Raqgda Tajba ghal Sahha Ahjar

L-irgad huwa parti importanti hafna mill-benesseri taghna
— ghandu impatt fuq kwazi kull sistema f’ gisimna.

Ma hemm |-ebda stat iehor tal-hajja mgajma li jipprovdi |-
istess beneficéji li tiehu mill-irgad!

L-Impatt ta’ Raqda ta’ Kwalita Tajba

L-irgad taghna ghandu impatt fuq is-sahha fizika u mentali
taghna! Agra iktar dwar l-importanza tal-irgad hawn taht:

Waqt I-irgad, gisimna u mohhna jergghu jigu ¢cargjati, u b’hekk
ingqumu friski u attenti. Ghat-tfal u z-zghazagh, I-irgad huwa
partikolarment bzonjuz biex jikbru u jizvillupaw. In- nugqas ta’ irqad
jista’ jwassal ghal riskji oghla ta’ kundizzjonijiet fizici jew mentali.
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X’jigri meta norqdu?

Ghandna arlogg tal-gisem intern li jikkontrolla ¢-¢iklu tal-irgad
taghna, u jhalli impatt fug meta nhossuna friski u attenti, jew
ghajjenin u lesti biex norgdu. Dan jopera fuq ¢iklu ta’ 24 siegha
msejjah Ciklu ¢irkadjan, li jzomm il-gisem f’ sahhtu billi jizgura i
|-processi kollha tieghu huma kkoordinati matul il-gurnata.

L-“Arkitettura tal-Irqgad”
(l-istruttura tal-fazijiet u tac-cikli tal-irgad taghna)

Fil-fatt nghaddu minn diversi cikli tal-irgad ' lejl wiehed. Kull wiehed idum bejn 70 u 120 minuta, u
huma maghmulin minn fazijiet distinti li huma krucjali ghal kif jahdem I-irgad.

Fazi 1 F’gisimna u f’mohhna tibda tonqos I-attivita wara biss
Tipikament 1-5 minuta minn meta ma nibqghux f’sensina. Ir-rata ta‘t—
minuti tahbit tal-galb u tat-tehid tan-nifs kif ukoll I-attivita
mentali jongsu.
Fazi 2 It-tnaqgis fl-attivita tal-mohh u I-gisem tkompli, izda
Tipikament 10 - 60 huwa hafna aktar facli li terga’ tqum matul dawn l-ewwel
minuta zew( fazijiet.
Din hija |-aktar fazi tal-irgad fil-fond. Gisimna huwa aktar
) rillassat f" din il-fazi, u I-attivita f’ mohhna hija
Fazi 3 . . - e s .
. relativament bil-mod. Din hija |-fazi fejn gisimna jaghmel
Tipikament 20 - 40 . . - .
minuta il-bi¢c¢a I-kbira tax-xoghol ta’ mistrieh u rkupru tieghu, u
hija importanti wkoll ghar-ragunament ¢ar u I-memorja
fit-tul.
Din il-fazi hija imsejha wkoll irgad tal-Moviment Rapidu
tal-Ghajnejn/ ‘Rapid Eye Movement (REM) Sleep’ u hija
Fazi 4 fejn il-memorja u t-taghlim ikunu fil-bi¢ca I-kbira
Tipikament 10 - 60 kkonsolidati. Hawn, I-attivita fil-mohh tizdied b’mod
minuta sostanzjali, u I-gisem isir immobbli hlief ghall-ghajnejn u
I-muskoli tat-tehid tan-nifs. Il-holm normalment isehh
matul din il-fazi tal-irgad.
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X’ jaghmilna nhossuna ghajjenin?

Hemm zew(q processi li jikkontrollaw il-bzonn taghna tal-irgad
ibazati fug |-arlogg bijologiku taghna, il-hin tal-gurnata, kemm
ikun ilna imgajmin, u kemm ahna esposti ghad-dawl.

Omostasi tal-irgad u I-gawmien:

Iktar ma ndumu konxji, aktar inhossuna ghajjenin. Il-bzonn tal-irgad
huwa l-istess bzonn li jimbuttana biex norgdu izjed u aktar fil-fond
wara perjodu relattivament itwal ta’ nuggas ta’ rgad.

Is-sistema cirkadjana ta’ twissija:

Din tirreferi ghar-ritmu cirkadjan t’24 siegha hekk kif imsemmi aktar
il fug, u huwa influwenzat fil-bi¢c¢a |-kbira bl-espozizzjoni ghad-dawl.

Kemm ghandek bzonn irgad?

