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BADAN SIHAT HIDUP SEJAHTERA 
25 Oktober 2019M/ 26 Safar 1441H 

 

هِ، نحَمْدَهُُ ونَسَْتعَيِنْهُُ ونَسَْتغَفْرِهُُ ونَتَوُبُْ إِليَهِْ، ونَعَوُذُْ باِلل  هِ منِْ شرُوُْرِ أ   َمدَْ للِ َّ نفْسُِناَ ومَنِْ إِن َّ الْح
عمْاَلنِاَ، منَْ يهَدِْ الل  هُ فهَوَُ ا ا مرُْشِداً.سَي ئِاَتِ أ   لمْهُْتدَِ ومَنَْ يضُْللِْ فلَنَْ تَجدَِ لهَُ ولَيِ ًّ

نْ  شهْدَُ أ  َ أ  َ إِ  لا ُ  لا َّ إِلهَ َ الل  هُ وحَْدهَ همُ َّ  لا َلل َّ ُ ورَسَُولْهُ، ا داً عبَدْهُ ن َّ محُمَ َّ شهْدَُ أ  يكَْ لهَُ، وأَ  شرَِ
 ْ دٍ وعَلَىَ آلهِِ وصََح ِ وسََل مِْ علَىَ نبَيِ نِاَ محُمَ َّ  بهِِ ومَنَْ دعَاَ بدِعَْوتَهِِ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِْ.صَل 

كمُْ تفُْلحُِ  ِتقَْوىَ الل  هِ وطََاعتَهِِ لعَلَ  َّ قوُاْ الل  هَ، أُوْصِيكْمُْ ونَفَْسيِْ ب ا بعَدُْ، فيَاَ عبِاَدَ الل  هِ، اتِ َّ م َّ  ونَْ.أ 
 ڃ ڃ ڃ چ چ 

 ٿ  ٿ  ٹ  ٹ  ٹ  ٹ  ڤ  ڤ  ڤ  ڤ  ڦ   ڦ  ڦ  

 
Sidang jemaah yang dimuliakan, 

Marilah kita meningkatkan ketakwaan kepada Allah SWT dengan mentaati 

segala perintahNya dan meninggalkan segala perkara yang dilarangNya 

serta menghargai nikmat yang diberikan dengan bersyukur kepadaNya. 

Mudah-mudahan kita sentiasa dikurniakan rezeki yang luas oleh Allah SWT, 

diberikan jalan keluar daripada sebarang masalah di dunia dan berjaya di 

akhirat.  

Mimbar pada hari yang mulia ini akan membicarakan khutbah yang bertajuk: 

“Badan Sihat Hidup Sejahtera”.  

 
Sidang jemaah yang dimuliakan, 
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Kajian Kesihatan Morbiditi Dan Kesihatan Kebangsaan mendapati 17.5% 

bersamaan dengan 3.5 juta penduduk Malaysia berusia lebih 18 tahun 

adalah penghidap diabetis tahap 2. Jumlah ini didapati terus meningkat pada 

kadar yang membimbangkan sejak kebelakangan ini. Malah yang lebih 

mengejutkan ialah kebanyakannya tidak mengetahui mereka mengalami 

penyakit tersebut.  

 
Semuanya berpunca daripada beberapa faktor seperti kurang pengetahuan 

dan kesedaran tentang kesihatan, pemakanan yang tidak sihat, obesiti atau 

berat badan berlebihan, sejarah keluarga di samping kurangnya aktiviti fizikal 

seperti senaman dan mengamalkan gaya hidup sihat. Natijahnya ia 

mendatangkan pelbagai masalah kesihatan yang lain seperti serangan 

jantung, kegagalan fungsi buah pinggang, kerosakan saraf dan lain-lain 

penyakit. Perkara ini amat merugikan dan meninggalkan kesan yang cukup 

mendalam kepada diri, keluarga dan masyarakat. Maka ia perlu diatasi 

sebelum keadaan menjadi semakin parah.  

