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 النصّ:   

يَّ مَطْلَ  الْوَعْيَ إنَّ     حِّ ، فصََحِیحُ الْجِسْمِ (یسَْتمَْتِعُ بِالطَّعاَمِ وَالشَّرَابِ وَینَْعمَُ بِالْحَیاَةِ مِنْ  بٌ الصِّ ضَرُورِيٌّ
ةُ أغَْلىَ مَا یمَْلِكُھُ الإِنْسَانُ، وَقدَ قیِلَ قدَِیمً  حَّ ةُ تاَجٌ ا: "الصِّ حَوْلِھِ) فھَُوَ قاَدِرٌ عَلىَ الْعمََلِ وَالتَّفْكِیرِ. فاَلصِّ حَّ

یَّةَ السَّلِ  حِّ َّبعَ الْعاَداَتِ الصِّ نْسَانِ أنَْ یتَ اءِ لا یرََاهُ إلاَّ الْمَرْضَى". فعلَىَ الإِْ  فِي یمَةَ عَلىَ رُؤُوسِ الأْصَِحَّ
طأ، فاَلطَّعاَمُ مِنْ غَیْرِ إسِْرَافٍ وَیعَْمَلَ عَلىَ تغَْییرِ السُّلوُك الْغِذاَئِيِّ الْخَ  طَعاَمِھِ وَشَرَابِھِ وَنوَمِھِ وَعَمَلِھِ،

دُ  ةَ، وَیجَُدِّ ي الْجِسْمَ، وَیحَْفظَُ الْقوَُّ فْرَاطُ فِیھِ یسَُبِّبُ السُّمَنةَ  النَّشَاطَ،یغُذَِّ لَ الْجسْمِ وَخُمُو وعسر الھضموَالإِْ
ضَ لِلأمَْرَاضِ   .وَالتَّعرَُّ

ی�ا وَمُفِیْداً و    ا وَنظَِیفاً وَمُحْتفَِظًا بفِوََائِدِهِ الْغِذاَئیَِّةِ وَمُحْتوَِیاً الْعنَاَصِرَ یكَُونُ الْغِذاَءُ صِحِّ عِّ إِذاَ كَانَ مُتنَوَِّ
بِ، وَالْحُبوُ الَّتِي یحَْتاَجُ إِلیَْھَا الْجِسْمُ، مِثلُْ: تنَاَولِ الْخَضْرَاوَاتِ وَالْفوََاكِھِ الطَازَجَةِ واللُّحُومِ وَالأْلَْباَنِ 

نْ   الْمَاءِ لِیظََلَّ كَافیِةٍ مِنْ تناولُ كمیة وَمِن الْعاَداَتِ الْمُفِیدةَِ للصحة  شَ وَلاَ یعَِیشُ لِیأكُْلَ.یسانُ یأَكُْلُ لِیعَِ فاَلإِْ
فلذا  ،لِقتَلِْ الْجَرَاثیِمِ  الشَّمْسِ الْفِرَاشِ لأِشَِعَّةِ  الملوث وتعریضُ واستنشاق الْھَواءِ غَیْرِ  الْجِسْمُ رَطْباً،

 علیكم أن تحسنوا اختیار غذائكم حتى تحافظوا على صحتكم وعلى سلامة أجسامكم.  یجب
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 الوضعیة الإدماجیة

یعرف قیمتھا الا المرضى، فمن جرب المرض  ولاالصحة من أفضل النعم التي أنعم بھا اللھ علینا  إنّ      
 یدرك قیمتھا. الألم وتجرّع مرارة 

یز القدرة على الترك لفقدت ولما ذھبت إلى المدرسة لطلب العلم  نشاطاتي، فلولاھاالصحة ھي أساس كل       
والتفكیر وتخزین المعلومات ولما تمكنت من اللعب مع أصدقائي، ونظرا لأھمیتھا وجب علینا المحافظة علیھا 

 ریات،والسكد عن الوجبات السریعة وكذلك الابتعا المتوازن،الغذاء الصحي  الریاضة، وتناولوذلك بممارسة 

كما یجب المحافظة على نظافة أجسامنا  الكمبیوتر،الاكثار من مشاھدة التلفاز والجلوس طویلا أمام شاشة  وعدم
 الفحوصات الطبیة بشكل دوري. وإجراءومحیطنا والابتعاد عن التدخین والمخدرات 

صحتھ لأن الصحة كنز ثمین قال رسول اللھ صلى  وفي الختام أنصح كل كبیر أو صغیر بأن یحافظ على     
 .»والفراغنعمتان مغبون فیھما كثیر من الناس الصحة  «:وسلماللھ علیھ 

 مع تمنیاتي للجمیع كل التفوق والتمیز


