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Id-DNA tal-bniedem

Is-su©©ett tad-DNA forsi mhux daqstant xi su©©ett li wie˙ed jaqra

dwaru kuljum, iΩda b’mod partikolari dan g˙andu jolqot lil kull

wie˙ed u wa˙da minna. L-istess test jista’ jidentifika “misteri”

b˙al min huwa l-veru missier (Paternity Test), jew inkella f’kaΩi

o˙ra, pereΩempju f’kaΩ ta’ reati, ji©i identifikat min ikun veru l-

kriminal (Forensic DNA Test). Testijiet o˙ra jidentifikaw infedeltà

bejn koppji (Infedility Test).

Mill-esperjenza ta’ xog˙lu stess, Dr. Blundell isostni li l-Maltin

mhux kollha huma intiΩi u konxji sew dwar is-su©©ett tad-DNA.

G˙andna bΩonn ta’ aktar kampanji edukattivi, kif ukoll hemm

bΩonn ta’ inqas stigma dwar is-su©©ett. Kif nafu, ir-relazzjonijiet

tal-lum bejn il-koppji m’g˙adhomx sodi daqs qabel, ̇ afna Ωwi©ijiet

qed jitkissru.  Testijiet tad-DNA jserr˙u ras dak li jkun minn çerti

mistoqsijiet pendenti li wie˙ed jista’ jkollu. Óadd m’g˙andu g˙alfejn

jist˙i jekk relazzjoni tisfaxxa fix-xejn, isostni  Dr. Blundell.

Ta’ min jg˙id li fl-1996 Dr. Blundell kien l-ewwel xjentist lokali

li g˙amel DNA Paternity Test f’Malta.  Dan kien sar ©ewwa

laboratorju tal-Università.  Minn dakinhar ‘l hawn isostni li dan

it-test sar aktar komuni f’Malta.

ID-DNA u l-forensika

Id-DNA (deoxyribonucleic acid) hija unika g˙al kull˙add u ç-çelloli

tag˙ha kollha, b’eskluΩjoni taç-çelloli l-˙omor tad-demm,

g˙andhom DNA.  Il-bniedem hu mag˙mul minn diversi çelloli u

f’kull sekonda u ma’ kull moviment, jaqg˙u diversi çelloli.  Huwa

dan il-fatt li jag˙mel id-DNA biçça g˙odda u arma tajba,

speçjalment fil-forensika.

F’Malta l-Forensic DNA Test beda ji©i aççettat mill-Qorti Lokali

fl-1990.  Qabel din is-sena, g˙alkemm dan it-tip ta’ test kien isir,
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dan kien jintbag˙at barra minn Malta.  Il-proçess sakemm jin˙are©

ir-riΩultat finali jdum madwar ©img˙a u nofs.

Forensic DNA Test isir f’kaΩijiet ta’ serq, stupru, qtil u

kwalunkwe reat ie˙or. Li ji©ri huwa li jittie˙ed sample minn tas-

suspettat g˙ad-DNA tar-reat tal-kaΩ. Dan jitqabbel ma’ diversi

traççi li seta jkun halla warajh is-suspettat.  Dawn ivarjaw minn

traççi ta’ demm, xag˙ar, loqom tas-sigaretti, sperma f’kaΩ ta’ rape,

chewing gum u condoms fost o˙rajn.  Finalment dawn jitqabblu

sabiex wie˙ed jikseb iç-çertezza finali.

Jing˙ad li l-Forensic DNA Test huwa l-iktar test preçiΩ sabiex

jintuΩa f’kaΩi ta’ reati.  Minkejja dan hemm Ωew© tipi o˙ra ta’ testijiet

forensiçi li jistg˙u jintuΩaw f’kaΩi ta’ reati.  Dawn huma t-te˙id

tal-marki tas-swaba’ (marki ta’ swabaing) u s-Seriology test.  Dawn

it-tnejn tal-a˙˙ar, g˙alkemm huma testijiet komuni ˙afna

speçjalment fil-qorti kriminali, mhux dejjem jag˙tu riΩultati li

jkollhom probabilità g˙olja ta’ tqabbil mas-suspettat/a. Per

eΩempju,  f’kaΩ li jkunu ntuΩaw ingwanti, t-te˙id tal-marki tas-

swaba’ ma jistax ji©i uΩat.  Però xorta minkejja l-fatt li l-kriminal

jevolvi, dejjem jibqa’ l-fatt li x-xjenza tevolvi sabiex finalment

jinqabad il-kriminal.

Normalment il-proçess sabiex fl-a˙˙ar mill-a˙˙ar jo˙ro© ir-

riΩultat finali mill-Forensic Test idum madwar tlett ijiem.  Il-proçess

tieg˙u jinvolvi diversi aspettativi li jimxu wara xulxin b’sekwenza

wara l-o˙ra.  Wara li jsir ir-reat, il-pulizija tmur fuq il-post. Minn

hemm jevalwaw xi kampjuni, jissejja˙ Ma©istrat, kif ukoll Espert

Forensiku tad-DNA.  L-Espert Forensiku ji©bor xi kampjuni minn

fuq il-post li jvarjaw minn xag˙ar, loqom ta’ sigaretti, eçç., u wara

jittie˙du l-Qorti. Hawnhekk jittie˙du minnhom extractions tad-

DNA, ji©u amplifikati diversi genetic markers mill-kampjuni, u wara

jin˙adem dak li jissejja˙ il-Percentage Probability. Il-preçiΩjoni tad-

DNA test tqarreb lejn id-99%.
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KaΩijiet o˙ra meta jista’ jintuΩa’ Forensic Test huma dawk ta’

wirt jew meta ti©i rrappurtata xi persuna nieqsa jew mg˙arrqa.

F’kaΩ ta’ wirt speçjalment meta dan jista‘ jkun mitluf, il-werrieta

jistg˙u jsej˙u g˙all-exhumation test, u minn hawn jittie˙du fdalijiet

tal-mejjet b˙al kustilji, snien, jew g˙adam, aktarx tal-missier jew

tal-omm, u ti©i evalwata l-idendità tal-persuna.

F’kaΩ ta’ xi inçident waqt g˙arqa fil-ba˙ar, fejn il-katavru ma

jing˙arafx, jittie˙du xi kustilji jew parti mill-idejn tal-bniedem u

finalment ti©i stabbilita l-vera idendità tal-persuna.

Ìrajja riçenti fejn kellu jintuΩa l-Forensic Test hija t-tra©edja

tal-11 ta’ Settembru 2001 fl-Amerika. F’dan il-kaΩ kienu ntuΩaw

˙afna toothbrushes tal-persuni aktarx mitlufa u mejta fit-t˙arbit

li kien sar f’din it-tra©edja, sabiex fl-a˙˙ar mill-a˙˙ar ©ew

identifikati l-veri identitajiet tal-individwi.

Paternità bid-DNA legali u mhux legali

Sfortunatament il-problema tat-tkissir taΩ-Ωwie© u dik ta’ paternità

dejjem qed tiΩdied, speçjalment f’dawn iΩ-Ωminijiet.

It-test tad-DNA isir billi jittie˙ed swab mill-˙alq tal-omm, tal-

allegat missier, kif ukoll mill-wild. Dan il-proçess kull ma jie˙u

huwa ftit sekondi, ma jinvolvix dmija jew u©ig˙. Dawn il-kampjuni

mbag˙ad jintbag˙tu ©ewwa laboratorju speçjalizzat fejn

hemmhekk isiru analiΩi fuqhom, u jo˙ro© riΩultat b’accuracy g˙olja

u li ta’ min joqg˙od fuqha, u b’çertezza ta’ riΩultat bla ebda dubju

ta’ xejn.

Jekk l-allegat missier ma jkunx il-missier biolo©iku, il-

persenta©© ta’ probabiltà jkun ta’ 0%, filwaqt jekk l-allegat missier

ikun il-missier biolo©iku, il-persenta©© ta’ paternità tkun aktar

minn 99%.

Issa ni©u g˙ad-differenza fit-test tal-paternità tad-DNA bejn

dak legali u mhux legali.  Test mhux legali huwa dak it-tip ta’ test
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li dak li jkun jag˙mlu g˙all-kurΩità tieg˙u. Dan isir biex dak li

jkun ine˙˙i dubju li jkun qed jinkwetah.

Mill-banda l-o˙ra test legali huwa l-istess tip ta’ test ta’ DNA

imma jkun hemm çerti proçeduri fih fosthom dik li tissejja˙ Chain

of custody, fejn l-identità tal-persuni kollha ti©i ççekkjata u

verifikata, kif ukoll kull min imiss il-kampjun fil-laboratorju jiffirma

g˙ali˙ u r-rapport ji©i ffirmat kemm minn min ˙a l-kampjun, kif

ukoll minn min g˙amel it-testijiet.

Dan ir-rapport irid ji©i preΩentat il-qorti u dwaru jittie˙ed

©urament quddiem l-im˙allef. Huwa importanti li ni©bdu l-

attenzjoni li biex isiru dan it-tip ta’ testijiet il-partijiet kollha li

g˙andhom dritt fuq it-tfal iridu jaççettaw li jsir it-test fuq il-minuri.

Jekk parti minnhom ma taççettax huwa importanti li dak li

jkun ikellem lill-avukat jew avukata tieg˙u biex jaraw x’passi

jistg˙u jie˙du biex jift˙u kawΩa l-qorti,  u l-im˙allef, li l-biçça l-

kbira jkun tal-qorti tal-familja, jie˙u deçiΩjoni ta’ xi jrid isir.
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IT-TIENI KAPITLU

Iç-Çelloli Staminali
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L-uΩu ta’ Çelloli Staminali

Ilkoll konxji li l-bidu ta’ ˙ajja ©dida ta’ tarbija ji©i ffurmat minn

sperma ta’ ra©el u bajda ta’ mara.  Meta l-isperma u l-bajda je˙lu

flimkien, jifformaw çellola unika li tag˙ti bidu lil ˙ajja. Din iç-

çellola unika hija tip ta’ çelloli staminali. Hekk kif it-tarbija

titwieled, din il-˙lejqa tkun iffurmata minn diversi çelloli. Çelloli

staminali g˙andhom Ωew© funzjonijiet prinçipali, dik ta’ qsim

f’çelloli o˙rajn, kif ukoll jispeçjalizzaw f’çelloli speçjalizzati. Dawn

ivarjaw mill-g˙ajnejn, il-widnejn, l-imnie˙er u kull parti tal-©isem

li nsibu f’kull bniedem.

Insibu tliet tipi ta’ çelloli staminali. Dawn jissej˙u Embryonic,

Umbilical u Adult.

Embryonic, li huma l-ewwel çelloli li jifforma l-˙olqien, u

b’hekk ise˙˙ il-bidu ta’ ˙ajja ©dida

Umbilical, li huma dawk iç-çelloli li jixbhu ç-çelloli staminali

embrioniçi imma ma intuΩawx fil-formazzjoni tal-˙olqien

©did, u li jinstabu fil-kurdun (umbilical cord).

Adult stem cells, li huma dawk iç-çelloli li jinsabu f’persuna

jew kreatura adulta;  fost dawn insibu ç-çelloli li jag˙mlu

d-demm, iç-çelloli fil-©ilda eçç.

Ser niffoka l-aktar fuq Umbilical stem cells. Hemm  proçedura

fejn jittie˙du çelloli staminali mill-kurdun ta’ tarbija waqt it-twelid

tag˙ha, u wara ji©u ma˙Ωuna. Din il-proçedura medika hija

popolari u qed tiΩdied sew f’Malta.  Ta’ min jg˙id ukoll li fil-preΩent

hawn aktar minn sebg˙in marda li jistg˙u jitfejqu permezz ta’

Umbilical stem cells. L-aktar mard komuni huma dawk relatati

mad-demm b˙al leukaemia, lymphoma, Farconi Anaemia u

phagocyte disorders.
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Proçedura ta’ Umbilical

Din trid issir bil-kunsens tal-©enituri.  Li ji©ri hu li l-©enituri jixtru

kit apposta, wara jing˙ata lill-majjistra jew ©inekologu, u wara li

titwieled it-tarbija, id-demm tal-kurdun jin©abar ©o din l-istess

kit.  L-istess kit tintbaghat f’laboratorju speçjalizzat sabiex jittie˙du

çelloli staminali minnha. Dawn ji©u mnaddfin u purifikati, u

eventwalment ji©u ma˙Ωuna g˙al snin twal f’temperatura baxxa

˙afna ta’ –196oC. Fil-fatt, ©eneralment dawn jibqg˙u ma˙Ωuna

g˙al madwar g˙oxrin sena.  Din il-proçedura sempliçi ma tinvolvi

ebda u©ig˙ jew riskju la g˙all-omm u lanqas g˙at-tarbija.

Wara li jg˙addu dawn is-snin kollha, it-tabib jistaqsi lill-

©enituri jekk ikunux iridu j©eddu Ω-Ωmien. Waqt li dawn ikunu

ma˙Ωuna, il-©enituri g˙andhom ikollhom rashom mistrie˙a li dawn

iç-çelloli uniçi u tant prezzjuΩi jistg˙u jintuΩaw g˙al xi tip ta’ mard

fil-futur li jista’ jitfaçça.

Prattikament din il-proçedura hija b˙al investiment g˙all-

familja stess.  Il-familja kollha tista’ ti©i bΩonn dawn iç-çelloli g˙al

xi mard.  Il-kompatibilità mat-tarbija stess hija 100%, filwaqt li

mal-omm u mal-missier hija nofs, ji©ifieri 50% g˙all-omm, u 50%

g˙all-missier. Jekk iridu jag˙mlu uΩu minnhom xi a˙wa jew

nanniet, il-kompatabilità tkun ta’ 25%.

Trattamenti ta’ mard bl-uΩu ta’ çelloli staminali

Çelloli staminali huma çelloli li g˙andhom Ωew© funzjonijiet

prinçipali, li huma li jirreplikaw biex jiffurmaw çelloli o˙ra b˙alhom

kif ukoll biex jispeçjalizzaw çelloli speçifiçi. JeΩistu tliet tipi ta’

çelloli staminali.

• Hemm Embyronic Stem Cells. Minn embryonic stem cells jista’

jkun ikklonizzat organiΩmu s˙i˙ kif ukoll kull tip ta’ çelloli o˙ra.
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• Umbilical stem cells – dawk iç-çelloli li jittie˙du mill-kurdun wara

li t-tarbija titwieled. Minn dawn iç-çelloli jistg˙u jsiru ç-çelloli

kollha tal-©isem, imma ma jistax ji©i kklonat (cloned) organiΩmu

s˙i˙.

• Adult stem cells – dawn insibuhom prinçipalment fil-mudullun.

Sa ftit Ωmien ilu konna na˙sbu li l-funzjoni taç-çelloli tal-

mudullun hija biss li tag˙mel çelloli tad-demm.  F’dawn l-a˙˙ar

ftit snin, minn studju avvanzat li sar, sirna nafu li dawn iç-

çelloli g˙andhom potenzjal u jistg˙u jintuΩaw biex isiru çelloli

o˙ra mhux biss tad-demm iΩda anki çelloli o˙ra ta’ partijiet

minn organi differenti fosthom kliewi, fwied, qalb, frixa, mo˙˙

u nervituri.

Din it-teknolo©ija ©dida tista’ tfejjaq pazjenti li bil-mediçina

sal-llum ma kienx hemm kura g˙alihom. Fost dawn it-tipi ta’ mard

li jistg˙u ji©u trattati bl-uΩu ta’ l-Adult Stem cells hemm id-diabete,

l-istroke, l-ispinal injuries, il-multiplesclerosis, il-marda ta’

Parkinson’s, il-marda ta’ Alzhimer’s, artrite, heart disease, eye

disease, u neurpathy.

Dawn il-mardiet kollha jistg˙u ji©u trattati billi jittie˙ed il-

Bone Marrow (mudullun).  Il-mudullun jista’ jittie˙ed bil-proçedura

pjuttost sempliçi mill-g˙adma tal-hip (illac crest). Il-proçedura

tikkonsisti billi l-ewwel ti©i diΩinfettata dik il-parti tal-©isem,

imbag˙ad ting˙ata injection b’loppju lokali.  Tidda˙˙al labra san-

nofs tal-g˙adma, u jin©ibed ftit mill-mudullun. Dan il-mudullun

jintabg˙at f’laboratorju speçjalizzat fejn wara proçess ta’ tindif

ji©u mag˙Ωula ç-çelloli taç-çelloli staminali li f’dan il kaΩ jissej˙u

CD34+.

Jiddependi mit-tip ta’ mard, iç-çelloli staminali li jittie˙du

mill-istess pazjent ji©u trapjantati lura ©o l-istess pazjent, imma

skond il-marda ji©u trapjantati f’postijiet differenti. Per eΩempju

f’pazjenti li jbatu bil-qalb iç-çelloli staminali ji©u trapjantati lura
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©ol-qalb innifisha permezz ta’ proçedura li tissejja˙ Angiography.

Il-˙in approssimattiv ta’ din il-proçedura huwa ta’ xi erba’ sig˙at.

F’kaΩ ta’ pazjenti li jbatu minn spinal court injuries jew

Parkinson’s jew Alzhimer’s disease jew kondizzjonijiet o˙ra tan-

nervituri, iç-çelloli staminali jistg˙u ji©u trapjantati lura jew ©ewwa

x-xewka tad-dahar jew inkella direttament ©ol-mo˙˙.

Il-Parkinson’s Disease u t-trattament tag˙ha
permezz ta’ çelloli staminali

Il-Parkinsons’s Disease hija marda li ti©i affettwata prinçipalment

mill-mo˙˙ u minn çelloli tal-mo˙˙ speçifiçi li jipproduçu l-kimika

dopamine. Hemm erba’ sintomi prinçipali fil-pazjenti li jkollhom

il-Parkinsons’s Disease, fosthom rog˙da fl-idejn, fis-saqajn, fil-

geddum, fil-wiçç, twebbis (stiffness) fil-limps u trunk, bradykinesia

jew fi kliem ˙afif moviment bil-mod, kif ukoll Ωbilanç ta’

koordinament u tal-qag˙da bilwieqfa.

Kif is-sintomi ji©u aktar fi stat avvanzat, dawn il-pazjenti

jkollhom aktar diffikultà biex jimxu, biex jitkellmu, kif ukoll biex

jag˙mlu attivitajiet sempliçi o˙ra. Il-pazjenti li jbatu bil-

Parkinsons’s Disease ˙afna drabi jkollhom aktar minn ˙amsin

sena.

L-ewwel sintomi tal-Parkinsons’s Disease ikunu sottili imma

l-effett tag˙hom jibda jiΩdied regolarment. Hemm xi persuni o˙ra

li fihom dan il-progress tal-marda u l-effetti tieg˙u jkunu ˙afna

aktar mg˙a©©el minn ta’ pazjenti o˙ra.

Iktar ma l-marda ti©i fi stadju avvanzat, iç-çaqliq u r-rog˙da

sfortunatament aktar jikbru f’dawn il-pazjenti u dan jimpedihom

milli jag˙mlu l-attivitajiet ta’ kuljum. Sintomi o˙ra li ˙afna minn

dawn il-pazjenti jkollhom huma dipressjoni, çaqliq emozzjonali,

diffikultaijiet biex jibilg˙u, jew biex jomog˙du, biex jitkellmu, biex

jg˙addu l-awrina u l-bΩonnijiet naturali tag˙hom. Ikollhom
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problema fil-©ilda, kif ukoll disturbi fl-irqad.  S’issa m’hemm ebda

test fil-laboratorju li jidentifika din il-marda.

Sa ftit Ωmien ilu ma kien hemm ebda kura effettiva g˙al din

il-marda, g˙alkemm kien hemm diversi trattamenti biex jitnaqqas

l-effett tag˙ha.  Minn xi sena ilu din il-kondizzjoni bdiet ti©i trattata

permezz taç-çelloli staminali.  Çelloli staminali huma dawk iç-

çelloli li g˙andhom il-kapaçità li ji©©eneraw çelloli o˙ra b˙alhom

kif ukoll jispeçjalizzaw f’çelloli b’funzjoni speçjalizzata u b’hekk

jistg˙u jinbidlu dawk iç-çelloli li jkunu danne©©jati.

Dan it-tip ta’ trattament ©did jinvolvi li jittie˙du ç-çelloli mill-

mudullun, jintbag˙tu ©o laboratorju speçjalizzat, fejn minnhom

ji©u separati ç-çelloli staminali, u purifikati. Dawn iç-çelloli

staminali ji©u trapjantati lura ©os-cerbro spinal fluid bi proçess li

jissejja˙ lumbar puncture.

Fi kliem ̇ afif hija tip ta’ injezzjoni direttament ©ewwa x-xewka

tad-dahar.  B’hekk dawn iç-çelloli ©odda ta’ çelloli staminali jkunu

qed ji©u trasportati ©ewwa tissue tal-mo˙˙ kif ukoll ©ewwa x-xewka

tad-dahar. Dan it-trattament jie˙u madwar tletin minuta u r-riskji

tieg˙u huma minimi. Fost effetti laterali li jista’ jkun hemm ta’

dan it-trattament huwa xi tqallig˙, u©ig˙ ta’ ras u jista’ jkun hemm

xi u©ig˙ fid-dahar jew fis-saqajn.

L-Alzheimer’s Disease u l-kura tag˙ha permezz
ta’ çelloli staminali

Alzheimer’s Disease hija marda progressiva li tinvolvi l-memorja,

kif ukoll taffettwa  ç-çelloli tan-nervituri u l-kuntatti bejn iç-çelloli

tan-nervituri. Pazjenti li jkollhom din il-kondizzjoni jindunaw bl-

ewwel sintomi billi ma jarawx çar u jkollhom ta˙wid fil-memorja

tag˙hom.

Kif il-marda tipproçedi jew tid˙ol fil-livelli avvanzati tag˙ha,

il-fakultajiet tal-mo˙˙ jibdew aktar jiddeterjoraw u dawn il-pazjenti

New Book (DNA) 05/10/2011, 12:59 PM20



21

jie˙du aktar ˙in biex jag˙mlu l-bΩonnijiet tag˙hom ta’ kuljum.

Fattur ie˙or ta’ dwejjaq u u©ig˙ ta’ din il-marda huwa li dawn il-

pazjenti ©ieli ma jibdewx jag˙rfu lill-qraba tag˙hom kif ukoll f’çerti

kaΩijiet anki lis-sie˙eb/sie˙ba tag˙hom.

B’hekk nies li jbatu minn Alzheimer’s Disease wara ftit Ωmien

jitilfu l-personalità tag˙hom. Ma nafux biç-çar x’jikkawΩa

Alzheimer’s Disease. Imma huwa fatt stabbilit li l-pazjenti tal-

Alzheimer’s ikollhom xi tibdil f’partijiet tal-mo˙˙. Dawn ikunu ta˙t

forma ta’ extra cellular protein depositions li jissej˙u Amyloid Plaqus

kif ukoll febuirus, intracellular protein eggradieaste li jissej˙u

Neurofibrillar tangles.

Óafna mit-tobba u konsultenti f’dan il-qasam jg˙idu li

m’hawnx kura g˙al Alzheimer’s Disease imma permezz ta’ çelloli

staminali jidher li trattament biç-çelloli staminali fuq dawn il-

pazjenti jista’ jbatti ˙afna minn dawn is-sintomi, kif ukoll çerti

pazjenti jistg˙u jimpruvjaw minn din il-kondizzjoni. B’dawn it-

trattamenti ©odda ta’ çelloli staminali, iç-çelloli ji©u trapjantati

©ewwa mill-©did, ibiddlu t-tissue li jkun danne©©jat kif ukoll

nervituri mejta.