 
Sidang jemaah yang dimuliakan, 

Sesungguhnya kesihatan adalah antara nikmat terbesar yang dikurniakan 

oleh Allah SWT. Kesihatan yang baik menatijahkan perjalanan kehidupan 

yang berkualiti dan melambangkan kesejahteraan hidup. Ia membawa 

banyak impak positif kepada diri kita, keluarga dan masyarakat. Di samping 

dapat memberikan kesempurnaan untuk melaksanakan ibadah seperti solat, 

puasa, haji dan lain-lain ibadah. Oleh kerana itu, Islam amat menitikberatkan 

amalan gaya hidup sihat dalam kehidupan. Hadis yang diriwayatkan oleh 

Imam Muslim daripada Abu Hurairah R.A berkata bahawa Rasulullah SAW 

bersabda: 

عيِفِ  هِ منِْ المْؤُمْنِِ الض َّ حَب ُ إِلىَ الل َّ  المْؤُمْنُِ القْوَيِ ُ خيَرٌْ وأَ 
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Maksudnya: Mukmin yang kuat itu adalah lebih baik dan lebih disukai oleh 

Allah SWT dari mukmin yang lemah (tidak bertenaga). 

 
Gaya hidup sihat yang dimaksudkan adalah memberikan keutamaan kepada 

kehidupan yang aktif, mengekalkan kesihatan dan mencegah daripada gejala 

penyakit. Islam mengambil berat tentang keseimbangan ini kerana ia 

menyumbang kepada lahirnya umat Islam yang kuat fizikal dan mental untuk 

mempertahankan agama, bangsa dan negara daripada ancaman musuh. 

Firman Allah SWT di dalam surah Al-Anfal ayat 60: 

ۇ  ۆ  ۆ  ۈ  ۈ  ۇٴ  ۋ  ۋ  ۅ   ۅ  ۉ   ۉ  ې  

ئو  ئو  ئۇ  ئۇ  ئۆ  ئۆ     ئەې  ې  ې  ى   ى  ئا  ئا  ئە

 ئۈ  ئۈ  ئې   ئې  ئې  ئى  ئى  

Maksudnya: “Dan sediakanlah untuk menentang mereka (musuh yang 

menceroboh) segala jenis kekuatan yang dapat kamu sediakan dan dari 

pasukan-pasukan berkuda yang lengkap sedia, untuk menggerunkan 

dengan persediaan itu musuh Allah dan musuh kamu serta musuh-musuh 

yang lain dari mereka yang kamu tidak mengetahuinya; sedang Allah 

mengetahuinya. Dan apa sahaja yang kamu belanjakan pada jalan Allah 

akan disempurnakan balasannya kepada kamu, dan kamu tidak akan 

dianiaya.” 

 
Lantaran itu, gaya hidup sihat adalah suatu amalan yang dapat membina 

kekuatan mental dan fizikal kita. Maka sepatutnya kita berusaha untuk 

melakukan amalan-amalan seperti: 

 
Pertama: Mengamalkan senaman. 



  
Khutbah Jumaat                                                                                                    Badan Sihat Hidup Sejahtera 
  

 

4 

 

Lakukanlah senaman dan bersukan mengikut kaedah yang bersesuaian 

dengan kemampuan diri kita. Aktiviti yang dilakukan tidak mengikut 

kaedahnya dikhuatiri akan mendatangkan kecederan pada fizikal. Luangkan 

aktiviti ini bersama keluarga kerana ia satu pengalaman yang 

menyeronokkan kepada anak-anak di samping satu cara untuk meluangkan 

masa bersama keluarga tersayang.  

 
Kedua: Makanan yang seimbang. 

Kurangkanlah pengambilan makanan ringan, makanan segera dan minuman 

berkarbonat kerana berisiko membawa penyakit-penyakit berbahaya jika 

diambil secara berlebihan. Pastikan kita mendapat makanan yang seimbang 

dan sederhana dengan mengurangkan pengambilan gula, lemak dan garam 

dalam makanan. Di samping itu, bagi umat Islam makanan yang baik bukan 

sahaja mengambil kira kandungan zat yang ada bahkan penekanan juga 

daripada sumber yang halal dan penyediaannya mengikut kehendak syarak.  

