu tinvestu
fiha u taghtu kas il-bzonnijiet ta’ xulxin.

Problemi ta’ sahha? Jista’ jkun li I-aptit sesswali
jigi affettwat minn problemi ta’ sahha, ez.
nuqqas ta’ hadid fid-demm, prolaktina gholja jew
testosterone baxx. Xi medicina ghad-dipressjoni
u ghall-pressjoni gholja tista’ taffettwa l-aptit
sesswali wkoll. Importanti: meta tinnota bidliet
fl-aptit sesswali tkellem ma’ professjonist tal-
fiducja tieghek.

Fl-ahhar mill-ahhar irridu
naraw ukoll jekk il-veru gherq
tal-problema huwiex is-sess
innifsu, jew forsi xi kwistjoni
relazzjonali li qed tigi espressa

permezz tan-nuqqas ta’ sess

Dr Nicholas Briffa huwa psikologu u sesswologu.
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Bir-ruh u

"Awwissu niccelebraw il-festa tal-Assunta,
F meta Marija telghet is-sema “bir-ruh u

l-gisem”. Imma xi tfisser sewwasew “bir-
ruh u l-gisem”, specjalment ghal San Pawl.

Fir-rakkont tal-holqgien insibu li bniedem huwa
néfex hajjah (Gen 2:7), nifs jew ruh haj/ja. Fi
kliem iehor, huwa ruh li tidher b’mod konkret
hafna fil-gisem. Fil-mentalita Lhudija ma
hemmx firda bejn spirtu-ruh-gisem. Il-bniedem
huwa persuna shiha.

Imma San Pawl ma kienx jinteressah biss kif
inhu maghmul il-bniedem. Kien jinteressah
l-aktar fir-relazzjoni tal-bniedem ma’ Alla.
Meta uza l-kelma Griega sdrks (= laham, gisem),
kien qed jifhem li I-persuna shiha hija dghajfa,
vulnerabbli u li tiddependi ghalkollox minn
Alla.

San Pawl juza wkoll il-kelma pneuma, i fil-
maggoranza tal-kazi ma tirreferix ghall-ispirtu
jew ir-ruh umana imma ghall-Ispirtu s-Santu,
l-ghajn tal-hajja.

Il-filosfi Griegi kienu jqisu I-bniedem bhala
gisem maghqud ma’ ruh. Kienu jghidu: il-gisem
huwa l-habs jew il-gagga tar-ruh. San Pawl seta’
kien influwenzat minn din il-filosofija meta

FR PAUL SCIBERRAS W:=11=1=R .

I-gisem?

kiteb dwar taqtigha bejn il-laham/gisem (sdrks)
u r-ruh (pneuma) meta kiteb: “Imxu fl-ispirtu
u taqghux ghall-passjonijiet tal-gisem” (Galatin
5:16-26) u “Ix-xewqat tal-gisem jwasslu ghall-
mewt, ix-xewqat tal-Ispirtu jwasslu ghall-hajja
u s-sliem” (Rumani 8:1-17). L-idea hawn hi

li I-gisem jigbed lejn il-hazin, u r-ruh dejjem
tigbed lejn it-tajjeb.

San Pawl kien jipprova jikteb b'mod li jithmuh
il-qarrejja. Xi drabi, ghalhekk, kien jissellef
termini u kuncetti mill-kultura ta’ min kien
jaqra l-Ittri u jdahhal fihom il-hsieb Kristjan.
San Pawl kien jippreferi jkun prattiku milli
xjentifiku.

Ghal-Lhud ma hemmx firda bejn gisem u
ruh. Il-passjonijiet (ez. imhabba u ghira),
il-funzjonijiet tal-organi tal-gisem (guh,
gheja, sensi) u s-sentimenti (rabja, ferh, diqa)
huma attribwiti minghajr problema ghar-
ruh dagskemm ghall-organi tal-gisem. Anki
bil-magqlub, il-hsibijiet u s-sentimenti huma
attribwiti ghall-organi tal-gisem.

Fil-Bibbja jissemmew madwar tmenin parti
tal-gisem uman - forsi lanqas konna nafu li

ghandna dagstant! Xi whud minn dawn huma
konkreti (id, sieq, fwied) u ohrajn astratti (ruh,
spirtu). Xi ezempji:

o Ul-Mulej wiegbu: “X’ghamilt! Lehen id-
demm ta’ huk gieghed jghajjatli mill-art”
(Gen 4:10).

+ U mbaghad jistqarru u jghidu: “Idejna ma
xerrdux dan id-demm, u ghajnejna ma rawhx
jixxerred” (Dewt 21:7).

o Jiena nhalli f'Izrael sebat elef, jigifieri
l-irkupptejn kollha li ma ltwewx quddiem
Baghal, u kull alq li ma bisux (1Slat 19:18).

o+ Meta l-widna kienet tismaghni, kienet
tberikni; meta l-ghajn kienet tarani, kienet
tfahharni (Gob 29:11).

+ Iqimu xoghol idejhom, u kulma hadmu
subghajhom (Is 2:8).

o Sahansitra ghadmi kollu jghid: “Min hu
bhalek, Mule;j!” (Salm 35:10).

Fit-Testment il-Qadim il-partijiet tal-gisem
setghu wkoll jigu ggudikati moralment: xufftejn
giddieba (Prov 12:22) jew sinciera (Prov 12:19),
qlub fidili (Neh 9:8) jew imwebbsa (Ger 5:23).

Termini astratti (spirtu jew ruh) sikwit jintuzaw
minflok xulxin: “Tixxennaq u tinfena ruhi ghat-
tempju tal-Mulej; nghanni ferhan bruhi u gismi
lil Alla I-haj” (Salm 84:3) jew “Ruhi tfahhar
il-kobor tal-Mulej” (Lq 1:46-47).

Bhat-Testment il-Qadim, San Pawl jimxi fuq
il-prin¢ipju li I-persuna hija ghaqda ta’ partijiet
differenti ghalkollox minn xulxin imma li
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jikkontribwixxu biex il-bniedem ikun haga
shiha. San Pawl dejjem jifhem il-bniedem bhala
“gisem u ruh” jew “gisem u spirtu” — haga wahda
flimkien.

U Marija wkoll, imtellgha s-sema, qieghda
fis-sema “bir-ruh u I-gisem” - kollha kemm hi.
Madankollu, Marija mhijiex ’il boghod minna.
II-Papa Frangisku qalilna biex inharsu 'l fug,
lejn is-sema miftuh “ghax fuq l-ghatba hemm
ommna tistenniena, thobbna, titbissmilna u
tghinna bil-hrara bhal kull omm li trid I-ahjar
ghal uliedha”.

