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 لتعزيز الصحة في رمضان متكاملة طة صحية ملامح مختصرة لخ 

والاجتماعية : البدنية و النفسية  WHOكما حددتها    حةللص  4الـ  الأبعاد  بحيث تشمل  

 اصة الأطفال والشيوخ والمرضى.ة وخ أفراد العائليشارك فيها   على أن.انيةو الروح 

 

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

    كيلو  2انقاص الوزن  - ـ توقف عن التدخين       يوميا دقيقة  30مشى لمدة اـ    

  .خضراواتفواكه وحور سال الإفطار أو اجعل نصف  -   

 

 (ةأمثل) ..  الروحانىالدينى وزز البعد تعحدد أهداف  -2

    جماعة  واتالصلأداء  -  .وتفسيره وفهم معانيه لقرآنا   لقراءة   دول محددضع ج  -

    -    لاهل غزة  بتكاليف العمرةتصدق  -

تطفئ غضب الرب قة دص) المحددة من مرتبك  تبرع بنسبة    لصدقةا •

 . الجسم مناعة  يعززفعل الخير  أن تؤكد أبحاث طبية و   وتداوى المرضى

 

 (أمثلة ) جتماعي  ا لتعزيز البعد ال ـ حدد أهداف3

 ن ـ صلة الأرحام ـ زيارة الأقارب والاصدقاء ي بر الوالد ـ       

 مصالحة الأخرين و ابدأ بنفسك،  ـ حدد نصيبا للصدقات      

 

   )أمثلة(حدد أهدافا نفسية و عقلية  -  4

 الإسلامية كتب الأو  لثقافية العالميةاكتاب من الكتب  2قراءة   ـ       

 القسم الذى تعمل به  تك أو ب بتجارة العمل تطوير خط  -

 الصوماستشارة الطبيب قبل : وكبار السن والطفالللمرضى والحوامل ملحوظة 

 . جعل من شهر رمضان نقطة إنطلاق نحو صحة أفضل وعمر أطول و حياة أنفعفلن
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