 
Ketiga: Menjalani pemeriksaan doktor 

Kita perlu melakukan pemeriksaan kesihatan secara berkala. Hal ini akan 

memastikan penyakit-penyakit berbahaya seperti jantung, diabetis, tekanan 

darah tinggi dapat dikesan lebih awal. Dengan cara itu langkah pemulihan 

dapat dilakukan dengan segera. Akhirnya dapat mengurangkan risiko kita 

mendapat pelbagai penyakit dan kehidupan menjadi lebih ceria dan baik.  

 
Keempat: Rehat yang mencukupi 

Tidur adalah waktu untuk kita merehatkan minda dan fizikal setelah penat 

melakukan pelbagai aktiviti dan pergerakan. Kita perlu mendapatkan rehat 

yang cukup untuk mengembalikan semula tenaga yang telah digunakan. 

Posisi tidur yang paling baik adalah mengikut sunnah Rasulullah SAW iaitu 

tidur mengiring sebelah kanan. 
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Sidang jemaah yang dimuliakan, 

Bersempena dengan bulan Sukan Negara, marilah kita mengambil peluang 

ini untuk lebih menghargai kehidupan dan keluarga kita dengan memelihara 

dan menjaga kesihatan. Semoga dengan cara ini akan menyemarakkan lagi 

suasana gaya hidup sihat dalam kalangan kita seterusnya melahirkan 

masyarakat yang sihat, sejahtera dan bersatu padu. Dalam masa yang sama, 

menjadi platform pengukuhan integrasi Nasional dan agen perpaduan bagi 

segenap lapisan masyarakat.  

 
Mengakhiri khutbah pada hari ini, mimbar ingin mengajak kita untuk melihat 

tiga perkara berikut sebagai panduan dan pedoman bersama: 

 
Pertama: Nikmat kesihatan adalah antara nikmat terbesar yang diberikan 

oleh Allah SWT kepada semua manusia. 

  
Kedua: Gaya hidup sihat dapat dipupuk dengan menjaga pemakanan, 

mengamalkan sukan, senaman, menjalani pemeriksaan kesihatan dan rehat 

yang mencukupi.  

 
Ketiga: Mengelakkan diri daripada penyakit adalah lebih utama daripada 

mengubati penyakit. 

 
Firman Allah SWT di dalam surah Al Baqarah ayat 247: 

 ڃ ڃ ڃ چ چ 

ڳ  ڳ  ڳ  ڱ     ڳڑ   ڑ  ک  ک  ک  ک  گ  گ  گ  گ

ہ  ہ    ہ  ھ     ہڱ  ڱ  ڱ  ں  ں     ڻ  ڻ  ڻ  ڻ  ۀ  ۀ
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ۆ    ۇڭ   ڭ  ڭ  ڭ  ۇ  ۓھ  ھ  ھ  ے  ے  ۓ

 ۆ  ۈ  ۈ   

 

Maksudnya: “Dan Nabi mereka pula berkata kepada mereka: "Bahawasanya 

Allah telah melantik Talut menjadi raja bagi kamu. Mereka menjawab: 

"Bagaimana dia mendapat kuasa memerintah kami sedang kami lebih berhak 

dengan kuasa pemerintahan itu daripadanya, dan ia pula tidak diberi 

keluasan harta kekayaan?" Nabi mereka berkata:" Sesungguhnya Allah telah 

memilihnya (Talut) menjadi raja kamu, dan telah mengurniakannya kelebihan 

dalam lapangan ilmu pengetahuan dan kegagahan tubuh badan". Dan 

(ingatlah), Allah jualah yang memberikan kuasa pemerintahan kepada 

sesiapa yang dikehendakiNya; dan Allah Maha Luas (rahmatNya dan 

pengurniaanNya), lagi meliputi ilmuNya.”  