Fr Paul Sciberras huwa I-Kap tad-Dipartiment
tal-Iskrittura Mqaddsa, I-Ebrajk u I-Grieg fl-
Universita ta’ Malta




Kull azzjoni liturgika hi maghmula minn kliem
u sinjali. Ahna nfahhru lil Alla u nitqaddsu
permezz taghhom. Fost is-sinjali li nsibu fil-
liturgija hemm il-gesti: meta rroddu s-salib,
noqoghdu bilgieghda, inqumu bilwieqfa, ninzlu
gharkopptejna, nifthu u naghlqu jdejna, u
l-kumplament.

Hafna drabi dawn il-gesti nispiccaw
naghmluhom b’mod mekkaniku. Inkunu
nsejna, jew qatt ma qalulna, it-tifsira taghhom
- bhalma forsi ilhom ma jfakkruna li I-bniedem
jitlob bil-hames sensi u mhux bil-kliem biss.

Bosta studjuzi ppruvaw jispjegaw it-tifsira
tas-sinjali fil-liturgija. Fost il-pijunieri f’dan
il-qasam insibu lil Romano Guardini. Fil-ktieb
tieghu Is-Sinjali Mgaddsa huwa jispjega t-tifsira
ta’ hafna mis-sinjali li naghmlu fil-liturgija.
Araw x’jghid meta jitkellem fuq is-sinjal tas-
Salib:

“Meta rroddu s-Salib, ghandna naghmlu sinjal
ta’ Salib veru. Minflok il-gesti zghar u bla forma
li ma jaghtu ebda hjiel tat-tifsira tieghu, ejjew
naghmlu sinjali wesghin u minghajr ghagla,
minn max-xbin sa fuq is-sider, minn spalla ghal

Awwissu 2021

Is-Salib:
ghalfejn “troddu”?

ohra, waqt li koxjentement inhossu li dan
jigbor fih il-persuna taghna kollha: hsibijietna,
l-attitudnijiet taghna, gisimna u ruhna, kull
parti minna kollha f’daqqa. Nahsbu kif dan
is-sinjal jikkonsagrana u jqaddisna.

Dan isehh ghax hu s-sinjal universali u s-sinjal
tal-fidwa taghna. Fuq is-Salib, Kristu heles lill-
bniedem. Bis-Salib Hu jqaddes lill-bniedem
sal-anqas naqra tal-ezistenza tieghu. Ahna
naghmlu s-sinjal tas-Salib qabel nitolbu biex
ningabru u biex indawru b’mod shih, mohhna,
galbna u xewqatna lejn Alla. Irroddu s-Salib

fi tmiem it-talb biex nitwahhdu mal-grazzji li
nkunu r¢evejna minghand Alla.

Wagqt it-tentazzjonijiet irroddu s-Salib biex
isahhahna, u waqt il-periklu biex nitharsu. Isir
is-sinjal tas-Salib fugna waqt it-tberik, sabiex
il-milja tal-hajja ta’ Alla tfawwar qlubna,
taghmel il-frott u tqaddisna kompletament.

Ahsbu dwar dawn l-affarijiet meta taghmlu
s-sinjal tas-Salib. Dan hu s-sinjal l-aktar
gaddis fost is-sinjali kollha. Aghmlu sinjal

¢ar u miftuh, minghajr ghagla, filwaqt li
tahsbu dwar dak li ged taghmlu. Halluh
jinvadikom f’kull aspett taghkom: gisem, ruh,
mohh, rieda u hsibijie;, f’dak li nhossu, f’dak
li naghmlu jew ma naghmlux. U kull meta
dan kollu nimmarkawh bis-sinjal tas-Salib,
insahhu u nikkonsagraw lilna nfusna, kollna

kemm ahna, lill-qawwa ta’ Kristu, f’isem Alla
Trinita.”

Jekk din ir-riflessjoni ta” Guardini b’xi mod
fethitlek l-aptit biex taqra aktar dwar is-sinjali,
il-ktieb tieghu bl-Ingliz Sacred Signs (jew bit-
Taljan, I santi segni) tista’ ssibu fuq l-internet.

Romano Guardini twieled fI-1885 f’Verona,
I-Italja. Wara ftit il-familja tieghu emigrat lejn
il-Germanja. Fl-universita studja l-ekonomija
u l-kimika. Bhal zghazagh ohra, f’dan iz-
zmien kellu I-krizijiet tieghu ta’ fidi, izda wara
djalogu ma’ habib tieghu rrealizza li min irid
isalva hajtu, jitlifha, imma min jitlef hajtu
ghall-imhabba ta’ Alla, isalvaha (Lq 9:25).
Din kienet il-konverzjoni tieghu. Dahal is-
seminarju u sar sacerdot fl-1910. Kiteb aktar
minn 60 ktieb, forsi I-aktar wiehed maghruf
hu L-Ispirtu tal-Liturgija. Il-Papa Benedittu
XVI jghid li kien wiehed mill-ewwel kotba tat-
teologija li qara. Guardini kien wiehed mill-
pijunieri li hejjew it-triq ghat-ti¢did tal-Knisja
u t-teologija, mibdi mill-Koncilju Vatikan II.
Il-Papa Benedittu XVI sejjahlu “interpretu
Nisrani tad-dinja u ta’ zmienna”. Huwa wiehed
mill-kittieba favoriti tal-Papa Frangisku. Miet
fl-1968. L-Arcidjocesi ta’ Munich u Freising
fethet il-kawza ghall-kanonizzazzjoni tieghu.
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ghad-dawl
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Min kienet Chiara Luce Badano

( jhiara kienet tfajla popolari hafna ma’
shabha. Kienet thobb hafna sports
differenti, tkanta u tizfen. Meta tikber,

kienet tghid, xtaget issir air-hostess. Dejjem

wiccha ghad-dawl, kif nghidu bil-Malti. Mhux
ta’ b’xejn it-tieni isem taghha kien Luce!

Darba qalet 1i hi kienet tipprova tressaq lil Gesu
kejn shabha mhux bil-paroli biss imma l-aktar
bl-ezempju u bil-mod kif tghix hajjitha.