L-ewwel parti mill-proçedura hija li nie˙du ftit miç-çelloli tal-

mudullun, mill-hip tal-pazjent jew pazjenta. Ikun hemm bΩonn

madwar 150–200 ml ta’ mudullun biex isir dan it-trattament.  Dan

il-mudullun ji©i estratt, jintbag˙at ©o laboratorju speçjalizzat, fejn

ji©u separati ç-çelloli ta’ çelloli staminali li jissej˙u CD 34+, u dawn

iç-çelloli jer©g˙u jintbag˙tu lura fl-isptar g˙al trapjant.

F’dawn il-pazjenti t-trapjant isir billi dawn iç-çelloli ta’ çelloli

staminali li jkunu di©à ttie˙du ji©u injettjati lura ©ewwa x-xewka

tad-dahar ta’ dawn il-pazjenti, jew inkella jistg˙u wkoll ji©u

mda˙˙lin direttament ©ol-mo˙˙.  Jiddependi ovvjament minn kaΩ

g˙al kaΩ f’dawn il-pazjenti.
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Celebral Palsy u l-kura tag˙ha permezz ta’ çelloli staminali

Il-kelma Celebral Palsy tirreferi g˙al wa˙da mill-kondizzjonijiet

newrolo©içi li tidher fit-trabi u fit-tfal Ωg˙ar, u li taffettwa b’mod

permanenti l-moviment u l-mod ta’ kif jikkoordinaw il-muskoli

tag˙hom, imma din il-kondizzjoni mhux progressiva. Dan ifisser

li ma ΩΩidx l-effett tag˙ha matul iΩ-Ωmien.

G˙alkemm l-effett taç-Celebral Palsy huwa fuq il-moviment

tal-muskolu, din il-marda mhix ikkawΩata mill-muskoli jew minn

nervituri direttament. Din il-marda hija kkawΩata minn partijiet

anormali fil-mo˙˙ u tikkontrolla l-moviment tal-muskoli.

Sfortunatment f’˙afna mill-kaΩijiet tat-tfal bis-Celebral Palsy,

huma jkunu qeg˙din ibatu biha imma ˙add ma nduna sa ftit

xhur jew snin wara t-twelid.  L-ewwel sinjali ta’ Celebral Palsy fil-

biçça kbira jidhru qabel it-tifel jew tifla til˙aq l-età ta’ tlett snin.

L-aktar sintomi komuni huma n-nuqqas ta’ koordinament ta’

muskoli, b˙al per eΩempju jimxi fuq sieq wa˙da, ikaxkar saqajh,

jimxi fuq is-swaba’ ta’ saqajh, jew iΩomm saqajh jew saqajha iebsa

jew ratba ΩΩejjed.  Hemm numru ta’ tfal Ωg˙ar li l-kawΩa tag˙hom

ta’ Celebral Palsy hija min˙abba infezzjoni fil-mo˙˙ b˙alma huma

il-bacteria meningitis, il-virus Encephalitis jew min˙abba waqg˙a

jew inçidenti o˙rajn.

Hemm xi fejqan totali g˙al pazjenti biç-Celebral Palsy?

G˙alkemm g˙adna ma nafux, na˙sbu li m’hawnx fejqan g˙al din

il-marda, imma trattament ta’ çelloli staminali jista’ jg˙in

drastikament lil dawn il-pazjenti.

Óafna minn dawn il-pazjenti wara t-trattament jg˙ixu kwaΩi

b˙al ˙ajja normali. Aktar ma t-trattament isir meta t-tfal ikunu

Ωg˙ar, aktar naraw riΩultati poΩittivi.
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F’dawn il-pazjenti t-trapjant issir billi dawn iç-çelloli ta’ çelloli

staminali li jkunu di©à ttie˙du ji©u injettati lura ©ewwa fix-xewka

tad-dahar ta’ dawn il-pazjenti, jew inkella jistg˙u wkoll ji©u

mda˙˙lin direttament ©ol-mo˙˙.  Jiddependi ovvjament minn kaΩ

g˙al kaΩ f’dawn il-pazjenti.

Motor Neuro Disease

Il-Motor Neurone Disease hija kondizzjoni daqsxejn wa˙da vasta.

Fi kliem sempliçi, hija kondizzjoni li taffettwa s-sinjal li jkun

g˙addej mill-mo˙˙ min-nervituri g˙all-muskoli u b’hekk taffettwa

fiç-çaqliq u l-ko-ordinazzjoni tal-persuna.

Din il-kondizzjoni tista’ taffettwa lill-persuna fil-mixi, fil-mod

kif iççaqlaq idejh u ΩΩomm l-affarijiet, fil-mod kif tibla’, kif ukoll il-

mod kif titkellem.

Hemm tliet tipi li jaqg˙u ta˙t din il-marda.

• L-ewwel wa˙da tissejja˙ Amyothrophic Lateral Sclerosis (ALS)

li taffettwa prinçipalment il-muskoli, u l-muskoli ta’ dawn

il-pazjenti jkunu aktar dg˙ajfin kif ukoll aktar iebsa.

• It-tieni kondizzjoni tissejja˙ Progressive Bulbar Palsy (PBP)

u din taffettwa prinçipalment il-mod kif persuna titkellem.

F’çerti pazjenti tkun aktar diffiçli g˙alihom biex jibilg˙u.

• It-tielet kondizzjoni tissejja˙ Progressive Muscular Atrophy

(PMA) li tirriΩulta f’muskoli dg˙ajfa, ko-ordinazzjoni stabbli

kif ukoll tg˙awwi© f’çerti muskoli li bl-In©liΩ jissejja˙

twitching.

S’issa minn studju li hawn g˙adna ma nafux fiç-çert jekk din

il-marda hix kompletament ereditarja jew le, u anke jekk l-età tal-

persuna hix fattur importanti jew le.
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X’jista tag˙mel persuna li sfortunatament tkun g˙addejja minn
dan il-kalvarju ta’ mard u minn kondizzjonijiet li jimpedixxu
lilha u lil ta’ madwarha mill-˙ajja regolari ta’ kuljum?

L-iktar ˙a©a importanti hija li kemm jista’ jkun kemm il-pazjent

kif ukoll il-familjari ta’ madwaru jibqg˙u poΩittivi u jibqg˙u

g˙addejjin kemm jista’ jkun bil-˙ajja regolari u normali tag˙hom

ta’ kuljum. Dan jinkludi ikel bnin naturali u frisk, eΩerçizzju kif

ukoll ̇ a©a importanti ̇ afna, li ma jinqatg˙ux mis-social networks

tag˙hom ji©ifieri jkomplu jo˙or©u kif kienu jag˙mlu qabel, jiltaqg˙u

ma’ ̇ bieb u ma jist˙ux min˙abba din il-marda, u jkomplu jit˙alltu

man-nies.

Huwa importanti wkoll li l-pazjent ikompli g˙addej b’eΩerçizzju

regolari. Kemm jista’ jkun wie˙ed g˙andu jitlob g˙ajnuna ta’

persuna professjonali f’dan il-qasam, ji©ifieri xi fiΩjoterapista biex

ikun jista’ ji©i aktar iggwidat x’eΩerçizzji jrid jag˙mel biex i˙addem

dawk il-partijiet tal-muskoli li ma jkunux qed ja˙dmu sew.

Madwar sentejn ilu bdiet ukoll kura li g˙adha f’faΩi

sperimentali, u din il-kura tinvolvi ç-çelloli staminali. Çelloli

staminali huma dawk iç-çelloli li g˙andhom potenzjal li jikbru

f’çelloli o˙rajn fosthom iç-çelloli tan-nervituri. B’hekk pazjenti minn

dawn, wara li tkun saret evalwazzjoni kompleta fuqhom, ikun jista’

jittie˙ed ftit mill-mudullun tag˙hom, ji©i proçessat fil-laboratorju,

jintg˙aΩlu ç-çelloli taç-çelloli staminali, li huma CD34+ u dawn

minn proçedura li tissejja˙ Lumbar Puncture jitpo©©ew ©ewwa x-

xewka tad-dahar. Kif dawn iç-çelloli jitpo©©ew ©ewwa x-xewka tad-

dahar, jimxu wkoll f’çerti partijiet tal-mo˙˙, je˙lu f’postijiet fejn

ikun hemm çelloli mejtin jew bil-˙sara, i©ibu sinjali minn çelloli

ta’ bejniethom u b’hekk ji©u ffurmati nervituri ©odda.

B˙ala riΩultati s’issa kien hemm aktar minn 60% li raw xi tip

ta’ progress wara dan it-trattament. Huwa importanti navΩaw lill-

pubbliku li dan is-servizz irid isir barra minn Malta.
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Il-marda taz-zokkor u kif tista’ ti©i mfejqa permezz ta’
çelloli staminali.

Id-diabetes mellitus (DM) hija kondizzjoni li dejjem qed tikber fis-

soçjetà tag˙na fejn persuna li jkollha din il-marda jkollha l-livell

taz-zokkor fil-©isem tag˙ha aktar g˙oli. Hemm Ωew© tipi ta’ diabetic

mellitus, li huma tip 1 u tip 2.

Fi kliem ̇ afif it-tip 1 hija dik it-tip ta’ dijabete li jkollha bΩonn

l-insulina biex tfejjaqha, filwaqt li tip 2 mhux dejjem ikollok bΩonn

l-insulina biex tfejjaqha. Il-kawΩa tad-diabete tibqa’ dejjem

diskussa u r-ra©unijiet prinçipali tag˙ha g˙adna ma nafuhomx,

imma huwa ma˙sub li kemm l-element tal-©enetika, kif ukoll l-

element ambjentali, b˙al per eΩempju x’nieklu, l-obesità, u n-

nuqqas ta’ eΩerçizzju, huma involuti.

Fost l-aktar konsegwenzi komuni ta’ diabeties maletus hemm

problemi tal-qalb u çirkulazzjoni, problemi fl-g˙ajnejn u kliewi u

problemi fin-nervituri, problemi speçjalment fis-saqajn, aktar çans

ta’ infezzjonijiet, kif ukoll erectile penil dysfunction.

Il-livell g˙oli ta’ zokkor fid-demm jo˙loq ̇ sara f’kull parti o˙ra

tal-©isem. G˙aldaqstant huwa importanti li kemm jista’ jkun

nittrattaw dawn il-pazjenti biex iΩommu l-livell taz-zokkor tag˙hom

f’livelli normali.  Barra t-trattament konvenzjonali llum il-©urnata

jistg˙u jintuΩaw iç-çelloli staminali biex jer©g˙u jipproduçu ç-çelloli

li jkunu ˙Ωiena fil-frixa (pancreas) u ma jkunux qed jiffunzjonaw

sewwa, biex b’hekk inΩommu l-livell taz-zokkor f’dawn il-pazjenti

kostanti, u b’hekk ma nag˙mlux ̇ sara fil-partijiet l-o˙ra tal-©isem.

Çelloli staminali huma dawk iç-çelloli li g˙andhom il-kapaçità

li jiΩviluppaw f’çelloli o˙rajn fosthom dawk tan-nervituri, tal-

muskoli, çelloli tad-demm, çelloli tal-qalb, çelloli tal-mo˙˙, kif ukoll

b˙al dan il-kaΩ çelloli fil-frixa.

F’nies adulti dawn iç-çelloli ta’ çelloli staminali nsibuhom fil-

mudullun. Kif nistg˙u nittrattaw dawn il-pazjenti permezz ta’ çelloli

staminali? L-ewwel parti mill-proçedura hija li nie˙du ftit miç-
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çelloli tal-mudullun, mill-hip tal-pazjent jew pazjenta.  Ikun hemm

bΩonn madwar 150–200 ml ta’ mudullun biex isir dan it-

trattament.  Dan il-mudullun ji©i estratt, jintbag˙at ©o laboratorju

speçjalizzat, fejn ji©u separati ç-çelloli ta’ çelloli staminali li jissej˙u

CD 34+, u dawn iç-çelloli jer©g˙u jintbag˙tu lura fl-isptar g˙al

trapjant. Biex isir dan it-trapjant, il-proçess jissejja˙ an©jografija.

Il-proçess tal-an©jografija huwa li l-kirurgu jda˙˙al pipe Ωg˙ir ©o

wa˙da mill-vini prinçipali u jil˙aq l-arterji u l-vini prinçipali tal-

frixa.

B’hekk dawn iç-çelloli staminali jkunu jistg˙u ji©u mpo©©ija

f’biççiet jew f’postijiet tal-frixa, fejn dawn iç-çelloli je˙lu ̇ dejn çelloli

o˙ra preΩenti fil-frixa. B’hekk jirçievu sinjali minn çelloli o˙ra u

dawn iç-çelloli staminali jispeçjalizzaw f’çelloli o˙rajn li jkunu

jistg˙u jipproduçu l-kimika li tissejja˙ insulina. Din il-kimika

insulina hija fattur importanti ˙afna biex ji©i kkontrollat il-livell

taz-zokkor fid-demm.

F’kaΩ meta l-pazjenti jkunu tfal ta˙t l-erbatax il-sena, il-

proçedura tkun daqsxejn differenti. Mhux rakkomandat li tfal ta˙t

l-erbatax il-sena jag˙mlu din l-an©jografija. Minflok nissu©©erixxu

li ç-çelloli staminali jing˙ataw lil dawn il-pazjenti intravenous,

ji©ifieri ©ol-vina. Min-na˙a l-o˙ra, ng˙idu wkoll li g˙alkemm il-

proçedura intravenous hija iktar sempliçi u diretta, mhix effettiva

daqs il-proçedura tal-an©jografija.
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IT-TIELET KAPITLU

Kura b’mod Naturali
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L-uΩu tal-˙xejjex naturali

Min jaf kemm-il darba naqtg˙u qalbna u na˙sbu li l-problema li

jkollna mhi ser tfiq qatt. Xi drabi anki l-istess pilloli li nkunu qed

nie˙du jieqfu jag˙mlu xog˙olhom!  Jista’ jkun li l-©isem ikun dara

l-istess pilloli.

Kultant il-˙xejjex naturali jafu jie˙du post il-pilloli. Dawn jafu

jeg˙lbu diversi problemi li jiffaççja l-bniedem.  Insibu minnhom

g˙al kontra l-ansjetà, o˙rajn sabiex jikkontrollaw id-di©estjoni,

o˙rajn sabiex jag˙tu lill-©isem ener©ija ©dida, o˙rajn sabiex isa˙˙u

l-g˙adam tal-bniedem. Sa˙ansitra hawn ukoll hxejjex naturali li

jtejbu s-sa˙˙a ta’ l-isperma tar-ra©el f’kaΩijiet ta’ infertilità.

Fost ˙afna o˙rajn insibu ˙xejjex naturali effettivi fuq nisa li

jbatu bil-PMS, u hot flushes. Insibu o˙rajn li jg˙inu lis-sistema

di©estiva, o˙rajn li jg˙inu l-bilanç tal-piΩ, o˙rajn sabiex jirrilassaw

il-burdata.

Fiex jikkonsistu l-˙xejjex naturali?

Il-˙xejjex naturali, g˙alkemm ji©u ta˙t forma ta’ pillola, spiss ma

jkunux jirrikjedu li jittie˙du bir-riçetta tat-tabib.

Meta bniedem jag˙Ωel li jie˙u kwalunkwe ˙axixa naturali

(herbal product) dejjem skont l-esi©enza tieg˙u importanti li ma

jibbaΩax fuqhom biss g˙al riΩultat poΩittiv. Fil-fatt huwa

rrakkomandat li mag˙hom isiru tipi ta’ eΩerçizzji tajbin g˙all-©isem,

u li fl-istess ˙in ikunu qed jg˙inu lill-metaboliΩmu tal-istess

persuna. Wie˙ed minn dawn il-prodotti jismi All-in-one.  All-in-

one huwa mag˙mul minn ˙ames komponenti.  Wie˙ed minnhom

jissejjah Kelp, u dan iΩid il-metaboliΩmu tal-bniedem. Il-Vitamin 6

huwa tajjeb g˙al karboidrati (carbohydrates). L-Lechitin ikisser

ix-xa˙am mill-©isem tal-bniedem filwaqt li jnaqqas il-kolesterol.

Is-Cider Vinegar jg˙in lill-metaboliΩmu u jg˙in fid-di©estjoni. Il-

Grapefruit Power huwa sors li jnaddaf il-©isem minn ©ewwa.
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Stress, u©ig˙ ta’ ras, dipressjoni u attakki
ta’ paniku (panic attacks)

Kul˙add f’˙ajtu b’xi mod jew ie˙or ̇ ass xi tip ta’ dwejjaq jew stress

li taffettwa l-mod ta’ kif ja˙seb u ja©ixxi u kif jintera©ixxi man-

nies ta’ madwaru. Hemm diversi fatturi li jaffettwaw il-˙ajja tag˙na

b’mod negattiv, iΩda hemm wkoll diversi affarijiet naturali u ve©etali

li jistg˙u jg˙inu.

X’inhu stress?

L-istress ©ej minn fatturi li dak li jkun joqg˙od ja˙seb dwarhom

il-˙in kollu jew idejquh, u b’hekk jaffettwaw il-mod kif jg˙ix. Kif

jg˙id il-Malti, t˙oss id-dinja b˙al qisha taqa’ fuqek. Óa©a Ωg˙ira

nkabbruha. Il-kawΩi ta’ stress huwa diversi – relazzjonijiet, xog˙ol,

nuqqas ta’ flus, u m˙abba fost o˙rajn.  Bniedem li jkun stressjat

i˙oss dwejjaq kbar u xi ̇ a©a li kien jag˙milha fi ftit ̇ in idum biex

jag˙milha b’mod inqas effiçjenti.

Jekk persuna li tkun tbati minn stress ma ti˙ux ˙sieb din

tista’ tag˙mel ̇ sara kbira lilha nnifisha u lil ta’ madwarha.  Tista’

tibda tbati minn u©ig˙ ta’ ras kbir, nuqqas ta’ rqad, ansjetà u

attakki ta’ paniku u dan kollu jista’ anki jwassal g˙al-dipressjoni.

Fil-mo˙˙ g˙andna Ωew© kimiçi importanti li jissej˙u Serotonin

u Dopamine. Dawn iΩ-Ωew© kimiçi jo˙olqu kif ukoll jilag˙bu mal-

emozzjonijiet tag˙na kollha li xi w˙ud minnhom huma fer˙,

dwejjaq, biki, aptit ta’ nies madwarna, aptit ta’ sess.

X’nistg˙u nag˙mlu meta dak li jkun i˙abbat
wiççu ma’ stress?

Wa˙da mill-˙xejjex mediçinali li jintuΩaw g˙al dan il-punt hija r-

Rhadiola. Hemm ˙afna studji xjentifiçi li juri li persuna li tie˙u r-

Rhadiola tkun tista’ tittollera stress a˙jar, kemm mentali, fiΩiku u

ambjentali.
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Ir-Rhadiola ta˙dem primarjament fuq parti tal-mo˙˙ li

tissejja˙ Hypothalamus, li tirregola kif il-©isem jadatta g˙al stress.

Hemm evidenza xjentifika çara li turi li l-Rhadiola ΩΩid il-

produzzjoni tas-serotonin fil-mo˙˙ u b’hekk tag˙mel lill-persuna

aktar kuntenta u iktar tifla˙ g˙al stress, waqt li problema li tkun

qed taraha kbira tkun tista’ tittekiljaha a˙jar. Hi forma ta’ kapsola

u m’hemmx g˙alfejn ta’ riçetta mit-tabib g˙aliex m’hemm ebda

effetti sekondarji (side effects) jew withdrawal symptoms.

Óaxixa o˙ra li tista’ tintuΩa biex tikkumbatti l-istress hija s-

Siberian Ginseng. Din iΩΩid it-tolleranza tal-istress tal-persuna billi

ΩΩid is-secretions tal-Adrenal Hormones li jinsabu fil-mo˙˙.  Is-

Siberian Ginseng issa˙˙a˙ l-Adrenal gland, u g˙alhekk hija

importanti wkoll g˙al dawk li jsofru minn stress kroniku (chronic

stress). Is-Siberian Ginseng tinsab ta˙t forma ta’ tè b’tog˙ma tajba

u tittie˙ed b’façilità bla ebda problemi.

Óaxixa mediçinali o˙ra li tista’ tg˙in u ttejjeb lill-mo˙˙ kif

ukoll l-intelli©enza hija l-Gingko biloba. Din tg˙in biex ikollok

çirkulazzjoni a˙jar kemm fil-mo˙˙, u fin-neuro transmitters. B’hekk

iΩΩid l-ammont ta’ zokkor u ossi©nu fiç-çelloli tal-mo˙˙. Hemm

diversi studji kliniçi (clinical studies) li juru li l-Gingko biloba tg˙in

lill-persuna kemm kbira kif ukoll Ωg˙ira fil-memorja kif ukoll fil-

funzjonijiet tal-mo˙˙ in ©enerali.

Kif qed nitkellmu fuq il-mo˙˙, persuna l-ewwel ˙a©a li ti©i

f’mo˙˙ha hija x’vitamini jew sustanzi tista’ tie˙u biex tippreserva

u tg˙in lill-mo˙˙ fil-formazzjoni biex tikkumbatti l-istress, iΩΩid

il-memorja kif ukoll l-intelli©enza. Illum il-©urnata huwa fatt

mag˙ruf li hemm tip ta’ xa˙am partikolari, dak li jissejja˙ Omega 3,

li huwa importanti g˙all-formazzjoni u l-preservazzjoni taç-çelloli

tal-mo˙˙. Hemm studji o˙rajn li juru li persuni li Ωiedu l-Omega 3

fid-dieta tag˙hom naqqsu konsiderovolment l-inçidenti kemm ta’

stress kif ukoll ta’ dipressjonjijiet. L-Omega 3 jista’ jinsab ta˙t

forma ta’ kapsoli.
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Kif di©à g˙edna, meta a˙na nkunu kuntenti jew poΩittivi jew

in˙ossuna tajbin, dawn huma kollha effetti ta’ kimika wa˙da fil-

mo˙˙ li ΩΩid l-ammont tag˙ha li tissejja˙ Serotonin. Illum il-©urnata

sirna nafu li s-Serotonin ti©i mag˙mula minn kimika o˙ra li

tissejja˙ 5-HTP (5-Hydroxytryptophan). Din hija b˙al Serotonin

imma tista’ tittie˙ed b’mod naturali u artifiçjali g˙ax tinsab f’˙afna

ikel differenti. 5-HTP tista’ wkoll tinxtara ta˙t forma ta’ kapsoli u

m’hemmx g˙alfejn riçetta ta’ tabib g˙ax hija wkoll ta˙t forma ta’

ikel supplimentari.

Kimika o˙ra li tg˙in lil persuna tnaqqas l-istess jisimha

methylvalerate. Din il-kimika tnaqqas il-livell ta’ adrenaline, u l-

adrenaline hija l-kimika li tispjega g˙ala persuna t˙ossha nervuΩa,

xi kultant aggressiva jew tibΩa min xi sitwazzjonijet, per eΩempju

minn ajruplan, mill-ba˙ar jew fuq xi vapur eçç. Dawn il-fatturi

kollha iwasslu biex persuna jkollha aktar stress. Din il-kimika

methlyvalerate tinsab ta˙t forma ta’ ̇ elwa li ddewibha f’˙alqek. L-

effett tag˙ha jibda ja˙dem madwar 10 jew 15-il minuta li te˙odha.

Artrite

X’inhi Artrite?
Min jaf kemm hawn persuni li qed jaqraw b˙alissa li jg˙idu iva

jiena g˙andi artirite ta’ xi parti ta’ ©ismi. Forsi taf lil xi ˙add ji©i

minnek li jbati b’din il-kondizzjoni. L-artrite hija meta jkollok

infjammazzjoni ta’ wa˙da jew aktar mill-joints u tinduna biha billi

jkollok nef˙iet, t˙oss s˙ana ta˙t il-©ilda, u©ig˙ kif ukoll tnaqqis

mill-movimenti.

