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tDaim .11/arjaw minn pos 
bħal i . 'ħ • ~l-pulmun. Il-kl W1. 

~l-fi'ii!le<I. kl uko.11 sas--swaba" 
t3s-s:aqaJn u ra'l-,llieJn. lli-de. 
,!Jl nġa . - r mJll<rrf1anl u, J lġl 

ppumpJB't peirm,e:z:z: tal-qalb 
ġol-pulmwTTL F'O-fatt ġ,ol-pu n 
Issir bld d-<lemm ' n il
gass'glet 1 1-ħżrena. fo:sfuam 
10-carnon dlt»:Ji!ile. Jġl rfaooi:a 
"li ba.r:ra. fltwaqt lil l-Oss · nu Jiġ i 

meħud mlċ-&!1ta• l-ħomOJ_ MIIB
pulmun ld<lemm Jġl mdawwar 
rnaċ-ċelloll iko lha u ftl-proċess 
jag,ħt l ~ -0 ss:!ġ n u li] f:.-ċe l la 11 b'.le-x 
dawn J nz.Jo:naw. 

Il-fa\yn dlverst pers nl li g al 

Xl ra~unl Jlew oħraJlc.o11hom 
10-p:ressJonl rag·ħoom g ofJa. 

es..sfon blex t'kiun norma 
. lha valu ta· s.ysl: le {t3,' fuq) 

madwar 1i20ml Lr c:t1as.tol!iI (ta" 
lsfe'O ta' ma.dwar 80rral. Din tlġ'.I 

rnnutata ihalJa 'l20 ove,r oo_ 

Persuni 11Jko.11hom pressjoni 
għalJa ħafna t,ls.ta·· il wża 

attakk tal-qalb, pop s:J)a, 'ħsara 

fil-ld lewl l}ew fll-qalb.. B"he.k'k 
0-kundiz:tjonl ta· persuni li 

Jbatu Il-pressJo:nl g [la ġieli 
ttsse ħ sl'lent klle[. H ·. a 

ortarrll ħafna U kul d ·11 

fuq ml n 25 sena minn im1en 
g:ħalHeħar Jagħmel test tal
p,ressjanl ew j ixtri magna b iex 
Jls:ta' Ja!Jħm llha d-dar_ Aħjar 
persuna Ikun t3f li tba · minn 

dln 111-kundl!ZZ.Jonl m!IUJ skura 
u rna :aig rnel :<eJn d'lw.arħa 

Minn naiha ta' Jkel. pe-.TSUnl li 
Jbatu m:Jnn pre-ss.Janl għolja 
g,ħandtKlm rtnaqq:su l-ammont 
ta' mel ta· xa m:uiet li:!" 
z.okko.r, ta' laħa a rn.ar, ta·· ikel 
nl!Clqll B loo'ħol u 'kafe a. Mllf-
bam:f,a l-<!'ħ.ra lhu raldro ndat Il 
dak li · awn l-affarljet 
fli::ti-!l:!11 u -~ basal, 
'ħam. · . fro, le-.v.z. u 
wholegra'ln_ 

Hemm d rs.1 a:ffa~let oħra li 
Jg:ħ u fdln l ndlZzJonl fos
thom S.D'lsar Che'Jated MlagneSl
um. Salgar /k ated Oharc:oal, 
'So ar Nladn,. SolgiaJ Lec'httln Ui 

So~ar Doob Strength Ome-ga 
3.. He.mm 11/ersl studji kl ~cl Il 
Juru l t-Magneslu Jgħin biex 
Jlrr11ass.a l-mu:sko'II 'la 'l-qa]b u 
hemm dl!/ersl :studji oħra feJ,n 
Ju:ru l i pe1sunl li ħ.adu l-mag
nes m ~fħa ] sitt. :ich ur ke hom 

tnaqq:.J:s lnslnlftkan tal-pre-ss.,}a
nl tag:ħhom. 

He m ulcoll Jllersl :stu(!!JI fe,Jn 
,)lru, li s:-supplemeni:J t3k:aklum 
Jslgħu: wkoll Jg,ħ lnu kemm 
b'ħala b'atta men lklf o 
bħa prevenz.Jonl tal-pr•es.5:f,Clnl 
giħoUa - Biheldc l-u2u tal-cak:tum 
flimkien ma' magneslum h · a 
ra1cloomanda Dawn ,Sllgħu 
JJ.ns.abu ita t ka sula l i tlsse{}aħ 
So1ga1 Calclum MagneslUm 
B®ro.n Compla. 

Su p'leme.nt Ieħor lmp,omml'.l 
kemm b'lex Isaħħaħ tl-qalb kl · 
u'kol l>lex JIIT~;ola ' r,ess.jonl 
t3d<lemm huwa, s-So.1gar Dou
b le Streng=tti Ornega 3_ 

L:-Omeg;3 3 tg;ħln le-x tnad :af 
attar Il-vtnl ru ~rterJI tag · na 
b le-x Ikun hemm àrkolazz.Jonl 
B gar b'IIII Ż.Żld l- oles.terol 
:-ta Jlgffler1 1-H DL (H.lgh 

Oens.,rty Llp,oprotelns) IJle.x 
b"hekk Istgħu . -u e]lmlnatl u 
jtnalidfu l·vln1 u h:irterJI mlD
lro'le-steml li ħażin,, l-lDl {Law 
De.nstty Llpop:rotelns)- ls-Sofga 
Nla n hUa l-vitamina 83. ,KJene 

pruvalta ::qenllft'Jrament li l
..,M:amlna 83 inadlda ·1s.-s1stema 
18,r,<I olazzjcm1 taQħTIB m111-
lDL u wdroll rriiril Il-livell ta1HDl. 

'mod effetttv anzi aħjar mlnn 

H a·wn d lve rs 
p rsun , li 
Jkolihom 
11-p re ssJon·1 
ta1g h o m għolja 

Xl medrċ1na. 

[15,-Solg,:i r Lechltln huwa prooo 
ileħa ta~b IIJ aċl~ ·-tnaiJ:lcfJf 
t31-,loo e-sterol LDH m15-slsterna 

ċrrloclf.atoiJa l:a§!ħna u b' kk j kun 
!hemm aktar osslġnu ma d mar l
organi u ti:-ċe la tagħna lctf lkoll 
anqas. preS'5Jan1 fuq n-qa1b_ 

Hwra ·importanti meta wtehed 
Jll · u ħxe.!Je:o: b 'd:an It-tip ta' lkura 

e lċ:Jna u mh u:-: qed In-
nota r-multat. m tlrE<j min lhom. 
għ.am::fu jk lem tab Il tal-famlUa
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