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 في رمضان للصحة والرشاقة طة صحية خ

 كتالوج صحى لتعزيز الصحة فى رمضان   •

أن صحة  لإنساح ن   WHO  تؤكد منظمةةة الصةةحة العالميةةة-

أبع د تتدلإخل مح  بعهح   ةتحك نكحون لإنساح ن  4 مكوس ت أو 4تتكون من 

و ولإلاجتم عنححح  لإوبدسنححح  و لإوسةاحححن   :هحححال لإومكوسححح تصحححةنة  معححح  ك و

هال لإلأبع د لإوحح ساتطن  تعزنز كل مكون من  واسوهح هس  كنف  . سن لإوروة 

 . صةكمن لإوصوم بشرط أن نكون صوم    4

لإنالامن  نجب علحك   مقاصد للشريعة  5ويحدد علماء الشريعة والفقهاء  -

كل  رد أن نةةظ   وهك : لإودنن ، لإوبدن، لإوسال ، لإوعقحل ، لإومح ل ، ونجحب 

  ال لإومق صد بلإن تعلم بأن لإوصة  تؤثر وتت ثر 

 نكمل كلا مس م  لإلأخر. وجهان لعلمة واحدة أى أن الصحة والإيمان-

علك أن نش رك  ن   أ رلإد   لذا يجب علينا رسم خطة متكاملة فى رمضان  -

 لإوع ئل  وخ ص  من لإلأطة ل ولإوشنوخ ولإومرهك

 SMARTنجب أن نكون و ال لإوخط  أهدلإف اكن  تامك ام رت -

 

 )أمثلة)...  ا تعزز  البعد البدنىة حدد أهداف 1

 ح توقف عن لإوتدخنن     نومن  دقنق   30مشك ومدة لإح    

 تس ول لإ ط ر واةور صةك متولإزن   -كنلو    2لإسق ص لإووزن  -   

  . ولإكه وخهرلإولإتلإجعل سصف لإن ط ر أو لإواةور  -   

 

 (أمثلة) ..  الروحانىالدينى وتعزز البعد حدد أهداف  -2
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   .وتةانرل و  م مع سنه لإوقرآن لقراءة  دول مةدده  ج  -

 لإوترلإونح  ك لإوماجد جم ع  و صلاة صلاة لإو -

  ولا تسس لإهل غزةولةقرلإء ولإومةت جنن بتك ونف لإوعمرة تصدق  -

تطةئ غهب لإورب ق  دص) لإو مةددة من مرتبك تبرع بساب     لصدقةا •

 مس ع  نعززتؤكد أبة ث طبن  أن  عل لإوخنر و  وتدلإوى لإومرهك

   عل لإوخنر سةاه .

 

  جتماعي  لتعزيز البعد الاأهداف وأمثلة  ة 3

 ن ح صل  لإلأرة م ح زن رة لإلأق رب ولإلاصدق ء  نبر لإوولإود   ح       

 ، مص وة  لإلأخرنن و لإبدأ بسةاك  ح ةدد سصنب  ولصدق ت      

 لإوصلاة  ك لإوماجد جم ع   -

 

   )أمثلة(حدد أهدافا نفسية و عقلية  -  4

 دنب اننك(  –جنمسك  –)تش ت جك بك تك  تعلم الذكاء الصناعى  ح       

 ةنث نؤكد لإلازهر لإوشرنف لإن تعلمه ولإجب شرعك         

 

 ملحوظة  

 لمرضى والحوامل وكبار السن والاطفال: ل استشارة الطبيب قبل الصوم •

متخصص  أهم   أن نكون   SMART الهدف السليم له مواصفات  تسمى •

 كنلو   2و أن نمكن تةقنقه  .. مثل لإسق ص لإووزن  ك رمه ن ووه وقت 

 جعل من شهر رمضان نقطة إنطلاق نحو صحة أفضل فلن

 وعمر أطول و حياة أنفع.  

 

 


