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Kemm-il <larlYd nisin1ghu nies 
isaqsu d in id--<lon1an<la u ma 
n kunux nafu kif ser i.n\vig­
buha. Ili um ser n ilkellmu 
dwar kif wid 1ed jista' jaghmel 
n1eta ma jkunx jista' jorqod jc\v 
jistrieh se\v. in1n1a n1hux per­
n1ezz tal-me<liCina, ii.da b'kura 
je\v ahjar ghajnuna naturali -
dik Ii gejja mill·pjanti u hxejjex 
olira. 

Din il-kura Lin.stab ukoll fil­
forma ta' te, B'hekk kikkra te 
jew tnejn qabel l·irqad, dak Ii 
jkun jista' jistrieh hafna ahjar. 
Dan it-le jismu Sleep Well u 
hu\va maghn1ul n1i nn d ivcrsi 
hxcjjex aron1aLiC:i u n,..,a,var 
fosthom: \veraq tal-ispearn1int, 
lemon gross, fjuri tal-kamon1il­
la, kif wkoll hwawar tal-fiura 
tal-passjoni. 

11-\ve raq tal-ispearmint 
ghandhom element i Ii 
jikk aln1a\v in-nervilurj . 11-
/emon grass hija haxixa uZata 
f'hafna poslijiet ke m m n­
Afrika, fil-1.vant Nofsani u fl­
Asja, fejn tintufa biex tgliin fil­
problemi ta' <ligest~>ni. 

11-fjuri tal-kamomilla jghinu 
biex iqabbdu l·islint tal-irqad. 
11-fjura Lal·passjoni Lghin biex 
issa ffi u l ittonifi ka l-gisen1 
ingenera.li. 

B'hekk, b'din il·mixxela ta' 
toghmict u arn1oniji differenti, 
fi l- forma ta' te Ii verament 
ghandu toghma tajba, da n 
jghinek biex lorqod u Listrieh 

hafna ahjar. 
F'kaz Ii jkun hcmm min xorta 

wahda ma jkunx jista' jorqod, 
dan jista' jipprova ii-Valerian 
Hoots. Dawn jinsabu fil-forma 
La' kapsuli. 

11-Va leriana tisla• tghi n 
f'<liversi kondizzjonijie t fos­
thon1: 1-insomnj-a, l-anzjet3, in­
nervi, 1-irritahle bowel syy­
drome, kontra 1-ugigh ingener­
ali, kif wkoll kont.ra 1-ugigh ta' 
ras. 

Mela 1-Valeriana gl\a ndha 
erba' funzjonijie t: tikkalmak, 
tirrilassa n-ncrvituri, hija anti­
spaimodika, u tahdem konta 1-
ugigh. 

NilxJe,v pass \Vara pass. 11-
Valeriana tah<lem fuq in-nervi­
turi prinCipali taghna (is-central 
nervous system) u b ' he kk 
Lghin biex tqajjem 1-aptil tan­
ngl1as, kif wkoll Lgllin fil-kwa­
lita tal-irqad. 

11-vantag& Lal-Valeriana huwa 
Ii n1a tag hn1ilx il-persuna 
dipe ndenli fuqha u 1-persuna 
n1a thossh iex s lordu ta 
filghodu. 11-Valcria na tgll in 
ukoll billi t.ikkalma n-ncrvituri 
PkaZijiet ta' anzjet.:~ u tensjoni u 
b'hekk Lg hin fi l-mud ell tal ­
irqad. 

Fil-kaz ta' persuna b'irritahle 
ho\vel syndron1e, il-Valeriana 
Lg hin fl- intestinal cramps u 
b'hekk il· persuna tisla' tistrieh 
hafna ahjar. 

11-Valeriana tin tuza w koll 

bicx ti kka ln1a n-ne rvilu ri u 
b'hekk iltaffi minn xi wi;igh. 

B'hekk, fkai ta' persuni Ii ma 
jistgliux jorqdu, d in hija kun­
dizzjoni Ii bi ftit auenzjoni LisLa• 
Litfejjaq u l· persuna tkun Lista' 
Lghix kwalik~ ta' hajja ahjar. 

Bia rqad, il-bnicdem ma jistax 
jistrieh sewwa u jkompli 1-hajja 
normali speC:jaln1ent n-istress 
La l·t1ajja ta' kuljum. B'hekk 
kikkra le Sleep Well jew kap­
sula tal-Valeriana, Lista• tghinek 
biex tistrieh nafna ahjar. 

Nirringrazzjakom tal-ghadd 

kbir la' illri u en1ails Ii rCevejt u 
in\veghidkom Ii ser in,viegeb 
kull \vahda n1innhon1. Graz.zi 
wkoll tal-kliem ta' inkorag­
S:in:ient li rCevejt riS'vard <lin il­
pagna. 

Kull min ghandu xi domanda 
je\\' xi suggeri me nt Ii jix lieq 
jaghmel jcw jiddiskuli ma ' Dr 
Blundell, jista' jaghmel clan hilli 
jew jibghat email Ii i 
rcnald@naturalrcn1cdics.<.'<>1n.mt 
jew jibghat illra fl- indirizz : 
Natural llemcdies, 69, Triq K. 
Galea, Birkirkara. 


