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Nutrizzjoni ghall-Mohh:
Kif il-Musrana u I-Mohh
huma Konnessi

NORMALMENT NAHSBU FIL-MOHH BHALA hsieb ikun aktar car u |-burdata aktar stabbli. Meta tkun
€-CENTRU TAL-KONTROLL TAL-GISEM, LI JAHDEM
WAHDU. MADANAKOLLU, IX-XJENZA MODERNA

TURI LI L-MOHH U L-MUSRANA HUMA MARBUTIN

MILL-QRIB U KONTINWAMENT JIKKOMUNIKAW

zbilan¢jata - minhabba stress, dieta fgira jew antibijotici
- tista’ taffettwalek kif thossok fizikament u mentalment.

L-ahbar tajba hija li tista' issahhah il-musrana tieghek - u

BEJNIETHOM. DIN L-IDEA MHIX GDIDA. AKTAR
MINN 2,000 SENA ILU, IT-TABIB GRIEG IPPOKRATE
QAL: “KULL MARDA TIBDA FIL-MUSRANA.” ILLUM,
IR-RICERKA TURI LI KELLU RAGUN - SPECJALMENT
META NIGU GHAS-SAHHA MENTALI.

[l-musrana u I-mohh jikkomunikaw permezz ta' dak li
jissejjah il-gut brain axis. Tista' tahseb fiha bhal triq
b'kareggaja doppjafejn messaggi jivvjaggaw ‘il fug u 'l
isfel minn din it-triq permezz tan-nerv vagus, li jgorr
informazzjoni dwar il-guh, l-istress, l-infammazzjoni

u l-burdata. Meta [-musrana tkun b'sahhitha, din il-
linja ta' komunikazzjoni tahdem bla xkiel, u taghmlek
aktar kalm, iffukat u bilan¢jat emozzjonalment. Jekk il-
musrana tirrita ruhha jew tesperjenza xi tip ta’ zbilan¢,
tista’ tibghat sinjali li jwasslu ghal stress, ansjeta,
burdata hazina jew brain fog.

Parti importanti hafna ta’ din is-sistema hija
I-mikrobijoma tal-musrana - it-triljuni ta’ batterji u
organizmi zghar li jghixu fis-sistema digestiva tieghek,
principalment fil-musrana il-kbira. Dawn il-mikrobi
jaghmlu hafna aktar minn semplicement jghinu fid-
digestjoni tal-ikel. Huma jghinu wkoll billi jipprotegu
kontra I-mard, isahhu s-sistema immunitarja, u
jipproducu kimici importanti ghall-mohh. B'mod
impressjonanti, huma joholqu madwar 90% tas-
serotonina tal-gisem, kimika li taffettwa I-ferh, l-irqad u
[-aptit. Meta |-mikrobijoma tkun diversa u bilan¢jata, il-

I-mohh tieghek - permezz tal-ikel li tiekol. Biex taghmel

dan, ghandek tiffoka fuq tliet tipi ewlenin ta’ ikel:

1. Prebijotici - il-fibra li ssib fil-frott, hxejjex,
wholegrains, legumi u fazola li titma’ lill-batter;ji
tajbin fil-musrana u tghinhom jikbru b'safhhithom.

2. Probijotici - il-batterji hajjin li ssib fikel fermentat
bhall-jowgurt naturali, il-kefir, is-sauerkraut u
I-kimchi, li jzid batterji godda u utli direttament fil-
musrana.

3. Xahmijiet tajbin - i ssib fiz-zejt taz-zebbuga,
l-avokado, il-gewz u hut xahmi (bhas-salamun),

li jsahhu l-istruttura ta¢-celloli tal-mohh u
jzommuhom flessibbli u funzjonali.

Billi taghzel ikel frisk u shif, u tnaqqgas l-ikel ipprocessat
u dak ipprocessat hafna (li jitma’ lill-batterji hziena),
tista’ tohloq ambjent intern aktar b'sahhtu fil-musrana.
Meta |-musrana tkun f'gaghda tajba, il-mohh jibbenefika
wkoll. Fil-gosor: li tiehu hsieb il-musrana huwa wiehed
mill-aktar modi facli biex tgawdi minn burdata ahjar,
tiffoka aktar u ssahhah il-benessri mentali tieghek
b'mod generali.




