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 :11 درسی درسنامه

 راه تندرستی 

 

 

 

 

 
 

 تغذیه و خواب مناسب  باید در کنار ورزش،بسیار اهمیت دارند. متی لاتغذیه برای حفظ س و خواب کافی ،ورزش

. ضمنا یک یعنی صبحانه، ناهار و شام را به موقع و کامل بخوریم و شب هنگام زود بخوابیم .هم داشته باشیم

 ی منظم ورزشی داشته باشیم.برنامه

 نیدر ددهد. های مختلف کاهش میکند و توان ما را در برابر بیماریتوجهی به این موارد بدن ما را ضعیف میبی 

 .ندیفزایخود ب یشده است تا بر توانمند هینکوهش شده و به مسلمانان توص ،یو تنبل یو سست یعف و ناتوانضما، 

 فرمایند:امام حسین)ع( در این باره می

 ".دیو سلامت بدنتان تلاش کن یتندرست یدر تمام عمر برا"

 فرمایند:میصحیفه سجادیه امام سجاد)ع( نیز در یکی از دعاهای خود در کتاب 

 ".بده یجسم ییبه من سلامت و توانا !ایخدا "

 

عبارت اند، ها سفارش کردهکه پیشوایان دینی، ما را به یادگیری آنهای رایج آن زمان ورزش

 شتیسوارکاری ، شنا ، تیراندازی و کُ: بودند از

 

 

 

خود را رها کند  یو اجتماع وظایف فردی از کارها و یشود، مجبور است بخش یو ناتوان م ماریکه ب یکس :* پاسخ

تواند در جهاد با ینمریزد. در صورت نیاز هایش برهم میاش طولانی شود برنامهو اگر بیماری کند دایپ یتا بهبود

 یشتریب طنشا ،شتریب یسلامت و تندرست ضمنادارد، شرکت کند.  ازین یوانمندکه به ت یریخ یکارها ایدشمنان خدا 

 .شود شتریمختلف ب یانجام دادن کارها یما برا یزهیعلاقه و انگ شود،که باعث می همراه دارد

 

 :حفظ سلامتی و تندرستی

 نکته:

 سوال:
 یسلامت و تندرست یو اخلاق، برا مانیا تیتقو یدعا براچرا پیشوایان دینی در کنار 

 ؟دعا کرده اند  زین
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 شود به عیادتش برویم و به او کمک کنیم.وقتی دوستمان بیمار می

 هنگام غذا خوردن، خداوند را شکر کنیم.

 به افراد ضعیف و ناتوان جامعه کمک کنیم.

 ها احترام بگذاریم.از بزرگان پیر و ناتوان خود مراقبت کنیم و به آن

 

 

 ی شاد و پر نشاطروحیهایجاد 

 گذراندن اوقات شاد و پرنشاط

 حفظ سلامتی و تندرستی

 

 فرمایند:پیامبر اکرم)ص( می

 "تامنی و سلامتیعمت است که ارزش آنها نزد مردم ناشناخته است: دو ن"

 

یارانشان به نام یکی از دعاهای بسیار معروف است که حضرت علی)ع( به یکی از دعای کمیل 

شعبان و در هر شب جمعه ی های نیمهشب این دعا در"و به ایشان فرمودند:  هکمیل یاد داد

ی روزی و آمرزش گناهان از گزند دشمنان و گشوده شدن درها دوریشود و برای خوانده می

 در اصل این دعا از دعاهای حضرت خضر است.  ".تسودمند اس

 

 

 

 

 

 

 ی سلامت:هایی برای شکرانهنمونه

1 

2 

3 

4 

1 

 فواید ورزش کردن:

2 

3 

 نکته:

 نکته:
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 :12 درسی درسنامه

 سفرهای با برکت 

 

 

 

 

 

 . دستورات ویژه ای تعیین کرده است م برای نماز مسافرلادین اس

 . می شودخوانده شکسته نماز  ،در صورت وجود شرایط خاص ،مسافرت در

 .بخوانیم دو رکعتیرا  ظهر ، عصر و عشایعنی باید نمازهای چهار رکعتی 

 

 

 

 

 لکامکیلومتر :  ۵/22متر از ک 

 

 

  کیلومتر ۵/22بیشتر از: 
 

 

 .دنشونماز مغرب و نماز صبح هیچ وقت شکسته خوانده نمی

 

 

 

 

 

 

 

 نماز شکستهماند : باگر کمتر از ده روز در آن جا 

 نماز کامل :ماند ببیشتر در آن جا  اگر ده روز و
 

 احکام نماز در سفر:

 *  :مفهوم نماز شکسته

 احکام نماز مسافر:

 نکته:
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 :روز شروع سفر  

  

 

 

  :روز بازگشت از سفر 

 

 

  :در طول سفر 

  اش صحیح است.روزهکیلومتر باشد:  ۵/22اگر مسافت طی شده کمتر از 

 

 

  کیلومتر باشد:  ۵/22اگر مسافت بیشتر از 

 

 

اگر کسی چند روز ماه رمضان را به خاطر مسافرت نتواند روزه بگیرد، بعد از ماه رمضان باید 

تعداد روزهایی که نتوانسته روزه بگیرد، بعد از ماه قضای آن را به جای آورد. یعنی باید به 

 رمضان، روزه بگیرد.

 ۵/22تواند نمازش را کامل بخواند، حتی اگر بیش از هایی که مسافر در هر شرایطی میمکان

  کیلومتر و کمتر از ده روز سفر کرده باشد، عبارتند از:

 

 

 

 

 اش باطل است.روزه:  پیش از ظهر از شهرش حرکت کند

 اش صحیح است.روزه : بعد ازظهر از شهرش حرکت کند
 

 ی آن روز صحیح است.روزه:  پیش از ظهر به شهرش برسد

 ی آن روز باطل است.روزه : بعد ازظهر به شهرش برسد
 

 روزه باطل است.ماند : بکمتر از ده روز در آن جا 

 صحیح است. روزه :ماند ببیشتر در آن جا  ده روز و
 

 احکام روزه در مسافرت:

 نکته:

 نکته:

 2  نبیمسجد ال 1  مسجد الحرام

  کنار ضریح امام حسین)ع( 4 3  کوفهمسجد 


