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Erezzjoni mhux b'salihitha 

Renald Blundell 

Gha:tJ:t D.r Blundell, 

Jiena jislmnl Joseph Pisani u 
giiandi 43 seua. Ghandi 
hajja pjuttost ku.ut.enta o 
lifestyle sportiv. Noqgtlod 
attent b.afna x'niekol, llixrob 
dejjem b ' moderazzjoni u 
kwazi qatt ma nixrob xorb 
alkohollkt1 o lanqas iupejjep. 

Ghandi probkma li hija 
daqsxcjn imbarazzantl u qed 
tki."-~lrni. Qed inqum u noh­
lom biha, u mhux qed 
inhoss.ui tajjeb ghal xejn u 
waqajt f'daqsxejn ta' 
dipressjoni. Meta jkolli 
x'naqsam ·scsswalrncnt rnal­
mara tieghi, l-o.rgam1 pe1-son­
all tieghi mhux qed nat'ah 
jibbics bi.ztcjjcd daqs kcmm 
kien qabel u ve.ra qieghed 
inhossni mdejjaq dwar dan. 

Tista' tgllldli jekk joghgbok 
jekk jien hux norinali jew 
x'nista' nagt1mcl? 

Joseph. 

Ghaziz Joseph, 

L-ewwcl haga m'hcmmx 
gtiall'e jn toqgl\od cinkwieca u 
ral\~eb fuq I-isles~ haga gtiax 1-
istress h uwa 1-aghar haga li 
qed jegridna lkoll. 

Sfortunatament din hija prob­
lema dagsxejn komt1ni 11-irgiel, 
spei:jalment meca jkollhom 
hajja ta' stress koncinwu. 

Meta dak Ii jkun ikollu erez­
zjoni mhux daqshekk b'sat1-. 
h icha, i l-kagun taghha wisq 
probabbli jkun minnabba 
nuqqas ta' i:irkola22joni, ghax 

ma jkunx hemm demm biziej· HDL Cholestreol gf\andu 1-f\.in­
jed gr1addej tl -organu sesswa li zjoni Ii joaddaf 1-arte rji u 1-vini 
tieghu. taghna mill-kolescerol il-r1ai:in 

Hemm d ive rs i affa1·i jet u b'hekk ;zzid ii:-ci.rkolazzjoni. 
x'wiched jista' jaghmel, fos- l'lafna minn dawn ii.-i.jut 
thom i.Zid affarijiet Ii jgri.inu i:· tajbin jinsabu fil-hut Ii fihom 
i:irkolazzjoni tieg.l)t1. . nafna ze jt, kif ukoll f'xi :i.ejt 

F'din it-tip ta' kundizzjonijict bhal extra-virgin olive oil. 
hemm diversi affarijie t Hemm ukoll divers i suppli· 
x'wiehed jista jaghmel. menti bhal Solgar Omega 3 

Naqqas 1-ikel hazin u minflok jew Solgat Fish Oil 
iiiid a ktal' haxix u frott frisk Concentrates Ii fihom hafna 
fid·dieta tieghek. Huwa impor- HDL Cholesterol fihom, fost 
canti wkoll Ii ·zzid 1-ammonii affarijiet ol\.ra Ii huma tajb in 
tax-xanam il·tajjeb, dak Ii jisse- · gnalihom Ii jghinu · ukoll l) iex 
jjah HDL Cho lesterol. Dan ·I- · i1)add fu 1-arcerji·· u 1-vini u 

b'hekk izidu C· CirkOhlZ7.joni 
t'..:td--<lcmm. 

Hemm xi hxejjex ofir:• Ii 
jistghu jghinu fosthom Solgar 
Ginko Biloba Ii izzid ic-cil'ko­
lanjon i cad-demm, kif t1koll 
tirrinforza ( .. vini u l-a11erji. 

Fost dawn heinm ukoll kom­
poocnt ta' proteina Ii tissejjah 
Solgar L-Alanioe Ii din tghin 
biex izzid dak Ii jissejj"h in­
nimires fid-de111m u dak Ii jkun 
iko llu «!rezzjoni aktur _.,oda u 
b'saMlitha . 

Glialkemm ghalik din forsi 
qcd tahsibha problema gravi, 
m'ghandekx toqgtiod tosses­
sjona rut1e k fuqha u jekk 
rnhseb Ii ghandek xi bidu ta' 
dipressjoni zgf1irn, nfrrakko­
manda Ii tkellem nics pro­
fessjonali fd'1n il-qasam biex 
tkun tista' ssolviha mill-a ktar 
fis possibbli b la ma taghmel 
aktar hsara. 

