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“Kulu u ixorbu izda taqgbzux il-limiti;
tabilhaqq, Huwa ma jihux pjacir
b'dawk li jagbzu I-limiti.”

Is-Sahha Is-Sincerita
hija Ghana tal-Gisem u s-Sahha u s-Sabar




F'lsem Alla, Mimli Grazzji, Dejjem Hanin

Editorjal

IS-SAHRHA HIUA GHANA

Imam Laiq Ahmed Atif
President Ahmadiyya Muslim Jamaat Malta

Is-sahha tajba hija grazzja kbira minghand Alla. M’'hemm xejn fid-dinja
li jista’ jikkompeti maghha. ll-frazi popolari ‘Is-Sahha hija Ghana’ turi
bi¢-car il-fatt li bhala individwi ahna ghandna tendenza li ngisu s-sahha
bhala wahda mill-aktar affarijiet importanti u prezzjuzi. Huwa minnu li
s-sahha hija rikkezza ta'vera. ll-valur tas-sahha johrog fid-dieher I-aktar
meta wiehed jimrad.

Is-sahha tal-intelligenza, tal-karizma, tal-grazzja u tad-dehen ukoll
tiddependi fuq is-sahha fizika tal-gisem. Biex wiehed jaffacé¢ja I-isfidi
ta’ xoghol iebes, ta’ rizultati sodisfacenti u ta’ responsabbiltajiet ta’
obbligazzjonijiet religjuzi, hemm bzonn bazi soda ta’ sahha fizika tajba.
L-intellettwali sejsu xi principji biex wiehed ihossu b’'sahhtu. L-indafa,
il-prevenzjoni, il-moderazzjoni, l-ezercizzju, id-dixxiplina u
I-attenzjoni kollha jistghu jtejbu s-sahiha umana.

Ejjew nibdew kampanja rivoluzzjonarja fuq skala nazzjonali biex
nippromwovu I-fatt li nghixu hajja b'sahhitha u li niehdu hsieb
sahhitna. Kollha missna naghmlu sforz biex inheggu lil xulxin halli
nieklu, nahsbu u nghixu sew!
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KIF SE NIBQGHU B'SAHHITNA?

II-Qaddis Profeta Muhammad, is-sliem ghalih, kien stqarr lihemm zewg
barkiet minghand Alla li I-bniedem ma tantx jaghti kashom. L-ewwel
hija s-sahha u t-tieni hija I-hin hieles. Huwa qal:

“Hafna nies jitfghu fughom it-telfien ta’ zewg ghotjiet
divini: is-sahha sana u I-hin hieles.” (Bukhari)

Danil-kliem ghaqlijigbdilna I-attenzjoni li rridu nkunu konxji mis-sahha
u |I-hin taghna. ll-ghaliex, minhabba li ghandna gisem wiehed u hajja
wahda, aktar ghandna niehdu hsiebhom sewwa u nghozzuhom daqgs
l-agwa hwejjeg favoriti taghna. Wiehed mill-aktar fatturi importanti
huwa li nibgghu b’sahhitna li dan jiddependi hafna minn dak kollu li
nieklu, l-istil ta"hajja taghna u li nkunu attivi.

Fid-dinja ghandna epidemija allarmanti ta’ obezita mhux biss fl-adulti
izda wkoll fit-tfal. L-obezita saret kawza ta’ thassib kbir madwar id-dinja
kollha, ghaliex din twassal minnha nfisha ghal rati oghla ta’ Dijabete
Tip I fil-generazzjoni zaghzugha. Id-dijabete teqred is-sahha u, jekk
ma tigix ikkontrollata jew jilgghulha minn qabel, thalli effetti fit-tul
u tikkawza d-danni lill-hajja umana. Biex insemmu xi ftit, din tohloq
problemi fl-ghajnejn, taghmel hsara lill-vini u l-arterji u I-kliewi, u §gib
problemi fil-qalb.

Ghalhekk, huwa hafna importanti li wiehed jibga’ attiv u jghix
hajja aktar sana. F’Malta, ahhna mberkin b’temp li hafna drabi jkun
sabih. Ghaldaqgstant irridu nkunu grati lejn Alla ghal din il-barka
meraviljuza, u naghmlu I-ahjar uzu minnha ghall-gid ta’ sahhitna.

Biex inkunu b’sahhitna, huwa rrakkomandat li kuljum isiru mill-angas
30 sa 45 minuta attivitajiet fizici. Biex joktru I-benefic¢ji ghas-sahha dan
il-hin jista’ jizdied. Barra minn hekk, huwa importanti wkoll li wiehed
inagqas il-hin li joqghod bilgieghda ghax dan huwa fattur kru¢jali biex
wiehed jibga’f'sahhtu.
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IS-SAFA TAL-MOHH
U L-INDAFA TAL-GISEM

Titwila fil-hajja tal-Qaddis Profeta Muhammad**

Jinghad li t-tahdit tal-Qaddis Profeta Muhammad= kien dejjem
virtuz u li huwa (mhux bhan-nies ta’zmienu) ma kienx juza dagha
f'diskorsu (Tirmizi). Din kienet xi haga eccezzjonali ghal wiehed
Gharbi. Ma rridux ninsinwaw li I-Gharab fizmien il-Qaddis Profetas®
kienu jiehdu pjacir juzaw il-lingwagg oxxen, izda bla dubju ta’
xejn kellhom id-drawwa li jimlew id-diskors taghhom b’ghadd
mhux hazin ta’ dagha, drawwa li ghadha tippersisti fosthom sal-
gurnata tal-lum. 1l-Qaddis Profeta*?, madanakollu, tant kien igim
l-isem t’Alla li gatt ma kien ilissnu minghajr gustifikazzjoni shiha.