Darba wahda, Chiara, fl-innoc¢enza taghha
qatghet tuffieha mill-gnien tal-girien. Ommbha
qaltilha biex tmur tehodha lura. Chiara bdiet
tisthi hafna taghmel dan imma bl-insistenza

ta’ ommbha kellha tmur. Filghaxija stess il-gara
gabitilha kartell shih tuffieh ghax qalet li
dakinhar Chiara kienet tghallmet xi haga tassew
importanti.

Meta kellha sittax, waqt li kienet qed tilghab it-
tennis, Chiara hasset ugigh tremend fi spallitha
x-xellugija. Ghall-ewwel ma tatx kas, u lanqas
it-tabib taghha. Imma meta l-ugigh ma telagx,
kellhom joperawha u t-tobba sabu li kellha
kancer fl-ghadam, u li kien diga beda jinfirex.
Dan kien il-bidu tal-Kalvarju ghal Chiara.

Meta Chiara ré¢eviet din l-ahbar, Chiara la bkiet
u lanqas irrezistiet, anzi a¢cettat il-marda u
stqarret, “Din ghalik, Gesu. Jekk din il-haga
tridha int, irridha jiena wkoll.”

Missierha jghid, “Konna ¢erti li Gesu kien
f’nofsna f’dak il-mument u tana I-qawwa biex
naccettaw l-ahbar.” Kien mument li gab bidla
kbira fil-hajja ta’ Chiara u tal-genituri. U hekk
beda I-“pellegrinagg” madwar l-isptarjiet ta’
Turin — “Triq tas-Salib” ta’ veru.

Darba minnhom, qabel dahhluha ghal wahda
mill-operazzjonijiet, qalet lil ommbha, “F’kaz li
mmut, iccelebraw quddiesa sabiha u ghid lill-
Fokolarini jkantaw b’vuci gholja.”

Chiara halliet din id-dinja fiz-zerniq tal-
Hadd 7 ta’ Ottubru 1990, festa tal-Madonna
tar-Ruzarju. L-ahhar kliem taghha lil ommha
kien: “Mamma sii felice, perché io lo sono.
Ciao!” (Ma, kun ferhana, ghax jiena ferhana.
Sahha!) Ghalkemm ghalget ghajnejha, id-
dawl tal-harsa sabiha taghha ma ntefiex ghax
ghajnejha gew donati lil zewgt itfal li kellhom
bzonnhom.

Ghall-funeral ta’ Chiara hadu sehem madwar
elfejn ruh, fosthom mijiet kbar ta’ zghazagh,
inkluzi xi whud li ma jemmnux imma li

riedu jkunu prezenti ghall-funeral. Kull min
kien hemm qal li l-okkazjoni kienet wahda
“tal-Genna” u ta’ ferh. L-Isqof fl-omelija
tal-funeral gal, “Hawn hu I-frott ta’ familja
Nisranija, ta’ komunita Nisranija, ta’ moviment
b’persuni li jhobbu lil xulxin u li ghandhom
il-prezenza ta’ Gesu fosthom.”

L-istorja ta’ Chiara ma ndifnitx maghha
dakinhar tal-funeral. Anki wara mewtha,
dawk kollha li semghu bl-istorja taghha
hassew li huma wkoll setghu jghixu skont
il-Vangelu b’mod aktar radikali, li jaghzlu lil
Alla fuq kollox. Chiara Badano giet iddikjarata
Beata nhar il-25 ta’ Settembru 2010. Zgur li
kienet sabet ghalqa fertili fi Chiara Badano
s-sejha tal-Papa Gwanni Pawlu II: “Zghazagh,
tibzghux tkunu qaddisin!”

Chiara tinsab verament wiccha ghad-dawl!
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lI-Klowning |
mhux haga

| | | I
tac-cajt!
Intervista ma’ Dr Klown
Maria Sant Fournier

L-ewwel nett, ghalfejn Dr Klown?

“Mawra” fl-isptar tista’ tkun esperjenza ta’ biza’
u dwejjaq, specjalment ghat-tfal. Ghalhekk

Dr Klown jipprova jtaffi xi ftit mill-biza’ u
d-dwejjaq u jnissel tbissima u joffri mument

ta’ leggerezza fost il-pazjenti. Ghall-inqas ghal
mument it-tfal jinsew li jkunu morda.

Kif thossok qabel tidhol fil-ward?

Qabel nilbes il-lab coat nipprova “ninza™
mix-xoghol, il-hsibijiet u I-hajja mghaggla ta’
barra, u “nilbes” l-attitudni u l-burdata ta’ min
irid joffri lit-tfal mument minghajr il-hsieb ta’
injections u testijiet. Ahna nkunu dejjem tnejn,
u nippruvaw nghinu lil xulxin biex nidhlu fid-
dinja u l-atmosfera tal-klowning.

Ghaliex I-umorizmu u t-tbissima huma
importanti?

Nghidu li ‘laughter is the best medicine’ - u xi
drabi veru li t-tfal jidhqu u jiehdu gost. Ghadni
niftakar mument li ma ninsieh gatt meta dhalt
f’ward fejn kien hemm tifel li tant beda jiehu
pjacir u jidhaq li missieru, li kien qed ikellem lil
omm it-tifel bil-mobile, ghadda l-mobile f’idejn
it-tifel biex ommu tisma’ lil binha jidhaq waqt

li kien qed jarana. Imma t-tfal mhux dejjem
ikollhom aptit jidhqu u jiehdu sehem fil-loghob.
Ahna ma ngeghluhomx jidhqu bilfors. Bizzejjed

INTERVISTA

ghalina li n-nurses jghidulna li wara li nkunu
tlagna, xi whud minn dawn it-tfal jghidulhom
li l-isbah hin tal-gurnata kien meta raw lilna
nibbuzullottjaw quddiemhom!

Kif u meta twaqqfet?

L-idea hologha f1-1971 ¢ertu Hunter Doherty
“Patch” Adams, tabib u kummidjant Amerikan.
L-idea saret popolari bis-sahha tal-film

“Patch Adams”, 1i fih hadem Robin Williams.
Kull sena, Patch jorganizza voluntieri biex
imorru jferrxu tbissima fl-isptarijiet. FMalta
bdiet f1-2010 minn zZewg tobba Maltin meta
dawn iltaqghu mal-organizzazzjoni Taljana
“Dottor Sorriso”. Niftakarni narahom fuq it-tv
jappellaw ghal voluntiera f’Malta. F’Novembru
2011 Dr Klown giet irregistrata bhala NGO
kompletament volontarja. F’April 2017 kellna
esperjenza indimentikabbli meta f’Padova
attendejna workshops ma’ hu Patch Adams u
ghal konferenza minn Patch Adams innifsu.