X’tista’ tie˙u persuna b’mod naturali biex tg˙in f’din il-
kondizzjoni?
Hemm xi ˙a©a li wie˙ed jista’ jag˙mel jekk di©à qed ibati minn

din il-kondizzjoni u biex b’hekk ikun jista‘ jnaqqas mill-u©ig˙ u
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jΩid fil-mobbilità tieg˙u. Illum il-©urnata hemm diversi studji li

juru li l-artrite tista’ titnaqqas b’modi naturali jew b’sustanzi

naturali fosthom Ωejt tal-˙uta u Celadrin. ÌoΩ-Ωejt tal-˙uta nsibu

komponenti b˙al Omega 3 li jnaqqsu infjammazzjoni billi jΩidu l-

produzzjoni  taç-çelloli l-bojod. Huwa fatt xjentifikament pruvat li

pazjenti li ˙adu Ωejt tal-˙uta jew ˙adu Omega 3 kellhom

kambjament sinifikanti u naqqsu l-ammont ta’ mediçini li kienu

qed jie˙du. Prodott ©did li jinsab u li huwa effettiv ˙afna huwa

dak li jissejja˙ Celadrin. Dan huwa mag˙mul minn diversi

xa˙mijiet u b’hekk ikollok penetrazzjoni fil-membrane taç-çelloli

u jg˙in fis-sa˙˙a tal-membranes kif ukoll fl-integrità tal-mem-

brane. Is-Celadrin inaqqas il-produzzjoni ta’ komponenti ta’

infjamazzjoni fosthom prosta glandans u b’hekk jg˙in lill-pazjenti

li jbatu minn artrite.

Minn studju xjentifiku li sar huwa mag˙ruf li pazjenti li ̇ adu

s-Celadrin bdew jaraw effett kemm ta’ nuqqas ta’ u©ig˙ kif ukoll

Ωiedu l-mobbilità minn tletin ©urnata biss li bdew jie˙du s-Celadrin.

Prodott ie˙or li jista’ jnaqqas l-u©ig˙ li jag˙mel uΩu minn

sulphur b’mod naturali jismu MSM Methylsulfonylmethane. L-MSM

li g˙andu sors ta’ organic sulpher fih huwa importanti biex jifforma

xi amino acids fosthom Methionine u Cysteine li t-tnejn huma

importanti g˙all-formazzjoni tal-Collagen li jg˙inu billi

jissintetizzaw (jibnu) il-Collagen, u kif nafu Collagen jintuΩa g˙all-

formazzjoni ta’ cartridge.

MSM (Methylsulfonylmethane) jista’ jinstab ta˙t forma ta’

krema u l-effett tieg˙u fuq l-u©ig˙ huwa kwaΩi immedjat.

Kif nistg˙u neliminaw l-obesità?
Kemm fis-sajf u anki fil-kumplament tax-xhur tas-sena,  kul˙add

ikun irid figura a˙jar. Inaqqas xi kilo jew tnejn biex jidher a˙jar

speçjalment meta jikxef ftit g˙as-s˙ana tas-sajf ˙dejn il-ba˙ar.

Óafna jistaqsu imma kif dan possibbli u x’nista’ nag˙mel?
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Ser niddiskutu kif b’metodi naturali u bla ebda effetti

sekondarji wie˙ed jista’ jitlef ftit mill-piΩ u b’hekk jg˙ix a˙jar. L-

ewwel prodott li ser nitkellmu dwaru jissejja˙ All-in-one. Dan huwa

mag˙mul minn ̇ ames komponenti li jinkludu Iodine, Vitamin B6,

Lecithin, Cider vinegar u Grapefruit.

Meta persuna ΩΩid daqsxejn Iodine fid-dieta tag˙ha tkun

qieg˙da ΩΩid il-metaboliΩmu. G˙alxiex persuna g˙andha ΩΩid il-

metaboliΩmu biex titlef il-piΩ? Il-metaboliΩmu huwa l-proçess li

bih inkissru xa˙am li ©ie ma˙Ωun fil-©isem biex nuΩawh b˙ala

ener©ija. B’hekk aktar ma nΩidu l-metaboliΩmu aktar wie˙ed ikun

qed juΩa mir-riΩervi naturali tieg˙u li nsibuhom ̇ afna drabi b˙ala

xa˙am Ωejjed u b’hekk innaqqsu mill-piΩ. Huwa importanti illi

nΩidu l-metobiliΩmu barra li nΩidu l-Iodine billi mill-inqas nag˙mlu

tletin minuta ta’ eΩerçizzju. M’hemm ebda mod kif wie˙ed jista’

jnaqqas mill-piΩ billi ma jiççaqlaqx jew joqg˙od bilqieg˙da biss.

Jekk xi ˙add jissu©©erixxi xi tip ta’ pillola li billi ma tag˙mel

xejn xorta tog˙lob, din tissejja˙ miraklu. Fl-All-in-one insibu dik

li tissejja˙ Vitamin B6. Din barra li hija importanti g˙all-

produzzjoni tas-serotonin fil-mo˙˙, il-kimika importanti li tag˙mlek

kuntent g˙andha wkoll il-funzjoni ta’ diuretic. Dan huwa l-proçess

li bih telimina l-ilma Ωejjed fil-©isem billi tag˙mel aktar urina.

Komponent ie˙or li jinsab f’All-in-one tablets huwa l-Lechitin. Il-

Lechitin g˙andu funzjoni li jnaqqas ix-xa˙am il-˙aΩin mid-demm,

b’hekk ikun hemm çirkulazzjoni a˙jar u ma ji©ix ma˙Ωun xa˙am

u Ωejjed. Fih ukoll Cider vinegar li jikkontrolla l-aptit u l-cravings

tal-persuna. L-All-in-one fih ukoll grapefruit fibre li jg˙in biex dak

li jkun jipporga aktar façilment.

Prodott ie˙or li jista’ jg˙in biex dak li jkun jitlef il-piΩ Ωejjed

huwa dak li fih digestive enzymes. Il-funzjoni tieg˙u hija biex

tkisser l-ikel malajr u f’biççiet Ωg˙ar biex ji©i eliminat mill-©isem

b’aktar façilità. Bniedem li jkollu piΩ Ωejjed ˙afna drabi jkun

imdejjaq. Ir-riΩultat ta’ dan huwa li din il-persuna tfittex g˙al aktar
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ikel. Din hija problema komuni ˙afna imma s-soluzzjoni tag˙ha

hija verament façli.

Xi jkollha persuna meta tkun imdejqa?
Huwa fatt mag˙ruf li meta bniedem ikun fer˙an ikollu livell g˙oli

ta’ serotonin fil-mo˙˙. Persuna li tkun imdejqa speçjalment

min˙abba piΩ Ωejjed ikollha livell ta’ serotonin li jkun baxx, u b’hekk

il-mo˙˙ iqajjem sensazzjoni fil-persuna ta’ ©u˙ biex tiekol aktar

biex ikun hemm komponenti biΩΩejjed biex jiffurmaw is-serotonin.

Is-serotonin jista’ jinsab ta˙t forma ta’ pillola li tissejja˙ 5-HTP.

B’hekk 5-HTP jg˙in lill-persuna speçjalment jekk tkun obiΩa ̇ afna

biex aktar tista’ tikkontrolla lilha nnifisha f’dawn iç-çirkostanzi.

Hemm diversi herbal teas li jistg˙u jg˙inu biex dak li jkun jitlef il-

piΩ fosthom Deep Cleanse u Laxative Tea. Bid-Deep Cleanse Tea

ji©u eliminati tossini (toxins) u valeni kif ukoll ilma Ωejjed mis-

sistema tag˙na ta˙t forma ta’ urina. Min-na˙a l-o˙ra l-Laxative

tea jg˙in billi nbattlu s-sistema di©estiva tag˙na b’mod aktar

effettiv, u ma n˙ossuniex minfu˙in il-˙in kollu.

Biex bniedem jitlef il-piΩ huwa importanti wkoll li joqg˙od

attent x’jiekol. Hemm supplimenti o˙ra fosthom li jissej˙u Whey

to go protein li jg˙in biex tiΩdied il-muskulatora tal-persuna.

G˙aliex huwa importanti li bniedem ikollu muskulatura tajba
u mag˙quda u kif din tg˙in biex wie˙ed jitlef il-piΩ?
Iktar ma persuna jkollha muskoli, aktar ta˙raq ener©ija sabiex

tuΩa dawn il-muskoli, barra li l-persuna tidher a˙jar.  B’hekk kull

moviment li kull persuna tkun qed tag˙mel ikun qed juΩa aktar

muskoli u b’hekk ja˙raq aktar xa˙am.
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Çirkulazzjoni tajba

Kif nafu, biex persuna tg˙ix tajjeb u a˙jar, irid ikollha çirkulazzjoni

tajba. X’inhi çirkulazzjoni eΩattament?

Il-©isem tag˙na g˙andu pompa li tissejja˙ il-qalb. Din

tippompja d-demm madwar ©isimna kollu biex ittih kemm ener©ija

u ikel differenti kif ukoll ossi©nu lil kull çellola li g˙andna f’©isimna.

Jekk iç-çirkulazzjoni ma tkunx tajba tirriΩulta li ç-çelloli ta’

©isimna mhux kollha jkunu qed jie˙du l-a˙jar trattament u l-

a˙jar bΩonnijiet g˙alihom, u dan jista’ jirriΩulta f’numru ta’

kondizzjonijiet u mard.  Fost dawn insibu mard tal-qalb, qtug˙ ta’

nifs, vini fis-saqajn, impotenza, kolesterol g˙oli u pressjoni g˙olja.

X’jista wie˙ed jag˙mel biex itejjeb iç-çirkulazzjoni tieg˙u u
b’hekk jg˙ix a˙jar?
Nibdew mill-kolesterol fid-demm. Kif nafu hawn Ωew© tipi ta’

kolesterol. Kolesterol tajjeb u kolesterol ˙aΩin. It-tajjeb huwa

importanti biex jipprote©i lill-qalb, jifforma numru ta’ ormoni u

sustanzi o˙ra. Il-kolesterol ˙aΩin huwa ˙aΩin g˙al ra©uni ovvja,

g˙ax jimblokka l-vini u l-arterji tag˙na.

Xi jfisser dan?  Xi jkollu persuna li jkollu vini u arterji blokkati?

Dan ifisser li l-qalb trid t˙abbat ˙afna aktar biex ji©i ppumpjat

aktar demm, biex kull çellola fil-©isem tie˙u biΩΩejjed sustanzi,

nutrimenti u ossi©nu. Iktar ma l-qalb t˙abbat aktar ikun hemm

stress fuq il-qalb u aktar ikun hemm ˙sara fil-qalb. B’hekk kif

nafu llum il-©urnata l-mard tal-qalb sar aktar komuni u jien ng˙id

li l-ka©uni ta’ dan hija dieta ˙aΩina.

X’nistg˙u nie˙du b’mod naturali biex intejbu ç-çirkulazzjoni
tag˙na anki jekk s’issa ma tantx ˙adna ˙siebha?
Nibdew mill-˙axixa Ginkgo biloba.  Din g˙andha komponent attiv

fih li jissejja˙ Flavones Glycosides. F’numru ta’ studji ©ie

New Book (DNA) 05/10/2011, 12:59 PM35



36

determinat li jg˙in liç-çirkulazzjoni speçjalment fiç-çirkulazzjoni

tal-mo˙˙ u çirkolazzjoni tal-©isem in ©enerali b’diversi mekkaniΩmi.

Fattur ie˙or li jg˙in ˙afna ç-çirkulazzjoni huwa Ω-Ωejt tal-

˙uta speçjalment b’komponent taΩ-Ωejt tal-˙uta li jissejja˙ Omega

3. IΩ Ωejt tal-˙uta jg˙in is-sistema tal-qalb u tal-vini, jg˙in blood

clots, inaqqas il-viskosità (density) tal-plasma (demm) kif ukoll

inaqqas ix-xa˙mijiet il-˙Ωiena mis-sistema tag˙na. L-Omega 3 in

partikolari g˙andu kimika attiva li fih Thromboxane. Din tg˙in

biex il-platelets je˙lu flimkien u l-vini ma jing˙alqux. B’hekk l-

Omega 3 huwa importanti ̇ afna fost affarijiet o˙ra biex jippreveni

l-formazzjoni tal-blood clots u problemi ta’ çirkolazzjoni o˙ra.

Prodott ie˙or li jg˙in u jnaqqas il-kolestrol mid-demm b’mod

naturali huwa Lecithin. Ix-xa˙mijiet ̇ Ωiena li jkunu qed jibblukkaw

il-vini u l-arterji tag˙na, b’hekk  inne˙˙u dawn ix-xa˙mijiet ̇ Ωiena,

iç-çirkuluazzjoni tiΩdied. B’hekk iç-çelloli kollha anki dawk

periferali jkunu qed jie˙du nutrijenti u ikel biΩΩejjed kif ukoll

ossi©nu b’anqas stress fuq il-qalb.

Il-vitamina E hija wkoll importanti g˙all-arterji u vini u

kapillari (capillaries), u hemm numru ta’ studji fejn jidher li l-

vitamina E hija importanti g˙al çerti kondizzjonijiet li jirriΩultaw

minn nuqqas ta’ çirkulazzjoni baxxa. Fost dawn insibu

Atherosclerosis u r-Raynaud’s Disease fejn ikun hemm nuqqas

ta’ sensittività, ta’ kes˙a fis-swaba’ u fis-saqajn, hot flushes,

cramps, kif ukoll purpora, li huma b˙al tben©il tal-kapillari.

Aller©iji mill-ikel

Hawn diversi persuni li g˙alkemm forsi ma jafux huma stess,

meta jieklu xi tip jew ie˙or ta’ ikel, jag˙mlilhom il-˙sara. Din il-

˙sara tista’ tkun ta˙t forom differenti, fosthom taqlib fl-istonku,

rimettar, jew jintef˙u, speçjalment ji©u bloted minn Ωaqqhom jew

jaqbadhom xi raxx fil-©ilda (˙akk).
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Minn xiex ji©u kkawΩati dawn l-aller©iji?
Diversi ikel g˙andhom numru ta’ proteini fihom, li çerti persuni

m’g˙andhomx tolleranza g˙alihom. Fost dawn l-affarijiet l-iktar

komuni huma dawk tad-dqiq (gluten), tal-˙alib (lactose

intollerence), kif ukoll tal-bajd u nuts.

Meta persuna t˙ossha effettwata minn dan it-tip ta’ ikel l-

ewwel ̇ a©a li g˙andha tag˙mel hija li telimina kompletament dan

l-ikel mid-dieta tag˙ha. Illum il-©urnata nsibu diversi ikel anki

ready-made-food mag˙mulin g˙al dieti speçifiçi.Fost dawn insibu

speçjalment g˙al nies li huma caelic (ma jistg˙ux jie˙du gluten

fid-dieta tag˙hom) fosthom g˙a©in differenti mag˙mul minn ross

jew minn corn jew ta˙lita ta’ bejniethom, çikkulata jew ˙elu biç-

çikkulata (gluten free), ˙alib mag˙mul minn ross, ˙obΩ, kif ukoll

ikel divers ie˙or.

X’tista tag˙mel persuna li tbati b’din il-kondizzjoni mill-
aller©ja ta’ çerti ikel biex tg˙in lis-sistema di©estiva tag˙ha,
biex tittollera a˙jar, meta g˙al xi ra©uni jew o˙ra tie˙u minn
dan l-ikel?
Wa˙da mill-affarijiet importanti huma  Digestive Enzymes. Dawn

id-Digestive Enzymes jg˙inu l-attività tal-açtu fl-istonku kif ukoll

ta’ enzymes li jinsabu ©ol-istonku biex ikissru a˙jar l-ikel.  Fost l-

affarijiet li dawn l-Enzymes ikissru huma l-proteini li jinsabu

f’dawn l-ikel li ma jaqblux mag˙hom (aller©iji) biex b’hekk meta

dawn il-proteini jkunu mkissrin ma ji©ux detected mill-immunità

ta’ dak li jkun u b’hekk ma tallarmax lill-©isem g˙alxejn, u b’hekk

tkun qed tevita l-attakk ta’ aller©ija minn dak l-ikel partikolari.

Id-Digestive Enzymes g˙andhom funzjonijiet importanti o˙ra

fosthom iΩidu l-açtu fl istonku, iΩidu l-ammont ta’ enzymes u jkissru

aktar l-ammont ta’ zokkor biex b’hekk ukoll pazjenti li jbatu b’xi

kondizzjonijiet b˙al marda taz-zokkor jistg˙u jibbenefikaw ukoll billi

permezz tag˙hom indirettament jonqos il-livell taz-zokkor fid-demm.
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Affarijiet o˙ra li persuna li tbati bl-aller©iji tista’ tie˙u huma

Acidophilus. Acidophilus jikkonsistu fi friendly bacteria li a˙na

nsibu fl-istonku tag˙na. F’kaΩ ta’ aller©iji kif ukoll ̇ ruq Ωejjed jew

barxa fl-istonku dawn il-friendly bacteria li ̇ afna minnhom ikunu

tat-tip Lactobacillus, ikunu neqsin jew assenti assolutament mill-

istonku. L-Acidophilus huma dawk it-tip ta’ friendly bacteria li

dak li jkun suppost g˙andu fl-istonku u l-funzjoni ta’ dawn hija li

jipprote©u l-˙ajt tal-istonku, kif ukoll ikissru aktar l-ikel, fosthom

il-proteini li jqabbdu l-aller©iji.

Pazjenti li jbatu b’dawn l-aller©iji ˙afna drabi jkollhom

immunità baxxa g˙ar-ra©uni li ˙afna miç-çelloli tal-immunità

jkunu qed ji©u wΩati fil-vojt min˙abba l-ikel li ma jaqbilx mal-

persuna. B’hekk huwa importanti ˙afna li persuni simili jie˙du

Vitamina Ç. L-Ester C hija tip ta’ Vitamina Ç li ti©i tin˙are© mal-

©isem ftit ftit. B’hekk tkun qed tg˙in kemm g˙all-produzzjoni taç-

çelloli bojod, kif ukoll g˙all-funzjoni taç-çelloli bojod li jiffurmaw

l-immunità. Kif nafu persuni li jbatu minn aller©ija tal-ikel ikollhom

infjamazzjoni fl-istonku li tqabbad u©ig˙. Il-Vitamina Ç tg˙in biex

tnaqqas din l-infjamazzjoni u b’hekk anki l-u©ig˙.

Nies li jbatu b’dawn it-tipi ta’ kondizzjonijiet speçjalment fl-

istonku, jistg˙u jie˙du wkoll herbal teas li jg˙inu fid-di©estjoni

tal-ikel (tkissir tal-ikel). Fost dawn it-tejiet insibu Green tea, Bija

Sweet Fennel, Bija Pure Peppermint, Bija Deep Glance, Bija Lemon

Ginger ‘Echinacea’. Dawn it-tejiet kollha barra li g˙andhom tog˙ma

tajba jg˙inu biex issir di©estjoni a˙jar, jitkissru aktar dawn l-

aller©iji kif ukoll iΩidu l-immunità fil-persuna.

Dawk il-persuni li ma jkunux jistg˙u jag˙mlu l-bΩonnijiet

naturali tag˙hom regolarment min˙abba problemi fl-intestini,

jistg˙u jie˙du l-Bija Laxative Tea. Dan it-tè bla ebda kimika

miΩjuda fih jg˙in b’mod naturali, ©entili u effettiv, f’din l-

irregolarità, u b’hekk tkun qed tg˙in u ssa˙˙a˙ is-sistema
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di©estiva. Huwa importanti ng˙idu li dawn l-affarijiet mhux dejjem

huma adattati g˙an-nisa tqal jew li jkunu qed ireddg˙u.

Is-Sa˙˙a Mentali

Bla ebda dubju, biex persuna tkun b’sa˙˙itha jrid ikollha l-mo˙˙

b’sa˙˙tu u jiffunzjona sew. Nistg˙u nie˙du komponenti differenti

biex insa˙˙u s-sa˙˙a mentali kif ukoll nipprevedu çertu mard

jew kondizzjonijiet fil-mo˙˙.

Sittin fil-mija tal-mo˙˙ huwa mag˙mul minn xa˙am. Wa˙da

mis-sustanzi u komponenti importanti g˙all-formazzjoni biex il-

mo˙˙ ja˙dem a˙jar hija l-Omega 3. Sfortunatament fid-dieta

tag˙na tal-˙ajja ta’ kuljum speçjalment fil-˙ajja mg˙a©©la u

stressanti li qed ng˙ixu fiha mhux qed nie˙du biΩΩejjed minn dan

it-tip ta’ xa˙am partikolari, fosthom l-Omega 3 Fatty Acids.

B’xorti ˙aΩina ˙afna mill-ikel tag˙na u take-aways li nie˙du

fih ˙afna xa˙mijiet ˙Ωiena li jimblukkaw il-vini tag˙na u jag˙mlu

˙sara fil-qalb. Imma a˙na mhux dan it-tip ta’ xa˙am g˙andna

bΩonn. L-Omega 3 hija wa˙da mis-sustanzi prinçipali li ç-çelloli

tal-mo˙˙ juΩa biex jag˙mel funzjonijiet tieg˙u. Hemm diversi studji

li juru li persuni li jbatu b’depressjoni b˙al Alzheimer’s, Parkinsons,

u Attention Deficit Disorder (ADD), g˙andhom nuqqas ta’ dan it-tip

ta’ xa˙am. B’hekk huwa rakkomandat li kul˙add g˙andu jΩid l-

Omega 3 fid-dieta tieg˙u. Fost ikel li fih ˙afna Omega 3 insibu l-

˙ut.  L-Omega 3 jista’ jinsab ukoll ta˙t forma ta’ kapsoli li jissej˙u

Omega 3.

Kif di©à g˙edna ̇ afna miΩ-Ωejt ̇ aΩin li nie˙du minn junk foods

jimblukkaw il-vini u l-arterji tag˙na. Dan jirriΩulta biex inaqqas

il-fluss ta’ ossi©nu fil-mo˙˙, u b’hekk il-persuna tibda bla ma trid

tkun u t˙ossha aktar g˙aΩΩiena u g˙ajjiena. Huwa importanti

g˙al nies li g˙andhom speçjalment kolesterol g˙oli li jie˙du

sustanzi fosthom Lechitin, biex iΩidu aktar iç-çirkulazzjoni, u
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b’hekk indirettament iΩidu aktar iç-çirkulazzjoni fiç-çelloli tal-

mo˙˙ u b’hekk ikunu qed iΩidu aktar il-memorja kif ukoll

funzjonijiet o˙ra tal-mo˙˙. Prodott ie˙or ta’ importanza huwa l-

Gingo biloba. Dan iΩid iç-çirkulazzjoni fil-mo˙˙ u b’hekk ikun

hemm aktar ossi©nu u zokkor lejn il-parti tal-mo˙˙ biex b’hekk

iç-çelloli tal-mo˙˙ u n-nervituri ja˙dmu b’rata aktar mg˙a©©la u

b’hekk effettiva.