 

 ْ اكمُْ بمِاَ فيِ نِ العْظَيِمِْ، ونَفَعَنَيِْ وإَِي َّ يمِْ، هِ منَِ الْآياَتِ باَركََ الل  هُ ليِْ ولَ كَمُْ باِلقْرُأْ  ِِ َ َ ْْ  واَلِّ ِِِْْ ا
 َ سْتغَفْرُِ الل  ه قوُلُْ قوَلْيِْ هذَاَ وأَ  ميِعُْ العْلَيِمُْ. أ  هُ هوَُ الس َّ لَ منِ يِْ ومَنِكْمُْ تلِاَوتَهَُ إِن َّ لعْظَيِمَْ ليِْ ا وتَقَبَ َّ

 ْ ِ المْسُْلمِيِنَْ واَلمْسُْلمِاَتِ واَلمْؤُمْنِيِ ئرِ مْواَتِ ولَ كَمُْ ولَسِاَ حْياَءِ منِْهمُْ واَلْأ  ، نَ واَلمْؤُمْنِاَتِ الْأ 
حِيمُْ. هُ هوَُ الغْفَوُرُْ الر َّ  فاَسْتغَفْرِوُْهُ إِن َّ

 

KHUTBAH KEDUA 

 ِ ِينَ  الحمدُْ للِ  ه َم دِ  ،ربَ ِ العْاَل لاَمُ علَىَ سَي دِنِاَ محُمَ َّ ُ واَلس َّ لاَة ميِ نِ واَلص َّ بيِ ِ الْأ  نِ، وعَلَىَ آلهِِ الن َّ
ينَ ومَنَْ تبَعِهَمُْ بإِِحْساَنٍ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِ. اهرِِ صْحاَبهِِ الط َّ  وأَ 
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نْ  شهْدَُ أ  ُ أ  ا إِلهَٓ إِلا َّ الل  ه شهْدَُ أن َّ  ل َّ يكَْ لهَُ، وأَ  داً عبَدْهُُ ورَسَُولهُُ. وحَْدهَُ لاَ شرَِ  سَي دِنَاَ محُمَ َّ

ا م َّ قوُا الل  هَ  أ  ِ بعَدُْ، فيَاَ عبِاَدَ الل  هِ، اتِ َّ مْرٍ عظَيِمٍ  حَق َّ تقُاَتهِ مرَكَمُْ بأِ  مرَكَمُْ ، واَعلْمَوُا أن َّ الل  هَ أ  أ 

ِيمِ  ِ الْ كرَ سْليِمِ علَىَ نبَيِ هِ لاَةِ واَلت َّ ُ تعَاَلىَ:باِلص َّ ڄ   ڃ    ڄ  ڄ  ڄ ، فقَاَلَ الل  ه

 ڃڃ  ڃ  چ چ  چ  چ  ڇ  ڇ  ڇ

دٍ وعَلَىَ  ِ دنِاَ محُمَ َّ همُ َّ صَلِ  علَىَ سَي َلل َّ َ آا برْاَهيِمْ ِ دنِاَ إِ يتَْ علَىَ سَي دٍ كَماَ صَل َّ ِ دنِاَ محُمَ َّ لِ آ وعَلَىَ لِ سَي
دٍ وعَلَىَ  ِ دنِاَ محُمَ َّ َ وَباَركِْ علَىَ سَي برْاَهيِمْ ِ دنِاَ إِ َا باَركَْتَ علَىَلِ سَ آسَي دٍ كَم ِ دنِاَ محُمَ َّ ِ دنِاَ  ي سَي

برْاَهيِمَْ وعَلَىَ  ِينَْ إِن َّكَ حمَيِدٌْ مَجيِدٌْ.آإِ َم برْاَهيِمَْ فيِ العْاَل ِ دنِاَ إِ  لِ سَي

اشِديِنَ وَ  ُلفُاَءِ الر َّ خ ْْ همُ َّ عنَِ ا ةِ واَرْضَ الل َّ جْمعَيِنَ،  عنَْ بقَيِ َّ حاَبةَِ أ  ابعِيِنَ وتَاَبعِيِ الوَ عنَِ الص َّ ت َّ
ابعِيِنَ  ا الت َّ ِ  ومَنَْ تبَعِهَمُْ بإِِحْساَنٍ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِْ واَرْضَ عنَ َّ ِْْمَ ِْْمََ الْأ   .ينَ معَهَمُْ ياَ أ 

مْ  حْياَءِ منِْهمُْ واَلأ  همُ َّ اغْفرِْ للِمْسُْلمِيِنَ واَلمسُْلمِاَتِ واَلمؤُمْنِيِنَ واَلمؤُمْنِاَتِ الأ  َ الل َّ  اتِ.و