Trid tkun tabib biex tkun Dr Klown? Min jista’
jsir Dr Klown? Hemm xi tahrig involut?
Stramba tghidha, imma l-‘’klowning’ mhux

xi haga tac-cajt, anzi huwa haga serja! Hadd
minna ma ghandu “kwalifika” bhala entertainer
u ftit biss minna huma kkwalifikati bhala

tobba, ghalhekk ikollna bzonn certu tahrig.

Kulhadd jista’ japplika. L-ghazla ssir permezz ta’
interviews, testijiet psikologici u hiliet artistici.
Madwar wiehed minn kull tmienja jirnexxilhom

isiru Dr Klown!

It-tahrig idum madwar sena u jinkludi tahrig
artistiku (ez. mimes, zfin, kant, rakkont

ta’ stejjer, uzu tal-vudi, rectar, puppets,
espressjonijiet bil-wic¢ u, I-aktar importanti,
kif timprovviza) kif ukoll psikologiku (kif
iggib ruhek f’certi sitwazzjoni u x’taghmel
meta mohhok jibqa’ jberghen fuq xi tfal li tkun
rajt). Ikollna wkoll peer sessions mal-Psikologu
Edward Curmi kull 6-8 gimghat u counselling
fejn ikun mehtieg. It-tahrig jibqa’ jsir fuq bazi
regolari b’'weekend seminars jew nofstanhari
biex intejbu I-hiliet taghna u l-ispirtu ta’ tim
bejnietna.

Bhalissa ahna 22 Klowns u 7 qed jitharrgu. Jekk
tghodd is-support groups, il-membri fl-isteering
committee, I-IT consultant u l-voluntiera
b’kollox qeghdin 47. Hadd ma jithallas ghall-
hidma tieghu u lkoll gejjin minn kull qasam tal-
hajja, bhal infermiera, tobba, ghalliema (bhali),
pensjonanti u haddiema fl-uffi¢¢ji.
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F’liema sptarijiet tattendu? Is-sitwazzjoni tal-
COVID-19 affettwatkom?

Ahna nzuru Mater Dei (Rainbow, illum
f’SAMOC, Disneyland, Fairyland u
Wonderland) u I-Isptar Generali ta’

Ghawdex. Fl-ahhar xhur ma stajniex inzuru
t-tfal fil-wards ghalhekk organizzajna “zjarat”
virtwali bl-ghajnuna shiha tal-infermiera. Xi
whud minna rrekordjaw videos biex it-tfal
jarawhom xhin iridu. Fuq il-website taghna
(drklown.org) ghandna wkoll numru ta’
videos li konna rrikordjajna hafna qabel tfacca
1-COVID-19.

U meta ma jkollokx aptit tmur fil-wards?
Meta ma nkunux fil-burdata jew ghajjenin ahna
mharrgin kif it-tnejn li ahna nghinu lil xulxin.
Tiskanta dak il-lab coat li nilbsu qabel nidhlu
fil-ward kemm jghinek tibdel il-burdata u
tidhol fl-atmosfera. Anki meta tasal lura d-dar,
xi drabi thossok imtaqqla u tixtieq toqghod
wahdek, imma shower tajba u l-esperjenza
jghinuk ma tibqax iggorr dak li tkun gibt
mieghek mill-isptar u malajr terga’ tidhol fid-
dinja ta’ qabel.
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"iniex se nilhqu. Le, impossibbli
nilhqu! Hekk kien qed jghid f’qalbu
l-atleta Spanjol Ivan Ferndndez

Anaya meta dahal fl-istadium ghall-ahhar parti
tat-tigrija tal-cross-country f’Burlada, fi Spanja,
nhar it-2 ta’ Dicembru 2012. Kien jinsab fit-tieni
post, bi¢cca sew wara I-Kenjan Abel Mutai li kien
qata’ sew lil kulhadd. FI-Olimpijadi ta’ Londra
Mutai kien rebah il-midalja tal-bronz fit-tigrija
tat-3,000 metru steeplechase.

Imma stenna ftit! F’dagqa wahda gara xi haga!
Fernandez induna li meta kien baqa’ biss ftit
metri mit-tmiem biex jirbah it-tigrija, l-atleta
Kenjan thawwad fis-sinjali li kien hemm u
haseb li kien diga wasal, ghalhekk beda jnaqqas
u fl-ahhar waqaf ghalkollox, minghalih rebah.

Fi ftit sekondi Fernandez lahqu. X’se jaghmel?
Jipprofitta ruhu mill-izball tal-iehor u jidhol
l-ewwel hu minfloku? Fernandez iddecieda mod
iehor. Iddecieda li jibqa’ warajh u beda jaghmillu
hafna sinjali b’idu biex jipprova jfiehmu li
ghandu jibqa’ jigri sat-tmiem ghax kien ghadu
ma wasalx.

Fernandez deherlu li r-rebha kellha tkun
tal-Kenjan. “Ma kienx haqqni nirbah,” qal
Ferndndez. “Dak il-hin ghamilt dak i hassejt

li kelli naghmel. Hu r-rebbieh veru, mhux jien.
Id-distanza li kien holoq bejnietna qatt ma stajt
nilhagha li kieku hu ma thawwadx u ma wagafx.

Kieku ma garax hekk gatt ma stajt nilhqu u
nghaddih.”

Fiz, il-kow¢ tieghu, qal, “Dak li ghamel
Fernandez kien gest hanin u ta’ sportsman.
Jien gatt ma rajt bhalu. Jien stess ma kontx
inkun kapaci naghmel hekk, u nammetti li
kieku kont minfloku kont niehu l-okkazjoni u
nkompli nigri biex nirbah.”

Fiz kompla jghid li Fernandez kellu ghax
ikun kburi b’li ghamel, ghall-inqas f’termini
umani. “B’dak li ghamel ma sarx atleta ahjar
milli kien. Bhala atleta tilef okkazjoni tad-
deheb. L-atleta jrid jigri biex jirbah. Imma b’li
ghamel Ferndndez sar ragel ahjar milli kien
gabel.”