Hemm ukoll studju li juri li l-Gingo biloba jnaqqas il-proçess

tax-xju˙ija fiç-çelloli tal-mo˙˙. Hemm studji o˙rajn li juru li

astratti mill-Gingo biloba jg˙inu persuni li ma tantx jiftakru, ma

tantx ikunu mentalment attivi, kif ukoll performance baxxa mill-

mo˙˙ b’mod ©enerali. Óaxixa mediçinali o˙ra li tista’ tittie˙ed biex

iΩΩid it-tolleranza ta’ l-istress, kemm mentali, fiΩika u ambjentali

tissejja˙ Rhadiola.  Ir-Rhadiola tg˙in biex t˙addem parti mill-mo˙˙

speçifika li tipproduçi s-Serotonin. Is-Serotonin hija l-kimika

prinçipali biex dak li jkun i˙ossu kuntent jew qed jie˙u gost b’dak

li qed jag˙mel.

Tejiet li persuna tista’ tie˙u wkoll biex iΩΩid is-sa˙˙a tal-mo˙˙

huma l-Heart Hawthorn, li f’dan il-kaΩ tg˙in liç-çirkulazzjoni u s-

sa˙˙a tal-qalb, Rooibos Chai li jg˙in biex wie˙ed jirrilassa u g˙andu

diversi anti-oxhidants fih, Double Ginseng li jg˙in speçjalment

persuni li jkunu g˙adhom kif mardu jew ta˙t stress biex itihom

aktar ener©ija, kif ukoll Rooibos. Din tg˙in billi, permezz ta’ anti-

oxidants li fih, jipproduçi çelloli ©odda li tkun saritilhom ˙sara

minn fatturi differenti.

Kolesterol

X’inhu kolesterol?
Dan huwa tip ta’ xa˙am li jinsab fid-demm, fit-tissues jew f’˙afna

mit-tissues kif ukoll fis-sistema tan-nervituri tag˙na.  Il-kolesterol

kif ukoll diversi prodotti mag˙mlulin minnu huma l-komponenti
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prinçipali li jinsabu fil-membranes taç-çelloli, kif ukoll biex

jipproduçi çerti ormoni, kif ukoll bilesalts li jinsabu fl-istonku.

Hemm Ωew© tipi ta’ kolesterol, dak li jissej˙u HDL Cholesterol

li huwa High Density Lycoprotein, kif ukoll dak li huwa LDL li

huwa Low Density Lipoprotein. Fi kliem ˙afif u biex jifhimna

kull˙add, HDL Cholesteral insibuh b˙ala l-kolesterol it-tajjeb,

filwaqt li LDL Cholesterol huwa l-kolesterol ˙aΩin li jimblukkalna

l-arterji u b’hekk iwassal g˙all-problema tas-sistema çirkulatorja

tag˙na kif ukoll g˙al problemi tal-qalb.

X’jista’ wie˙ed jag˙mel biex iΩid il-livell tal-kolesterol it-tajjeb

li l-funzjoni primarja tieg˙u hija li jnaddaf l-arterji u l-vini mill-

kolesterol il-˙aΩin, ji©ifieri LDL? Wa˙da mill-affarijiet li tista’

tag˙mel persuna li tbati minn LDL (kolesterol ̇ aΩin u g˙oli) hija li

tie˙u Solgar Lechitin. Il-Lechitin g˙andu kwalità li ΩΩid iç-

çirkulazzjoni aktar fid-demm, kif ukoll li tnaddaf l-arterji u l-vini

mill-kolesterol ˙aΩin biex b’hekk ikun hemm çirkulazzjoni a˙jar,

u inqas stress fuq il-qalb, u organi o˙ra. Il-Lechitin jg˙in ukoll

biex min˙abba l-kwalità tieg˙u biex inaddaf l-arterji u l-vini jwassal

ossi©nu b’rata aktar mg˙a©©la fl-organi kollha fosthom fil-mo˙˙

biex ja˙dem a˙jar u b’mod aktar effettiv.

Óaxixa o˙ra importanti biex tnaqqas il-kolesterol il-˙aΩin u

tnaddaf aktar il-vini u b’hekk ukoll tirregola l-pressjoni tad-demm

a˙jar hija t-tewm. Barra proprjetajiet o˙ra ta’ benefiççju, it-tewm

g˙andu l-funzjoni li jirran©a l-bilanç tal-kolesterol tajjeb ma’ dak

˙aΩin, kif ukoll inaqqas il-pressjoni tad-demm.

G˙al dawk il-persuni li g˙al ra©uni jew o˙ra jdejjaqhom it-

tewm frisk jew ir-ri˙a li j˙alli, jeΩistu kapsoli taΩ-Ωejt tat-tewm li

m’g˙andhom ebda tog˙ma jew ri˙a ta’ xejn, u dawn jissej˙u Garlic

softgels.

Min ikollu l-kolesterol g˙oli g˙andu tendenza li jkollu fwied

ma˙mu© g˙ar-ra©uni li jkun hemm aktar ˙mie© minn çelloli u

ormoni. Dan il-˙mie© naturali l-biçça kbira jista’ jag˙mel ˙sara
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barra l-fwied lil Colon u l-istonku u jista’ jin˙oloq Ωbilanç fil-flora

tal-bacterja tal-istonku. B’hekk pazjenti li jbatu minn kolesterol

g˙oli huwa importanti li jie˙du bakterja tajba li tag˙mel ©id lill-

istonku. Fost dawn insibu l-Lactobacillus acidophilus, kif ukoll

Bifidobacterium lactis. Dawn iΩ-Ωew© bakterja li jag˙mlu ©id nistg˙u

nsibuhom ta˙t formola ta’ kapsoli fi prodott wie˙ed li jissejja˙

Acidophilus. Il-Milk Thistle hija wkoll ˙axixa o˙ra li tg˙in biex

jitnaddaf il-fwied.

Hemm ukoll tejiet mag˙mulin minn herbs u ˙xejjex o˙ra li

jistg˙u jg˙inu biex titnaddaf is-sistema çirkulatorja kif ukoll

jitnaddaf il-fwied minn çerti tossini Ωejda mag˙mlulin minn

kolesterol. Fost dawn insibu l-Deep Cleanse, Ceylon Green Tea u

Heart Hawthorn. Dan it-tè tal-a˙˙ar g˙andu l-kwalità unika li

jg˙in liç-çirkulazzjoni tal-qalb kif ukoll çirkulazzjoni ©enerali. Fih

numru ta’ flavanodies li jipprote©u l-oxhitadion tal-HDL Colesterol,

ji©ifieri l-kolesterol it-tajjeb li jservi biex inaddaf il-vini u l-arterji

tag˙na mill-kolesterol ˙aΩin.

Il-vini tas-saqajn

Bla ebda dubju hawn numru ta’ persuni speçjalment nisa li

g˙andhom numru ta’ vini f’saqajhom li jidhru u jkunu estetikament

koroh, kif ukoll iqabbduhom xi u©ig˙ jew skumdità.

Hemm diversi modi kif wie˙ed jista’ jevita dawn il-vini milli

jiffurmaw u nsemmu wkoll xi prodotti naturali li dak li jkun jista’

juΩa biex inaqqas din il-problema.

L-ewwel nett nibdew dwar kif ji©u dawn il-vini li jissej˙u

varicose veins. Prinçipalment dawn jidhru g˙ax ma jkunx hemm

biΩΩejjed ossi©nu f’din il-parti tal-©isem. B’hekk meta ma jkunx

hemm biΩΩejjed ossi©nu, il-vini jintef˙u g˙ax ikun hemm nuqqas

fil-pressa tad-demm. Hemm diversi affarijiet li wie˙ed jista’

jag˙mel. Fost l-affarijiet l-iktar importanti hemm li l-persuna
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tnaqqas il-mel˙, zokkor, alko˙ol, kaffeina kif ukoll tirregola l-

ammont ta’ xa˙am fid-dieta. Mill-banda l-o˙ra g˙andu jiΩdied aktar

ikel li fih fibre, ginger, u tewm.

G˙al dawn il-pazjenti g˙andna a˙bar tajba. Din hija ˙axix li

tissejja˙ Gotu Kola.  Il-funzjoni ta’ din hija li ΩΩid iç-çirkulazzjoni

tad-demm, speçjalment fuq il-parti ta’ isfel tas-saqajn.

G˙andha funzjoni wkoll li ta˙dem u tirregola l-connective

tissues ta’ mal-vini fl-istess parti. Funzjoni o˙ra tal-Gotu Kola hija

li tnaqqas Oedema li hija water retention u b’hekk ikun hemm

fluss tad-demm a˙jar. Bla ebda dubju jekk tonqos l-Oedema u

jkun hemm çirkulazzjoni a˙jar tkun qed tonqos ukoll iç-çellolite,

li sfortunatament hija kondizzjoni li tolqot u ddejjaq ˙afna kwaΩi

lin-nisa kollha.

Hemm diversi tejiet li jistg˙u jittie˙du li jg˙inu biex tiΩdied

iç-çirkulazzjoni fin-na˙a t’isfel tal-©isem, kif ukoll biex din tnaddaf

u tippurifika l-©isem. Fosthom insibu l-Deep Cleanse, Double

Ginger kif ukoll Heart Hawthorn.

Óaxixa o˙ra importanti li tnaqqas il-kolesterol il-˙aΩin u

tnaddaf aktar il-vini u b’hekk ukoll tirregola l-pressjoni tad-demm

a˙jar hija t-tewma. Barra kwalitajiet tajbin o˙ra, it-tewma g˙andha

l-funzjoni li tirran©a l-bilanç tal-kolesterol tajjeb ma’ dak ˙aΩin,

kif ukoll tnaqqas il-pressjoni tad-demm.

G˙al dawk il-persuni li g˙al ra©uni jew o˙ra jdejjaqhom it-

tewm frisk jew ir-ri˙a tieg˙u li j˙alli, jeΩistu  capsules taΩ-Ωejt tat-

tewm li m’g˙andhom ebda tog˙ma jew ri˙a ta’ xejn, u dawn jissej˙u

Garlic Softgels.

Pressjoni tad-demm g˙olja

Kif nafu l-mutur li jdawwar lid-demm madwar ©isimna hija l-qalb.

Ir-ra©uni g˙aliex id-demm ji©i ppumpjat madwarna l-˙in kollu

huwa biex jag˙ti ossi©nu liç-çelloli u l-organi kollha ta’ ©isimna.
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Dawn ivarjaw minn postijiet b˙all-mo˙˙, il-pulmun, il-kliewi,

il-fwied, kif ukoll sas-swaba’ tas-saqajn u tal-idejn. Id-demm

jin©abar mill-organi u ji©i ppumpjat permezz tal-qalb ©ol-pulmum.

Fil-fatt ©ol-pulmun issir bidla fid-demm, fejn il-gassijiet il-˙Ωiena

fosthom il-carbon dioxide ji©i rilaxxat ’il barra, fil-waqt li l-ossi©nu

ji©i me˙ud miç-çelloli l-˙omor. Mill-pulmun id-demm ji©i mdawwar

maç-çelloli kollha u fil-proçess jo˙ro© l-ossi©nu liç-çelloli biex dawn

jiffunzjonaw.

Hawn diversi persuni li g˙al xi ra©uni jew o˙ra jkollhom il-

pressjoni tag˙hom g˙olja. Pressjoni biex tkun normali jkollha valur

ta’ systolic madwar 120 ml u diastolic ta’ madwar 80 ml. Din ti©i

mmarkata b˙ala 120 over 80.

Pressjoni g˙olja ˙afna tista’ tikkawΩa stroke, attakk tal-qalb

(heart attack), puplesija, ˙sara fil-kliewi jew fil-qalb. B’hekk il-

kondizzjoni ta’ persuni li jbatu bil-pressjoni g˙olja ©ieli tissejja˙

silent killer.  Huwa importanti ̇ afna li kull ̇ add ’il fuq minn ̇ amsa

u g˙oxrin sena minn Ωmien g˙al ie˙or, jag˙mel test tal-pressjoni

g˙and it-tabib, jew inkella jixtri magna u jag˙mlu d-dar. A˙jar

persuna tkun taf li tbati minn din il-kondizzjoni, milli tittraskura

u ma tag˙mel xejn dwarha.

Min-na˙a ta’ ikel, persuni li jbatu minn pressjoni g˙olja

g˙andhom inaqqsu l-ammont ta’ mel˙, ta’ xa˙mijiet, ta’ zokkor, ta’

la˙am a˙mar, ta’ ikel moqli, alko˙ol u kaffeina. Mill-banda l-o˙ra

huwa rakkomandat li dak li jkun iΩid dawn l-affarijiet fid-dieta tieg˙u

– tewm, basal, ˙axix, ˙ut Ωejtni, frott, nuts u wholegrain.

Hemm diversi affarijiet o˙ra li jg˙inu f’din il-kondizzjoni

fosthom il-Magnesium, Hawthorn, u Omega 3 Fatty Acids.  Hemm

diversi studji kliniçi li juru li l-Magnesium jg˙in biex tirrilassa l-

muskoli tal-qalb, u hemm diversi studji o˙ra li juru li persuni li

˙adu l-Magnesium g˙al sitt xhur kellhom tnaqqis sinifikanti tal-

pressjoni tag˙hom. Hemm ukoll diversi studji fejn juru li

supplimenti tal-kalçjum (calcium) jistg˙u wkoll jg˙inu kemm b˙ala
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trattament kif ukoll b˙ala prevenzjoni tal-pressjoni g˙olja.  B’hekk

l-uΩu tal-kalçjum flimkien ma’ Magnesium huwa rakkomandat.

Dawn jistg˙u jinsabu ta˙t kapsola li tissejja˙ Calcium Magnesium

Boron Complex.

Hemm numru ta’ studji li juru li l-astratti tal-Hawthorn

inaqqsu l-pressjoni.  Il-Hawthorn jidher li ja˙dem b’diversi modi,

fosthom iwessa’ daqsxejn l-arterji, iΩomm is-sa˙˙a muskolari, kif

ukoll jg˙in fiç-çirkulazzjoni in ©enerali. Il-Hawthorn jista’ jinsab

ta˙t forma ta’ tè li jissejja˙ Bija Heart Hawthorn. Supplement ie˙or

importanti kemm biex isa˙˙a˙ il-qalb kif ukoll biex jirregola l-

pressjoni tad-demm huwa l-Omega 3. L-Omega 3 tg˙in biex tnaddaf

aktar il-vini u l-arterji tag˙na biex ikun hemm çirkulazzjoni a˙jar.

Oedema

Oedema tfisser meta dak li jkun ikollu likwidu eççessiv f’partijiet

minn ©ismu. Dawn jistg˙u jkunu partijiet partikolari jew wara li

jkun we©©a’ jew wara xi infjamazzjoni jew ©ieli f’kaΩijiet partikolari

madwar il-qalb u l-kliewi. Postijiet o˙ra komuni fejn jin©abar l-

ilma huma s-saqajn.

X’jista’ jag˙mel persuna li jbati bl-Oedema? Nibdew minn ikel

differenti. Persuna li jkollha ˙afna ilma ta˙t il-©isem g˙andha

tevita l-mel˙, zokkor, l-alko˙ol u l-qali, filwaqt li g˙andha tie˙u

aktar ˙axix, frott, nuts, whole grain u tixrob ˙afna ilma.

Hemm diversi supplimenti li persuna tista’ tie˙u biex tg˙in

meta jkollha l-Oedemia. Wa˙da mis-supplimenti  hija l-Magnesium.

Il-Hormone Aldosterone huwa mag˙ruf li jΩid l-ilma ta˙t il-©ilda,

speçjalment waqt stress jew waqt pre-Menstrual Syndrome (PMS),

fejn dak li jkun i˙ossu aktar bloated u minfu˙. Permezz tal-

Aldosterone il-Magnesium ji©i estratt mill-©isem. Hemm diversi

studji fejn jidher li l-livell g˙oli ta’ Magnesium ibaxxi l-livell ta’

Aldosterone kif ukoll jikkontrolla biex ine˙˙i l-Aldosterone eççessiv.
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Hemm diversi studji o˙ra li jg˙idu li l-Magnesium inaqqas l-

u©ig˙ tas-sider pre-menstruwali, kif ukoll jg˙in biex inaqqas minn

piΩ Ωejjed min˙abba l-water retention.

Suppliment ie˙or importanti huwa dak tal-Vitamina Ç. L-

Aldosterone i©ieg˙el lill-kliewi biex iΩommu aktar ilma u b’hekk

iΩidu aktar l-istress u f’kaΩijiet o˙rajn ikunu ka©un ta’ PMS.  Hemm

diversi studji li juru li kemm il-Vitamina Ç kif ukoll l-Omega 3

jg˙inu fil-parti tal-mo˙˙ li tikkontrolla l-livell tal-Aldosterone.

G˙al dawn il-pazjenti g˙andna a˙bar tajba. Din hija ˙axixa

li tissejja˙ Gotu Kola. Il-funzjoni ta’ din hija li ΩΩid iç-çirkulazzjoni

tad-demm, speçjalment fuq il-parti ta’ isfel tas-saqajn.

G˙andha funzjoni wkoll li ta˙dem u tirregola l-connective

tissues ta’ mal-vini fl-istess parti. Funzjoni o˙ra tal-Gotu Kola hija

li tnaqqas Oedema li hija water retention u b’hekk ikun hemm

fluss tad-demm a˙jar. Bla ebda dubju, jekk tonqos l-Oedema u

jkun hemm çirkulazzjoni a˙jar tkun qed tonqos ukoll iç-çellolite,

li sfortunatament hija kondizzjoni li tolqot u ddejjaq ˙afna kwaΩi

lin-nisa kollha.

Hemm diversi tejiet li jistg˙u jittie˙du li jg˙inu biex tiΩdied

iç-çirkulazzjoni fin-na˙a t’isfel tal-©isem, kif ukoll biex din tnaddaf

u tippurifika l-©isem. Fosthom hemm il-Deep Cleanse, Double Gin-

ger kif ukoll Heart Hawthorn.

Disfunzjoni tal-Prostata

Il-prostata hija glandola fl-ir©iel li tinsab ta˙t il-bladder u l-vas

deferens. Waqt l-ejakulazzjoni l-prostata tipproduçi likwidu

alkaline biex b’hekk jifforma dak li ng˙idulu semen. Fl-ir©iel li

jkollhom daqsxejn età hija komuni li l-prostata tintefa˙ xi ftit.

Din tikkawΩa u©ig˙ u skumdità kbira.

Wa˙da mill-˙xejjex li jista’ jie˙u wie˙ed li jbati mill-prostata

tissejja˙ Saw Palmetto Berry extract. Meta l-glandola tal-prostata
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tintefa˙ tkun mag˙rufa b˙ala Benign Prostate Hyperplasia jew

Hyperthophy  BHP. Il-BHP iΩid il-Hormone Androgen

Dihydrotestosterone DHT u Oestrogen fil-prostate tissue. Saw

Palmetto hu pruvat li jg˙in meta l-prostata tkun minfu˙a u jg˙in

ukoll f’sintomi b˙al meta dak li jkun ikollu bΩonn jag˙mel aktar

pipi, ikollu diffikultà jew u©ig˙ meta jkun qed jag˙mel pipi, u

impotenza. F’din il-pjanta Saw Palmetto hemm numru ta’ xa˙mijiet

apposta kif ukoll sterols li jimblukkaw id-DHT milli je˙lu ma’ çerti

çelloli, kif ukoll inaqqsu l-attività ta’ enzyme 5-alpha-reductace.

Din hija  l-enΩima responsabbli g˙all-konversazzjoni ta’

testosterone g˙al DHT. Is-Saw Palmetto Berry extract tinsab ta˙t

forma ta’ kapsula li tisseja˙ Saw Palmetto.

IΩ-Zinc huwa komponent ie˙or importanti biex jipprote©i l-

prostata. Livell g˙oli ta’ Zinc fil-prostata u tissues ta’ madwarha

jag˙mel effett poΩittiv biex iΩomm livell ta’ hormones normali. IΩ-

Zinc iwaqqaf l-attività ta’ enzyme 5-alpha-reductase u b’hekk

iwaqqaf jew jisslowja l-konverΩjoni ta’ testerole g˙all-DHT.

Hawnhekk wie˙ed g˙andu jinnota li DHT huwa responsabbli

g˙all-kançer tal-prostata. IΩ-Zinc ukoll huwa importanti biex

jelimina numru ta’ heavy metals, fosthom il-Cadmium. Livell g˙oli

ta’ Cadmium iwassal g˙all-iΩvilupp ta’ kançer tal-prostata.

Hemm diversi riçerki li juru li l-Omega 3 u l-Omega 6 jg˙inu

meta jkun hemm il-Beline Prostate Enlargement. Berries jew frott

li fih livell g˙oli ta’ Omega 3 u Omega 6 huma Acai-Berries. Fost

affarijiet u benefiççji o˙rajn, l-Acai Berries iΩidu l-ammonti ta’ dawn

ix-xa˙mijiet importanti li l-biçça l-kbira jkunu neqsin fi Prostate

Dysfunction.

Tè li persuna tbati minn Prostate Dysfunction tista’ tie˙u biex

jg˙inha tnaqqas l-u©ig˙ u kondizzjonijiet o˙ra relatati ma’ din il-

marda jissejja˙ Deep Cleanse. Dan hu mag˙mul minn diversi

˙xejjex fosthom cinnamon bark, burdock root, dandelion root, ginger

root, licorice root, fennel seed, stinging nettle leaf, oatstraw herb,
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yellow dock root u organic li jservu b˙ala diuretic ji©ifieri dak li

jkun jag˙mel aktar pipi b’façilità u jelimina tossini differenti.

Tè ie˙or li persuna huwa rakkomandat tie˙u huwa l-

Cranberry. Il-Cranberry g˙andha l-proprjetajiet li tnaqqas mill-

u©ig˙ kif ukoll tg˙in biex tfejjaq infezzjoni fil-kanal tal-pipi.
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IR-RABA KAPITLU

Problemi relatati mas-sa˙˙a
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Problema relatata ma’ nuqqas ta’ rqad

Kull min jg˙addi minn xi trawma jew i˙oss ftit stress, l-ewwel

˙a©a li taffettwah hija l-irqad. Jekk dak li jkun ma ji˙ux raqda

tajba jew jistrie˙ ma jkollux biΩΩejjed ener©ija biex ikompli fil-

©urnata u x-xog˙ol tieg˙u, u b’hekk aktar tiggrava s-sitwazzjoni.

Aktar ma t˙alli tul ta’ Ωmien, aktar il-problema tindara u l-©isem

aktar jidra din iç-çirkustanza u aktar ikollu problemi biex jorqod.

Hemm numru ta’ affarijiet ta’ kura naturali li wie˙ed jista’ jie˙u

biex jipprova jirrimedja dan il-kaΩ. L-ewwel su©©eriment tieg˙i huwa

li tipprova tè li jg˙inek torqod u tistrie˙ ftit. Fost dawn insibu t-tè li

jismu Sleep Well, li hu mag˙mul minn diversi ̇ xejjex u spices fosthom,

spearmint, lemon grass, fjuri tal-kamumilla u passion flower herbs.

Dan it-tè jg˙in biex jikkalma lill-persuna u jΩid l-aptit biex

dak li jkun jorqod u jistrie˙ fil-fond. Jekk il-persuna xorta ma

tkunx tista’ torqod wara li tie˙u dawn il-herbal teas, tista’ tie˙u xi

˙a©a aktar qawwija b˙al Valerjana. Il-Valerjana ta˙dem fuq in-

nervituri prinçipali u tqabbad aktar aptit ta’ ng˙as u b’hekk iΩΩid

il-kwalità ta’ raqda tajba.

F’kaΩ li n-nuqqas ta’ rqad ©ej min˙abba stress u inkwiet il-

persuna tista’ tie˙u rimedji o˙ra fosthom 5-HTP, Rhadiola, u

Valeriana.

