IXEKKLU L-HADID

xorb bil-kaffeina

ic-Cikkulata

wisq ikel moghni bil-fibra

xi medicini bhall-antiacidi jew fosfati

IKEL B'HAFNA HADID

il-laham ahmar dghif (bla grass), id-
dundjan jew it-tigieg
il-hut (bhall-kavalli, is-sardin, is-salamun,
l-aringi u I-frott tal-bahar)
il-bajd
ic-cereali tal-kolazzjon (imgawwijin bil-
LELIG))
il-ful u I-legumi (l-aktar il-baked beans,
ic-cicri u I-ghads)
ll-familja tal-gewz u I-lewz (inkluz il-
peanut butter)
ir-ross ismar

o jt-tofu

e il-hobz (l-aktar hobz integrali jew hobz
ismar)
haxix b’'weraq ahdar (l-aktar il-curly
kale, il-krexxuni (watercress), il-brokkli u
l-ispinaci)

o frott imqadded (l-aktar il-berqugq, iz-zbib
u l-pruna)

abha

AGHTI
l-imhabba

6 Aktar taghrif

Jekk tixtieq aktar taghrif kif issahhah I-emoglobina,
tista’ tikkuntattjana:

I-mejl: customercare.nbts@gov.mt
Facebook: www.facebook.com/bloodmalta
Mowbajl App: Blood Donors MT

Websajt: www.blood.gov.mt

Centru tal-Ghoti tad-Demm ta’ G’Manga: 21234767
Berga tax-Xewkija: 21556461

Linja tal-mowbajl: 79307307

Freephone: 80074313

Hinijiet tal-ftuh:

Centru tal-Ghoti tad-Demm ta’ G’Manga:

Kuljum mit-8:00am sas-6:00pm, inkluzi I-Hdud u Festi
Pubblici.

Berga tax-Xewkija:

Hadd IVA u Hadd LE mit-8:00am sas-1:00pm
Tlieta IVA u Tlieta LE mis-1:00pm sal-5:00pm
SMSs jintbaghtu lir-residenti f’"Ghawdex

DONINF-019-030419-01

Malta

Ghal min jaghti d-demm,
il-hadid importanti ferm

Dan il-fuljett sponsorjat mill-

BOV

Bank of Valletta




1 L-Emoglobina u lI-hadid

Kull meta taghti d-demm jew il-pjastrini (platelets),
ahna ni¢cekkjawlek il-livell tal-emoglobina.
L-emoglobina hija proteina li tinsab fi¢-celloli homor
tad-demm u ggorr l-ossignu madwar il-gisem.
Id-demm kuluru ahmar minhabba fiha. Il-livell tal-
emoglobina jvarja minn persuna ghall-ohra, u l-irgiel
generalment ikollhom livell oghla min-nisa.

Ghas-sigurta ta’ sahhtek, il-livell tal-emoglobina

jrid ikun mill-ingas 12.5g/dl (ghan-nisa) u 13.5g/dI
(ghall-irgiel), gabel ma taghti d-demm. B’hekk inkunu
certi li I-livell tal-emoglobina ma jagax taht in-norma
wara li taghti d-demm. Kull meta taghti |-pjastrini,
titlef ukoll ghadd ta’ ¢elloli homor, u wara numru ta’
ghotjiet, jista’ jkun li I-hazna tal-hadid u I-emoglobina
jongsu.

EMOGLOBINA

2 X’jigri jekk ma nkunx nista’ naghti

d-demm?

Jekk ma nhallukx taghti d-demm ghax I-emoglobina
tkun baxxa, tinkwetax. La tkun tal-ewwel u lanqgas
tal-ahhar. Inhegguk issegwi |I-passi segwenti biex
issahhah l-emoglobina u mbaghad terga’ tipprova

taghti d-demm fuq il-parir tat-tobba taghna.
Nittamaw li, la nergghu narawk, I-emoglobina tkun
fil-livell xieraq u tkun tista’ taghti d-demm.

Ghala I-livell tal-emoglobina jaf ikun
baxx wisq biex naghti d-demm

L-aktar ragunijiet komuni huma:

¢ |lI-Varjazzjoni fostna — xi whud minna
semplicement ikollhom livelli mhux gholjin wisq.

e |I-Hadid — biex naghmlu I-emoglobina ghandna
bzonn il-hadid. Jekk m’ghandekx bizzejjed hadid,
I-emoglobina tista’ taga’ taht in-norma (jew taht
il-livell mehtieg ghad-donazzjoni tad-demm).

¢ |I-Procedura tat-testijiet — ghalkemm it-testijiet
naghmluhom b’reqqa kbira, I-emoglobina gieli
tirrizulta inqas milli fil-fatt tkun.

¢ |I-Menstrwazzjoni— meta n-nisa jaraw hafna
demm, |-emoglobina aktarx titbaxxa sew.

e L-Ghoti tad-demm - ahna niehdu kull prekawzjoni
biex nizguraw li inti tibga’ f'sahhtek wara li taghti
d-demm, izda min jaghti d-demm b’mod regolari,
kultant jaf ma jkollux hadid bizzejjed, ghax ikun
taha hafna mad-donazzjonijiet tad-demm.

Aktar dwar il-hadid

Normalment, b’dieta bilanéjata jkollok bizzejjed
hadid, ghax il-hadid jinsab f’bosta tipi ta’ ikel. Is-
sorsi ewlenin tal-hadid huma I-lahmijiet, ic-cereali u
I-haxix. Ghalkemm il-gisem idum aktar biex jassorbi
I-hadid minn ikel li mhux laham, min jiekol dieta
vegetarjana jew vegana bilan¢jata ghandu jkollu
bizzejjed hadid.

It-tobba se jaghtuk lista shiha ta’ ikel
moghni bil-hadid.

II-Vitamina C

II-Vitamina C tghinek tassorbi aktar hadid. Biex tiehu
kemm tista’ mill-ikel li tiekol, ara li ma’ kull ikla tiekol
u tixrob prodotti moghnija bil-Vitamina C, bhal frott
u haxix frisk, u laring frisk maghsur.

Evita t-te, il-kafe u I-halib jew prodotti tal-halib ftit
gabel, ftit wara jew waqt l-ikel, ghax minhabba
fihom gismek jassorbi ingas il-hadid.



