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Dak li nispjega lil kull pazjent qabel liposuction jew BBL

f’Istanbul: x’jista’ u x’ma jistax jinbidel bit-tneħħija tax-

xaħam, kif VASER, MicroAire u Renuvion jaħdmu flimkien,

kif BBL isir b’mod sigur, u kif jidher verament l-irkupru

tiegħek.
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Qabel ma tibda
Il-liposuction hija għodda ta’ kontorn, mhux

operazzjoni għat-telf tal-piż. Tneħħi xaħam

reżistenti li d-dieta u l-eżerċizzju ma jneħħux, u ma

tistax tneħħi ġilda laxka. Klinika etika kultant

tirrakkomanda kontriha. Dan huwa sinjal ta’ ġudizzju

tajjeb, mhux bejgħ mitluf.

BBL huwa liposuction l-ewwel u trasferiment tax-

xaħam it-tieni. F’ħafna pazjenti l-liposuction tbiddel

is-siluwett aktar, u l-mod kif jitqiegħed ix-xaħam

jiddetermina jekk l-operazzjoni hijiex sigura.

Aqra din il-gwida bil-pass tiegħek. Meta tkun lest,

ibgħatli ftit ritratti u ngħidlek b’mod onest jekk il-

liposuction hijiex l-għodda t-tajba għal ġismek.
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X’tista’ tagħmel il-liposuction, u
x’ma tistax
Il-liposuction tneħħi x-xaħam minn taħt il-ġilda permezz ta’ inċiżjonijiet ta’ ftit

millimetri. Iċ-ċelloli tax-xaħam imneħħija ma jerġgħux jikbru, iżda dawk li

jibqgħu xorta jistgħu jikbru jekk iżżid piż sinifikanti.

Nivvaluta kull żona fi tliet saffi

Ġilda

Jekk hux se tinġibed

ladarba x-xaħam jitneħħa.

Oqros il-ġilda: jekk meta

titlaqha tibqa’ tinħass

tinja, il-ġilda trid titneħħa,

mhux biss ix-xaħam.

Xaħam

Ix-xaħam taħt il-ġilda, li l-

liposuction tittratta:

kemm hemm, fejn

qiegħed, u jekk jistax jiġi

trasferit xi mkien ieħor.

Taħt

Xaħam ġewwa l-addome,

madwar l-organi. Il-

liposuction ma tistax

tilħqu, għalhekk addome

sod u fit-tond jibqa’

hemm.

Dak li l-liposuction mhux se tagħmel

Ġilda laxka kif ukoll xaħam?

Issikkar tal-ġilda
Renuvion jew Endolift jgħinu biex ġilda kemxejn sa

moderatament laxka tinġibed wara l-liposuction.

Tneħħija tal-ġilda
Meta l-ġilda tkun imdendla, tummy tuck, arm lift

jew thigh lift ineħħuha. Wara telf ta’ piż kbir, il-

liposuction waħedha rari tkun ir-risposta t-tajba.

Il-limitu onest: jekk toqros il-ġilda u tibqa’ tinja, l-ebda apparat mhu se jiġbidha. Dak it-tessut irid jitneħħa

kirurġikament. mustafaaydinol.com/mt/renuvion-jew-tummy-tuck/

Mhijiex operazzjoni għat-telf tal-piż, u ma tistax tissostitwixxi dieta sana u eżerċizzju

regolari.

Ma tittrattax iċ-ċellulite, u ma tneħħix ġilda laxka u mdendla.

Ma tilħaqx ix-xaħam ġewwa l-addome.
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VASER, MicroAire u Renuvion
L-ismijiet tat-tekniki spiss jintużaw bħala marketing. Ħafna mill-pjanijiet tiegħi

jinvolvu minn tnejn sa erba’ żoni u diversi għodod, kull waħda tagħmel xogħol

wieħed.

VASER u MicroAire

VASER juża l-ultrasound biex iħoll ix-

xaħam, b’inqas tbenġil u ġbid aħjar tal-

ġilda; hija t-teknika preferuta għal xogħol

dettaljat u skolpit. MicroAire imbagħad

ineħħi x-xaħam b’mod uniformi.

Renuvion fl-aħħar

Plasma tal-elju taħt il-ġilda, permezz tal-

istess inċiżjonijiet żgħar, tgħin biex ġilda

kemxejn sa moderatament laxka tinġibed.

