
  

 

 الملفات الإثرائية الخاصة بالرحلة:

 : الصحةآيات كريمة عن 

اسَ جَمِيعًا ﴾ ]المائدة: اقال   -1 مَا أَحْيَا النَّ  . [32لله تعالى: ﴿مَنْ أَحْيَاهَا فَكَأَنَّ

هْلُكَةِ   -2 بِأَيْدِيكُمْ إِلَى التَّ هَ يُحِبُّ   إِنَّ   ۛ    وَأَحْسِنُوا  ۛ  وقال تعالى :  ﴿ وَلََ تُلْقُوا  اللَّ

 [.195الْمُحْسِنِينَ﴾ ]البقرة: 

ترك ما  /  1والإلقاء باليد إلى التهلكة يرجع إلى أمرين:  قال السعدي رحمه الله: »

وفعل ما هو  /  2أمر به العبد, إذا كان تركه موجبا أو مقاربا لهلاك البدن أو الروح،  

:  سبب موصل إلى تلف النفس أو الروح, فيدخل تحت ذلك أمور كثيرة، فمن ذلك

تغرير الإنسان بنفسه في مقاتلة أو سفر مخوف, أو محل مسبعة أو حيات, أو ..  

يصعد شجرا أو بنيانا خطرا, أو يدخل تحت شيء فيه خطر ونحو ذلك، فهذا ونحوه,  

 . «ممن ألقى بيده إلى التهلكة 

 

 :الصحةعن نبوية أحاديث 
مَ: »المؤمنُ القويُّ   -1 ى اللهُ عليه وسلَّ عن أبي هريرة رضي الله عنه، قال: قال رسولُ اللهِ صلَّ

عيفِ وفي كلٍّ خيرٌ.   مِنَ المؤمنِ الضَّ اللهِ  يَنفعُكَ، واسْتَعنْ خيرٌ وأحبُّ إلى  احْرِصْ على ما 

ي فعلتُ كان كذا وكذا، ولكن قُلْ: قدَرُ اللهِ  باللهِ ولَ تَعجزْ. وإنَّ أصابك شيءٌ فلا تقلْ: لو أنِّ

يطانِ«. رواه مسلم.   وما شاءَ فَعَل، فإنَّ )لَوْ( تَفتحُ عملَ الشَّ

معناه: أن المؤمن القوي في إيمانه، والقوي في بدنه وعمله قال الشيخ صالح الفوزان: »

خير من المؤمن الضعيف في إيمانه أو الضعيف في بدنه وعمله، لأن المؤمن القوي ينتج  

العملية  وبقوته  الإيمانية  وبقوته  البدنية  بقوته  المسلمون  وينتفع  للمسلمين  ويعمل 

مين، وفي الدفاع عن الإسلام ينتفعون من ذلك نفعا عظيما في تحقيق مصالح المسل

والمسلمين، وهذا ما لَ يملكه المؤمن الضعيف، فمن هذا الوجه كان المؤمن القوي خيرا 

 «. من المؤمن الضعيف 

عن أسامة بن زيد، أن النبي صلى الله عليه وسلم قال: »إذا سمعتم بالطاعون بأرض فلا   -2

 تدخلوها، وإذا وقع بأرض وأنتم بها فلا تخرجوا منها« متفق عليه. 

فيه عندي والله أعلم النهي عن » هـ(:  463ابن عبد البر )المتوفى عام:  قال العلماء ومنهم  

ركوب الغرر، والمخاطرة بالنفس والمهجة؛ لأن الأغلب في الظاهر أن الأرض الوبيئة لَ يكاد  

يسلم صاحبها من الوباء فيها إذا نزل بها، فنهوا عن هذا الظاهر، إذ الآجال والآلَم مستورة 

 [. 260/ 12« ]كتاب التمهيد عنهم 

 ومن هذا الَحترازات في الأوبئة العامة. 