“Fit-tellieqa ma kienx hemm midalji
x’jintrebhu. Kieku rbaht stajt nghid li
ghelibt lil min rebah il-midalja tal-bronz

fl-Olimpijadi ta’ Londra,” qal Fernandez.
“Imma anki kieku qaluli li bir-rebha stajt
intghazilt biex nirrapprezenta lil pajjizi fil-
Kampjonati Ewropej, xorta kont naghmel
kif ghamilt. Min jaf, forsi li kieku kont
til-Kampjonati Ewropej jew tad-Dinja kont
ingib ruhi mod iehor. Imma nahseb li aktar
sirt famuz b’dak li ghamilt milli kieku rbaht.
Meta tqis kif inhuma l-affarijiet illum il-
gurnata - fil-futbol, fis-so¢jeta, fil-politika,
fejn donnu kollox jghaddi - gest ta’ onesta
jaghmel tajjeb lil kulhadd.”

U meta l-gurnalist qallu, “Imma stajt irbaht!”
Fernandez wiegeb, “Veru, imma x’mertu kien
ikolli kieku rbaht? U min jaf x’kienet tghid
ommi, kieku!”



L-Universita ta' Malta
Faculty of Media &
Knowledge Sciences

Department of
Library Information
& Archive Sciences

Bachelor of Knowledge and Information Management
Master of Arts in Archives and Records Management
Master of Arts in Library and Information Sciences

Join our Department!

<) 2340 3746
= lias@um.edu.mt
f /um.lasdepartment

l’l'ﬁrru 10
IIJJ"‘W
I 3

$

Awwissu 2021

Professjonijiet
fix-Xjenzi tal-Informatika

’dawn l-ahhar snin zdied
F l-apprezzament tal-opri artistici.

Dan jinkludi wkoll gharfien ahjar
tal-importanza tal-arkivji fpajjizna. Bosta
istituzzjonijiet bdew ihaddmu nies imharrga
bhala arkivisti, konservaturi, amministraturi

ta’ rekords u wkoll dawk imharrga fix-xjenzi
tal-kompijuters.

Dan minhabba li z-zamma tal-arkivji

ma ghadhiex assoc¢jata ma’ delizzju. Qed
nibdew napprezzaw li s-soc¢jeta ghandha
bzonn id-dokumentazzjoni mhux biss bhala
memorja tal-passat u forc¢ina tal-identita
nazzjonali imma wkoll bhala ghodda ta’
amministrazzjoni tajba.

Parti mir-raguni li zdied l-apprezzament

gej mill-fatt li matul dawn I-ahhar tletin

sena d-Dipartiment fl-Universita ta’ Malta li
jharreg librara, amministraturi ta’ rekords u
arkivisti, offra tahrig lil mijiet ta’ studenti li
whud minnhom illum qed jokkupaw karigi ta’
responsabbilta fis-settur. Ohrajn hadu t-tahrig
taghhom barra minn xtutna, l-aktar fl-Italja u
l-Ingilterra.

Propju din is-sena dan l-istess Dipartiment
qed jaghmel qabza ohra ta’ kwalita ghax

se jkun ged jirriforma l-korsijiet tieghu u
joffri zewg korsijiet fil-livell ta” Masters.
Wiehed huwa Master of Arts in Library

and Information Sciences, li hu intenzjonat

li jharreg lil-librara b’mod professjonali u
jhejjihom ukoll ghal dottorati. L-iehor, Master

of Arts in Archives and Records Management,
hu mahsub ghall-amministraturi ta’ rekords u
arkivisti.

Karatteristici innovattivi fdawn il-korsijiet

hu li se jilhqu kemm l-aspetti tradizzjonali
(paljografija, diplomatika, kuncetti ta’
konservazzjoni, ec¢.) kif ukoll dawk moderni.
Fost dawn hemm l-elementi ta’ rekords
elettronici, arkivji awdjovizivi kif ukoll il-
metodi mehtiega biex wiehed jahzen rekords
moderni, bhal messaggi u kontenut mill-midja
socjali.

Dawn l-opportunitajiet godda qed jaslu fi zmien
meta pajjizna qed ihares lejn zviluppi kbar fis-
settur. Bizzejjed insemmu li fix-xhur li gejjin

se jinfetah mill-gdid 1- Arkivju Notarili wara
progett kbir ta’ restawr, kemm fuq il-bini kif
ukoll fuq l-istess volumi u dokumenti.

Fis-snin li gejjin se jsir investiment ukoll £binja
ta’ arkivji nazzjonali gdida f'Ta’ Qali, li se
jinkludi wkoll Centru Nazzjonali Awdjoviziv,

li se jissarraf ukoll fopportunitajiet ta’ impjiegi
professjonali fis-settur fis-snin li gejjin.

Il-korsijiet il-godda huma addattati ghal min
diga ghandu kwalifika fis-settur bhal diploma
jew bacellerat. Dawn huma wkoll adatti ghal
min jixtieq jidhol f'dan is-settur u ghandu
kwalifiki akkademi¢i fogsma ohra b’xi mod
relatati. Ghal aktar informazzjoni aghmel
kuntatt fuq lias@um.edu.mt.
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U talli inti ma komplejtx,
talli tajt kas ta’ kif kont qed inhossni,
l-imhabba tieghi lejk zdiedet ... mhux nagset.
‘ h 1 ]- ] h

I1-fatt li waqaft, jurili mhux l-isfog l-aktar importanti ghalik,
Ghaziz Daniel,

, , ' imma l-intimita vera.
L-atmosfera kienet ilha tinbena.

Forsi fil-ftit Zzmien li baqghalna,

imissna aktar nikkoncentraw fuq forom ohra ta’ intimita bejnietna,
Ghamilna gimgha shiha bilkemm nistghu ninfirdu filghaxija.
Imbaghad gie Ibierah ...

milli fuq is-sess ... akkost li jkollna nistennew xi ftit.
Nabhseb li hi xi haga veru worth it.
Anki jekk nibqa’ I-ahhar tfajla li ma tkunx ghamlet is-sess qabel iz-zwieg,
anki jekk se nidher “dejqa” jew antikwata.
Nirringrazzja lil Alla tieghek,
li kapaci tistenna flimkien mieghi.

i¢-cirkustanzi kienu perfetti,

ir-ragunijiet kollha tajba.

Wara kollox, ghedt bejnni u bejn ruhi,

kont se “nhallik” tibqa’ sejjer sal-ahhar propju ghax inhobbok,
u jiena certa wkoll li inti thobbni.