Il-5-HTP tikkalma lill-persuna li tkun qed tbati minn ansjetà

u indirettament tkun qed tag˙milha aktar kuntenta u trankwilla,

u b’hekk tkun tista’ tistrie˙ ˙afna a˙jar.  Ir-Rhadiola tg˙in u ΩΩid

il-funzjoni taç-çelloli tal-mo˙˙ g˙ax tkun qed tnaqqas l-istress

billi l-mo˙˙ ikun qed ja˙dem u jiffunzjona a˙jar.

Dan is-su©©eriment huwa wie˙ed ©enerali. Huwa rakko-

mandat li persuna tavviçina lit-tabib jew l-ispiΩjar tag˙ha g˙al

parir mediku speçjalment jekk is-sintomi ma jittaffewx jew

jiggravaw. Kull kaΩ huwa differenti minn ie˙or, u b’hekk l-a˙jar

˙a©a g˙all-pazjent hi li jie˙u parir professjonali.
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Problema meta koppja ma jkunx jista’ jkollhom tfal

Sfortunatment hawn diversi koppji li qed ibatu bl-istess problema

imma ma jift˙ux qalbhom u ma jitkellmu ma’ ̇ add g˙ax jist˙u, u

b’hekk tispiçça biex tiggrava s-sitwazzjoni ta’ bejniethom.

F’kaΩ ta’ infertilità huwa importanti li min-na˙a tag˙na nkunu

nafu l-età kemm tar-ra©el, kif ukoll tal-mara. Huwa importanti li

ng˙idu li aktar ma l-mara tikber speçjalment aktar minn ˙amsa

u tletin sena, jiΩdiedu anki r-riskji li t-tarbija li titwieled ikollha

çerti kondizzjonijiet fosthom down syndrome.

Li r-ra©el ikollu sperma tieg˙u baxxa jista’ jkun ©ej minn

diversi fatturi.  Fosthom dawk hemm l-affarijiet li jiekol, xi affarijiet

issikkati li jilbes, l-istil ta’ ˙ajja, xi abbuΩ minn alko˙ol u drogi,

kif ukoll minn stress. Hemm diversi nutrijenti li jistg˙u jittie˙du

biex tiΩdied il-kwalità u l-ammont ta’ spermi fir-ra©el; fosthom

hemm bΩonn il-Carnitine, Arginine, Zinc, Vitamin E, Glutathione &

Selenium, Co-Enzyme Q10 u Folic Acid.

Dawn is-sustanzi kollha jiffavorixxu l-formazzjoni ta’ l-

ispermi, kif ukoll l-ammonti ta’ spermi li ji©u ffurmati. Dawn il-

komponenti kollha nistg˙u nsibuhom ta˙t formola mag˙quda

f’wa˙da ta’ kapsola li tissejja˙ ProFertil.

F’kaΩ li l-persuna tkun qed tbati minn stress, huwa wkoll

rakkomandat li jie˙u Rhadiola biex il-mo˙˙ ja˙dem a˙jar u l-

livell ta’ stress aktar jonqos. L-aktar ̇ a©a importanti f’kaΩijiet b˙al

dawn fejn il-koppja ma jistax ikollha tfal hi ma tossessjonax ru˙ha

li jkollha tfal bil-fors, u li wie˙ed mill-partners iwa˙˙al fil-partner

l-ie˙or. Iktar ma l-koppja ΩΩomm l-affarijiet ta˙t kontroll, u bla

stress, iç-çansijiet li l-mara tinqabad tqila huma ikbar.

Fil-kaΩ tan-nisa huwa wkoll rakkomandat li jie˙du Ω-Zinc

Picolinate biex iΩidu wkoll il-fertilità tag˙hom.
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Problema li taffettwa l-˙ajja sesswali

L-ewwel ˙a©a, m’g˙andekx tinkwieta u ΩΩid l-istress tieg˙ek

innifsek, g˙ax li tkun qed tag˙mel huwa li tiggrava aktar iç-

çirkustanzi tieg˙ek, kif ukoll ir-relazzjoni mal-mara jew partner

tieg˙ek. BiΩ-Ωmien aktar ma l-bniedem jikber, aktar iç-çirkulazzjoni

tonqos, anki fil-parti privata tieg˙u.

Hemm diversi rimedji naturali li wie˙ed jista’ jfittex biex jg˙in

u jΩid iç-çirkulazzjoni speçjalment fl-organu maskili biex b’hekk

jibbies b˙al meta wie˙ed kien iΩg˙ar. Wa˙da minn dawn il-˙xejjex

tissejja˙ Ghingo Biloba. Din iΩΩid il-fluss tad-demm fl-arterji kif

ukoll fil-vini. Hemm ukoll dak li jissejja˙ Lecithin. Dan inaqqas il-

kolesterol il-˙aΩin fid-demm, u b’hekk iΩid aktar iç-çirkulazzjoni.

Jekk l-impotenza ©ejja minn stress, tista’ tie˙u wkoll Rhadiola

biex iΩΩid funzjoni tal-mo˙˙ u tnaqqas l-ammont ta’ stress. IΩ-

Zinc huwa minerali importanti wkoll biex anki jΩid l-aptit sesswali.

Komponent ie˙or importanti li jΩid iç-çirkulazzjoni fil-parti tieg˙ek

huwa l-Arginine.

F’kaΩijiet b˙al dawn huwa importanti li l-ewwel ˙a©a ma

tippanikkjax, iΩΩomm kalm u taççetta l-fatt. Aktar ma l-partner

tieg˙ek tg˙idilha b’dan il-fatt, aktar t˙ossok komdu. Din il-˙a©a

tista’ tg˙inek b’mod psikolo©iku.

Dan is-su©©eriment huwa ©enerali. Huwa rrakkomandat li

wie˙ed javviçina lit-tabib jew l-ispiΩjar tieg˙u g˙al parir mediku

speçjalment jekk is-sintomi ma jittaffewx jew jiggravaw. Kull kaΩ

huwa differenti minn ie˙or, u b’hekk l-a˙jar ˙a©a hi li l-pazjent

jie˙u parir professjonali.

Problema dwar çertezza fir-rigward tal-paternità

Sfortunatment din hija çirkustanza li fil-˙ajja mg˙a©©la tal-lum

qed nisimg˙u aktar biha. Ix-xeb˙ tat-tarbija, speçjalment f’età
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Ωg˙ira, ©eneralment ftit jag˙ti indikazzjonijiet min hu l-missier,

imma biex dak li jkun iserra˙ rasu, g˙andu jag˙mel dak it-test li

jissejja˙ DNA Paternity Test.

Hemm Ωew© tipi ta’ DNA Paternity Test – dak li tag˙mlu g˙all-

kurΩità, kif ukoll dak li tag˙mlu g˙all-uΩu legali. Biex nispjega d-

differenza fi ftit kliem, it-test tal-paternità g˙all-uΩu legali jag˙ti

riΩultat li inti bih ikollok prova suffiçjenti biex tista’ tifta˙ proçedura

kontra l-mara tieg˙ek, u tipprova li t-tarbija ma tkunx tieg˙ek,

jekk dejjem ikun dan il-kaΩ.

Mill-banda l-o˙ra, it-test ta’ kurΩità jsir biex wie˙ed jikkon-

ferma jekk it-tarbija hix tieg˙u jew le, qabel jifta˙ proçeduri legali,

li jirrikjedu ̇ afna ̇ in u flus.  Peress li t-tarbija tkun g˙adha Ωg˙ira,

˙afna pazjenti jistaqsu kif jittie˙ed il-kampjun minn fuqha, u jekk

ma twe©©ax eçç.

L-ewwel parir li ntik huwa li tiddiskuti dawn l-affarijiet mal-

mara tieg˙ek, u flimkien i©©ibu lit-tifla biex jittie˙ed kampjun

g˙ad-DNA.  Il-kampjun li jittie˙ed huwa swab minn ©ewwa l-˙alq,

ji©ifieri nuΩaw biçça tajjara qisha cotton bud u mmissuha ma’

©ewwa tal-˙alq biex nie˙du ftit çelloli. Din il-proçedura kull ma

tie˙u ftit sekondi u ma t˙alli ebda marka fuq it-tarbija u ma tinvolvi

ebda u©ig˙. Jittie˙du wkoll kampjuni tal-omm u tal-allegat missier,

bl-istess mod, u dawn il-kampjuni ji©u analizzati fil-laboratorju

biex b’hekk nistg˙u nkunu nafu b’çertezza jekk din it-tarbija hix

tieg˙ek jew le.

Huwa rrakkomandat ukoll li f’kaΩ ta’ testijiet ©enetiçi, int

tkellem lit-tabib tieg˙ek biex jirreferik g˙and konsulenti

speçjalizzati f’dan il-qasam. G˙al testijiet legali, huwa importanti

wkoll li tkellem l-avukat jew l-avukata tieg˙ek tal-fiduçja biex

ikollok parir a˙jar dwar kif tipproçedi.
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Problema konnessa mal-isport

G˙al persuni li jag˙mlu ˙afna eΩerçizzju fiΩiku, huwa importanti

li jkollhom dieta bilançjata. Id-dieta g˙andha tikkonsisti

prinçipalment mill-˙axix u frott, karboidrati li jintuΩaw biex jag˙tu

l-ener©ija, kif ukoll proteini li jistg˙u jittie˙du ta˙t forma ta’ la˙am

jew ˙ut, jew ti©ie© u fniek.

Huwa importanti li meta jittie˙ed il-la˙am dak li jkun

jikkunsidra wkoll l-ammont ta’ xa˙am li jie˙u. Fil-kaΩ tieg˙ek,

huwa rrakkomandat li tmur g˙and it-tabib tieg˙ek u tag˙mel test

tad-demm biex minn hemmhekk naraw li kollox sew u naraw li

m’g˙andekx xi komponent ta’ minerali jew vitamini essenzjali o˙ra

neqsin.

Huwa importanti li tie˙u wkoll xi multi-vitamins kuljum, xi

Ωjut tal-˙ut, kif ukoll xi komponenti o˙rajn jew Ωjut li jg˙inu l-

joints, b˙al fost o˙rajn Celadrin. Din id-dieta bilançjata, kif ukoll

dawn il-multi-vitamins, g˙andhom jg˙inuk biex ikollok aktar

ener©ija u sa˙˙a.

Fil-kaΩ tal-bukg˙awi©ijiet (cramps) wisq probabbli dawn il-

bukg˙awi©ijiet ©ejjin minn nuqqas ta’ magnesium. B’hekk wara li

tie˙u parir professjonali, ikollok bΩonn iΩΩid xi supplimenti jew xi

vitamini biex ter©a’ tg˙ix ̇ ajja normali u tkompli l-isport g˙al qalbek.

Problema meta t-tfal jimirdu mal-bidu ta’ sena skolastika ©dida

Huwa importanti ˙afna t-tfal ikollhom dieta bilançjata u bbaΩata

fuq ˙axix frisk u frott g˙ax dawn fihom ˙afna nutrijenti, minerali

u vitamini. Meta jaqleb it-temp g˙all-˙abta ta’ Settembru, dik il-

bidla f’daqqa ©©ieg˙el l-immunità tag˙na tonqos.

Dan nistg˙u neg˙lbuh billi nΩidu daqsxejn iktar Vitamina Ç

fid-dieta tag˙na. Óaxixa mediçinali o˙ra importanti li tista’ tittie˙ed

minn adulti u anki Ωg˙ar tissejja˙ Echinacea.  Din tg˙in il-funzjoni

taç-çelloli l-bojod u b’hekk ikollok immunità ferm a˙jar.
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Fost il-funzjonijiet tal-Vitamina Ç, din tg˙in biex iΩΩid iç-çelloli

l-bojod, tg˙in fil-funzjoni taç-çelloli bojod, kif ukoll tg˙in fil-

formazzjoni ta’ interferon li tg˙in biex iΩΩid l-attività ta’ l-anti-korpi

(anti-bodies). B’hekk persuna jkollha difiΩa g˙al foreign bodies,

fosthom bakterji u viruses li jinsabu kullimkien madwarna.

Komponent ie˙or importanti li ja˙dem mal-Vitamina Ç huwa

Ω-Zinc. Dan flimkien mal-Vitamina Ç g˙andu effett poΩittiv fuq it-

thynus gland, kif ukoll isa˙˙a˙ il-funzjoni taç-çelloli l-bojod. Il-

Vitamina Ç hija importanti wkoll biex tintuΩa l-Vitamina A li tkun

ma˙Ωuna ©ol-fwied.  Il-Vitamina A hija komponent importanti g˙ax

issa˙˙a˙ l-immunità fil-membranes u b’hekk tipprevjeni l-

infezzjonijiet.

Malli t-temp jiksa˙, l-abbilità tal-©isem li juΩa l-Vitamina A

tonqos u b’hekk huwa importanti li nΩidu ammont ta’ Vitamina

Ç fid-dieta biex awtomatikament inΩidu l-ammont ta’ Vitamina A,

li hija ta’ importanza kbira g˙all-immunità. Óa©a o˙ra li tista’

tie˙u huwa t-tewm, li ssibu wkoll ta˙t kapsoli li jkunu bla tog˙ma

u bla ri˙a.

L-i©jene hija wkoll importanti. B’hekk tajjeb li anki teduka

lit-tfal tieg˙ek biex meta jisog˙lu jg˙attu ˙alqhom, jew juΩaw xi

tissues,  ma j˙alluhomx ji©ru kullimkien, u jarmuhom ©o dustbin

jew toilet li jkun mag˙luq, kif ukoll ja˙slu idejhom tajjeb,  juΩaw

jew wipes anti-bacterial jew likwidu ie˙or biex inaddfu idejhom

anki meta ma jkunx hemm ilma.

Problema fin-nisa waqt il-menopawsa

Il-problema li jkollok çaqliq fl-ormoni waqt il-menopawsa hija

normali. Hemm diversi ˙xejjex mediçinali li jistg˙u jintuΩaw biex

dak li jkun jikkontrolla l-livell ta’ ormoni tieg˙u.

Fost dawn insibu ta˙lita ta’ ˙xejjex medicinali li hija

mag˙mula speçjalment g˙an-nisa li jkollhom problemi ormonali.
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Din tissejja˙ Female Herbal Complex u hija mag˙mula minn Dong

quai, motherwort, soy isoflavones (genistein/daidzein), Chaste

berry (Agnus castus), black cohosh, milk thistle u Astragalus.

Din il-Female Herbal Complex jg˙in ukoll lin-nisa li jkollhom

il-PMS (premenstrual syndrome), hot flushes (ji©ifieri meta int t˙oss

˙afna s˙ana f’rasek), menstrual cramps, hormonial imbalance,

mood swings, stress u  menopawsa.

Hemm diversi soluzzjonijiet naturali g˙all-problema l-o˙ra li

tinvolvi infezzjoni fil-kanal tal-awrina, jew kif inhi mag˙rufa wkoll,

Urinary Tract Infection. Wa˙da mill-affarijiet importanti biex

tnaqqas din il-kondizzjoni u l-u©ig˙ u l-˙ruq waqt il-pipi hija li

tnaqqas l-ammont ta’ zokkor, tixrob ̇ afna ilma, tiekol aktar berries,

kif ukoll basal u tewm.

Fost l-aktar berries effikaçi g˙al Urinary Tract Infection insibu

l-cranberries. Importanti li l-cranberry ma jkunx ta˙t forma ta’

concentrated juice biex ma jkollux ̇ afna zokkor. Huwa  ma˙sub li

l-cranberries iΩidu l-aççidità fil-pipi, u b’hekk inaqqsu l-infezzjoni.

Hemm diversi studji li juru li l-cranberries jipprevjenu numru ta’

bakterji li jkunu mwa˙˙lin mal-buΩΩieqa tal-pipi u b’hekk tkun

qed tipprevjeni l-infezzjoni. Huwa wkoll importanti li dak li jkun

iΩid l-ammont ta’ Vitamina Ç. Il-Vitamina Ç tg˙in biex tissa˙˙a˙

l-immunità u b’hekk tkun qed tnaqqas aktar riskji ta’ infezzjonijiet.

Problema konnessa ma’ çelloli staminali

Hemm tliet tipi ta’ çelloli staminali, dawk li huma Embryonic Stem

Cells, Umbilical Stem Cells u Adult Stem Cells. L-Embryonic Stem

Cells huma dawk iç-çelloli staminali li g˙andhom il-potenzjal li

ji©u kklownjati f’organiΩmi o˙rajn, kif ukoll f’kull çellola o˙ra li

tinsab fil-©isem. Iç-çelloli li jinsabu fil-kurdun li jissej˙u Umbilical

Stem Cells, kif ukoll dawk li jittie˙du mill-mudullun, g˙andhom

il-potenzjal li jiffurmaw iç-çelloli kollha tal-©isem, imma b’differenza
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g˙all-Embryonic Stem Cells ma jistax ji©i ffurmat organiΩmu s˙i˙

minnu. B’hekk bl-uΩu tal-Umbilical Stem Cells, kif ukoll tal-Adult

Stem Cells, m’hemm ebda kontroversja u l-Knisja mhix kontra

din it-tip ta’ teknolo©ija u anki riçerka fuqha.

Il-proçess li jittie˙du l-Umbilical Stem Cells huwa sempliçi u

ma fih ebda riskju jew tbatija la g˙at-tarbija li tkun g˙adha qed

titwieled, u lanqas g˙all-omm. Dawn iç-çelloli jin©abru billi d-

demm  li jkun ©ol-kurdun jin©abar ©o borΩa apposta u ovvjament

wara li t-tarbija tkun di©à maqtug˙a minn mal-kurdun.

Dan id-demm fih çelloli li jissej˙u CD 34+ li huma çelloli

staminali u li g˙andhom il-potenzjal li jiffurmaw kull çellola o˙ra

li tinsab fil-©isem, u b’hekk hemm numru ta’ trattamenti u kuri

g˙al diversi mard bihom.

Fil-fehma tieg˙i iç-çelloli staminali huma riΩors uniku u

imprezzabbli. Huwa importanti li jinΩammu dawn it-tip ta’ çelloli

li g˙andhom tant potenzjal g˙al trattamenti differenti. Iç-çelloli

staminali jistg˙u jintuΩaw biex issalva ˙ajja ta’ bniedem, waqt li

f’çerti kondizzjonijiet u f’çertu mard li g˙alissa m’hemm ebda kura

tieg˙u jistg˙u jintuΩaw biex jitjiebu l-kondizzjoni u l-kwalità tal-

˙ajja.

Problema dwar piΩ Ωejjed

L-ewwel ̇ a©a m’g˙andekx g˙alxiex t˙ossok inferjuri jew differenti

minn ̇ addie˙or g˙ax g˙andek ftit piΩ Ωejjed. Il-˙bieb ta’ veru huma

dawk in-nies li jirrispettawk, li jg˙inuk u li ssibhom meta tkun

fil-bΩonn u qatt ma j˙alluk wa˙dek. In-nies l-o˙ra li jinjorawk u

jwarrbuk m’g˙andekx x’tambihom.

Madankollu, huwa rakkomandabbli li ma jkollokx piΩ Ωejjed

biex ikollok sa˙˙a a˙jar. Hemm diversi affarijiet x’tag˙mel biex

titlef il-piΩ, tikkontrolla l-ammont ta’ ikel li tiekol u t˙ossok a˙jar.

Importanti li dan isir biex inti veru t˙ossok a˙jar, biex ma tag˙milx
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˙sara lill-©isem tieg˙ek, tg˙ix ̇ ajja aktar komda u mhux biex inti

tog˙©ob lil ˙addie˙or. L-iktar ˙a©a importanti hija li int t˙obb

lilek innifsek u tog˙©ob lilek innifsek, biex b’hekk tkun kunfidenti.

B˙ala dieta huwa importanti li tibbaΩa aktar fuq ˙axix frisk

u frott frisk, imma tie˙u porzjonijiet Ωg˙ar kemm ta’ la˙am, ̇ ut u

ti©ie©, kif ukoll porzjonijet Ωg˙ar ta’ karboidrati, b˙al g˙a©in u

patata. Kemm jista’ jkun evita z-zokkor, pasti u ˙elu, affarijiet

moqlija speçjalment deep fried, take aways, soft drinks, xorb

alko˙oliku, u affarijiet simili.

Jekk g˙all-ewwel t˙ossok diffiçli biex telimina dawn l-affarijiet

ag˙mel ftit sforz, sakemm tidra din l-istil ta’ ˙ajja ©dida u aktar

b’sa˙˙it˙a. Hemm numru ta’ supplimenti li jistg˙u jg˙inuk biex

mentalment tkun iktar b’sa˙˙tek u tirreΩisti dawn it-tentazzjonijiet

ta’ ikel mhux bnin, fosthom is-suppliment Rhadiola u 5-HTP.

Tista’ tie˙u supplimenti o˙rajn li jg˙inu biex ikissru iktar

malajr l-ikel fl-istonku u b’hekk ta˙arqu aktar malajr. Dawn huma

Digestive Enzymes u Acidophilus. Hemm ukoll affarijiet o˙ra li

jg˙inuk taqta’ ftit l-aptit u ΩΩid il-metaboliΩmu, b˙al kapsula li

tissejja˙ All-in-One li fiha sors ta’ Iodine, Cider vinegar u grape-

fruit fibre. Hemm affarijiet o˙ra b˙al Acai Berries, Gotu Kola u

Deep Cleanse Tea li jg˙inu wkoll biex titlef piΩ Ωejjed, u li jg˙inu

biex tnaqqas iç-çellolite u b’hekk t˙ossok a˙jar.

Importanti li dda˙˙al f’mo˙˙ok li f’dawn l-affarijiet ma jeΩistux

mirakli.  Int trid tag˙mel sforz u sfors qawwi u ta’ veru, trid tbiddel

l-istil ta’ ˙ajja tieg˙ek, u trid mill-inqas tag˙mel tletin minuta

eΩerçizzju kuljum. Anki fil-lifestyle tieg˙ek huwa importanti li

dda˙˙al çerta rutina, fost l-o˙rajn li timxi iktar flok tmur bil-

karozza jew b’tal-linja, uΩa t-tara© flok tuΩa escalators jew lifts,

kif ukoll tag˙mel xi sport kompetitiv ma’ xi ˙abib jew ˙abiba vera

tieg˙ek, biex tkunu qed tg˙inu lil xulxin, biex titilfu l-piΩ  flimkien,

u b’hekk tg˙ixu ˙ajja a˙jar.
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Problema ta’ fwied ma˙mu©

Huwa importanti l-ewwel ̇ a©a li jkollok dieta bilançjata, mag˙mula

minn frott, ̇ axix, karbojidrati b˙al g˙a©in u ross, kif ukoll la˙am

jew ˙ut. L-ammont ta’ proteini  speçjalment mil-la˙am u ˙ut irid

ikun moderat.

Biex tnaqqas il-bilirubin fid-demm, kif ukoll biex tnaddaf il-

fwied jistghu jsiru diversi affarijiet. B’hekk l-ewwel su©©eriment

tieg˙i huwa li tkellem nutritionist ˙alli flimkien wara li tg˙idilha

jew tg˙idlu x’qed tiekol, tistg˙u flimkien tfasslu pjan ta’ ikel

moderat u ©enwin biex b’hekk tibda tg˙ix a˙jar u aktar b’sa˙˙tek.

Fost il-˙xejjex naturali li hawn biex tnaddaf il-fwied hemm

wa˙da partikolari – milk thistle (Silybum marianum).  Il-milk thistle

g˙andha funzjoni li tne˙˙i t-tossini jew veleni mill-fwied, kif ukoll

tirri©enera partijiet miç-çelloli tal-fwied.  G˙andha funzjonijiet

o˙ra, fosthom tinnormalizza r-replikazzjoni fiç-çelloli fil-©ilda b˙al

f’pazjenti li g˙andhom Psoriasis.