Rari nużah waħdu, u r-riżultat tiegħu jiġi

ġġudikat wara sitt xhur.

Xi ngħidu għal lipo 360 u HD liposuction?

Lipo 360 mhijiex teknoloġija separata; hija approċċ li jittratta l-addome, il-ġnub u d-

dahar flimkien, sabiex il-qadd jiġi ffurmat minn kull angolu. High definition liposuction

hija l-aktar waħda li titlob sengħa artistika u l-inqas li taħfer l-iżbalji, u kirurgu onest

kultant jirrakkomanda kontriha.

It-teknika nnifisha rari hija l-problema. Id-deċiżjonijiet madwarha
huma.
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Liema żoni, u liema approċċ

L-akt ar mit luba

Addome u qadd
Xaħam tal-addome u tal-

qadd, normalment mal-ġnub.

Jekk il-ġilda hija laxka jew il-

muskoli nfirdu, tummy tuck

hija l-għodda l-aħjar.

Madwar il-qadd kollu

Lipo 360
L-addome, il-ġnub, id-dahar

ta’ fuq u t’isfel u l-linja tal-bra

f’pjan wieħed, sabiex il-qadd

jiġi ffurmat minn kull angolu,

mhux biss minn quddiem.

Te st  t al-qris  l-e wwe l

Dirgħajn u dahar
Ġilda li terġa’ tiġbed lura hija

problema ta’ liposuction.

Ġilda li tibqa’ fejn tpoġġiha

teħtieġ lift minflok.

Minn ġe wwa u minn
barra

Koxxox u rkopptejn
Ġenbejn, koxxox minn barra u

minn ġewwa u rkopptejn.

F’ġilda rqiqa u laxka, il-

liposuction tista’ tagħmel it-

tiddendel agħar, u jien

ngħidlek hekk.

Ane st e sija lokali

Geddum u għonq
Geddum doppju ttrattat taħt

anestesija lokali b’sedazzjoni

ħafifa, b’madwar tlett ijiem

f’Istanbul.

Xaħam je w glandola

Sider tar-raġel
Ix-xaħam jiġi ttrattat bil-

liposuction; fejn il-problema

hija l-glandola, din titneħħa

wkoll. Xogħol ta’ high

definition huwa possibbli

fejn l-anatomija tippermetti.

Spiss ippjanati fl-istess operazzjoni

Il-kombinazzjonijiet jiġu ppjanati minn qabel, bħala operazzjoni waħda u rkupru

wieħed. Dik hija deċiżjoni ta’ konsultazzjoni, mhux għażla minn menu.

BBL, b’xaħam tiegħek stess trasferit lejn il-warrani

Tummy tuck, meta l-ġilda jew il-muskoli jkollhom bżonn tiswija

Kirurġija tas-sider, inkluż trasferiment tax-xaħam fis-sider

Renuvion jew Endolift fejn il-ġilda teħtieġ għajnuna biex tissikka
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BBL: forma, magħmula b’mod
sigur
Ix-xaħam jittieħed mill-qadd, il-ġnub, id-dahar u spiss l-addome, jiġi pproċessat,

u mqiegħed f’saffi fini. Kif jitqiegħed huwa l-parti li ma tistax tara f’ritratt ta’

qabel u wara, u hija l-parti li għandha tiddetermina lil min tħalli jopera fuqek.

Fuq il-muskolu
biss

Ix-xaħam kollu jmur fis-

saff taħt il-ġilda, fuq il-

muskolu gluteali. Xejn ma

jmur ġol-muskolu jew

taħtu, fejn hemm il-vini li

jistgħu jġorru x-xaħam

lejn il-pulmun.

Gwida bl-
ultrasound

L-ultrasound juri fejn

tinsab il-kannula. Kannuli

bla ponta ta’ mill-inqas 4

mm qatt ma jiġu angolati

‘l isfel, bi pressjoni baxxa

u moviment kostanti.

Volum stabbilit
mit-tessut

Il-volum huwa deċiż mit-

tessut tiegħek, mhux

minn numru fil-mira. Il-

mili żejjed huwa l-aktar

raġuni komuni għaliex ix-

xaħam trasferit imut.

Għal min huwa adattat BBL, u għal min le

Kemm mix-xaħam jibqa’?