Kien hafna konxju, kwazi puntiljuz, rigward l-indafa fizika.
Kien jahsel snienu ghadd ta’ drabi matul il-jum u tant kien iffissat
fuq din il-haga li kien jghid li kieku dan ir-rit ma kienx ikun ta’ piz
zejjed, kien jobbliga lil kull Musulman biex jahsel snienu gabel
kull wahda mill-Hames Talbiet ta’ kuljum. Dejjem kien jahsel idejh
gabel u wara kull ikla u, wara li jkun kiel xi haga msajra, dejjem
kien ilahlah halqu u kien isostni li kull min jiekol xi haga msajra
kellu jlahlah halqu spec¢jalment gabel it-talb (Bukhari).

Fl-istruttura tal-Izlam il-moskea hija |-unika post fejn jistghu
jingemghu |-Musulmani. Ghaldagstant, il-Qaddis Profetas
ghamel enfasi kbira dwar l-indafa tal-moskej, specjalment f'dawk
I-okkazjonijiet fejn kienu se jingabru hafna nies filhom. Huwa
ta struzzjonijiet biex f'dawn I-okkazjonijiet jinharaq I-incens fil-
moskej halli tissaffa I-arja (Abu Dawud). Huwa ta wkoll direzzjoni
biex hadd ma jmur il-moskea meta kien se jkun hemm il-
migemgha wara li jkun kiel xi haga li tista’ thalli rwejjah jintnu
(Bukhari).
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Insista wkoll li t-toroq ghandhom jinzammu ndaf u mhux
ingumbrati bi zkuk, gebel, u baffarijiet jew materjal iehor li
setghu jfixklu jew joholqu inkonvenjent. Kull meta huwa stess
kien isib xi haga mitfugha f'nofs ta’triq kien inehhiha, u kien jghid
li persuna li kienet tghin biex izzomm it-toroq nodfa kienet
tiggwadanja mertu spiritwali quddiem Alla.

Jinghad lihuwa ordnawkolllil-moghdijiet pubbli¢cim’ghandhomx
jintuzaw biex joholqu tfixkil u li I-ebda oggett mahmug jew
dizgustanti m'ghandu jintrema fi triq pubblika, ghaliex dan
I-ghemil mhuwiex accettat minn Alla. Huwa insista hafna li
I-provvisti kollha tal-ilma mizmuma ghall-uzu tal-bniedem
ghandhom dejjem jinzammu nodfa u safja. Perezempju, huwa
pprojbixxa t-tfigh tal-affarijiet f'ilma li mbaghad seta’ jiddardar
jew li kull depozitu tal-ilmajintuza b’'mod limbaghad isirmahmug
(Bukhari u Muslim, Kitab al-Birr Wassila).

(Ftazrat Mirza Bashiruddin Mahmud Ahmad®=, Khalifatul-Masih Il, Life of Muhammad*®, p. 196-197)
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/ Vetentd
L-IZLAM U S-SAHHA SANA

Salma S. Khan (Esperta tan-Nutrizzjoni)

Ghal kull haga li ghandha x’tagsam mal-hajja umana, I-1zlam jipprovdi
gwida ghal hajja sana u b'sahhitha. L-Izlam jippromwovi t-tehid ta’ikel
li huwa tajjeb ghas-sahha u li wiehed jiekol bil-moderazzjoni. Rigward
I-ikel li huwa tajjeb ghas-sahha, Alla jiddikjara fil-Koran:

“Intom li temmnu! Kulu mill-affarijiet tajba li Ahna
pprovdejnielkom, u ghidu grazzi lil Alla, jekk (tassew)
lilu tgimu. Huwa pprojbixxa lilkom (il-laham) ta’
annimali mejta, id-demm, laham il-hanzir, u kulma kien
offrut (lill-idoli) minflok lil Alla.” (2:173-174)

Hawnhekk, I-ewwel tliet kategoriji huma pprojbiti ghax huma ta’dannu
ghall-gisem, u dak li hu ta’ dannu ghall-gisem huwa wkoll ta’ dannu
ghar-ruh. Id-demm u I-laham ta’ annimal mejjet bhala ikel jikkawzaw
hsara lis-sahha u dan il-fatt gie rikonoxxut minn hafna awtoritajiet fuq
il-medicina. Barra minn hekk, skont |-1zlam, I-ikel ghandu jkun Halal u
wkoll Tayyeb, ghalhekk tajjeb ghas-sahha u pjacevoli.

