
24 f?JW!S!& 

Stress, uiieuh u 
dweUaa la' kull xahar 

Risposta ta' Dr Renald Blundell 

Gha1ita Nikola, 

L-ewwel J\aga iva int normali u toqgl\odx tinkwieta fuq dawn l·affari· 
jiet Dawn huma affarijiet naturali, sbieh u b'daqsxejn kura u aktar 
attenzjoni tista' tgnix naua aktar al'tjar u trankwilla, kemm gnalik kit 
ukoll ghal dawn ta' madwarek. 
L-ewwel naQa, 1-aktar importanti f'kull persuna huwa h jkollha dieta 

bilanejata u taghmel etertizzju regolari. Jekk ma jsirx dan jista' jkol· 
lok tbilanc fil·om1oni tieghek, u dan jirriiulta fu(Jiegh, dwejjaq, nervi, 
panic artacks ecc, bl'tal -kif nanseb huwa fil-kai tiegJ\ek fil·perijodu 
kemm ta' qabel u waqt ii-period. · 

Nibdew bil·problema mill-ammont ta' ponot kbar Ii jitilghu fuq 
wi¢¢ek. L·ewwel haga Ii ghandek taghmel huwa Ii tnaqqas l·arnrnont 
ta' ljut h!iena fosthom bhal dawk ta' take-aways, kif ukoll 1-amrnont 
ta' zokkor u mem Ii tienu fl· ikel tiegl'tek. 
Minflok ipprova hu xi l'taQa aktar sustan2juia bhal frott u naxix frisk, 

xi voguns naturali, kif ukoll ittid aktar il-laham abjad bhal tigieQ u 
nut. 

Huwa imponanti wkoll jekk ma jogl\gbokx ii-hut Ii tiehu supplimenti 
tal-hut, jew inkella supplimenti tal-Omega 3. L-Dmega 3 jista' jinstab 
ukoll t'Ceni berries bl'tal Acai berries. 
L·ahjar mod kif wiehed jitvega dan it-tip ta' nervi huwa bilti jaghmel 

xi sport jew xi eierCi22ju biex b'hekk ikun qed inaqqas l·ammont ta' 
tensjoni. F'Certu katijiet, tejn dak Ii jkun jhossu tant stressjat Ii 
jispitta iggieled ma· kull'tadd, ma tkunx idea haiina Ii jitfa' head· 
phones go widnejh b'daqsxejn mutika u johro{I 'II barra ghal xi mixja 
jew girja. 

B'hekk ikun qed jinqata' temporanjament mill·hajja ta' dak il-l'tin -
ma jibdiex jahseb fuq problemi u fuq nies ta' madwaru If jkunu qed 
idejjquh u jirritawh dak il -l'tin, u b'hekk tirrilassa b'mod naturali. 
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-Biex tikkontrolla l·kilba gDall·ikel 
Sabiex intejbu Higura taghna. kif 
ukoll sal\l'litna, qed induru ghall · 

·fat burners. lt-tir taghna jkun Ii 
nnaqqsu mill-pit lmma, minkejja 
dawn 1-isforzi kollha, donnu 
nibqgl\u fejn aJ\na; jew ii-progress 
Ii nagJ\mlu jkun minimu jcw tom· 
poranju. 11-problema hi Ii m'ahniex 
naghtu ka! tal-kontroll tal-aptit 

Kif gJ\andek tikkontrolla dan I· 
apptil, iHdlba ghalHkel sfrenata. 

• lbda iomm djarju ta' kif. meta, u 
kemm tiekol lbda innota sewwa r· 
nrtina, d-drawwiet, il-vizzji Ii tista' 
telimina jew tikkorre9i. 
• Malli tqum hu kolazzjoni tajjeb. 
Kolazzjon tajjeb ighinek sabiex ma 
jaqbdekx guJ\ matul il-gurnata. 
• Jekk tiehu kikkra kale jow hafna 
kafejiet, ibda naqqas. Ahjar nots 
kikkra milli wah'da mimlija sew. L· 
Altadrine Fat Burners ukoll jgl1inuk 
biex tal'lraq ix·xaJ\am. 
• Jekk tiehu J\alib normali, ibda hu 
halib xkumat. Jekk inti ma tistax 
tixrob J\alib, jiQifieri int 'lactoso 
intolerant', aghmel utu mill-qratas 
Altaflora Sachets. Dawn ukoll 
iniWulek in·neflia ta' iaqqak. 
• Cekken l·ikliet tieghek. Dan 
jghinek tikkontrolla aktar l·apptit 
Minftok ma tiekol 3 ikliet goffi. 
xerred il-kaloriji fuq 5 ikliet tghar. 

Dan il'taffiflek il·metaboli!mu ta' 
(Jismek. 
• Kul aktar tuffiel't, hjar, pine nuts; 
kull ikel Ii fih il-fajber. 11-pilloli 
Altadrine Fruit and Vegetable 
huma idejali jekk inti ma tiekolx 
frott u haxix. jew ni' ghandekx hin 
tixtrieh, jew forsi ma tantx thobbu. 
• lxrob mill-anqas litru w nots ilma 
kul jum. Dan tajjeb hafna ghal 
salihtek u jnaddaflek is·sistema 
ta' gismek kollha. Huwa irrakko· 
mandat Ii thallat l·ilma mal-qratas 
Altadrine Thalasso Sachets. 
• Ahraq aktar kaloriji milli tikkons· 
ma. 11-pilloli Altasrerol Caffeine 
Tablets, meta jittiehdu u fl-istess 
hin isir eiercizzju fiiiku, dawn 
jal\arqu x·xal\am u jikkon· 

trollawlek 1-apptit. 
Altadrine Appetite Control liquid 

Capsules ta ' Alta Care 
laboratoires fihom is -CLA (conju· 
gated Jinoleic acid) kif ukoll iMejt 
taMerriegl\a pinus. Dawn jgl\inu 
sabiex jigi ikkontrollat il·pil, il-guh 
u l·apptit. Pillola likwida ta' I· 
Altadrine Appetite Control, nof· 
siegl\a qabel ikla, iggieghel Iii 
dawk Ii jghidulhom peptides 
jibagMu sinjali lill -mofift biex 
jghidulu Ii gismek m'gliandux app· 
tit jiekol aktar. 

L-Alladrine Appetite Control 
m'ghandhomx side effects, bhal 
pilloli onra ta' dan it-tip Ii hawn fis
suq. Barra minn hekk, bosta fat 
blockers jeliminaw il-vitamini A, 0 
u E, u dawn huma netessarji 
hafna ghall-gisem. 
L·Altadrine Appetite Control hija 

s-sol.uzzjoni sabiex inti tibda 
lhossok bi stonku mimli u sodisfalt 
minghajr il-btonn ta' ikel esagerat. 
Fl· istess liin tibda ittawwal il·hin 
ta' bejn ikla w onra. 

Ghal aktar informazzjoni tempel 
21312151, jew !ur is·sit 
www.altacare.c,om, jew ibgJ\ar 
e.mail Iii alta@altacare.com. 
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