عن أبي مالكٍ الحارث بن عاصمٍ الأشعري رضي الله عنه قال: قال رسول الله صلى الله عليه   -3

 . ، والطهارة من أهم أسباب الصحةوسلم: ))الطهور شطر الإيمان((؛ رواه مسلم

 

 :الصحةقصص عن  



  

 

 قصة نبوية عن المبادرة بالحقوق:  -1

 -صلى الله عليه وسلم    -قال: صليت وراء النبي    -رضي الله عنه    -عقبة بن الحارث  عن  

بالمدينة العصر، فسلم ثم قام مسرعا، فتخطى رقاب الناس إلى بعض حجر نسائه، ففزع 

الناس من سرعته، فخرج عليهم، فرأى أنهم قد عجبوا من سرعته، قال: »ذكرت شيئا من  

فأ يحبسني  أن  فكرهت  عندنا  البخاريتبر  رواه   . بقسمته«  أن ومعنى  ،  مرت  فكرهت 

في ، ويحبسني، بمعنى: أن يشغلني، أو أن أحبس به يوم القيامة، فأحضرته لآمر بقسمته

 هذا الحديث: المبادرة لأداء القربات، وفعل الخيرات.

 :ساجي ورامزقصة  -2

جدًا يعتقد أن    اً ثري  يُحكى أنه كان هناك صديقان مقربان هما ساجي ورامز ، كان رامز رجلًا 

الثروة هي كل شيء في الحياة ، لذا عمل رامز بجد لكسب المال وانشغل بجمعه ، وشعر 

يأكل أي طعام، ولَ يمارس أن لديه كل الحق في التمتع بماله الوفير الذي جمعه ، فأخذ  

 ساجي .  هرغم تحذيرات صديق الرياضة لأنها تتعبه،

وعلى العكس منه كان ساجي ، فقد كان يمارس الرياضة بانتظام ، وكان يتناول الوجبات 

المال ، وعندما   ، ويهتم بصحته ولَ يهملها من أجل جمع  صحية في الأوقات المناسبة 

، يا ساجيوإبعاده عن الطريق الذي سلكه ، قال له  رامز : إنك غبي  نصح صديقه  حاول  

 كيفما أشاء . وآكل فالمال للمتعة لَبد أن أستمتع بمالي وأسهر 

حينما   يوم  أصبت  وذات  لقد  الأطباء:  له  فقال  الحركة،  ولم يستطع  بتعب شديد،  أحس 

فأصبح قعيدًا  وتحتاج لعدة عمليات ، بأمراض كثيرة بسبب سوء غذائك، وإهمالك لصحتك

 لَ يملك أن يحضر لنفسه كوبًا من الماء . الفراش، على 

،  ويلعب ما يشاءوبالرغم من أنه كان يمتلك أموالًَ كثيرة ، يمكن أن يذهب بها لأي مكان  

، حتى العلاج لم يستطع شراءه بالمال  على الفراشولكنها لم يعد لها فائدة وهو جليس  

 فقد كانت حالته متدهورة .

 : الصحة واللعبقصة  -3

جلس المعلم وسط طلابه ليحكي لهم قصة العقل السليم في الجسم السليم، حيث تدور  

القصة حول طفل صغير في السابعة من عمره يدعى علي، كان علي يحب الرياضة ويذهب 

للنادي ليلعب كرة القدم ، ولكنه كان لَ يحب الطعام الصحي ولَ يستمع لكلام والدته 

ج واللحم والخضروات والفاكهة، فكان طوال الوقت يرغب  التي لطالما تنصحه بتناول الدجا

الشيكولَت ويأكل  صناعية،  ألوان  لها  والمضاف  المحلاة  العصائر  تناول  والبطاطا    هفي 

 المقلية والمعكرونة.