G˙andha proprjetajiet ta’ anti-inflammatory, kif ukoll anti-

oxidants, ittaffi l-effetti ˙Ωiena tal-free radicals li hemm fuq il-

©isem tag˙na.

B’hekk b’dieta tajba, kif ukoll bl-uΩu tal-milk thistle, dak li

jkun g˙andu jnaddaf il-fwied, kif ukoll xi çelloli tal-fwied li

ji©©eneraw u jiffurmaw çelloli ©odda biex il-fwied ikun aktar nadif

u b’sa˙˙tu.

Meta tiekol ammont kbir ta’ proteini, fosthom la˙am a˙mar

li j˙amme© il-fwied, huwa rakkomandat li tie˙u dawk li jissej˙u

digestive enzymes. Dawn id-digestive enzymes g˙andhom il-

proprjetajiet li jkissru aktar jew li jg˙inu fil-proçessar tat-tkissir

tal-ikel fl-istonku u b’hekk anki çerti toxins ji©u eliminati.

Huwa rakkomandat ukoll li tixrob ˙afna ilma, kif ukoll tie˙u

deep cleanse tea biex anki tnaddaf is-sistema tieg˙ek.

Madanakollu, b˙alma dejjem nirrakkomandaw, persuna mill-

inqas trid tag˙mel tletin minuta eΩerçizzju kuljum.
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Problema ta’ u©ig˙ fis-sider waqt il-period

Li jkollok daqsxejn u©ig˙ fis-sider kemm qabel u waqt il-period hija

˙a©a normali. Hemm diversi modi kif persuna tista’ tie˙u çerti ̇ xejjex

biex tnaqqas dan l-u©ig˙, kif ukoll ikollha period aktar regolari u

f’sa˙˙tu biex b’hekk ma jaffettwalhiex il-˙ajja regolari ta’ kuljum.

Kif jaf kul˙add period ji©i kwaΩi kull tmienja u g˙oxrin (28)

©urnata g˙al numru ta’ snin sakemm il-mara til˙aq dik li tissejja˙

il-menopawsa.

B’hekk huwa importanti li persuna tie˙u ˙sieb tag˙ha

nnifsha, biex ma tibqax tbati inutilment minn dan l-arlo©©

biolo©iku.

Wa˙da mill-affarijiet li jistg˙u jittie˙du biex tg˙in din il-

kondizzjoni hi l-evening primrose oil. Dawn g˙andhom sors ta’

Gamma Linonic Acid (GLA) li jg˙inu ˙afna g˙al diversi

kondizzjonijiet fosthom u©ig˙ fis-sider, Ωbilanç fl-ormoni, heavy

period u PMS (premenstrual syndrome).

Huwa importanti wkoll li jiΩdied l-ammont ta’ Omega 3 fatty

acids fid-dieta. Dawn jg˙inu biex jibbilançjaw aktar l-ormoni u

jnaqqsu xi effett negattiv ta’ dawn l-ormoni fuq çerti partijiet u

organi differenti.

L-Omega 3 tista’ tittie˙ed kemm fil-˙ut frisk, kif ukoll f’kapsoli

ta’ Ωejt tal-˙uta jew Omega 3 purifikat, jew kif smajna dan l-a˙˙ar

fuq il-mezzi tax-xandir, ta˙t forma ta’ berries.  Dawn jissej˙u Acai

Berries.  Dawn l-Acai Berries barra numru ta’ vitamini u minerali,

fihom ammont kbir ta’ Omega 3 u Omega 6.

Problema tat-tipjip

Is-sigaretti huma ̇ Ωiena ̇ afna. Nifhem li wie˙ed li jkun dara f’din

id-drawwa ˙aΩina mhix façli li jo˙ro© minnha, imma g˙all-inqas

g˙andu jipprova jikkontrolla u jaqtag˙hom ftit ftit.
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Il-biçça l-kbira tal-persuni li jpejpu jkollhom l-immunità

tag˙hom aktar baxxa. Dan min˙abba l-fatt li l-veleni li hemm fis-

sigarett joqtlu çerti kimiki tajbin li hemm fil-©isem tag˙na, u b’hekk

inaqqsu l-immunità.

L-immunità fost dawn il-kimiki tajbin li jitnaqqsu huma l-

Vitamina Ç, kif ukoll iΩ-Ωingu.  B’hekk huwa importanti li persuni

li jpejpu jie˙du suppliment kemm ta’ Zinc kif ukoll ta’ Vitamina Ç,

kif ukoll fix-xhur kes˙in tax-xitwa jie˙du l-Echinacea biex b’hekk

tissa˙˙a˙ is-sistema immunitarja.

Problema o˙ra li wie˙ed jista’ jaffaççja hija r-ri˙a tinten ©ol-

˙alq. L-ewwel su©©eriment tieg˙i huwa li ta˙sel snienek aktar ta’

spiss, u tixrob aktar ilma.

Óaxixa interessanti li tista’ tg˙in hija n-nanieg˙.  In-nanieg˙a

kemm friska, kif ukoll b˙ala chewing gum, jew b˙ala spray li

tag˙mlu fuq ilsienek. G˙andek dejjem tara li jkunu sugar free

kollha kemm huma, dawn jg˙inu biex tnaqqas u toqtol ir-ri˙a

tinten tas-sigaretti ©o ˙alqek.

Naf li biex telimina dan il-vizzju huwa diffiçli, imma dak li

jkun jista’ jibda xi sport partikolari u jibda aktar jimpika mieg˙u

nnifsu biex ikollu aktar riΩultati tajbin. Dan jg˙in is-self confidence

tal-persuna biex teg˙leb aktar din il-problema.

Problema ta’ nuqqas ta’ memorja

Sfortunatament fil-˙ajja mg˙a©©la tal-lum, bl-istress kollu li a˙na

mdawrin bih, qed issir iktar komuni li dak li jkun iktar jibda jinsa

u jinjora çerti affarijiet. Dan iwassal biex dak li jkun jibda

jippanikkja, ma j˙ossux çert minnu nnifsu u minn dak li qed

jag˙mel. Din tista’ to˙loq problemi kbar, kif ukoll tista’ anki tkun

ta’ periklu kemm g˙alik, kif ukoll ta’ madwarek.

L-ewwel su©©eriment tieg˙i huwa li taqta’ ftit mir-rutina ta’

kuljum, ikollok ftit ˙in ta’ mistrie˙ g˙alik personali u WAÓDEK,
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bla tfal, bla sie˙eb/sie˙ba, sempliçiment wa˙dek biex tirrilassa u

tag˙mel xi ˙a©a li biha tie˙u gost int.

Hemm diversi supplimenti li dak li jkun jista’ jie˙u biex jg˙in

fil-memorja. Fost dawn insibu l-˙axixa Rhadiola, kif ukoll sors ta’

Omega 3. IΩ-Ωejt tal-˙uta jg˙in ˙afna fil-funzjoni tal-mo˙˙.

Óaxixa o˙ra li tissejja˙ Gingo biloba, barra li tg˙in fiç-

çirkolazzjoni in ©enerali, tg˙in ukoll billi twassal aktar ossi©nu

fil-mo˙˙ biex b’hekk iç-çelloli tal-mo˙˙ ja˙dmu a˙jar.  Sors tajjeb

ie˙or ta’ Omega 3 u 6 huma l-Acai Berries.

L-attakki tal-paniku ˙afna drabi huma r-riΩultat ta’ meta

persuna jkollha stat konfuΩ fil-mo˙˙, ma tibqax tirra©una

b’effiçjenza u tibda tibΩa’. Il-persuna ma jkollhiex kontroll fuq dak

li tkun qed tag˙mel jew dak li tixtieq tag˙mel.

Il-kawΩa biolo©ika prinçipali ta’ din hija nuqqas tal-kimika

serotonin fil-mo˙˙. Hawn kapsoli ta’ supplimenti li jissej˙u 5-

HTP li l-funzjoni tag˙hom hija li ΩΩid is-serotonine fil-mo˙˙.  B’hekk

f’kaΩ tal-attakki tal-paniku dak li jkun ikun jista’ jikkontrolla lilu

nnifsu a˙jar, kif ukoll, ikun jaf aktar x’qed jag˙mel u b’hekk tiΩdied

anki l-memorja.

Problema ta’ stress, u©ig˙ u dwejjaq ta’ kull xahar

Dawn huma sitwazzjonijiet normali, li dwarhom m’hemmx g˙alfejn

wie˙ed jinkwieta. Bi ftit kura u aktar attenzjoni tista’ tg˙ix ˙ajja

a˙jar u trankwilla, kemm g˙alik kif ukoll g˙al dawk ta’ madwarek.

L-ewwel ˙a©a importanti f’kull persuna hija li jkollha dieta

bilançjata u tag˙mel eΩerçizzju regolari. Jekk ma jsirx dan jista’

jkollok Ωbilanç fl-ormoni tieg˙ek, u dan jirriΩulta f’u©ig˙, dwejjaq,

nervi, attakki tal-paniku eçç, fiΩ-Ωmien kemm ta’ qabel u waqt il-

period.

Nibdew bil-problema tal-ammont ta’ ponot kbar li jitilg˙u fuq

il-wiçç. L-ewwel ̇ a©a li g˙andek tag˙mel hija li tnaqqas l-ammont
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ta’ Ωjut ˙Ωiena, fosthom b˙al dawk ta’ take aways, kif ukoll l-

ammont ta’ zokkor u mel˙ li tie˙u fl-ikel tieg˙ek.

Minflok dan, ipprova ˙u xi ˙a©a aktar sustanzjuΩa b˙al frott

u ˙axix frisk, xi yogurts naturali, kif ukoll iΩΩid il-la˙am abjad

b˙al ti©ie© u ˙ut.

Huwa importanti wkoll li jekk ma jog˙©bokx il-˙ut tie˙u

supplimenti tal-˙ut, jew inkella supplimenti ta’ Omega 3.  L-Omega

3 jista’ jinstab ukoll f’çerti berries b˙al Acai berries.

L-a˙jar mod kif wie˙ed jiΩvoga dan it-tip ta’ nervi huwa billi

jag˙mel xi sport jew xi eΩerçizzju biex b’hekk inaqqas l-ammont

ta’ tensjoni.  F’çerti kaΩijiet, fejn dak li jkun i˙ossu tant stressjat,

fejn ikun qed ji©©ieled ma’ kul˙add, ma tkunx idea ˙aΩina li jitfa’

headphones ©o widnej˙ b’daqsxejn muΩika u jo˙ro© ‘il barra g˙al

xi mixja jew ©irja.

B’hekk ikun qed jinqata’ temporanjament mill-˙ajja ta’ dak

il-˙in – ma jibdiex ja˙seb fuq problemi u fuq nies ta’ madwaru li

jkunu qed idejqu˙ u jirritawh dak il-˙in, u b’hekk jirrilassa b’mod

naturali.

Artrite fl-g˙onq

L-artrite hija kondizzjoni fejn il-joints ta’ bejn l-g˙adam jibdew

jittieku ftit ftit. Fost l-iktar joints komuni li jibdew jitmermru u

dak li jkun jista’ j˙oss kemm skumdità kbira kif ukoll u©ig˙ huma

l-joints ta’ l-irkoppa, tas-sinsla tad-dahar, tal-g˙onq, kif ukoll tal-

ispalla.

Nie˙du eΩempju tal-artrite fis-sinsla tad-dahar. Meta r-rukkelli

tas-sinsla tad-dahar jibdew jittieklu, l-ispazju ta’ bejn l-g˙adam

tas-sinsla tad-dahar jonqos. Meta ji©ri dan, in-nervituri jistg˙u

ji©u maqrusa jew imben©lin. Kif in-nervitura ti©i mben©la jew

milquta, il-pazjenti  j˙ossu l-biçça kbira u©ig˙ kbir, li jista’ jaffettwa

il-koordinazzjoni u l-moviment f’diversi postijiet tal-©isem.
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EΩempju ta’ dan huwa meta jkollok il-˙sara fil-cartilages fin-na˙a

t’isfel tas-sinsla tad-dahar. Din hija mag˙rufa wkoll b˙ala xatka.

Fil-kondizzjoni ta’ xatka l-pazjenti ̇ afna drabi j˙ossu tnemnim

fis-saqajn barra wkoll u©ig˙ kbir. Tista’ taffettwa wkoll meta

persuna trid tqum bilwieqfa jew tpo©©i bilqieg˙da. Ìieli anki

taffettwa f’çerti poΩizzjonijiet fis-sodda waqt li dak li jkun jipprova

jorqod.

Tip ta’ artrite ie˙or komuni huwa dak fis-swaba’ tal-idejn.

Fejn persuni, speçjalment fil-perjodi tax-xitwa, i˙ossu u©ig˙ kbir

jew ©ieli anki forma ta’ ˙ruq, fil-cartilage ta’ bejn is-swaba’. Ikun

hawn min din tant taffettwah ̇ aΩin li ma jkunx jista’ jag˙laq idej˙

sew f’forma ta’ ponn u sa˙ansitra ma jkollux sa˙˙a biΩΩejjed f’idejh

tant li ma jkunx jista’ jag˙mel il-façendi u l-˙ajja regolari ta’ kuljum.

X’jista’ jag˙mel wie˙ed li jbati minn forma jew o˙ra ta’ artrite?

L-iktar ˙a©a kruçjali hija li b’xi mod jew ie˙or ner©g˙u nkabbru

b’mod artifiçjali s-saff ta’ cartilage li jkun ittiekel jew li jkun ©ie

degradat. Meta ner©g˙u nkabbru ftit dan is-saff ta’ cartilage inkunu

qed innaqqsu mir-riskju li n-nervitura ti©i maqrusa, u b’hekk

inkunu qed innaqqsu mill-˙sara li ssir min˙abba f’hekk.

L-età minn mindu persuna jista’ jaqbadha xi forma jew o˙ra

ta’ artrite tvarja ˙afna u tiddependi kemm mil-lifestyle ta’ dak li

jkun, mill-ambjent ta’ madwaru, kif ukoll wisq probabbli minn

fattur ©enetiku.

Prodott naturali li huwa mag˙mul minn Ωjut ta’ ˙xejjex

jissejja˙ Celadrin. Dan jibni ftit ftit saff Ωg˙ir ta’ ilma fuq il-

cartilages biex b’hekk iΩid id-distanza mill-©did ta’ bejn l-g˙adam

u b’hekk ikun qed jitnaqqas iç-çans li n-nervituri ji©u maqrusa

jew ti©rilhom ˙sara.

Meta nipprevedu li n-nervituri ji©u maqrusa awtomatikament

tkun qed tfisser li persuna jkollha inqas probabiltà li t˙oss l-u©ig˙.
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Is-Celadrin ukoll g˙andu kimiçi fihom li jissej˙u Cox-2 inhibitors.

Dawn jg˙inu kontra l-infjamazzjonijiet, speçjalment

infjamazzjonijiet fin-nervituri.  F’kaΩ meta l-persuna tbati bl-artrite

meta n-nerv ji©i maqrus jew jintmiss, l-ewwel reazzjoni hija li ji©i

infjammat, u infjamazzjoni fin-nerv tfisser u©ig˙ kbir u skumdità.

B’hekk is-Celadrin g˙andu funzjoni importanti f’dawn il-

kondizzjonijiet.

Huwa importanti ng˙inu lis-Celadrin b˙ala prodott naturali

biex jiffunzjona, u persuna ©ieli tara l-effett, iΩda tieg˙u jrid jittie˙ed

mill-inqas g˙al tliet xhur.

Prodott ie˙or naturali li jista’ jintuΩa, u din id-darba ta˙t forma

ta’ cream, jismu MSN Cream (Methyl Sulfonyl Methane).  L-MSN, li

l-baΩi kimika tieg˙u huwa s-sulfar u ©ej mill-˙axixa prinçipali

rosemary, jg˙in biex inaqqas l-u©ig˙ fuq il-joints speçjalment dak

ikkawΩat mill-artrite. L-effett tal-MSN cream dak li jkun jista’ jarah

kwaΩi wara nofs sieg˙a li ji©i applikat imma l-effett tieg˙u jdum

madwar xi 4 jew 5 sig˙at biss. Il-pazjenti jistg˙u jdellku dan il-

cream kull meta j˙ossu l-˙tie©a.

Il-pazjenti li jbatu minn artrite huwa importanti ˙afna li ma

jintelqux u jit˙assru lilhom innifishom g˙alkemm ikunu g˙addejjin

minn skumdità u u©ig˙ kbir. Nirrakkomanda lil dawn il-pazjenti

li xorta jag˙mlu ftit eΩerçizzju jew ta˙t forma ta’ mixi bil-mod,

speçjalment fil-perjodu tas-sajf. L-g˙awm jg˙in ˙afna biex il-

muskoli jirrilassaw, kif ukoll biex jitnaqqas mill-piΩ speçjalment

fuq is-sinsla tad-dahar u joints o˙ra, iserra˙hom g˙al ftit minuti.

Huwa importanti wkoll li dak li jkun jie˙u parir professjonali ta’

fiΩjoterapista biex jg˙inu u jiggwidah a˙jar dwar x’tip ta’ eΩerçizzji

jista’ jag˙mel biex jg˙inu jg˙ix ˙ajja a˙jar u aktar komda. Ikel

bnin u ©enwin b˙al f’kull kaΩ ie˙or huwa dejjem rakkomandat.

Min-na˙a l-o˙ra ikel Ωejjed, fast foods, alko˙ol u sigaretti

g˙andhom ji©u evitati kemm jista’ jkun g˙ax dawn dejjem qed

jag˙mlu ˙sara u joqtlu çelloli ©odda.
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Dry Bowel Movement

Dry Bowel Syndrome jew fi kliem ie˙or il-constipation tirreferi g˙all-

fatt dak li jkun ikun qed ibati ˙afna biex jipporga jew ma jkunx

jista’ jipporga b’mod regolari. Nixtieq nenfasizza l-importanza ta’

l-ippurgar b’mod regolari u b’çerta façilità. Jekk le, tista’ ssir çerta

˙sara f’partijiet tal-musrana li ’l quddiem tista’ tirriΩulta f’aktar

kumplikazzjonijiet.

Minn xiex ©ej Dry Bowel Movement?

Prinçipalment din hija kondizzjoni minn dieta mhux bilançjata

kif ukoll tista’ tirriΩulta minn xi mediçinali li dak li jkun qed jie˙u.

Tista’ tiddependi wkoll fuq ammont kbir ta’ mel˙ jew affarijiet

mel˙in li dak li jkun jie˙u fid-dieta tieg˙u.

L-iktar ˙a©a importanti f’persuni li jbatu biex jippurgaw hija

li jΩidu l-ammont ta’ fibra fl-ikel tag˙hom. It-tieni ˙a©a l-aktar

kruçjali hija li jnaqqsu drastikament jew jekk jista’ jkun ma jie˙du

xejn zokkor jew mel˙ mal-ikel kif ukoll meta jixorbu. Hawn min

g˙andu d-drawwa li anki ma’ kikkra tè jew kafè jΩid iz-zokkor.

Din id-drawwa hija ˙aΩina u kemm jista’ jkun tinqata’. Dawk il-

kuççarini ta’ zokkor Ωejda kuljum jistg˙u jikkawΩaw ˙sarat

f’partijiet tal-©isem, kif ukoll iwasslu g˙al Dry Bowel Movement.

L-istess ˙a©a fuq il-mel˙, kemm jista’ jkun dak li jkun jiekol

ikel frisk bnin u ©enwin bla ̇ afna qali u Ωjut Ωejda u bla ma jiΩdied

il-mel˙ fl-ikel. Affarijiet ta’ take-away, fast foods u bottijiet tal-

preserves g˙andhom ji©u mnaqqsa. Meta persuna tkun qed tixtri

l-˙obΩ, li kif nafu huwa parti prinçipali mill-ikla tal-familja Maltija

jipprova jag˙Ωel ˙obΩ ming˙ajr mel˙ u zokkor miΩjud.

Punt ie˙or importanti huwa l-ikel taç-çereali, speçjalment fil-

kaΩ tat-tfal li m’g˙andux ikollhom ammont ta’ zokkor kbir.

G˙andom ji©u evitati wkoll dawn il-pakketti tal-˙elu li fihom hemm
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ammont ta’ zokkor u mel˙.  Meta persuna tkun qed tixtri vitamini

u xi supplimenti o˙rajn, huwa importanti wkoll li taqra t-tabella

ta’ fuq dawn il-bottijiet jew pakketti u jara li ma jkunx hemm

kemm zokkor jew mel˙ miΩjud f’dawn il-prodotti.

Metodu naturali li jista’ jg˙in lit-tfal huwa li tag˙tihom xi

supplimenti li fihom il-fibra, li jistg˙u jinstabu kemm ta˙t formola

ta’ kapsoli, kif ukoll ta˙t forma ta’ Laxative Tea.  Huwa importanti

wkoll f’dan ir-rigward li dak li jkun jitg˙allem jaqra t-tabella u l-

informazzjoni fuq il-prodott biex kemm jista’ jkun ma jkunx hemm

kimiçi artifiçjali f’dawn il-prodotti.

Problema ta’ cravings

L-aptit li int ikollok f’perjodu ta’ stress jew forsi meta tkun ftit

down, jissejja˙ cravings. Dan il-fattur ©ieli nsibu˙ ukoll f’nisa tqal.

Il-cravings ji©u min˙abba nuqqas ta’ xi kimika fil-mo˙˙ jew

inkella min˙abba abbitutni ˙aΩina, dik li tissejja˙ comfort eating.

Biex nispjegaw bi kliem ˙afif, comfort eating hija meta dak li jkun

ikun qed i˙ossu ftit down, im˙awwad jew ta˙t stress, u jibda

jiekol bl-addoçç biex jag˙mel xi ˙a©a u j˙ossu komdu g˙al dawk

il-ftit sekondi. Din ovvjament mhix soluzzjoni imma ftit ftit dan il-

vizzju ˙aΩin iwassal lill-persuna biex wisq probabbli taqa’ aktar

down, jitbaxxa s-self-confidence u t˙ossha ag˙ar iktar milli kienet.

Fil-mo˙˙ g˙andna kimika li tissejja˙ Serotinine.  Is-Serotinine

hija dik il-kimika li meta nkunu fer˙anin jew motivati b’xi ˙a©a l-

livell tag˙ha jog˙la. Il-cravings i©eg˙luna nieklu aktar g˙ax ©ieli

l-mo˙˙ i˙oss nuqqas ta’ din is-sustanza, imma sfortunatament

f’dawn it-tip ta’ ̇ elu m’hemmx, jew ammonti ta’ din il-kimika jkunu

Ωg˙ar ˙afna.

Óaxixa naturali li l-iskop tag˙ha huwa li jikkombatti l-istress

u jΩid is-Serotinine tissejja˙ Rhadiola. Ir-Rhadiola tista’ tittie˙ed

ta˙t forma ta’ kapsoli u te˙odha mal-ikel. Din g˙andha tg˙inek
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biex tikkumbatti l-istress, il-mo˙˙ ja˙dem a˙jar, tkun aktar

kuntent u b’hekk tnaqqas dawn il-cravings.

Importanti wkoll biex inΩidu livell ta’ serotonine fil-mo˙˙ li

fid-dieta bilançjata tag˙na kif dejjem ng˙idu jkun hemm sors ta’

Omega 3.  Dawn jistg˙u jittie˙du minn ˙ut frisk. Min ma j˙obbx

il-˙ut frisk jista’ jie˙u supplimenti taΩ-Ωejt tal-˙uta, kif ukoll skont

il-˙tie©a dak li jkun jista’ jie˙u kapsoli ta’ Omega 3.