Barra minn hekk, I-ikel ma jaffettwax biss il-qaghda spiritwali u fizika
tal-bniedem, imma jaffettwa wkoll l-istat mentali tieghu. L-ikel jilghab
irwol importanti fil-formazzjoni tal-karattru tal-bniedem, ghalhekk, il-
Koran Imqgaddes jiddirigina biex nikkonsmaw ikel tajjeb u legittimu.
Huwa jistgarr:

“Intom il-bnedmin! Kulu minn dak li hu legittimu
u tajjeb fuq din l-art; u ssegwux il-passi tax-Xitan;
tabilhaqq, huwa ghalikom ghadu ta’vera.” (2:169)

F'dan il-vers, ezattament wara l-ordni li ghandha x'tagsam mal-ikel,
tissemma I-projbizzjoni biex ma nsegwux lix-Xitan. Din tirreferi ghall-
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influwenza li I-azzjonijiet fizi¢i bhall-iffangar tal-ikel ghandhom fuq il-
kondizzjonijiet morali u spiritwali tal-bniedem. L-ikel li mhux legittimu
u mhux tajjeb ghas-sahha ghandu tendenza li jgharraq il-fakultajiet
morali tal-bniedem u jfixkel I-izvilupp spiritwali tieghu.

Aktar minn hekk, tirreferi ghall-ikel eccessiv li jikkawza hsara kbira
lis-sistemi tal-gisem. Hafna mard fil-fatt huwa relatat ma’ drawwiet ta’
konsum ta’ ikel bla ebda kontroll bhad-dijabete, il-puplesija, il-mard
tal-galb u certi kankri. Alla jghid fil-Koran:

“Kulu u ixorbu izda taqbzux il-limiti; tassew, Huwa ma
jihux gost b’dawk li jagbzu I-limiti.” (7:32)

L-1zlam iheggeg il-moderazzjoni. ||-frazi ‘tagbzux il-limiti’ tenfasizza
l-importanza biex wiehed ma jikolx izzejjed, anzi, tfakkar biex wiehed
ma jikkonsmax dejjem l-istess tip ta’ ikel, imma ghandu jvarja minn
zmien ghal zmien. U |-laham, il-haxix, il-frott, ec¢., ghandhom jigu
kkunsmati fi proporzjonijiet gusti.

Interessanti li I-esperti tan-nutrizzjoni jirrikonoxxu |-fatt li meta wiehed
izomm dieta varjata bi proporzjonijiet gusti, dan ikun essenzjali ghal
sahha sana. Meta wiehed jiekol I-istess ikel kostantement ikun ged
ikabbar ir-riskju li jizviluppawlu ghadd ta’ allergiji.

Barra minn hekk, taht il-gwida ta’ nutritionists ikkwalifikati u
esperti ohra medici, hafna gvernijiet fid-dinja, inkluz Malta, nedew
kampaniji biex wiehed jiekol sewwa. Dawn il-kampaniji jippromwovu
u jinkoraggixxu ikliet li huma bilan¢jati sew u ghalhekk huma
maghmula mill-gruppi ewlenin kollha tal-ikel, fosthom il-karboidrati,
ix-xaham, il-proteini u I-fajber. Bl-obezita li gieghda ssir problema
fid-dinja kollha, studji godda li johorgu kuljum jenfasizzaw kemm
hu importanti li wiehed jiekol dieta sewwa, varjata u bbilan¢jata bi
proporzjonijiet korretti b’attentat halli wiehed inagqgas il-mard li huwa
assocjat mal-konsum ta’ikel eccessiv u li mhuwiex tajjeb ghas-sahha.
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IS-SINCERITA U S-SABAR

“Dawk in-nies li huma bla sabar jahfinhom ix-Xitan. Persuna
twajba trid tissielet man-nuqqgas ta’ pacenzja wkoll. F'Bustan
[isem ktieb] jissemma wiehed fidil. Kull meta dan I-individwu
kien iqum biex jitlob, kien jisma’ lehen anglu mid-dlam
jghidlu: ‘Inti gejt imwarrab u abbandunat. Fokkazjoni
partikolari, wiehed mid-dixxipli sema’dan il-lehen mid-dlam
uqal:‘Issal-verdettingata’ X'inhu I-uzu mela ta'agir bla fejda?’

Ir-ragel beka bla heda u qal: Jekk se nwarrab ‘'l Alla, fejn se
nagbad immur? Jekk jien mishut, m’hemmx x'taghmel.
Almenu jien fortunat bizzejjed li nista’ nissejjah mishut!

Dawn id-diskussjonijiet kienu ghadhom ghaddejjin mad-
dixxiplu tieghu, meta nstema’lehen jghid: ‘Inti gejt milqugh.

Ghaldagstant dan kien rizultat ta’sincerita u sabar, li ghandu
jkun kundizzjoni ghal min hu twajjeb.”

(Hazrat Mirza Ghulam Ahmad®, Malfuzat Vol. 1, p. 23)

“Fidil b’'sahhitu huwa ahjar minn fidil dghajjef (fizikament).”
Il-Qaddis Profeta Muhammads?
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