Fil-verita, invarjaw hafna fil-bzonn tal-irgad, ghaliex dan jiddependi
fug numru ta’ fatturi, kif imsemmi aktar ‘I fug. Ghaldagstant, ma
hemm |-ebda regola stabbilita dwar kemm ghandek bzonn irgad,

sakemm ikun irgad tajjeb u ta’ kwalita tajba fug bazi regolari.

... madanakollu, ir-ricerka sabet li ingas minn 7 sighat ta’ rgad huma

marbuta ma’ sahha mentali u fizika iktar dghajfa fl-adulti. Il-persuni li
regolarment jorqdu ingas minn 7 sighat ghandhom aktar probabbilta
li jzidu fil-piz, ikunu inqas produttivi, jidhlu f'in¢ident, jew isofru minn

mard kroniku bhad-dijabete, |-ipertensjoni, u d-dipressjoni.

It-tfal u z-zghazagh ghandhom tendenza li jkollhom bzonn
aktar sighat ta’ rgad mill-adulti.
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Suggerimenti ghal Ragqda Ahjar
B R

L-‘igjene tal-irgad’ tfisser li tiehu hsieb li torqgod
f’kundizzjonijiet li jghinu biex norgdu tajjeb fuq bazi regolari.
Dan jinkludi li jsiru bidliet fir-rutina taghna ta’ kuljum sabiex

nizguraw li nhossuna mistrieha sew u bl-energija!
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Set and stick Ikkultiva Ipperfezzjona Ohloq rutina ta’ Innota I-kwalita
to a sleep drawwiet I-ambjent tal- gabel I-irqad biex  u t-tul tal-irqad
schedule favur l-irgad irqad tieghek tirrilassa tieghek

Orgod u qum fl- Tghaggilx biex Zomm is-sodda u  Ir-rutina tieghek &y nota ta’ kemm
istess hin kuljum, tibda r-rutina |-ambjent tal- tista’ tinkludi kellek ragda fit-tul
inkluz fi tmiem tieghek meta irgad komdu u li igjene personali, u tajba, kif ukoll

il-gimgha, jekk tqum, u esponi jilaghek, baxxi d- kura personali, l-ezercizzju,
possibbli! Evita li lilek innifsek dawl meta jkun smigh ta’ muzika burdata, dieta,
tagbez hin ghad-dawl wasal hin I-irgad, jew ‘podcasts’, kaffeina, alkohol
I-irgad kmieni kemm u kkontrolla uzu ta’ teknikita’  jew medicini biex
ghax-xoghol, tista’. I-livelli tal-hsejjes  rilassament, jew titghallem aktar
[-istudju, Sadanittant, u qari ... izda dwar kif
is-socjalizzazzjoni evita dawl tat-temperaturi. pprova evita id-drawwiet
jew l-ezercizzju. gawwi, l-uzu tieghek jaffettwaw
ezercizzju, ikliet tal-apparat l-irgad tieghek u
kbar, kaffeina, u elettroniku f'dan sahhtek.
alkohol vi¢in hin il-hin.
l-irgad.

Jekk issib li ma tistax torgod, tibgax fis-sodda ghal sighat shah.
Minflok, qum ftit, u pprova ghamel xi attivita gabel ma terga’
tidhol fis-sodda. Dan ser jghinek izomm |-ispazju tal-irgad tieghek
ghall-irgad biss.
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Kif nista’ nevalwa l-irqad tieghi?

Meta tithem ir-ritmu tal-irgad tieghek tkun meddejt
l-ewwel pass biex taghmel il-bidliet mehtiega.

Billi tnizzel dettalji simili tal-mudell t’"hawn taht, nistghu ninnottaw
fatturi li kapaci jinfluwenzaw i¢-¢iklu u I-kwalita tal-irqad.

lvvaluta fuq _j
sKala minn 1 sa 5

I-Kwalita
tal-irqad tiegheK IKteb dwar
f' dan il-jum. l-attivitajiet bhal

ezercizzju fiziKu,

sjesti, Konsum
tal-Kaffeina, jew ta’
medicini hawnhekKK.

Certi applikazzjonijiet tal-ismartphones saru
ghodod popolari u utli fil-monitoragg tal-irqad li
jaghmlu I-process aktar facli.

Jekk tinnota li r-ritmu tal-irgad tieghek ged ixekkillek il-hajja ta’
kuljum jew ikiddek, itlob I-ghajnuna tat-tabib tieghek.

Z&\ Health Promotion & Disease
= Prevention Directorate