Forsi kont belha, ghax “tlift” okkazjoni bhal dik;

belha, ghax ma qtajtx il-kurzita; b
belha, ghax shabi kollha kienu ghamluha;

belha, ghax bqajt l-unika wahda li Ighabtha tad-“dejqa”. T i N RS A = =
= . T ———— -

Min-naha l-ohra bzajt. : — —

Bzajt li naghtik gismi, qabel ma nkun tajtek lili nnifsi; e — -

bzajt li ghax inkunu kompatibbli sesswalment - TR .
nahsbu li ahna kompatibbli f’kollox. T
Bzajt, ghax bil-maturita kollha tieghi ... xorta “ghamllthlelek” dlfﬁqb,_:m‘,-"—'--
meta tajtek x’tifhem li kont lesta “inkompli”. P e, S -
e E—
Nafli s-sess, galadarba dduqu, difficli togghod mlngha]ru e Jup—-ﬂ—n-;ﬁ';'._g;_-: %
Ghalhekk kieku Ibierah komplejna s'a'rsﬁqéir, — . = "':- 2 =
ma kinetx se tkun l-unika darba. . R —

U meta inti £hin minnhom waqaft ftit,
u ghedtli, “Ahna ghandna nkomplu?”
]1en ftaht gha]ne]]a,
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INTERVISTA

X’sar minnu -RTK?

Intervista ma’ Arthur Caruana, Station Manager
ta’ 103 Malta’s Heart, l-istazzjon tar-radju tal-
Knisja, li issa ilu sentejn li nghata hajja gdida.

Ftit snin ilu I-Knisja f’Malta hadet decizjoni li
tibdel il-format, il-hoss u l-approach tal-istazzjon
tar-radju taghha fugq il-frekwenza 103. L-udjenza
li kien qed jilhaq l-istazzjon dak iz-zmien kienet
udjenza li ged tikber fl-eta u ma kinux gqed
jizdiedu semmiegha godda. Inhass ukoll li kien
hemm overlap bejn il-kontenut ta’ RTK u Radju
Marija.

Kien wasal iz-zmien ghal sfida gdida ghall-
frekwenza 103. Wara hafna diskussjonijiet, dan
il-progett gie fdat f’idejn Arthur Caruana. Progett
ambizzjuz u kuraggjuz li ma kienx jinkludi biss il-
bixra gdida tal-istazzjon izda wkoll studjos godda
state-of-the-art.

L-istazzjon sar diski biss?

AC: Il-format ta’ 103 Malta’s Heart illum huwa
bbazat fuq infotainment, fejn l-informazzjoni u
d-divertiment jitwahhdu flimkien biex jattiraw
udjenza zaghzugha fl-eta u fil-mentalita. Ma
jfissirx li t-temi so¢jali ma ghadhomx jigu
diskussi, anzi, imma llum dan isir b'mod aktar
subliminali, semplicement b’konverzazzjoni bejn
diska u ohra, u bbazata fuq esperjenzi personali
jew ricerka mill-prezentaturi.

Allura l-messagg ma nbidilx? Inbidel biss
il-mod kif jasal l-istess messagg?

AC: Nemmen li dan il-mod huwa izjed addattat
ghall-hajja tal-lum. Ahna konxji mill-fatt li I-hajja
tas-semmiegh illum saret izjed mghaggla, li
l-attenzjoni nagset. Fil-fatt ir-radju sar jinstema’
l-aktar waqt li wiehed jivvjagga bil-karozza.

Il-kontenut taghna hu differenti minn ta’
stazzjonijiet ohra. Kontenut varjat: minn affarijiet
serji ghal valuri so¢jali u hin ghal divertiment, u

fuq kollox anki hin ghat-talb u r-riflessjoni. Il-mod
ta’ kif inhi mqassma l-gurnata fuq 103 Malta’s
Heart huwa mudell ta’ kif ghandha tkun imqassma
l-gurnata ta’ kull persuna, fejn matulha nsibu hin
ghal kollox.

Tahseb li wasaltu?

AC: Wasalna? Le, u qatt m’ahna se naslu bizzejjed.
Il-vjagg hu twil, probabbilment bla tmiem. Ix-
xoghol u l-ideat godda kontinwi sabiex dejjem
inkunu aggornati maz-zminijiet.

Ghadu stazzjon tal-Knisja?

AC: U kif! Fuq 103 Malta’s Heart jinghata wkoll
spazju ghal kontenut religjuz u soc¢joreligjuz bi
programmi bhal ta’ Sister Rachel, The Hand-book,
il-Quddies ta’ nhar ta’ Hadd filghodu, u anke
r-ruzarju filghodu kmieni u fis-7pm.

Inhossni kuntent ukoll bil-kollaborazzjoni bejn 103
u diversi ghaqdiet. 103 qed iservi ta’ pjattaforma li
fuqu, b’kollaborazzjoni mal-Caritas, perezempiju,
jinstemghu testimonjanzi ta’ persuni li rebhu fuq
id-droga, jew sfidi ohra, biex ikunu ta’ ezempju
ghall-ohrajn.

L-aktar avveniment ghal qalbek?

AC: L-aktar avveniment ghal qalbi tibqa’
l-maratona ta’ 30 siegha b’risq id-Dar tal-Providenza
fi zmien il-Milied - avveniment li dahal fil-
kalendarju ta’ 103 Malta’s Heart u li s-sena l-ohra
rnexxielu jirdoppja l-gabra tas-sena ta’ qabel.

L-ahhar messagg ghall-qarrejja u
semmiegha?

AC: Dawn is-sentejn ma kinux facli, perd meta
nhares lura nghid li saru hafna affarijiet pozittivi.
Li nara hafna zghazagh jaghmlu parti minn dan
it-tim ta’ stazzjon tal-Knisja huwa ta’ sodisfazzjon
kbir. Iva, hawn hafna zghazagh ta’ valuri u li huma
komdi jahdmu mal-Knisja - ghall-kuntrarju ta’
x’jahsbu xi whud!

Zuril-pagna ta’ Facebook
ta'103, jew inghaqad

mal-grupp The Hand-Book. .

Ibghat suggerimenti lil
arthur.caruana@103.mt

Awwissu 2021
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JOYCE CALLUS REIE|55]\ V.8

Meta u kif nghid le?

eru lil-eta ta’ tfal ta’ sentejn hija zmien
N / it-terribile twos? Forsi nghidu hekk
ghax it-tfal ikunu saru jafu jghidu le u
jghiduha ta’ spiss. Forsi wkoll il-kelma le tkun
wahda mill-ewwel kliem li jkunu tghallmu ghax

jisimghuha tinghad hafna drabi minn dawk ta’
madwarhom!