Parti sinifikanti tiġi assorbita mill-ġdid matul l-ewwel tliet xhur: bejn wieħed u ieħor 40

sa 60 fil-mija tax-xaħam trasferit jibqa’ ħaj, u ċ-ċifra eżatta tvarja minn persuna għal

oħra, għalhekk ħadd ma jista’ jwiegħedha. Il-forma li jkollok wara tlieta sa sitt xhur hija

dik li ddum, sakemm il-piż tiegħek jibqa’ stabbli, u xi pazjenti jagħżlu t-tieni sessjoni.

Għandek bżonn biżżejjed xaħam donatur, ġilda raġonevoli fuq il-warrani u piż stabbli.

Jekk inti dgħif ħafna, jien ngħidlek hekk minflok ma niġbor ix-xaħam b’mod aggressiv. L-

impjanti jistgħu mbagħad ikunu r-risposta l-aħjar.

Jekk il-ġilda tal-warrani hija laxka, lift huwa aħjar. Iż-żieda ta’ volum taħt ġilda laxka tagħmel

il-ġilda aktar laxka.

It-tipjip inaqqas kemm mix-xaħam jibqa’ ħaj, għalhekk huwa aktar importanti qabel BBL.

Il-Gwida għal-Liposuction u BBL · Dr. Mustafa Aydınol · mustafaaydinol.com 6



0 5

Riżultati mill-prattika tiegħi
Dawn huma l-pazjenti tiegħi stess. Xi wħud jagħtu permess għal ritratti ta’ wara

biss, u jien ngħid hekk taħt kull wieħed.

Tlie t  pazje nt i

Tliet żoni differenti
High definition liposuction ta’ addome

maskili; liposuction b’korrezzjoni tas-sider

maskili; u liposuction tal-geddum doppju

ġimgħa u nofs wara l-kirurġija. Qabel fuq

ix-xellug, wara fuq il-lemin.

MAL E HD  L IP O S UCT IO N L IP O  U S ID ER

G ED D UM D O P P JU
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Aktar riżultati

360 liposuction u BBL
B’tummy tuck u breast lift, età 60.

Qabel (xellug) u ġimgħa wara (lemin).

Liposuction u Renuvion
Wara l-kirurġija. Dan il-pazjent ta

permess għar-ritratt ta’ wara biss.

Liposuction, VASER u
Renuvion
Wara l-kirurġija. Ritratt ta’ wara biss,

fuq talba tal-pazjent.

S T O R J A  T A ’  P A Z J E N T

Reviżjoni wara diversi proċeduri ta’
liposuction: VASER u Renuvion, b’fat
grafting tal-partijiet imħaffra.

Skennja biex tara

Aktar riżultati:mustafaaydinol.com/mt/gallerija-qabel-u-wara/
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Inti kandidat tajjeb?
L-aħjar kandidati huma qrib piż stabbli, b’ġilda raġonevoli u xaħam reżistenti li d-

dieta u l-eżerċizzju ma bdlux.

Ħafna mill-pazjenti tiegħi tal-liposuction jaqgħu fi tliet gruppi

Żoni reżistenti

Xaħam li jibqa’ f’żoni

speċifiċi b’piż stabbli: l-

addome, il-ġnub, il-

koxxox, id-dirgħajn jew

il-geddum.

Forma u kurvi

Lipo 360 b’BBL, biex

tifforma l-qadd u tmexxi

l-volum fejn tridu.

Irġiel

Addome, ġnub u sider,

b’xogħol ta’ high

definition fejn il-ġilda u l-

anatomija jippermettu.

Meta ngħid le, jew mhux issa

Trid tonqos mill-piż. Il-liposuction hija għodda ta’ kontorn, u jien ngħidlek hekk.

Il-ġilda tiegħek hija laxka b’mod sinifikanti, pereżempju wara telf ta’ piż kbir. Il-liposuction

waħedha tħalliha aktar laxka.

Il-piż tiegħek għadu qed jinbidel, inkluż fuq medikazzjoni għat-telf tal-piż. Normalment

inkun irridu stabbli għal erba’ sa sitt xhur.

