Ii-Hadd 18 12' April, 2010

dlress, ugiegh |
wejian ta’ kull xahar

Ghaziz Or Blundell,

Jiena jisimni Nikola Buttigieg « noggfiod i2-Zejtun u gha
sena. L-ewwel naga nixtieg nifralfek tal-artikli fug dan s
ghax varu nsibhom interessanti.

Wara hafna kuragg qed niktiblek din I-ittra biex nghidiek il-proble-
ma li ghandi Ii ged inhossni ged iggeanini. Din hija problema i
ghandha x faqsam mal-period tieghi ta” kull xahar. L-ewwel period Ii
kelli kien ta” meta kelli tnax-il sena, u minn dejjem kien jaffettwani
b'mod hazin, Xi kultant nibda nghid ahjar ma gejtx mara v kemm
huma iffurtunati I-irgiel.

Minn qabel Ii jkolli I-period nimtela kolini ponet, u vera nigi kerha.
Jagbadni nervi kbar v nibda niggieled ma’ kulhadd u taqbizhi ghal kull -
haga ta” xefn. N-hin kollu niggieled mal-mummy u mal-boyiriend, u
nibda nghajjarhom lanqas inkun naf kif. Insomma qed firrovinali
hajti.

Nixtieq jekk foghgbok tghidli i-ewwel! haga jekk {i ghandf fux nor-
mali, u jekk ma nistax naghmel xi haga biex intejjeb dagsxajn din il-
hajja mizerabbli If ghandi

Risposta ta’ Dr Renald Blundell
Ghatita Nikola,

L-ewwel haga iva int normali u toqghodx tinkwieta fug dawn |-affari-
jiet. Dawn huma affarijiet li, shieh u b'dagsxejn kura u aktar
attenzjoni tista’ tghix hajja aktar ahjar u trankwilla, kemm ghalik kif
ukoll ghal dawn ta’ madwarek.

L-ewwel haga, l-aktar importanti fkull persuna huwa i jkollha dieta
bilan¢jata u taghmel ezertizzju regolari. Jekk ma jsirx dan jista’ jkol-
lok zbilant fil-ormoni tieghek, u dan jirrizulta fugiegh, dwejjag, nervi,
panic attacks ec¢, bhal kif nafiseb huwa fil-ka2 tieghek fil-perijodu
kemm ta’ gabel u waqt il-peripd.

Nibdew bil-problema mill-ammont ta” ponot kbar Ii jitilghu fuq
wiccek. L-ewwel haga li ghandek taghmel huwa |i thagqas |-ammont
ta' 2jut hiena fosthom bhal dawk ta’ rake-aways, kif ukoll l-ammont
ta’ zokkor u melh li tiehu fl-ikel tieghek.

Minflok ipprova hu xi haga aktar sustanzjuza bhal frott u haxix frisk,
;i yoqurts naturali, kif ukoll iz2id aktar il-laham abjad bhal tigieq u

ut.

Huwa importanti wkoll jekk ma joghibokx il-hut i tiehu supplimenti
tal-hut, jew inkella supplimenti tal-Omega 3. L-Omega 3 jista’ jinstab
ukoll I'¢erti berries bhal Acai berries.

L-ahjar mod kif wiehed jizvoga dan it-tip ta’ nervi huwa billi jaghmel
xi sport jew xi e2ercizzju biex b’hekk ikun qed inaggas l-ammont ta”
tensjoni. F'éertu kafijiet fejn dak li jkun jhossu tant stressjat li

|:sp:¢¢a |ggneled rna kulfiadd, ma tkunx idea hazina li jitfa’ head-
[ go jh b'dag
jew Girja.