L-igjene tal-irqad: Kif ittejjeb
il-kwalita tal-irqad tieghek

HAFNA MINNA JAFU KEMM INHOSSUNA
AHJAR WARA LEJL TA’ MISTRIEH, IMMA SPISS
DAN JISPICCA FL-AHHAR TAL-LISTA FIL-HAJJA
MGHAGGLA LI NGHIXU. IX-XOGHOL, IL-
FAMILJA U L-IMPENJI TA’ KULJUM JIGBDUNA
F'HAFNA DIREZZJONIJIET, U L-MISTRIEH IKUN
L-EWWEL HAGA LI NITTRASKURAW. L-AHBAR
TAJBA HI LI BIDLIET ZGHAR U PRATTICI - DAK
LI JISSEJJAH L- IGJENE TAL-IRQAD - JISTGHU
JAGHMLU DIFFERENZA KBIRA FIL-KWALITA
TAL-IRQAD U JGHINUNA BIEX INHOSSUNA
AKTAR BILANCJATI MATUL IL-GURNATA.

Punt ta’ tlug importanti huwa li zzomm rutina ta’

rgad regolari. Li tmur torgod u tqum bejn wiehed
u iehor fl-istess hin, anke fi tmiem il-gimgha, jghin
lill-gisem isib ir-ritmu naturali tieghu. Maz-zmien,

dan jghinek torgod ahjar u tqum iktar mistrieh.

L-ambjent fejn torqod jaghmel differenza wkoll.
Kamra friska, mudlama u kwieta tghin ghal irqad
aktar fil-fond. Tnaqgqis fl-uzu tal-iskrin gabel

torgod jghin ukoll, ghax id-dawl blu mill-mowbajls
u t-tablets izomm il-mohh konxju. Anki sinjali
zghar, bhal tbaxxi d-dwal jew xi attivita li tghinnek
tikkalma gabel torqod, jaghtu messagg lill-gisem li
wasal il-hin biex tirrilassa.

Anki l-imgiba ta’ matul il-gurnata taffettwa l-irqad.
Ezercizzju regolari jghin hafna, izda evita attivita
intensa tard filghaxija. Ogghod attent kemm
tikkonsma kafe u alkohol, spec¢jalment lejn
filghaxija, biex tassigura li jkollok lejl ta’ mistrieh.
Jekk il-Asibijiet jigru bik gabel torgod, li tiehu ftit
minuti tikteb dak li jkun ghaddej minn mohhok
jew taghmel pjan ghall-ghada jistghu jghinuk
tnaqqas l-ansjeta’.

L-irgad tajjeb mhuwiex dwar li tkun perfett -

imma dwar li tohloq kundizzjonijiet li jaghmluh
aktar facli. B'xi bidliet zghar, tista’ tibni drawwiet
aktar b'sahhithom li jghinuk tqum b'aktar
energija, iktar iffukat u lest biex tiffac¢ja I-gurnata

li gejja.




Kif tiehu hsieb tieghek innifsek matul

@ ~ |-Istagun tal-Festi » (%

HEKK KIF QED JASAL I1Z-ZMIEN TAL-FESTI, HAFNA
MINNA NKUNU HERQANA BIEX NICCELEBRAW
MAL-HBIEB U L-FAMILJA, KIF UKOLL GHAL FTIT HIN
TA' MISTRIEH. IZDA, FOST IC-CELEBRAZZJONIJIET
U L-HLEWWIET, HUWA FACLI LI NWARRBU
D-DRAWWIET TAJBIN GHAS-SAHHA TAGHNA.
L-AHBAR TAJBA HIJA LI M'GHANDEKX GHALFEJN
TAGHMEL PJAN STRETT JEW TIBDEL HAJTEK
KOMPLETAMENT BIEX TIEHU HSIEB TIEGHEK
INNIFSEK AHJAR. ANKE BIDLIET ZGHAR U
KOSTANTI JISTGHU JAGHMLU DIFFERENZA KBIRA
- U JGHINUK TISPICCA S-SENA B'MOD AKTAR
TRANKWILL.

1. Imxi aktar u poggi ingas

It-temp kiesah u granet impenjattivi jhajruna iktar
li nibgghu gewwa, izda anke ftit moviment jghinna
nibgghu attivi u jtejjeb il-burdata. Mur passiggata
wara l-ikla tal-Miliedjew aghmel ftit moviment waqt
il-preparamenti tal-ikliet. Kull attivita zghira hija ta’
benefi¢¢ju ghall-galb u I-mohh.