Il-BMI tiegħek huwa 30 jew ogħla. Il-liposuction u l-BBL imbagħad normalment jistennew,

għalkemm xi operazzjonijiet oħra jistgħu xorta jkunu possibbli.
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L-operazzjoni

A NE S T E S IJ A

Anestesija ġenerali; lokali għal żoni

żgħar bħall-geddum

Ħ IN  T A L- O P E RA Z Z J O NI

Madwar siegħa sa 4 sigħat; BBL

madwar 3 sa 4

S P T A R

Lejl wieħed; tnejn meta kkombinata

ma’ tummy tuck jew lifts

D RA INS

Normalment jinħarġu fi żmien jumejn

jew tlieta, rari aktar tard, skont il-

fluwidu li jiġbru f’24 siegħa. Qatt ma

ttir lura d-dar bid-drenaġġi fihom.

It-tneħħija ta’ volumi eċċessivi f’operazzjoni waħda hija waħda
mill-kawżi ta’ riżultati ħżiena. Nippjana ż-żoni donaturi bl-istess
reqqa bħas-sit riċevitur, minflok ma nittrattahom bħala sors ta’
materja prima.

Inċiżjonijiet u kompressjoni

L-inċiżjonijiet huma twal ftit millimetri, imqiegħda fi tinjiet tal-ġilda u żoni koperti mill-ħwejjeġ

ta’ taħt, u jintfew b’mod sinifikanti fuq tnax-il xahar.

Tilbes ilbies tal-kompressjoni lejl u nhar. L-użu matul il-lejl jibqa’ obbligatorju għall-perjodu kollu,

għax ġismek ma jistax jiġi mmonitorjat waqt li tkun rieqed.
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Il-jiem tiegħek f’Istanbul
Ippjana minn ħamsa sa sebat ijiem f’Istanbul, u madwar ġimgħa wara BBL.

Planner tal-irkupru

Uża l-planner tal-irkupru fuq il-websajt tiegħi biex tibdel id-data tal-kirurġija tiegħek

f’kalendarju jum b’jum għall-vjaġġ tiegħek. mustafaaydinol.com/mt/pjanifikatur-tal-

irkupru/

Jum 0
Kirurġija
L-operazzjoni tiegħek, imbagħad lejl wieħed l-isptar. Tibda timxi mill-

ewwel filgħaxija.

Jiem 1 sa 4
Lukanda u massaġġi
Il-massaġġi limfatiċi jibdew f’Istanbul, b’żewġ jew tliet sessjonijiet

inklużi. Id-drains normalment jinħarġu fi żmien jumejn jew tlieta, skont

kemm jiġbru fluwidu f’24 siegħa.

Wara BBL
Mixi, mistrieħ, bilqiegħda ftit
Bilqiegħda għal ftit ħin, sa madwar nofs siegħa kull darba, fuq kuxxin li

jieħu l-piż fuq wara tal-koxxox. Orqod fuq żaqqek jew fuq ġenbek.

Jiem 5 sa 7
Kontroll finali u titjira
Ħafna pazjenti jtiru lura d-dar bejn il-ħames u s-seba’ jum, wara l-

kontroll finali. Wara BBL, ħu l-kuxxin miegħek għat-titjira.
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Wara li ttir lura d-dar

Normali fil-ġimgħat bikrija
Ikkuntattja lit-tim tiegħi
minnufih jekk tinnota

Ġimgħa sa
ġimagħtejn Xogħol fuq skrivanija minn madwar ġimgħa wara liposuction, ġimagħtejn

wara BBL. L-ewwel doċċa tiegħek madwar l-għaxar jum. Sewqan minn

madwar l-għaxar jum, fuq kuxxin wara BBL.

3 sa 6
ġimgħat Kompressjoni għal mill-inqas sitt ġimgħat, ħafna pazjenti sa tmienja; minn

madwar it-tielet ġimgħa l-użu matul il-ġurnata jsir mhux obbligatorju, l-

iljieli jibqgħu obbligatorji. Il-massaġġi jkomplu d-dar, darbtejn jew tliet

darbiet fil-ġimgħa. Kardjo ħafif minn madwar it-tielet ġimgħa wara

liposuction waħedha.

6 sa 8
ġimgħat Taħriġ sħiħ minn madwar is-sitt ġimgħa wara liposuction waħedha. Wara

BBL, kardjo ħafif mis-sitt ġimgħa, bilqiegħda normali minn madwar is-sitt

ġimgħa u taħriġ sħiħ mit-tmien ġimgħa.