ماهر علي  بتناول    اً كان  المدرب  كثيرا، فنصحه  يقع  كان  ولكنه  القدم  كرة  لعب  جداً في 

الطعام الصحي ليقوي بدنه وتكبر عضلاته، وبرغم ذكائه الشديد إلَ أنه كان ينسى دروسه 

ويغضب أساتذته منه في المدرسة ولكنه كان طفل عنيد لَ يسمع الكلام وينفذ ما في 

ع  لدى  كان  الأيام  من  يوم  وفي  فقط،  أخر  عقله  نادي  ضد  فريقه  مع  هامه  مباراة  لى 

وبدأ اللعب وكان ماهر للغاية، ولكنه وقع في   اةواستعد على استعداد كبير ونزل للمبار

منتصف المباراة وكسرت قدماه، فذهب للطبيب وقام بتركيب جبس له وبعد الفحوص 

تبين هاشه العظام وضعفه ولين العضلات، ومنعه الطبيب من لعب الكرة حتى تتحسن 

ره مما صحته بشكل كامل، وبعد فترة كانت امتحانات المدرسة ولكنه كان ينسى ما ذاك

وأكله  للحليب  شربه  عدم  على  وندم  بكاء شديد  علي  فبكى  الَختبار،  في  لرسوبه  أدى 

بشأن صحته ولَ يعرف كيف يحافظ عليها ففقط   اللطعام الصحي، فكان دوماً مستهتر



  

 

اللعبة التي يحبها ورسب في الَختبار، وبات يداوم على العادات الصحية لكي يحافظ على  

 . بدنه، إذ أدرك أن العقل السليم في الجسم السليم

 والحكيم:  تاجرال -4

كان كسولًَ جدًا    تاجرلأن الكانوا خائفين،  كريم وطيب القلب. لكن الناس    تاجرهناك  كان  ذات مرة ،  

أمضى أيامًا وأسابيعًا وشهورًا في فراشه إما يأكل أو ينام.  ،  ولن يفعل أي شيء سوى الأكل والنوم

 . ، لأنه أكبر تجار البلدةتاجروبدأ الناس في القلق بشأن ال، سميناً  تاجرأصبح ال

أنه لَ يستطيع حتى تحريك جسده ، ولَ حتى قدمه. أصبح سمينًا للغاية وسخر    تاجرذات يوم أدرك ال

 الضخم” وما إلى ذلك.  تاجرالدهني” و “ال تاجرمنه أعداؤه ، واصفا إياه بـ “ال 

أطباء خبراء من مختلف أنحاء بلاده وقدم لهم مكافآت سخية لجعله لَئقًا. لسوء الحظ ،    تاجردعا ال

مبالغ هائلة من المال ولكن    تاجرعلى اكتساب صحته ولياقته. أنفق ال  تاجر لَ أحد يمكن أن يساعد ال

 كل شيء ذهب سدى. 

مساعد ، وأبلغ    تاجرالبلاد. سمع عن اعتلال صحة ال  حكيمفي صباح أحد الأيام الجميلة ، زار رجل  

 مساعد التاجر بسهولة. سماع هذه الكلمات الواعدة ، أصبح  تاجرفي القصر أنه يمكن علاج الالتاجر 

 للتخلص من مشكلته. بالحكيم أن يلتقي   تاجرسعيدًا جدًا. طلب من ال

أن مساعده  لم يستطع تحريك جسده ، طلب من    تاجرفي مكان بعيد. وبما أن الالحكيم  أقام الرجل  

من أجل يأتي بنفسه  كان عليه أن    تاجرإن ال  :  رفض. قالالحكيم  إلى القصر ، لكن الرجل  الحكيم  يحضر  

 .العلاج

عندي شرط أنك تلتزم  منزله، فقال له الحكيم :  في بالرجل الحكيم  تاجربعد جهود مضنية ، التقى ال

تعال في الغد ليكون العلاج مناسباً،  بكلامي لمدة أسبوعين، فقال التاجر: نعم أقبل، فقال الحكيم:  

 . يعالجه إلَ إذا طبق النصائحلن وأنه 

أي التاجر ولم يتلق  ،تكرر هذا لمدة أسبوعينوفي الغد أيضا أتاه فأمره أن يأتي في اليوم التالي، و

 علاج. 

 

تدريجياً أنه شعر بخفة الوزن ، وفقد الكثير من الوزن وشعر بنشاط أكبر من ذي قبل.    تاجرأدرك ال

سرعان ما استعاد  هو أن يمشي، ومنه الوصول إلى مكانه  الحكيم  سبب طلب الرجل  أن  أدرك  و

 ته. تاجرصحته ، وكان الناس سعداء للغاية في م تاجرال
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