Min ma j˙obbx lanqas dawn iΩ-Ωjut, illum il-©urnata nstabet

tip ta’ berry li tissejja˙ Acai Berry li fiha sors kbir ta’ nutrijenti kif

ukoll ta’ Ωjut tajbin fosthom l-Omega 3. Hemm diversi persuni li

anki jie˙du din l-Acai Berry li tinstab ta˙t forma ta’ kapsoli biex

jonqsu mill-piΩ.

Fil-fatt illum il-©urnata dawk in-nies li g˙andhom l-internet

kemm-il darba jirçievu e-mails bi stejjer differenti ta’ kemm hi

effettiva l-Acai Berries.

Aller©iji mill-˙alib

Din hija problema aktarx komuni ˙afna li huwa kkalkulat li

teffettwa madwar 40% tal-popolazzjoni In©liΩa.  Jidher li hawn

Malta g˙ad m’hawnx statistika fuq dan is-su©©ett.

Din il-problema tista’ tkun ta’ Ωew© kategoriji differenti. L-

ewwel tip huwa ta’ aller©ija mill-ikel, it-tieni tip hija dik li tissejja˙

intolleranza g˙all-ikel. Hawnhekk nixtieq nag˙milha çara li

aller©ija u intolleranza huma Ωew© affarijiet totalment differenti.

Aller©ija hija meta dak li jkun jiekol xi ̇ a©a u istantanjament

ma taqbilx mieg˙u u tag˙mel reazzjoni f’©ismu. Din ir-reazzjoni

f’çerti pazjenti tista’ tkun anki fatali b˙al fil-kaΩ ta’ nies li jbatu

bil-Nut Allergy.  Problema o˙ra komuni anki fil-©Ωejjer Maltin hija

l-intolleranza g˙al parti minn tad-dqiq li tissejja˙ gluten. Dawn

il-pazjenti jissej˙u Celiac.

Meta bniedem jissuspetta li g˙andu xi tip ta’ aller©ija, u suppost
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jinduna kwaΩi spontanjament g˙ax ir-reazzjoni tkun qawwija, huwa

g˙andu mal-ewwel ikellem lit-tabib tieg˙u biex jag˙mlu t-testijiet

speçifiki biex jinduna minn xiex ©ejja din l-aller©ija.

Aller©ija tal-ikel hija reazzjoni ta’ parti minn proteini tal-ikel

mas-sistema immunitarja tag˙na u f’kaΩ tal-aller©ija jiΩdied il-

livell tal-immunoglobina IgE.  Il-kategorija l-o˙ra hija l-intolleranza

ta’ l-ikel. Id-differenza hija li çertu ikel ma jkunx jaqbel mal-

persuna partikolari u jag˙mel reazzjoni mal-immunoglobina IgG.

Din twassal biex dak li jkun i˙oss çerti sintomini ta’ skumdità,

fosthom çerti kaΩijiet li dak li jkun ikun minfu˙ (bloated), f’çerti

kaΩijiet jitla’ raxx, ˙akk fil-©isem, u ©ieli jkun hemm patches tal-

©ilda li tkun qisha xotta ˙afna. Din tissejja˙ Eczema.

Illum il-©urnata jeΩistu kits biex dak li jkun jittestja, minn

ftit qatriet ta’ demm, jekk ikunx intolleranti g˙al xi ikel. L-aktar

affarijiet li huma komuni li l-ma©©or parti tan-nies huma

intolleranti g˙alihom huma l-˙alib tal-baqra, il-bajd, durum wheat,

kif ukoll nuts b˙al karawett, lewΩ etç.

X’tista’ tag˙mel persuna wara li tinduna li g˙andha xi intolleranza

g˙al çertu ikel partikolari?

L-ewwel ̇ a©a importanti hija li tevita dawk it-tipi ta’ ikel.  Importanti

wkoll inΩommu f’mo˙˙na li d-dieta xorta trid tibqa‘ kemm jista’ jkun

bilançjata.  Affarijiet o˙ra naturali li dak li jkun jista’ jie˙u biex tnaqqas

l-intolleranza tal-ikel huma d-digestive enzymes li jg˙inu biex l-ikel

jitkisser aktar malajr, kif ukoll Advanced Acidophilus. Dawn huma

friendly bacteria li jag˙mlu lining fl-istonku tag˙na, u b’hekk jg˙inu

fid-di©estjoni tal-ikel, kif ukoll jipprote©u l-istonku.

Huwa importanti wkoll li persuni li jbatu minn intolleranza

tal-ikel li jtejbu l-immunità tag˙hom. Din tista’ ssir billi jΩidu l-

livell ta’ Vitamina Ç, jieklu aktar ˙axix u frott frisk, iΩidu aktar

˙ut jew inkella jie˙du supplimenti ta’ ˙ut, ovvjament sakemm

dan ma jkunux intolleranti jew aller©içi g˙alih.
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F’dak il-kaΩ jistg˙u jie˙du dawn iΩ-Ωjut ta’ benefiççju minn

prodotti o˙rajn fosthom l-Acai Berries. Óaxixa o˙ra li ΩΩid l-

immunità tissejja˙ Echinacea. Minerali importanti wkoll biex il-

©isem jassorbi aktar Vitamina Ç u b’hekk isa˙˙a˙ iç-çelloli l-bojod

tal-immunità huwa Ω-Ûingu li jista’ wkoll jittie˙ed ta˙t forma ta’

supplement. Dejjem g˙andu jittie˙ed b˙al kull supplement ie˙or

mal-ikel.

Aller©iji sta©onali

Meta jaqleb it-temp ikun hemm diversi pollins u affarijiet o˙ra fl-

arja li jqabbdu aller©ija lil xi persuni.

L-aktar aller©iji komuni huma dawk li huma relatati man-nifs,

li jistg˙u jirriΩultaw kemm fi qtug˙ ta’ nifs, kif ukoll b˙al xerqa, u

aller©ija fl-g˙ajnejn fejn dak li jkun jibdew ja˙arquh g˙ajnejh u l-

˙in kollu jdemmg˙u, kif ukoll aller©ija tal-©ilda, li l-©ilda tista’

tixxotta xi ftit u dak li jkun jaqbdu ̇ akk kbir. Sa˙ansitra jkun hawn

çerti nies tant i˙okku li jo˙or©u d-demm minn dak il-post.

L-ewwel rakkomandazzjoni tieg˙i hija li meta jkun hemm xi

tip ta’ aller©ija severa, b˙al fosthom dawk ta’ qtug˙ ta’ nifs b’mod

frekwenti, dak li jkun ikellem lit-tabib tieg˙u biex f’çerti kaΩijiet

jekk ikun hemm il-bΩonn, dan jirreferi˙ g˙and konsulent jew

speçjalista fuq is-sistema respiratorja.

Hemm diversi metodi naturali li dak li jkun jista’ juΩa biex

jikkumbatti dawn l-aller©iji u jnaqqas l-effett tag˙hom fosthom

billi jΩid is-sistema immunitarja.  Din tista’ tiΩdied b’diversi fatturi

fosthom Echinacea, Vitamina Ç,  Ûin©u u Ωejt tal-˙uta. F’kaΩ ta’

aller©ija tal-©ilda huwa importanti li persuna ΩΩid il-livell ta’ Ûin©u,

tie˙u aktar Vitamina E, kif ukoll hemm ˙axixa partikolari li

tissejja˙ Gingo biloba li tg˙in ̇ afna speçjalment f’dawn il-kaΩijiet.

Importanti wkoll li l-©ilda kemm jista’ jkun ma nΩommuhiex

xotta u nuΩaw moisturizers, speçjalment dawk li jkun fihom jew
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ikunu mag˙mulin minn Aloe vera.  F’kaΩ li dak li jkun ikollu ©ilda

xotta u l-˙in kollu jkun qed i˙okk tant li ©ieli jo˙ro© id-demm

mill-©ilda tajjeb li juΩa xi sapun li jkun anti-batteriku biex anki

jnaqqas ir-riskju ta’ infezzjonijiet. Fl-ista©un tas-sajf, speçjalment

f’pajjiΩ b˙al tag˙na b’˙afna xemx u fejn l-indici UV dejjem tkun

g˙olja, huwa rakkomandat li jintuΩa sunblock li jkollu fattur g˙oli

ta’ protezzjoni, dak li nsibuh imniΩΩel fil-bottijiet b˙ala SPF g˙oli,

b˙al eΩempju SPF 60. Fil-biçça l-kbira dawn il-prodotti li jkunu

mag˙mulin g˙at-tfal jew g˙at-trabi jkollhom il-livell ta’ protezzjoni

tag˙hom aktar g˙oli.  B’hekk persuni li jbatu b’dan it-tip ta’ aller©ija

ma jag˙mlux ˙aΩin li juΩaw dawn il-prodotti li jkunu mag˙mulin

g˙at-trabi jew g˙at-tfal.

Fattur ie˙or importanti speçjalment meta qed nitkellmu dwar

l-ista©un tas-sajf huwa li dak li jkun ma ji©ix desidratat u jag˙mel

dan billi jixrob ˙afna ilma u meta persuna tibda teg˙req ˙afna

tista’ tie˙u wkoll sachet tal-mel˙ apposta.  Huwa wkoll importanti

li jkun hemm dieta bilançjata fosthom ˙axix u frott frisk.  Kemm

jista’ jkun ikel li fih ̇ afna mel˙, Ωejt jew zokkor g˙andu ji©i eliminat

mid-dieta tag˙na.

G˙all-perjodu tas-sajf ma tkunx idea ˙aΩina wkoll li dak li

jkun jie˙u xi multi-vitamins b˙al VM75 jew VM2000.  Dawn fihom

ammont varjat ta’ vitamini differenti kif ukoll minerali li

jissostitwixxi dak il-mel˙ li nitilfu meta nkunu qed neg˙rqu ̇ afna.

Kif qed nitkellmu wkoll dwar ra©©i tax-xemx, u ovvjament

dak li jkun imur il-ba˙ar, tajjeb ukoll li persuna tipprote©i x-xag˙ar

tag˙ha, il-©ilda kif ukoll id-dwiefer.  JeΩistu vitamini b’komponenti

apposta g˙alihom u dawn jissej˙u Skin Hair Nails.

Problema ta’ dendil taΩ-Ωaqq wara t-tqala

L-a˙jar mod kif wie˙ed jitlef il-piΩ huwa determinazzjoni qawwija,

billi jbiddel il-kultura ta’ kif jiekol u ta’ kif jag˙mel l-eΩerçizzju u
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mhux billi jipprova ˙afna pilloli differenti.  Aktar u aktar jekk ma

tkunx taf x’inhuma u speçjalment aktarx li tixtrihom minn fuq l-

internet, spiss ma tkunx taf la s-sors, u lanqas il-purità ©enwina

tag˙hom.

Huwa normali g˙al mara li tkun g˙adha kif kellha tarbija li

jkollha Ωaqqha ftit imdendla.  Min-na˙a l-o˙ra huwa tajjeb ˙afna

kif ukoll rakkomandat li l-istess mara tie˙u ̇ sieb tag˙ha nnifisha

u tag˙mel eΩerçizzji differenti u toqg˙od attenta g˙al dak li tkun

qed tiekol.

Importanti nsemmu wkoll li mara li tkun qieg˙da tredda’ mhux

rakkomandat li tie˙u supplimenti ta’ vitamini, minerali jew ̇ xejjex

o˙ra, bla ma tie˙u parir professjonali.  Fil-kaΩ ta’ x’tip ta’ eΩerçizzju

tista’ tag˙mel, huwa importanti li anki hawn, titkellem ma’ persuni

li jkunu m˙arr©a f’dan il-qasam biex dak li jkun ma jag˙milx aktar

˙sara, kif ukoll ji©i aktar iggwidat fuq liema tip ta’ muskoli u

nervituri g˙andu aktar jiffoka.

Huwa rakkomandat kif dejjem ng˙id li dak li jkun jie˙u parir

professjonali, li jkun Ωgur li l-vitamini li jkun qed jixtri jkunu ta’

kwalità g˙olja u ta’ min jafdahom u li dejjem ikun jaf xi jkun qed

jag˙mel, g˙ax inkella probabbilment jista’ jag˙mel aktar ˙sara

milli ©id.

Problema ta’ sperma baxxa fl-ir©iel

Hemm diversi fatturi ambjentali fosthom tni©©iΩ tal-arja, fatturi

ambjentali b˙al s˙ana eççessiva, xemx qawwija, u stress intensiv

li jaffettwaw kemm fil-proçess ta’ spermatogenesis, ji©ifieri kif ti©i

ffurmata l-isperma, kif ukoll l-apparenza u n-numru ta’ sperma li

jkun hemm.

Wara diversi studji xjentifiçi ©ie determinat li jrid ikun hemm

numru ta’ komponenti differenti biex l-isperma ti©i ffurmata u

tkun ta’ kwalità u ta’ kwantità tajba. Fost dawn il-komponenti
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hemm Carnitine, Arginine, Zinc, Vitamin E, Glutathionine, Selenium,

Coenzyme Q u Folic Acid.

Il-Carnitine g˙andu l-funzjoni li jag˙ti aktar ener©ija kemm

g˙all-formazzjoni, kif ukoll g˙all-mobilità tal-isperma. L-Arginine

g˙andu funzjoni biex iΩid iktar il-vaskulirità u ç-çirkulazzjoni fl-

organu maskili. IΩ-Ûingu g˙andu importanza kemm fil-proçess

bio-kimiku kif ukoll fil-proçess biex iΩid it-testosterone, u

importanti g˙al spermatogenesis. Vitamin E g˙andu funzjoni

kruçjali biex tg˙in l-isperma ting˙aqad mal-ovum, il-Coenzyme Q

u Selenium huma importanti biex inne˙˙u dawk li jg˙idulhom il-

free radical, fi kliem ie˙or, dawk il-komponenti ambjentali li

jag˙mlulna ˙sara, fosthom b˙ala eΩempju r-ra©©i tax-xemx.

Coenzyme Q g˙andha l-funzjoni li ΩΩid ir-rata tal-fertilità kif ukoll

ta’ mobilità tal-isperma, u l-Folic Acid huwa importanti biex iç-

çelloli jinqasmu a˙jar u b’mod aktar b’sa˙˙tu.

F’dawn l-affarijiet ̇ add m’g˙andu tort u inutli li wie˙ed jag˙mel

çerta pressjoni fuq l-ie˙or, anzi l-partner g˙andu iktar jag˙ti appo©©

lill-parti l-o˙ra biex b’hekk jaraw kif jistg˙u jsolvuha flimkien.  Kull

tip ta’ stress anki mentali, jew g˙ax dak li jkun irid ja˙seb jew irid

xi ˙a©a, b˙al fosthom irid it-tfal, fil-ma©©oranza tan-nies aktar

ta˙dem kontrihom u n-numru ta’ spermi aktar jonqos.

B’hekk huwa importanti li dak li jkun g˙alkemm jifhem u

jaççetta li jista’ jkun hemm xi tip ta’ problema ta’ infertilità, ma

jpo©©ix din il-˙a©a b˙ala prijorita’ f’˙ajtu.

Problemi relatati mas-saqajn

L-a˙jar mod biex iΩΩid iç-çirkulazzjoni fir-ri©lejn hija li ΩΩid

eΩerçizzju ffukat fuq ir-ri©lejn b˙all-g˙awm, tuΩa xi tip ta’ steppers,

titla’ aktar tara©, u tag˙mel ftit squots, rota eçç.

Dejjem fejn t˙oss jew ikollok xi diffikultà, irrikorri g˙all-

g˙ajnuna professjonali b˙al dik ta’ fiΩjoterapista.  B˙ala affarijiet
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naturali hemm Ωew© ˙xejjex li jg˙inu konsiderevolment iç-

çirkulazzjoni. Dawn jissej˙u Gingo Biloba u Gotu Kola.

Il-Gingo biloba g˙andu funzjoni li jΩid iç-çirkulazzjoni a˙jar,

u b’hekk ikollok çirkulazzjoni a˙jar anki fir-ri©lejn.  Huwa

rakkomandat u importanti li dejjem isir eΩerçizzju, biex dejjem

tikseb benefiççju massimu jew a˙jar.

Il-Gotu Kola g˙andu proprjetajiet kif ukoll kien hemm diversi

studji xjentifiçi li juru li jg˙in biex jitnaqqas dak l-ilma li jkun

in©abar ta˙t il-©ilda, li fi kliem li kul˙add jifhimna iktar huma ç-

çellolite, u li n-nisa kwaΩi kollha g˙andhom minnu.

Huwa rakkomandat ukoll li tiekol ikel frisk u bnin b˙al minn

frott u ˙axix frisk, tixrob aktar ilma u tnaqqas affarijiet b˙al fast

foods, u affarijiet li fihom ˙afna mel˙ u zokkor.

Problema o˙ra komuni tas-saqajn hija li dak li jkun jeg˙req

˙afna u b’hekk is-saqajn ikunu jintnu, kif ukoll persuni li jbatu

b’˙afna bukg˙awi©ijiet jew jg˙ajjew meta jimxu jew jag˙mlu xi

forma o˙ra ta’ eΩerçizzju fiΩiku.  F’dawn il-kaΩijiet, wisq probabbli

jkun hemm nuqqas ta’ diversi minerali, u fost dawn insibu l-

Magnesium.

Saqajn ˙oxnin u çellolite

Wisq probabbli l-kwistjoni ta’ saqajn minfu˙a  kif ukoll ta’ çellolite

hija kkawΩata minn nuqqas ta’ çirkulazzjoni.

Çirkulazzjoni baxxa tista’ ti©i kkawΩata minn diversi

kondizzjonijiet jew fatturi differenti fosthom kolesterol g˙oli, stil

ta’ ˙ajja sedentarja (sedentary lifestyle), ji©ifieri li dak li jkun ma

jkunx daqstant attiv u b’hekk il-©isem jidra jkun daqsxejn

‘g˙aΩΩien’, kif ukoll xi fatturi forsi ©enetiçi b˙al forsi dak li jkun

ikollu pressjoni baxxa jew qalbu t˙abbat b’sa˙˙a inqas.

Nibdew mill-ewwel possibbiltà tal-kolesterol g˙oli. Nafu li dan

iΩ-Ωmien, ̇ afna mill-ikel tag˙na huwa junk food li jkun fihom ̇ afna
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xa˙mijiet ˙Ωiena. Dawn ix-xa˙mijiet ˙Ωiena jimblukkaw l-arterji

u n-nervituri, jag˙mlu aktar strain fuq il-qalb u b’hekk titnaqqas

iç-çirkulazzjoni f’çerti partijiet tal-©isem fosthom dawk tas-saqajn.

Óafna j˙ossu saqajhom aktar  g˙ajjiena u anki tista’ tara l-effett

tag˙ha b˙ala ilma ta˙t il-©ilda, dik li tissejja˙ çellolite.

F’dan it-tip ta’ kondizzjonijiet hemm diversi affarijiet x’wie˙ed

jista’ jag˙mel. L-ewwel wa˙da hija li tnaqqas l-ikel ˙aΩin u minflok

iΩΩid aktar ̇ axix u frott frisk fid-dieta tieg˙ek. Huwa importanti wkoll

li ΩΩid l-ammonti tax-xa˙am it-tajjeb, dak li jissejja˙ HDL Cholesterol.

Dan l-HDL Cholesterol g˙andu l-funzjoni li jnaddaf l-arterji u l-vini

tag˙na mill-kolesterol ˙azin u b’hekk iΩΩid iç-çirkulazzjoni.

Óafna minn dawn iΩ-Ωjut tajbin jinsabu fil-˙ut li fihom ˙afna

Ωejt kif ukoll b’xi Ωejt b˙al extra-virgin olive oil.  Hemm ukoll diversi

supplimenti, b˙al Omega 3 jew Fish Oil concentrates, li fihom ̇ afna

HDL Cholesterol li huma tajbin biex inaddfu l-arterji u l-vini u

b’hekk iΩidu ç-çirkulazzjoni tad-demm.

Hemm xi hxejjex o˙ra li jistg˙u jg˙inu fosthom Ginko biloba

li ΩΩid iç-çirkulazzjoni tad-demm, kif ukoll tirrinforza l-vini u l-

arterji.  Hemm ukoll dik li tissejja˙ Gotu kola.  Il-Gotu kola tg˙in u

hija partikolarment tajba biex tnaqqas dak l-ilma Ωejjed li jkun ©ie

ma˙Ωun ta˙t il-©ilda speçjalment f’tar-ri©lejn, li huwa aktar

mag˙ruf b˙ala çellolite. G˙alkemm forsi tidher ftit kerha u ˙afna

min-nisa jiffissaw fuqha bla bΩonn, m’hi xejn ˙lief ilma ta˙t is-

saffi tal-©ilda, u mhux b˙alma ˙afna ja˙sbu, xa˙am.

Jekk ni©u g˙at-tieni punt ta’ stil ta’ ˙ajja sedentarju a˙na

m’a˙niex mag˙mula biex noqog˙du bilqieg˙da g˙al Ωmien twil

˙afna.  Mill-inqas huwa rakkomandat li nag˙mlu madwar tletin

minuta ta’ eΩerçizzju kuljum, imma dawk in-nies li huma daqsxejn

obiΩi jridu bilfors jag˙mlu aktar eΩerçizzju biex ja˙arqu dawk il-

kaloriji Ωejda u jnaqqsu x-xa˙am Ωejjed li jkun in˙aΩen.

F’kaΩ li dak li jkun i˙ossu g˙ajjien ˙afna jew i˙oss dawk li

jissej˙u palpitazzjonijiet, jew il-qalb tkun qed tg˙a©©el ˙afna u
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jkollu wkoll din il-kondizzjoni fejn is-sieq tibda tintefa˙,

nirrakkomanda li dak li jkun ikellem xi konsulent jew speçjalista

tal-qalb biex ikunu jistg˙u jsiru aktar testijiet.

Erezzjoni mhux f’sa˙˙it˙a

L-ewwel ˙a©a m’hemmx g˙alfejn toqg˙od tinkwieta u ta˙seb fuq

l-istess ̇ a©a g˙ax l-istress huwa l-ag˙ar ̇ a©a li qed jeqridna lkoll.

Sfortunatament din hija problema daqsxejn komuni fl-ir©iel,

speçjalment meta jkollhom ˙ajja ta’ stress kontinwu.

Meta dak li jkun ikollu erezzjoni mhux daqshekk b’sa˙˙itha,

il-ka©un tag˙ha wisq probabbli jkun min˙abba nuqqas ta’

çirkulazzjoni, b’hekk ma jkunx hemm demm biΩΩejjed g˙addej fil-

parti maskili personali tieg˙u.

Hemm diversi affarijiet x’wie˙ed jista’ jag˙mel, fosthom iΩid

affarijiet li jg˙inu ç-çirkulazzjoni tieg˙u.

L-ewwel wa˙da hija li tnaqqas l-ikel ˙aΩin u minflok iΩΩid

aktar ˙axix u frott frisk fid-dieta tieg˙ek.  Huwa importanti wkoll

li ΩΩid l-ammonti tax-xa˙am it-tajjeb, dak li jissejja˙ HDL Choles-

terol.  Dan l-HDL Cholesterol g˙andu l-funzjoni li jnaddaf l-arterji

u l-vini tag˙na mill-kolesterol il-˙aΩin u b’hekk iΩΩid iç-

çirkulazzjoni.