KuU min jtxtieq jibgbll£ xi 
problemi relatati ma' sablui 

j ew suJ]geri11umti ta' s ·ug&etti 
vmji Ii tistgl>u llltaqgbu 

mtrgbhoni, jew ikollkom xi 
d-0,matidi jew diffikultajiet 

obni, tistgliu 
libaglitu.bom fuq 

rtln1ont1porielli®hot111aiLco1n 
jew permezz tal-indirizz 
jJostlllifuq Problema ta' 

Saliba, K111/Jf11dd, ONE 
Complex, iJ..llJars<i. 
Dawn jistga" Jltu 

pp1<bblikatifuq din 11-pagna 
stess b'informazzj<ml 

du;arhom. 

Il-Vangelu tal-lum il-J=tadd 
f'dan it-Tieni _rladd car-Randan, 
ser naraw Iii Gesu jinbide l fug 
it-Tabor. Gesu jagnzel lit-tliet 
appostli: Ii) Pietrtt, Gw:,oni u 
Cakbu u jehodhom mieghu fuq 
il-Muntanja Tabor t• he:mm jit­
hiddel u tvii:i:u sar jiddi bl)ax­
xem.x, u lbiesu sar abj<ld bhad­
datvl u dehrulhom Mose u Elija 
jichaddrn ma' Gest) . Debra 
mill-isbal\ tanc Ii Pietru qabez u 
qal: "Mulej, kemm t1 :sew Ii 
arma hawn! Jekk trid. intella' 
tliet tined, '<'mhda gl\alik,. wahda 
glial Mose u walida gl\al Elija." 

Gesu jitkellem ma' Mose Ii fl­
Antik Testme nt jirrappret.enta J­
Ligi, il-Ligi Ii 1-Mule j Alla kien 
tah fuq is-Sinaj, il-l.igi Ii ' 1-Mulej 
Alla kien kiteh fi qluboa; u .ma' 
Elija Ii jirrapprezema 1-Profeti, 
il-habbara Ii kienu hahbru lill­
Mulcj Ii ke llu jigi gha ll-fidwa 
rnl·p(>pli kollha. 

Pietru ma kienx jaf x'q ieghed 
jgliid 11 kif kien ghadu jitkellem. 
strnba kollha dawl ghattiethom 
Clit-tliet Appostli) t1 mil)fl gos­
sha ba nstema' lehen jghid : 
"Dan ht1 lbni l-ghaziZ, Ii .fih sibt 
1-ghaxqa tiegl\i, isimghu lilu ." 

Al la 1-Missier Ii k if kien 
jagtunel mal-poplu thud i fid­
dezcrt kien jinle l fuq it-Tinda 
jkcllem lil l-Mose , hekk issa 
rega' ni.iel fuq ibnu, fuq Gesu 
waqt Ii kien qiegl)ed jickellem 
ma· Mose u ma' Elija u 1-Misser 
kcl lem lill -Appostli u llum 
q iegned ikellem lilM, u 
qieghed jghid ilna: "Cesu hu 
lbni 1-gl\xi.iz, Ii fih sibt 1-gl\axqa 
Ucgl\i. Isimgnu lilu.' 

Ejja, nifthu widncjna, il-widne­
jn s piritwali taglina, biex al\na 

· wkoll nisimghu lill-Missier Alla 
roghna, ikellimoa u jerga· jurina 
Iii ibnu, Iii ·cesu Ii ni7.e l fid­
dinja mhux biex joqghod fuq it­
Tabor imma biex itvettaq ir­
rieda cal-Missier. 

Cesil ma' setax jibqa' fuq it­
Tabor, fil-glorja ticghu, kif xtaq 
Xmun Pietru, ghax kellu jwet­
caq iMieda ta' Missieru, kellu 
j!tla' fuq il-muntanja 1-ohra fuq 
il-kalvarjtL U fda"'ll il-11ducl 
tar-Ran<lan imcp1<ldes, ahna 
rridu nimmeditaw it-tbatija ta' 
Gesu Ii ke llu jiel\u ciahel ma 
jidnol fil-Glorja tal-Missier Alla. 

Anke ahna, irriclt1 nitilghu 1-
muntanja 1al-kaJv,i rju bicx 
bhall· imghallem taghna nkunu 
nistgh11 mbaghad oitilght• fuq 
il-munranja tat-Tabor, fil-glo 1ia 
ta' Alla 1-Missier. Ahna wkoll, 
irridu ngorr\J s-saJib ta(-tbatija 
tHgf)na biex bhal · Cesl1 a r1n<1 
nirbhu s-saltna cad-d:•wJ. Ah.oa 
tvkoll irriclu matu l il-hajja 
iaghn:i nisimgllu Iii Ges~ jkel­
limna u naghmlu dak Ii jrid 
minna lrn . 