3 sa 6 xhur
Il-biċċa l-kbira tan-nefħa tonqos sa tliet xhur, u r-riżultat finali jidher bejn

tlieta u sitt xhur. Ir-riżultat li tara fit-tielet xahar huwa ffurmat minn dak li

tagħmel fl-ewwel sitt ġimgħat.

Nefħa u tbenġil fiż-żoni ttrattati

Żoni sodi jew mhux uniformi fil-bidu: il-

massaġġi huma bħal mogħdija tal-ġilda

BBL li jidher akbar issa milli se jkun wara

tliet xhur

Żona li tintefaħ malajr jew bl-

uġigħ

Pala tar-riġel bl-uġigħ jew minfuħa

Qtugħ ta’ nifs jew uġigħ fis-sider

Deni
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Riskji u limiti onesti
Ir-riskji tal-liposuction huma tbenġil, nefħa, irregolaritajiet fil-kontorn,

asimmetrija, seromi, infezzjoni u emboli tad-demm. Riżultati ħżiena

normalment jiġu minn deċiżjonijiet: operaturi mhux kwalifikati, għażla ħażina

tal-każijiet, faċilitajiet mhux siguri u volumi eċċessivi.

Kontorn mhux uniformi

Mewġ, daqqiet jew asimmetrija. It-tneħħija

uniformi, il-massaġġi u l-kompressjoni

kollha huma importanti, u l-istess jgħodd

għal limitu onest fuq il-volum.

Seroma

Fluwidu li jinġabar taħt il-ġilda. Żona li

tintefaħ malajr jew bl-uġigħ trid tiġi

eżaminata, mhux tistenna li tgħaddi.

Ħruq bl-apparat

Renuvion u Endolift jistgħu jikkawżaw ħruq

jew irregolarità. Ir-riskju huwa relatat mat-

teknika u s-settings.

Emboliżmu tax-xaħam wara
BBL

Xaħam li jilħaq il-pulmun, l-aktar riskju

serju tal-BBL. It-tqegħid tax-xaħam fuq il-

muskolu biss, taħt ultrasound, jipprevjenih;

ir-riskju ppubblikat naqas madwar sitt

darbiet.

Żewġ limiti onesti

Il-liposuction ma tipproteġikx miż-żieda fil-piż. Iċ-ċelloli tax-xaħam imneħħija ma

jirritornawx, iżda dawk li jibqgħu jistgħu jikbru.

Ix-xaħam trasferit jiġi assorbit mill-ġdid parzjalment, għalhekk BBL jiġi ġġudikat wara

tlieta sa sitt xhur, u kultant tkun meħtieġa t-tieni sessjoni.
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Kif taqra ritratti ta’ qabel u wara
Kważi kull ġisem jidher irqaq minn angolu għoli, b’dawra tal-ġenbejn, billi

żżomm in-nifs jew b’filtru. Paragun ġust jurik l-istampa kollha.

X’għandek tfittex

Il-kwalità tat-tqegħid tirbaħ fuq il-litri ddikjarati. F’BBL, dak li
jgħodd l-aktar huwa l-parti li r-ritratt ma jistax juri: fejn tqiegħed
ix-xaħam.

L-istess pożizzjoni, distanza u dawl fiż-żewġ ritratti.✓

Il-ġilda, mhux biss il-kontorn: mewġ jew daqqiet jidhru fid-dawl mill-ġenb.✓

Wara BBL, il-veduti mill-ġenb u minn wara, u jekk il-qadd u l-ġenbejn joħorġux b’mod

naturali.

✓

Dati tar-ritratti. Wara ġimgħa l-ġisem ikun għadu minfuħ u miżmum mill-kompressjoni. Itlob

biex tara riżultati ta’ tlieta sa sitt xhur.

✓
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Mistoqsijiet li għandek tistaqsi lil
kull kirurgu
Il-kirurgu jgħodd aktar mit-teknika, u l-istruttura madwar il-kirurġija tgħodd

daqs il-kirurġija nnifisha.

1 Inti ċċertifikat fil-kirurġija plastika, rikostruttiva u estetika, u ta’ liema soċjetajiet inti

membru?