Ma’ tfal zghar, il-le ghandna nghiduha biss
meta jkun hemm xi periklu fin-nofs. Ghandna
nghiduha b’lehen sod u wic¢ serju. Din il-le
taghna qatt ma ghandha ssir iva, biex hekk it-
tfal isiru jafu sew xi tfisser.

Xi drabi f’din l-eta nistghu nghidu ‘le’ mod
iehor. Kif? Perezempju t-tifla tghidlek li trid
helwa gabel l-ikel. Minflok tghidilha le, tista’
tghidilha, “Iva, il-helu tista’ tieklu, imma wara
li tispicca s-soppa.” Naturalment, hu hsieb li
zzomm kelmtek!

F’kaz ta’ tfal ta’ etd akbar, importanti li nkunu
konsistenti. Perezempju, John ghandu 10 snin
ujrid gugarell. Ommu tghidlu, “Le, ghax din
l-istess gimgha diga xtrajna iehor!” John jista’
jibda jghajjat u jeqred ghall-gugarell, ul-omm
taf tibda ¢cedi u tghidlu, “Mhux illum, immorru
ghada, ghax illum ghajjiena.” John ikompli
jsabbat saqajh u jghidilha, “Issal Immorru

issa!” u jkompli jibki u jghajjat. Fl-ahhar I-omm
tghidlu, “Orrajt, imxi mmorru ghax hadtli rasi!”

L-omm hawnhekk tkun ghamlet zball kbir.

Fejn hemm bzonn nghidu le, bhal f’dan il-kaz,
ma ghandniex nibzghu nghiduha - imma
nistghu nghiduha u nzommuha minghajr ma
nidhlu £’xi argument maghhom.

Meta l-le taghna tinbidel f’iva, kif ghamlet
omm John, il-lezzjoni li jiehdu t-tfal tista’ tkun
perikoluza 'l quddiem. Inkunu ged nghidulhom
li I-le taghna tista’ ssir iva, li ahna ma nzommux
il-kelma, li ahina nghidu le ghal xejn b’xejn,
lil-kelma taghna ma tiswiex u ma hemmx
ghalfejn jaghtu kasha.

Ghalhekk, qabel tghid le, ahsibha sew. Jekk
hemm bzonn tghid le, ghid le, imma mbaghad
zomm kelmtek. B’hekk kelmtek tigi tiswa aktar,
u wliedek ihossu li ghandhom min jurihom
it-triq.

- Biex tghid LE
m’hemmx
Zomm kelmtek Y E 8
bla ma tidhol bzonn tghau? L
f'argumenti »

maghhom_,} =

I|-Bahar
Tngawduh Flimkien

Tghumx vicin is-slipways u taghlaqx
|I-access ghad-dghajjes.

Irrispetta I-limitazzjonijiet tad-dghajjes
grib tieghek. Tohlogx periklu.

Id-dghajjes bil-magna m’ghandhomx ifixklu
dghajjes bil-gqlugh jew dghajjes li geghdin jistadu.

Gawdi u tpaxxa u l-ikel li jifdal itfghu fil-kaxxa
mhux thallih warajk u fil-bahar. Thammigx.

Transport Malta

Dejjem segwi I-Avvizi Lokali lill-Bahhara fug
www.transport.gov.mt
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Qed tiehu vitamini?

Tlettax-il vitamina biex gismek jibga’ f'sahhtu

Se nelenkaw il-funzjoni ta’ kull vitamina, u
x’'ghandna naghmlu biex nassorbu d-doza
rakkomandata kuljum permezz ta’ dieta tajba.
It-tlettax-il vitamina essenzjali li I-gisem
ghandu bzonn huma: A, C, D, E, K u l-vitamini
B: thiamine (B1), riboflavin (B2), niacin (B3),
pantothenic acid (B5), pyroxidine (B6), biotin
(B7), folate (B9) u cobalamin (B12).

L-erba’ vitamini hekk imsejha fat-soluble,
jigifieri li jinhallu fix-xaham (A, D, E u K),
jinhaznu fil-partijiet xahmija tal-gisem, dawk

li nghidulhom fatty tissues. Id-disa’ vitamini
l-ohra huma water-soluble, jigifieri jinhallu fl-
ilma, u ghalhekk irridu nehduhom regolarment
ghax nitilfuhom mill-gisem fl-urina. II-
vitamina B12 hi l-unika vitamina li tinhall
fl-ilma u tispi¢¢a tinhazen fil-fwied.

Vitamina A: ghandha
rwol importanti fit-
tkabbir u l-izvilupp tac-
¢elloli. Din il-vitamina
tippromovi wkoll gilda,
xaghar, dwiefer, hniek,
glandoli, ghadam u snien
b’sahhithom.

Fiex insibu I-Vitamina A: salamun, hut iehor
tax-xmajjar, isfra tal-bajd u prodotti fortified
(fortifikati)* tal-halib.

Vitamina D: tghin
biex il-gisem jassorbi
I-kal¢ju; tifforma u
zzomm l-ghadam u
s-snien b’sahhithom.

Fiex insibu 1-Vitamina

D: fortified milk, fortified
drinks tas-soy u r-ross, butir,
isfra tal-bajd, hut xahmi u
zejt tal-huta. Gisimna jassorbi
1-Vitamina D ukoll meta jkun
espost ghax-xemx.

o
o

oy

Vitamina E: tghin
biex tissalvagwardja
acidi xahmin, issostni
l-muskoli u ¢-¢elloli
homor tad-demm, u
sservi bhala antioxidant
importanti.

Fiex insibu 1-Vitamina E: bajd, zjut vegetali,
margerina, mayonnaise, lewz, zrieragh,
fortified cereals.

Vitamina K: essenzjali
' ghall-gisem u ghandu
bzonnha biex id-demm
< jaghqad sew.

Fiex insibu I-Vitamina K: spinaci, brokkoli,
haxix bil-weraq ahdar, fwied.

S

Vitamina €: vitamina [ 4
essenzjali u importantissima
ghall-gisem; issahhah il-
hitan tal-vini tad-demm,
tippromovi l-fejqan ta’ feriti u
l-assorbiment tal-hadid, tghin
kontra l-atherosclerosis, u
tghin ukoll l-immunita.