Óafna minn dawn iΩ-Ωjut tajbin jinsabu fil-˙ut li fihom ˙afna

Ωejt, kif ukoll b’xi Ωejt b˙al extra-virgin olive oil.  Hemm ukoll diversi

supplimenti b˙al Omega 3 jew Fish Oil Concentrates li fihom ̇ afna

HDL Cholesterol, fost affarijiet o˙ra li huma tajbin ghax inaddfu l-

arterji u l-vini u b’hekk iΩidu ç-çirkulazzjoni tad-demm. Hemm xi

˙xejjex o˙ra li jistg˙u jg˙inu fosthom Ginko biloba li ΩΩid iç-

çirkulazzjoni tad-demm, kif ukoll tirrinforza l-vini u l-arterji.  Fost

dawn hemm ukoll komponent ta’ proteina li jissejja˙ Alanine, li

jg˙in biex iΩid dak li jissejja˙ nitrates fid-demm, u dak li jkun

ikollu erezzjoni aktar soda u b’sa˙˙itha.
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Fattur importanti ˙afna li dak li jkun m’g˙andux li jinkwieta

fuqu huwa l-fatt li ji©i donnu ossessjonat fuq din il-˙a©a, u forsi

jaqa’ wkoll f’dipressjoni.

G˙alkemm g˙alik din forsi tidher b˙ala problema gravi,

m’g˙andekx toqg˙od tossessjona ru˙ek fuqha u jekk ta˙seb li

g˙andek xi bidu ta’ dipressjoni Ωg˙ira nirrakkomanda li tkellem

nies professjonali f’dan il-qasam biex tkun tista’ tittrattaha mill-

aktar fis possibbli bla ma tag˙mel aktar ˙sara.

Vitilago

Vitilago hija kondizzjoni meta g˙al xi ra©uni jew o˙ra tonqos xi

ftit miç-çirkulazzjoni fil-parti tat-tarf nett tal-©ilda, u jkun hemm

dik li tissejja˙ depigmentazzjoni, u b’hekk il-©ilda tkun tidher aktar

bajda minn postijiet o˙ra.

Biex inserr˙u ras kul˙add din mhix xi marda ta’ infezzjoni

tal-©ilda u ma titte˙idx; kull ma hija, differenza fil-kulur tal-©ilda.

Min˙abba dan in-nuqqas ta’ çirkulazzjoni jista’ dak li jkun, ikun

aktar su©©ett g˙al xi infezzjonijiet; b’hekk huwa importanti li nies

li jkollhom din it-tip ta’ kondizzjoni joqg˙odu aktar attenti u juΩaw

b˙al anti-bacterial soaps biex inaqqsu riskji ta’ infezzjonjijiet.

Hemm diversi affarijiet li wie˙ed jista’ jag˙mel fosthom, jg˙in

li jΩid daqsxejn iç-çirkulazzjoni a˙jar billi jiekol aktar xa˙mijiet

tajbin g˙all-©ilda b˙al Omega 3, Fish Oil Concentrates, jew  Cod

Liver Oil.  Hemm ̇ xejjex o˙rajn b˙al fosthom Gingo Biloba li jg˙inu

billi jsa˙˙u l-vini u l-arterji u b’hekk awtomatikament tkun qed

iΩΩid iç-çirkulazzjoni.

Hemm minerali o˙rajn li dak li jkun g˙andu jie˙u biex itejjeb

il-kulur tal-©ilda kif ukoll jipprote©iha minn fatturi o˙rajn, kemm

minn dawk tar-ra©©i tax-xemx, kif ukoll minn fatturi b˙al dawk

ta’ infezzjonijiet fil-©ilda. Fost dawn il-komponenti nsibu Copper,

Gentle Iron, Calcium Magnesium u Zinc. Komponent li hemm numru
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ta’ studji fuqu u li huwa tajjeb ukoll g˙al din il-kondizzjoni huwa

l-Folic Acid.  Dan jg˙in u jsa˙˙a˙ aktar il-vini tal-arterji , u b’hekk

awtomatikament iç-çirkulazzjoni tkun a˙jar.

Eczema Spongiotic Dermatitis

Il-©ilda hija organu mag˙mul minn diversi çelloli li fosthom

g˙andhom il-proprjetà li jifformaw dak is-saff b˙ala ©ilda li l-

funzjoni tieg˙u hija li ΩΩomm bacteria, fungi u foreign bodies o˙rajn

in-na˙a ta’ barra, u min-na˙a l-o˙ra ΩΩomm il-©isem b’temperatura

kostanti kif ukoll bla mikrobi.

Eczema hija terminu li jindika xi kondizzjonijiet tal-©isem

b’mod permanenti.  Fost dawn hemm meta l-©ilda tkun xotta ̇ afna,

raxx li jidher konsistentement, ©ilda minfu˙a, ̇ akk u ©ieli anki xi

forma ta’ blisters. L-Eczema tista’ ti©i minn diversi fatturi, imma

l-aktar komuni huma dawk ta’ aller©ija, fosthom aller©ija minn xi

kimiki b˙al li jinsabu fis-sapun jew deter©enti o˙rajn, jew aller©ija

li ti©i minn xi ikel differenti li ma jkunx jaqbel ma’ dak li jkun.

F’kaΩ ta’ aller©ija mill-ikel, dak li jkun ikun jista’ jag˙mel test

minn taqtira demm li jittie˙ed minn xi subg˙a minnhom, fejn

jista’ jkun jaf x’ikel ma jkunx jaqbel mieg˙u.  Fost dawn l-ikel, u li

fl-opinjoni tieg˙i, huma komuni ˙afna fil-popolazzjoni Maltija,

hemm il-bajd, ˙alib, dqiq kif ukoll in-nuts.  B’dan it-test wie˙ed

ikun jaf speçifikament x’ma jaqbilx mieg˙u, b’hekk ikun jista’

jnaqqas dak l-ikel mid-dieta tieg˙u.

Huwa importanti wkoll li persuna tie˙u komponenti li fihom

iΩ-Ωingu biex isa˙˙a˙ il-©ilda.  Tajjeb ukoll li wie˙ed juΩa xi tip ta’

anti-bacterial soaps biex meta jkun hemm il-©ilda ftit migrufa jew

niexfa ΩΩejjed min˙abba l-Eczema dak li jkun ma ji˙ux xi infezzjoni.

Tajjeb ukoll kemm g˙an-nisa kif ukoll g˙all-ir©iel li jintuΩa xi

tip ta’ moisturizer, anki body lotion biex il-©ilda kemm jista’ jkun

iΩΩommha nadifa u tkun ©ilda aktar ratba.

New Book (DNA) 05/10/2011, 12:59 PM78



79

Attack of Thrush

Il-va©ina hija organu mag˙mul minn diversi çelloli u g˙andu çerti

bacteria fuqu li jissej˙u friendly bacteria. Kif g˙al xi ra©uni jew

o˙ra jkun hemm xi tibdil mill-konsistenza tal-likwidu tal-va©ina,

˙afna minn dawn il-friendly bacteria jmutu u l-©ilda ta’ ta˙t tista’

ti©i esposta g˙al diversi bacteria, yeast u fungi li hawn madwarna.

L-aktar infezzjoni komuni hija l-fungal infection jew yeast, u

din ©ieli tissejja˙ thrush, u wisq probabbli din it-tip ta’ infezzjoni

ma ti©ix g˙ax ikollok x’taqsam mal-partner tieg˙ek.  Hemm diversi

affarijiet kif wie˙ed jista’ jΩomm ru˙u daqsxejn aktar nadif, kif

ukoll jipprevjeni din il-kondizzjoni.

L-ewwel ˙a©a hija li l-persuna g˙andha tin˙asel aktar spiss,

kif ukoll kemm jista’ jkun tne˙˙i jew taqta‘ qasir is-suf ta’ madwar

il-va©ina. B’hekk iΩΩomm il-va©ina aktar nadifa. Is-suf minnu

nnifsu jΩomm ˙afna mikrobi fosthom yeast u fungal organisms.

Óa©a o˙ra hija li dak li jkun jista’ jie˙u friendly bacteria li

ssibhom ta˙t forma ta’ kapsoli ta˙t l-isem ta’ Acidophilus.  Dawn

huma batterja li jag˙mlu aktar actic acid u b’hekk iΩidu daqsxejn

l-açidità fil-va©ina u b’hekk toqtol ˙afna mill-foreign particles li

jinsabu kontinwament madwarna biex jinfettawna.

Huwa wkoll rakkomandat li persuna tie˙u cranberry extracts

biex b’hekk titnaqqas ukoll il-pH, ji©ifieri tiΩdied daqsxejn l-açidità

fil-likwidu tal-va©ina.

Huwa importanti li ma jintuΩax cranberry juice li fih aktar

zokkor g˙ax dan jag˙mel aktar ̇ aΩin, u  yeast/fungi jistg˙u aktar

jikbru meta jkun hemm livell g˙oli ta’ zokkor.

Dwejjaq u nuqqas ta’ memorja

L-ewwel ˙a©a li g˙andek tag˙mel hija li temmen fik innifsek u

tara l-affarijiet fil-poΩittiv.  Mhux façli li twaqqaf dan iç-çirku vizzjuΩ
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li tkun qieg˙ed fih u l-bidu dejjem huwa daqsxejn diffiçli, imma

mhux impossibli.

Ag˙mel eΩerçizzju regolari u kul ikel bnin. Min-na˙a ta’ ̇ axix

mediçinali tista’ tie˙u kemm ir-Rhadiola, jew il-5-HTP. Dawn fihom

komponent li jissejja˙ is-Serotonin. Meta bniedem ikun fer˙an

dan il-livell jiΩdied fil-mo˙˙.

Tajjeb ukoll li tie˙u supplement ta’ Omega 3 g˙ax dan jg˙in

lill-mo˙˙ kemm biex ja˙seb a˙jar, kif ukoll biex jipproduçi aktar

is-Serotonin. Importanti li ΩΩid aktar ˙ut frisk fid-dieta tieg˙ek.

Jekk qed tbati minn xi tip ta’ anzjetà, ma tistax torqod, tibki l-˙in

kollu jew tibΩa’ to˙ro© mid-dar tista’ tie˙u wkoll Valerian (˙axixa).

Din tikkalmak xi ftit u persuna ma ti©ix dipendenti fuqha. Jekk l-

anqas biha ma tara ebda effett tista’ tipprova s-St John’s Wort,

imma trid toqg˙od attent u tkellem lit-tabib tieg˙ek speçjalment

jekk di©à qed tie˙u xi pilloli konta d-dipressjoni.

Jekk ma tistax torqod tista’ wkoll tie˙u xi herbal tea b˙al

Sleep Well biex dak li jkun aktar jistrie˙ u jorqod. Kif jg˙idu,

bniedem mistrie˙ ja˙seb a˙jar u aktar jikkonçentra.

Kura fl-anzjani

Huwa importanti li dak li jkun iΩomm attiv, jag˙mel l-eΩerçizzju.

Anki jekk dak li jkun ikollu saqajn mu©ug˙a xorta g˙andu jibqa‘

g˙addej, xorta tista’ ssir xi mixja Ωg˙ira, xorta jista’ jsir xi qadi ie˙or

b˙al mixja sal-quddiesa, u tista’ tivvinta aktar affarijiet kreattivi u

ΩΩomm lilek innifsek attiv kemm fiΩikament kif ukoll mentalment.

Jekk dak li jkun jieqaf minn kull attività fiΩika jew mentali, il-©isem

ji©©amja, jibda aktar jinsa u kwaΩi tarah qisu qed  jaqa‘ f’biççiet.

Tajjeb ukoll li dak li jkun jibqa’ jiekol dieta bilançjata li tkun

komposta minn ˙ut jew ˙axix, kemm jista’ jkun la˙am bla grass

jew la˙am abjad u jixrob ilma b’mod regolari. Min-na˙a l-o˙ra

g˙andu jevita ˙afna zokkor, mel˙ u xa˙mijiet.
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Dawn bl-In©liΩ insibuhom b˙ala 3 ‘s’ (sugar, salt u saturated

fat). Iktar ma nevitaw dawn l-‘s’ mid-dieta tag˙na, aktar inkunu

b’sa˙˙itna, innaqqsu il-kolesterol, ikollna çirkulazzjoni a˙jar, inqas

stress fuq il-qalb u b’hekk inqas stress fuq kull organu ie˙or.

Importanti wkoll li dak li jkun jie˙u xi forma ta’ vitamini, u

dawn jista’ je˙odhom ta˙t forma ta’ multi vitamins b˙al VM75

jew VM2000 li jkun fihom il-komponenti kollha me˙tiega. Min-

na˙a tal-©ilda importanti li dak li jkun jibqa‘ jΩomm lilu nnifsu

nadif, u juΩa moisturizers biex il-©ilda tibqa’ ratba kif ukoll fil-

perjodu tas-sajf juΩa sun block biex kemm jista’ jkun tnaqqas l-

effetti ˙Ωiena tar-ra©©i tax-xemx.

Barra l-ikel, l-organi u l-©ilda tajjeb ukoll niftakru fil-joints.

Dawn huma komponent li jservu b˙ala cushions madwar l-g˙adam

tag˙na u aktar ma jg˙addi Ω-Ωmien iktar ikun hemm dak il-fattur

ta’ wear and tear.  B’hekk tajjeb li dak li jkun jie˙u xi sustanzi

b˙al Celadrin li jg˙inu fil-lubrikazzjoni tal-joints. B’hekk inaqqas

l-u©ig˙ fil-joints, kif ukoll l-istrapazz fuq il-joints.

L-aptit tat-tfal fl-ikel

L-iktar ̇ a©a li t-tfal tog˙©obhom u hija sustanzjuΩa g˙alihom huwa

l-frott, b˙alma huma l-frawli, iç-çirasa jew il-˙aw˙. Dan il-frott

huwa tajjeb u huwa ˙elu u t-tfal normalment jikluh.  Flok ˙elu u

çikkulata, ag˙tihom il-frott.

Awtomatikament meta qed tnaqqsilhom iç-çikkulata jew il-

˙elu tkun qed tnaqqsilhom mill-˙afna zokkor, u b’hekk it-tfal iktar

jibqa’ jaqbadhom aptit g˙ax il-©isem minnu nnifsu jkun irid xi

livell ta’ zokkor kif ukoll proteini, karboidrati u xa˙mijiet li rridu

n©ibuhom minn sorsi ta’ ikel o˙rajn u minn dieta bilançjata.

Óafna mit-tfal, speçjalment il-bniet, ma tantx jog˙©obhom il-

la˙am, u ˙afna jg˙idulek g˙ax il-la˙am huwa forsi xi ftit iebes.

Tista’ tuΩa ftit il-kreattività tieg˙ek biex jew tqatta’ l-la˙am f’biççiet
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Ωg˙ar jew xi forma ta’ gravy jew sauce, jew xi tip tal-brodu biex il-

la˙am ji©i aktar tari.

Importanti wkoll li t-tfal jie˙du l-minerali u l-vitamini kollha

me˙tiega. Hawn nissu©©erixxi xi supplementi li jkunu adattati

g˙at-tfal fosthom il-Kangavites Vitamins. Dawn il-vitamini stess

ikollhom çerti vitamini fihom li jqabbdu xi daqsxejn aptit aktar, u

b’hekk it-tfal ikunu jistg˙u jieklu b’aktar façilità.

Acne

L-Acne hija kondizzjoni tal-©ilda fejn jista’ jkollok diversi difetti

fosthom b˙al black heads, white heads, tbajjiet bojod, biççiet fejn

jista’ jkollok il-materja u boççi li jidhru b˙al cysts fuq il-wiçç tal-

©ilda. Din hija problema komuni tal-©ilda li tirriΩulta ˙afna drabi

fil-wiçç imma tista’ tkun ukoll fid-dahar, fis-sider u fl-ispalla.

Fl-ir©iel hija komuni u fil-fatt tibda mal-pubertà.  Is-severità

u l-progress ta’ din il-kondizzjoni tvarja min˙abba ormoni, bakterja,

u l-mod kif ji©u blokkati l-pori tal-wiçç, fost affarijiet o˙ra.

X’tista tag˙mel persuna li tbati bl-Acne biex tuΩa affarijiet

naturali biex tfejjaq jew tg˙in aktar lil din il-kondizzjoni?

Min-na˙a ta’ nutrizzjoni jew ikel, affarijiet li g˙andhom ji©u

evitati huma ˙afna zokkor, speçjalment zokkor raffinat, ikel

proçessat, xa˙mijiet, prodotti tal-˙alib (dairy products) kif ukoll

ikel moqli (fried foods). Min-na˙a l-o˙ra g˙andu jiΩdied ikel li

g˙andu low glycemic (kaloriji baxxi), Ωejt tal-˙uta, nuts u Ωrierag˙,

˙axix u frott. Dan l-ikel li jnaqqas l-Acne g˙andu in komuni diversi

affarijiet li jistg˙u jinsabu wkoll ta˙t forma ta’ pilloli naturali li

jissej˙u supplimenti.

Suppliment wie˙ed ta’ importanza kbira huwa dak ta’ Omega 3

Fatty Acids. L-Acne hija marda li ti©i influwenzata b’kondizzjonijiet

infjammatorji u hemm evidenza li turi li nuqqas ta’ fatty acids essenzjali

g˙andhom importanza kbira fl-iΩvilupp ta’ din il-kondizzjoni.
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Huwa fatt li fid-dieta tag˙na (dieta Mediterranja) nikkonsmaw

ammont enormi ta’ Omega 6 Fatty Acid u dak iΩid l-infjammazzjoni.

B’hekk huwa ta’ importanza kbira li nΩidu aktar Omega 3 biex

jibbilançja u jwaqqaf l-effett ta’ infjammazzjoni mill-Omega 6 Ωejjed

li nie˙du.

Huwa rakkomandat li l-balanç bejn dawn iΩ-Ωew© fatty acids

ikun ta’ wie˙ed ma’ wie˙ed, u b’hekk jippromovi s-sa˙˙a tal-©ilda

in ©enerali, l-integreta tal-©ilda, kif ukoll aktar resistenza fil-

problemi tal-©ilda, b˙all-Acne.

Komponent ie˙or importanti g˙all-©ilda b’sa˙˙it˙a, u  kruçjali

biex tikkumbatti l-Acne, huwa Ω-Ωingu. Livell g˙oli tal-ormonu tes-

tosterone huwa assoçjat ma’ livell g˙oli ta’ Acne anki fin-nisa.

Speçifikament jidher li hemm enzymatic reaction fil-©ilda li

tikkonverti t-testerol g˙al kimika o˙ra li tissejja˙ Dihydrotestosterone

(DHT) u dan l-ormonu tippromovi t-tkabbir anormali tal-basla tax-

xag˙ar kif ukoll tistimula l-glandoli taΩ-Ωejt fil-©ilda.  Dawn iΩ-Ωew©

fatturi jirriΩultaw f’Acne kif ukoll f’©ilda kerha.

IΩ-Ûinc huwa fattur li jwaqqaf l-enzima 5-alpha reductase, li

j©ieg˙el jew jikkonverti t-testosterone f’DHT.  In-nuqqas ta’ Ûinc

huwa l-aktar komuni f’teenagers, il-grupp l-aktar effettwat mill-

Acne.

Komponent ie˙or g˙all-©ilda b’sa˙˙it˙a u integra hija l-

Vitamina E. Din il-vitamina hija direttament relatata mal-

Vitamina A. B’hekk jekk ikun hemm nuqqas ta‘ Vitamina E jonqos

ukoll il-livell ta’ Vitamina A anki f’dieta regolari tajba. Dawn iΩ-

Ωew© vitamini huma importanti g˙all-©ilda b’sa˙˙itha, kif ukoll

fattur importanti biex jikkontrollaw il-produzzjoni taΩ-Ωejt kemm

nieqes kif ukoll Ωejjed fil-©ilda. B’hekk il-Vitamina E hija forsi l-

a˙jar mod kif ittejjeb jew iΩΩid il-livell ta’ Vitamina A u b’hekk

tie˙u ˙sieb il-©ilda u tikkombatti l-Acne.
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Infezzjoni fil-kanal ta’ l-urina (Cystitis)

Nibdew biex nispjegaw x’inhi Cystitis. Din hija ̇ ruq u u©ig˙ meta

dak li jkun imur jag˙mel pipi, iΩid il-frekwenza tal-pipi speçjalment

bil-lejl, u l-pipi jkun aktar skur jew ikollu ri˙a tinten. Sintomu

ie˙or huwa u©ig˙ fl-istonku fin-na˙a t’isfel.

Minn g˙axra sa g˙oxrin fil-mija tan-nisa kollha kellhom xi

tip ta’ infezzjoni fil-kanal tal-urina mill-inqas darba f’sena. Tnejn

sa erbg˙a fil-mija tan-nisa kellhom livell g˙oli ta’ bakterja fl-urina,

u dan huwa kawΩa ta’ infezzjoni fil-kanal tal-urina – UTI (Urinary

Tract Infection).  Infezzjoni fil-kanal tal-urina tista’ tkun problema

serja li eventwalment taffettwa lill-kliewi, tag˙mel ̇ sara lill-kliewi,

tista’ t˙alli tebg˙a lill-kliewi, kif ukoll tista’ toqtol lill-kilwa.

Infezzjoni fil-kanal tal-awrina hija inqas komuni fl-ir©iel

b’eççezzjoni fit-tfal Ωg˙ar jew adulti li jkollhom l-infezzjoni fil-

prostata jew li jag˙mlu att omosesswali mhux protett.

X’tista’ tag˙mel b’mod naturali biex tnaqqas kif ukoll tfejjaq

infezzjoni fil-kanal tal-awrina?

Ikel li g˙andu jitnaqqas jew ikun evitat waqt infezzjoni fil-kanal

tal-urina jew u©ig˙ fil-kanal tal-pipi huwa ˙afna zokkor, sugu

tal-frott konçentrat, u alko˙ol. Mill-banda l-o˙ra dak li jkun

g˙andu jixrob aktar ilma, iΩid iktar basal u tewm, frott speçjalment

kull tip ta’ berries, kif ukoll jiekol aktar whole grain.

Ûew© supplimenti importanti ˙afna f’kaΩ ta’ infezzjoni fil-kanal

tal-urina jew biex tfejjaq infezzjoni fil-kanal tal-urina huma Cranberry

kif ukoll Ester-C Plus li hija forma speçjali ta’ Vitamina Ç.  Ir-riçerkaturi

sabu li l-Cranberry twaqqaf u tfejjaq infezzjoni fil-kanal tal-urina.

G˙alkemm il-mekkaniΩmu eΩatt g˙adu mhux mag˙ruf, hemm ̇ sieb

li dan jista’ jkun min˙abba li ΩΩid l-açidità tal-pipi.

Fil-fatt hemm diversi studji li juru li l-Cranberries iwaqqfu u

jipprevenu numru ta’ bakterja li s-soltu jkunu mwa˙˙lin mal-
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linings tal-kanal tal-borΩa tal-pipi kif ukoll ma’ tal-bladder.  B’hekk

wie˙ed jippreveni  infezzjoni.  Iz-zokkor g˙andu effett detrimentali

fuq is-sistema tal-immunità tag˙na. Huwa importanti li dak li

jkun jie˙u Cranberry ta˙t forma ta’ suppliment li ma jkunx miΩjud

biz-zokkor.

Il-Vitamina Ç iΩΩid iç-çelloli l-bojod, il-produzzjoni tal-

Interferon, kif ukoll iΩΩid l-antibodies biex b’hekk issa˙˙a˙ l-

immunità u ti©©ieled jew tikkombatti l-infezzjonijiet. Huwa fatt

stabbilit li l-Vitamina Ç g˙andha dawn il-proprjetajiet anti-

infjammatorji u tg˙in f’kaΩijiet ta’ infezzjoni fil-kanal tal-urina.

Il-Cranberries jistg˙u jinsabu wkoll ta˙t forma ta’ tè, u dan

jissejja˙ Cranberry with Rooibos. B’hekk dan it-tè uniku u b’tog˙ma

tajba jsta’ jg˙in biex b’mod naturali titnaqqas jew titfejjaq l-

infezzjoni fil-kanal tal-urina.
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