Hekk naraw fl-Ewwd Lczz­
jn ni, Iii Abram korn<lu, s injur 
mal-familja, ny• jonqsu xejn u 
gie 1-Mulej u qa llu : "Abram, 
q um u itlaq rninn artek, minn 
art cwelidek u minn d ar 
missierek, lejn I-art Ii jien 
nurik!" Abram kellu ghaz la 
q uddiemu; kien jaf Ii fejn kien, 
kien 1:1ijjeb u ma jonqsu xejn ... 
issa gie 1-Mulej jghidlu biex jit­
laq ghal ghong iHriq "lejn I-art 
Ii nurik. U jekk tobdini, jiena 
(1 .Mulej) naghmel gens kbir, 
inbierkek u nkabbarlek ismek, 
u int tkun barka ... u jitbierku bik 

ic-cribujiec koUha tal-a1t". 
Abrarn, Ii kicn rniZZewwcg 

mara Ii ma .setax ikoJJ h.a tfal, 
ma kienx zgl\ir u kien rajjeb 
fe jn kien u issa g ie l-Mu lej 
iwieghdu hafna affarijiet u ht1 
ma ghandu xejn f' idejh. J aqbad 
u jitlaq kif kien qallu l•Mulej. 
X'fidi kellu Abram fil-kehna tal­
Mt1'le j · Alla tiegliu? Tasse w 
Abram emmcn u gl\amcl dak Ii 
qallu 1-Mulej. Ara kieku jigi 
lh)m il-Mulej u 'jkelle m Jilj jew 
lilck, ara. kemm ki~ku ni ppru· 
va-n•. naghmlu -domandi u kt.1n­
dizzjonijiet.. U m ela ma nkunx 
tajjeb u nitlaq ma nafx fejn u 
ma m1fx x'se nsih! 

A'nna gl'\andn a fiducja fil. 
Mulei'. Kenun llllma dawk io­
nics, ilium mhux hiss Saccrdoti 
u nies ikko nsagrati imma laj¢i 
wkoll li jitilqu .kollox t1 jmom1 
f:posti jiet ' ii . boghod minn 
pajjii.hom u jahdmu fi.1-missjoni­
jiec f'postijiet b ha lma huma 1-
lndja, il-Pikis.taJ1, f'pajjizi fl­
Amcrikact'Isfel, f'pajjizi fqar fcjn 
is-sigurrii ca' ·hajjithom ukoll hija 
mhcdda' 

lmma jien u int lesti Ii. jekk il­
Mulej ikun iridna nagrHu s· 
se1vizz taghoa, nobdun! Lesci Ii 
bhal Abram naqbdu nobdu t1 
nitilqu ghat gl\onq it-lliq b'tama 
kbira f'qa lbna? forsi 1-Mu le j 
ilium qieg t1cd iscjti ilna . bicx 
n~g llm lu f .. missjon.i tagt1na 
ha wn fil-familji taghna t1 fi e'.:· 
i:irku ta' madwarna! 

Anke Sa n Pawl fi t-Tieni 
Lezzjoni meta kite b Iii Timotju 
qieghed il\eggu biex jaqsam 
miegliu t-tbatija ghall-Evangetju 
ghall-Kel01a tal-Mulej. 

Ilium San Pawl qieghed 
ihheggeg lilna biex ahna wkoll 
naqsmu miegt1u t-tbatij ie t 
tag!i.na g ha ll-Evangelju, ghall­
bxara c-tajba Ii ahna obbligati 
nwass luha lill-oh ra jn. Lilna 
wkoll, San Pawl, q iegl\ed jap­
pellana biex nafdaw fih, f'Gcsu 
"Ii salvana u sejf\ilna b'sejha 
gaddisa, mhux gJ)ax q ies 1-
ghcmejjel ragt1na, imma skont 
H-pjan tiegl)u -stess u skonc -il­
grazzja tieghu". 

San Pawl f'din is-sil~• 01ilJ-Ittra 

Iii Timotju jghalliffiJla Ii 1-Mulcj 
cana 1-grazzja tieghu sa mill­
bidu nett fi Kristu Gesu. 

Tassew il-Mulcj Alla cagl\na, 
tana l-grazzja biex ahna nkunu 
tiegl\u, biex ~l\na ngliixu fih. 
Ii-Mulej tana 1-grazzja qabel iir 
Zmicn ca l-cternit~ fi Kristu 
Gesu, imma dehret issa perme· 
z~ tad-clehra cas-sa lvacur iaghna 
KlisCLJ Gesil Ii qered· il-mewc, t1 
dawwal il-1\ajja bla tmiem per­
mezz tal-Evangelju. 

. Kuil nhar fa' Gimgna tislgnu tlrbnu 
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