B'hekk ikun qed jingata’ temporanjament mill-hajja ta’ dak il-hin -
ma jibdiex jahseb fug problemi u fug nies ta’ madwaru |i jkunu qed
idejjquh u jirritawh dak il-Rin, u b’hekk tirrilassa b'mod naturali.

in muzika u johrog ‘il barra ghal xi mixja

Sabiex intejbu |-figura taghna, kif
ukoll safihitna, qed induru ghall-
fat burners. It-tir taghna jkun ki
nnagqgsu mill-piz. lmma, minkejja
dawn |-isforzi kollha, donnu
nibgghu fejn afina; jew il-progress
li naghmlu jkun minimu jew tem-
poranju. H-problema hi li m"ahiniex
naghtu ka? tal-kontroll tal-aptit
Kif ghandek tikkontrolla dan I-
apptit, il-kilba ghall-ikel sfrenata.

= Ibda zomm djarju ta’ kif, meta, u
kemm tiekol. Ibda innota sewwa r-
rutina, d-drawwiet, il-vizzji li tista’
telimina jew tikkorregi.

+ Malli tqum hu kolazzjoni tajjeb.
Kolazzjon tajjeb ighinek sabiex ma
jagbdekx quh matul il-qurnata,

* Jekk tiehu kikkra kafé jew hafna
kafejiet, ibda nagqas. Ahjar nols
kikkra milli walida mimlija sew. L-
Altadrine Fat Burners ukoll jghinuk
biex talirag ix-xaham,

= Jekk tighu halib normali, ibda hu
halib xkumat. Jekk inti ma tistax
tixrob halib, jigifieri int ‘lactose
intolerant’, aghmel utu mill-qratas
Altaflora Sachets. Dawn ukoll
inizziulek in-neffia ta’ zaqgek.

= Cekken I-ikliet tieghek. Dan
jghinek tikkontrolla aktar l-apptit.
Minflok ma tiekol 3 ikliet goffi,
xerred il-kaloriji fug 5 ikliet 2ghar,

Isem u kunjom;

ALTADRINE'

Appi 113 Conraon

Dlan ihaffiflek il-metabolizmu ta’

gismek.

* Kul aktar tuffieh, Rjar, pine nuts;
kull ikel |i fih il-fajber. 1l-pilloli
Altadrine Fruit and Vegetable
huma idejali jekk inti ma tiekolx
frott u haxix, jew m'ghandekx hin
tixtrigh, jew forsi ma tantx thobbu,
« lxrob mill-angas litru w nofs ilma
kuljum, Dan tajjeb hafna ghal
sahhtek u jnaddaflek is-sistema
ta’ gismek kollha. Huwa irrakko-
mandat li thallat -lma mal-gratas
Altadrine Thalasse Sachets.

* Ahrag aktar kaloriji milli tikkons-
ma. |l-pilloli Altasterol Caffeine
Tablets, meta jittiehdu u fl-istess
hin isir eteréizzju fiziku, dawn
jaharqu x-xaham u pkimrv

trollawlek |-apptit.

Altadrine Appetite Control Liguid
Capsules ta” Alta Care
Lahoratoires fihom is-CLA fconju-
gated finoleic acid) kif ukoll iz-zejt
tai-zerriegha pinus. Dawn jghinu
sabiex jigi ikkontrollat il-piz, il-guh
u |-apptit. Pillola likwida ta’ |-
Altadrine Appetite Control, nof-
siegha gabel ikla, iggieghel lil
dawk li jghidulhom peptides

jibaghtu sinjali lill-mohh biex
jghidulu li gismek m"ghandux app-
tit rekol aktar.

L-Altadrine Appetite Caontrol
m'ghandhomx side effects, bhal
pilloli ohra ta’ dan it-tip li hawn fis-
suq. Barra minn hekk, bosta fat
blockers jeliminaw il-vitamini A, D
u E, u dawn huma neéessarji
hafna ghall-gisem.

L-Altadrine Appetite Control hija
s-soluzzjoni sabiex inti tibda
thossok bi stonku mimli u sodisfatt
minghajr il-bzonn 12" ikel esagerat.
Fl-istess hin tibda ittawwal il-hin
ta’ bejn ikla w ohra.

Ghal aktar informazzjoni éempel
2112151, jew fur  is-sit
www.altacare.com, jew ibghat
e.mail lil alta@altacare.com.
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