 ُ لاَمةَِ ملَِ َِ ناَ ك باوه دوُليِ يڠ مهَاَ م ةِ واَلس َّ ح َّ وفْيِقِْ واَلهْدِاَيةَِ واَلص ِ ي دِْ بدِوَاَمِ الت َّ همُ َّ أ  ليا والل َّ
ُ الد يِنْ ال مصُْطفَىَ  سري ڤدوك بڬيندا يڠ دڤرتوان اڬوڠ ، السلُطاَن عبَدُْ الل  ه رعِاَيةَ

بنِْ  حْمدَ شَاه ال مسُْتعَيِنْ بالل  ه.  المرحوم باِلل  ه شَاه ا  سُلطْاَن حاَجِ أ 

 ُ ليا سري ڤدوك بڬيندا راج ڤرمايسوري اڬوڠ، ووكَذَلكَِ ك باوه دوُليِ يڠ مهَاَ م
يةَْ بنِتِْ ال مرَحُْومْ ال متُوَكَ لِْ علَىَ  (Tunku)توُنِو ميِنْةَْ ميَمْوُنْةَْ إِسَِْندْرَِ حاجه عزَيِزْةَْ أ 

َاج.الل  ه سُلطْاَن إِ   سَِْندْرَْ اَْ
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 َ الهَُ ورَعَاَياَهُ منَِ المْؤُمْنِيِنَ وَ المْؤُمْنِاَتِ برِ همُ َّ احْفظَْ علُمَاَءهَُ ووَزُرَاَءهَُ وقَضَُاتهَُ وعَمُ َّ متَكَِ حْ الل َّ
احِميِنَ .  رْحَمَ الر َّ  ياَ أ 

َلدَنَاَ  همُ َّ اجْعلَْ ب ياَ الل َّ َ ماَليِزِ ا، سَخاَءً رخَ ماَنٍ، آمنِاً مطُْمئَنِ ًّ مْنٍ وأَ  اءً، داَرَ عدَْلٍ وإَِيماَنٍ، وأَ 
ئرَِ بلِاَدِ الْ مسُْلمِيِنَ.  وسََا

عدْاَءَ الد يِنِ وانصْرُْ منَْ نصَرََ الد يِنَ،  عدْاَءكََ أ  عزِ َّ الْإِسْلاَمَ واَلمْسُْلمِيِنَْ ، ودَمَ رِْ أ  همُ َّ أ  الل َّ
علِْ كلَمِتَكََ إِلىَ يوَمِْ الد يِنِْ.واَخْذلُْ منَْ خذَلََ المْسُْلمِيِنَْ،   وأَ 

يڠ منديريكن صلاة سچارا برجماعه دان منونايكن زكاة  ٢يا الله، جاديكنله كامي اورڠ 

ملالوءي ڤوست ڤوڠوتن زكاة مجليس اڬام إسلام ولايه ڤرسكوتوان سرتا رحمتيله  ڬولوڠن 

كاة دولايه ڤرسكوتوان دالم مڠاڬيهكن ز MAIWPيڠ منونايكن زكاة. جاديكنله اوسها 

 كميسكينن. بلڠڬوسباڬاي ساتو لڠكه يڠ بركسن باڬي ملڤسكن اصناف دري 

 

ارِ. نيْاَ حَسنَةًَ وفَيِ الْآخِرةَِ حَسنَةًَ وقَنِاَ عذَاَبَ الن َّ ِناَ فيِ الد ُ ناَ آت بَ َّ  ر

 عبِاَدَ الل  هِ،

چ  چ  چ  ڇ  ڇ  ڇ  ڇ  ڍ ڍ ڌ  ڌ   ڎ  

    ڎڈ  ڈ  ژ  ژ   ڑ

لوُهُ منِْ فضَْلهِِ يعُطْكِمُْ  فاَذُِْْوُا  َ يذَُِْْكْمُْ، واَشْكرُوُهُ علَىَ نعِمَهِِ يزَدِْكمُْ، واَسْأ  الل  هَ العْظَيِمْ
كْبرَُ، واَلل  هُ يعَلْمَُ ماَ تصَْنعَوُنَ.  ولََُِِِّْْ الل  هِ أ 

 