2 Il-liposuction hija l-għodda t-tajba għalija, jew għandi bżonn tneħħija tal-ġilda?

3 Liema teknika se tuża għaż-żoni tiegħi, u għaliex?

4 F’BBL, eżattament fejn jitqiegħed ix-xaħam, u tuża ultrasound?

5 Kemm volum tippjana, u kif jiġi deċiż?

6 Għal kemm żmien se nilbes il-kompressjoni, u kemm massaġġi huma inklużi?

7 Min jiċċekkja lili f’Istanbul wara l-kirurġija, u lil min nikkuntattja ladarba nkun id-dar?

8 X’inhu inkluż eżattament fil-prezz?

Sinjali ta’ twissija

Numru mwiegħed ta’ litri jew cc

Perċentwal garantit ta’ kemm jibqa’

xaħam

L-ebda tweġiba ċara dwar fejn imur

ix-xaħam tal-BBL

Pakkett bi prezz ferm inqas mis-suq
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Spiża u kif tikseb kwotazzjoni
Il-liposuction u l-BBL f’Istanbul jiswew ħafna inqas milli fir-Renju Unit, il-

Ġermanja jew l-UE b’mod ġenerali. Oqgħod attent minn pakketti bi prezzijiet

baxxi b’mod suspettuż: l-ispejjeż li l-kliniċi jaqtgħu huma l-kopertura tal-

anestesija, il-ħin tal-operazzjoni u l-gwida bl-immaġni.

Dak li jifforma l-kwotazzjoni tiegħek

Kif tikseb il-kwotazzjoni tiegħek

1
Ibgħat ir-ritratti
tiegħek
Veduti minn quddiem,

mill-ġenb u minn wara

taż-żoni li jinkwetawk,

bilwieqfa rilassat, flimkien

mat-tul u l-piż tiegħek.

2
Video call
Nitkellmu dwar dak li trid,

dak li jippermetti ġismek,

u l-mistoqsijiet tiegħek.

3
Kwotazzjoni bil-
miktub
Il-pjan u l-kwotazzjoni

tiegħek bil-miktub, li

jkopru l-isptar, l-

anestesija, is-segwitu

f’Istanbul u s-sessjonijiet

tal-massaġġi hemmhekk.

In-numru ta’ żoni

It-tekniki użati, bħal VASER u Renuvion

Jekk ix-xaħam jiġix trasferit, bħal f’BBL

Proċeduri kkombinati u l-waqfa l-isptar
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Dwar Dr. Aydınol
Lestiet it-taħriġ speċjalizzat tiegħi fil-kirurġija plastika,

rikostruttiva u estetika fl-Università ta’ Dicle (2012 sa 2017) u

ilni mmexxi l-prattika tiegħi f’Istanbul mill-2020. Ix-xogħol

tiegħi jkopri r-rejuvenation tal-wiċċ, ir-rinoplastika, il-kirurġija

tas-sider u l-kontorn tal-ġisem, dejjem bl-istess regola: il-

proċedura t-tajba fil-ħin it-tajjeb, jew le onest.

Pazjenti mill-Ġermanja, l-Italja, ir-Renju Unit, il-Lvant Nofsani u

ħafna pajjiżi oħra jivvjaġġaw lejn Istanbul għal kirurġija miegħi.

Jien u t-tim tiegħi nippjanaw il-vjaġġ kollu madwar l-

operazzjoni.

10,000+ proċedura Membru tal-ISAPS

Soċjetà Torka tal-Kirurgi Plastiċi Rikostruttivi u Estetiċi

Rhinoplasty Society of Europe

Awtorizzazzjoni għat-Turiżmu tas-Saħħa, Ministeru tas-Saħħa Tork

Il-pass li jmiss
Ibgħat ftit ritratti fuq WhatsApp. Għidli x’jinkwetak l-aktar, u ngħidlek b’mod onest

x’nirrakkomanda.

WHAT SAPP +90 544 772 07 72

EMAIL info@mustafaaydinol.com

K LINIK A Yeşilçimen Sokak No:12, Polat Tower Residence K:2 D:20, Fulya, Şişli, Istanbul

Ibgħatilna messaġġ fuq

WhatsApp

Ippjana l-irkupru tiegħek Liposuction

Din il-gwida hija informazzjoni ġenerali u ma tissostitwixxix konsultazzjoni medika personali. Il-pjan tiegħek, l-operazzjoni u l-irkupru tiegħek

jiddependu mill-eżami tiegħek stess.
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