2. Prijoritizza I-mistrieh u l-irqad

lljieli twal u l-avvenimenti festivi jistghu facilment
iharbtulek I-irgad. Ipprova zomm ir-rutina fl-irgad

u illimita I-hin fuq il-mowbajl gabel ma torqod. Ftit
mumenti ta' mistrieh matul il-gurnata jghinuk biex
terga’ ticcargja. Il-mistrieh huwa essenzjali ghas-sahha
u biex ingawdu dan iz-zmien ta’ festi.

3. Kul b’'mod konxju u gawdi I-hlewwiet

L-ikel huwa parti integrali f'dan iz-zmien ta’ festi, u
m’hemmx ghalfejn ticcahhad mill-ikel jew hlewwiet
favoriti tieghek. Il-bilan¢ huwa kollox: imla |-platt bi
hxejjex ikkuluriti u proteini bla xaham, ixrob hafna
ilma, u gawdi |-hlewwiet b'moderazzjoni. Kun konxju

Contact Us

We value your feedback!
If you have any suggestions
or comments, please feel
free to contact us.

waqt l-ikel - ftit hsieb fl-ikel li tiekol jghinek thossok
sodisfatt minghajr ma tesagera.

4. Ikkontrolla l-istress tal-festi

[I-festi jistghu jkunu sbieh, izda jistghu wkoll igibu stress
zejjed. Iddedika ftit hin ghal mumenti ta’ kwiet: fu nifs
fil-fond, ohrog mixja gasira, jew gawdi tazza te fil-kwiet.
Ftit minuti ta’ serenita’ jistghu jghinuk terga’ tikkontrolla
l-mohh u thossok aktar prezenti u kalm.

5. Ghid “le” minghajr htija

L-istagun tal-festi huwa sabih imma jista’ jkun tqil. Ftakar
li hu kompletament accettabli li tirrifjuta xi stediniet. Li
taghzel ftit hin ghalik innifsek 'il boghod mill-genn tal-
attivitajiet tal-Milied jghinek terga’ tirkupra l-energijau
tgawdi l-istagun b’'mod aktar shih.

6. Ibqa’ fkuntatt

L-istagun tal-festi huwa hafna drabi pingut bhala zmien
ta’ ferh - madanakollu huwa accettabli jekk mintix
thossok fburdata ta’ celebrazzjoni. Ghal hafna, dan
iz-zmien tas-sena huwa aktar dwar kif se jkampaw

milli dwar i¢-celebrazzjonijiet. Li tibga’ fkuntatt mal-
ohrajn - jew li thalli lil haddiehor jilhgek - tista’ taghmel
differenza kbira. Mumenti zghar u sinifikanti mal-kollegi,
hbieb, jew girien jghinnu sabiex itaffu I-impatt ta' dan
l-istagun u jfakkruk li mintix wahdek. ll-gentilezza
ssahhah is-sens ta’ ghaqda bejnietna u anke l-izghar
gesti jistghu jghinuna f'dan iz-zmien tas-sena.

Bidliet Zghar Jaghmlu Differenza

Qabel tispicca s-sena, aghzel drawwa wahda jew tnejnu
ffoka fughom. Kemm jekk tkun mixja gasira kuljum, i
torqgod ahjar, jew li tiehu mumenti biex tiehu n-nifs, kull
pass jghodd. B'dan il-mod, tidhol fis-sena |-gdida aktar
b'sahhtek u b'aktar serenita.

For more information on how the Employee Support Programme can help you, or to make an
appointment, please call on 220012710 or email us on esp.opm@gov.mt or visit www.esp.gov.mt.

The service is confidential and free to use. Employees do not need permission from their supervisors
to access and use the service.

For queries relating to employment conditions or further assistance, you can contact the

One-Stop-Shop for public employees by phone 22001225, email (one-stop-shop.psd@gov.mt),
or by visiting the People & Standards Division at 3, Castille Place, Valletta.

Follow us on Facebook-Is-Servizz Pubbliku or visit publicservice.gov.mt

The aim of this newsletter is to raise awareness and provide information for educational purposes.
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