L »

Fiex insibu l-Vitamina C:
frott tac-citru, meraq tal-frott,
bettieh, tut u frott simili,

bzariet, brokkoli u patata.

Vitamina B1: importanti ghal metabolizmu
b’sahhtu u tghin ghal digestjoni normali, fl-
aptit u biex in-nervituri jiffunzjonaw tajjeb.

Fiex insibu I-Vitamina B1: laham tal-majjal,
hxejjex bi zrieragh fl-imziewet (legumes) bhal
pizelli, lewz, zrieragh, fortified cereals, qmuh.

Vitamina B2: hi mehtiega ghall-metabolizmu
tal-energija. Tghin ukoll fil-funzjoni tal-kliewi,
ghal vizjoni normali, u biex izzomm il-gilda
f’sahhitha.

Fiex insibu I-Vitamina B2: fortified cereals, qmuh,
laham dejf, tigieg, prodotti mill-halib, fortified
drinks mis-soya jew mir-ross, faqqiegh nej.

Awwissu 2021

Vitamina B3:
timmetabolizza l-energija u
tippromovi tkabbir normali.
F’dozi kbar, din il-vitamina
tista’ wkoll tbaxxi I-kolesterol.

Fiex insibu I-Vitamina B3: laham dejf, tigieg, ikel u
frott tal-bahar, halib, bajd, legumi, fortified bread,
cereali.

Vitamina BS5: facli hafna biex issibha; tghin biex
timmetabolizza l-energija u tinnormalizza I-livelli
taz-zokkor fid-demm.

Fiex insibu I-Vitamina B5: insibuha kwazi fl-ikel
kollu.

Vitamina B6: tippromovi l-metabolizmu tal-
proteini u l-karboidrati, u r-rilaxx tal-energija;
ghandha rwol importanti fil-funzjoni tan-nervituri
u s-sintesi tac-celloli homor tad-demm.

Fiex insibu I-Vitamina B6: laham, hut, gmuh,
cereali, banana, hxejjex hodor bil-weraq, patata,
fazola tas-soya.

Vitamina B7: (biotin) ghandha rwol importanti
biex izzomm il-metabolizmu b’sahhtu.

Fiex insibu I-Vitamina B7: isfra tal-bajd, fazola tas-
soya, qmuh shah, lewz, hmira.

Vitamina B9: importanti biex tifforma d-DNA,
I-RNA, i¢-celloli homor tad-demm, u tissintetizza
¢erti aminoacidi. Importanti hafna ghal nisa tqal,
ghax tghin biex tipprevieni difetti fit-twelid.

Fiex insibu I-Vitamina B9: fwied, hmira, hxejjex
hodor bil-weraq, sprag, meraq tal-laring, fortified
flour, avocados, legumi.

Vitamina B12: essenzjali ghac-celloli homor
tad-demm, DNA, RNA u myelin ghall-fibri tan-
nervituri.

Fiex insibu I-Vitamina B12: il-prodotti kollha li
gejjin mill-annimali.

Prodotti fortifikati (fortified) huma prodotti li jkunu gew
imsahha biz-zieda ta’ vitamini u ingredjenti simili.
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ll-ligi ta’ Finn

Dan l-ahhar deher fix-show Britain’s Got

Talent. F’hin minnhom il-handler tieghu
(Dave Wardell, pulizija) stieden lill-gurija jiktbu
kelma fuq karta u juruha lill-kelb bla ma juruha
lilu. Il-kelb ghaggeb lil kulhadd meta rnexxielu
jikkomunika lil Wardell il-kelma t-tajba: TABLE.

F inn huwa German Shepherd ta’ 9 snin.

In-nies infexxew icapcpu, u l-kelb u l-handler
ghaddew ghas-serata finali. Imma I-grajja li
fl-ahhar irrakkonta Dave gieghlet lil min kien fl-
udjenza mhux biss icapcap imma wkoll tagbizlu
demgha. Ghaliex?

Fil-5 ta’ Ottubru 2016, PC Dave Wardell kien
gie ordnat biex bil-kelb imur ifittex persuna

armata. Wardell u Finn lemhu lis-suspettat
imma dan harab ghalhekk Wardell kellu jholl

i¢c-¢inga ta’ Finn u telqu ghal warajh. Finn lahqu
u qabdu minn riglu, imma s-suspettat beda
jaghtih bis-sikkina u nifdu f’sidru u frasu. Finn
baqa’ jzommlu siequ sakemm Wardell zarmah u
mmanettjah. Wardell ukoll indarab f’idu.

Finn kien jehtieg operazzjoni urgenti u kellhom
inehhulu parti mill-pulmun. Finn rega’ rrapporta

ghax-xoghol tliet xhur wara. Huwa rtira mis-
servizz ta’ 8 snin f’Marzu 2019.

Bis-sahha ta’ dan il-kaz il-Parlament Ingliz
ghadda ligi, maghrufa bhala Finn’s Law, li ziedet
il-protezzjoni legali ghal annimali li jagdu
dmirhom fis-servizz pubbliku.

Min hu interessat jara x’ghamel Finn {’Britain’s
Got Talent jista’ jidhol f"Youtube — u zgur jibqa’
kommoss u mmeraviljat.

Ghal Finn, l-importanti ma kenitx dik il-ligi
miktuba fuq karta li ghaddiet mill-Parlament
imma dik miktuba f’qalbu: dik li jipprotegi lil
sidu u jaqdi dmiru.

Min jahqar il-klieb jew annimali ohra tajjeb
jiftakar li kieku dak l-annimal li qed jahqar jigi
ttrattat tajjeb, kapaci jaghti anki hajtu ghalih!

Medical Detection Dogs fl-Ingilterra qed iharrgu
1-klieb jagbdu certu mard, bhall-kancer, il-
malarja, il-Parkinson’s u issa anki l-coronavirus!

Ikollok tistagsi lilek innifsek tistax iddahhal ftit
idek fil-but u taghti donazzjoni lil xi wiehed mill-
animal sanctuaries li ghandna f’pajjizna, bhalma
naghmlu fil-kaz ta’ kawzi gusti ohra.

Dave Wardell flimkien mal-kelb tieghu Finn

BIrzebbuga
kif tixraglek

Investiment ta’€7 0 milju n

biex jinghalag |-impjant tal-hazna tal-fjuwil

GOVERNMENT OF MALTA
MINISTRY FOR ENERGY, ENTERPRISE
AND SUSTAINABLE DEVELOPMENT

Clll

sostenibilita
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