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KHUTBAH JUMAAT 
 

“BADAN SIHAT HIDUP SEJAHTERA” 
(1 November 2019M/ 4 Rabiulawal 1441H) 

___________________________________________________________________________________________________________________________ 
 

 ً?ايَْـبتِ بَاتَكِلْا هُعَمَ لَزَـْنأَوَ ،مَِ?لأَْلِ لَسِرْأُ يٍّـبِنَ يرَْخَ ثَعَـَب يذَِّلا َِِّ+ دُمْحَـلْاَ
 كَيْرِشَ لاَ هُدَحْوَ اللهُ َّلاإِ هَـٰلَإِ لاَ نْأَ دُهَشْأَ .مِاهَوْلأَْلِ ً?اهَرْـُبوَ ءٍيْشَ لِّكُلِ
 .هُلُوسُرَوَ هُدُبْعَ ادًَّمحَـمُ َ?دَيِّسَ َّنأَ دُهَشْأَوَ ،هُلَ
 ،مِيظِعَلْا انَلِوسُرَوَ ،يمِرِكَلْا انَبِيْبِحَ ،ينَلِسَرْمُـلْا دِيِّسَ ىٰلَعَ مْلِّسَوَ لِّصَ َّمهُلّٰلاَ

 .ينَْعِجمَْأَ هِبِحْصَوَ هِلِآ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ?دِيِّسَ
 ،َّلجَوَ َّزعَ اللهِ ىوَقْـَتبِ يْسِفْـَنوَ مْكُيْصِوأُ ،نَومُلِسْمُـلْا اهَُّـيأَ ايَـَف ،دُعْـَب اَّمأَ
 .نَوْقَُّـتمُـلْا زَافَ دْقَـَف
 : زِيِزِعَلْا هِبِاتَكِ فيِ لىَاعَـَت اللهُ لَاقَ

 
 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Marilah kita bersama-sama mempertingkatkan ketaqwaan kepada 

Allah subhanahu wata’ala dengan bersungguh-sungguh 

melaksanakan segala suruhan-Nya dan meninggalkan segala 

larangan-Nya. Mudah-mudahan kita menikmati kesejahteraan dan 

keberkatan hidup serta berbahagia di dunia dan di akhirat. Pada hari 
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ini, khatib akan menyampaikan khutbah yang bertajuk: “Badan Sihat 
Hidup Sejahtera”. 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
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. 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Sesungguhnya kesihatan adalah antara nikmat terbesar yang 

dikurniakan oleh Allah subhanahu wata’ala. 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 
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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 

radhiallahu anhu berkata bahawa Rasulullah sallallahu alaihi 

wasallam bersabda yang bermaksud :  
 

((Mukmin yang kuat itu adalah lebih baik dan lebih disukai oleh Allah 

subhanahu wata’ala 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 

subhanahu wata’ala di dalam surah Al-Anfal ayat 60: 

 
 

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 
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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. 

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. 
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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 sallallahu alahi wasallam iaitu tidur 

mengiring sebelah kanan. 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
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: 
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Pertama : Nikmat kesihatan adalah antara nikmat terbesar yang 

diberikan oleh Allah subhanahu wata’ala 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.  
 

Marilah kita bersama-sama menghayati firman Allah subhanahu 

wata’ala dalam surah al-Taha, ayat 81 : 

 مِيْجَِّرلا نِاطَيَّْشلا نَمِ ِ+ِ( ذُوْعُأَ

 
 
 

Maksudnya : Serta Kami katakan: Makanlah dari benda-benda yang 

baik yang Kami kurniakan kepada kamu, dan janganlah kamu 

melampaui batas padanya, kerana dengan yang demikian kamu 

akan ditimpa kemurkaan-Ku; dan sesiapa yang ditimpa kemurkaan-

Ku, maka sesungguhnya binasalah ia. 
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vََإِوَ نيِعَفَـَنوَ ،مِيْظِعَلْا نِآءَرْقُلْا فيِ مْكُلَوَ ليِ ُ الله كَرzَُّلآا نَمِ هِيْفِ ابمَِ مْكzَِت 
 لُوْـُقأَ ،مُيْلِعَلْا عُيْمَِّسلا وَهُ هَُّنإِ ،هُتَوَلاَتِ مْكُنْمِوَ نيِّْمِ لََّبقَـَتوَ ،مِيْكِلحَْا رِكْذِّلاوَ
 ينَْمِلِسْمُلْا رِئِاسَلِوَ ،مْكُلَوَ ليِ مَيْظِعَلْا اللهَ رُفِغْـَتسْأَوَ ،اذَهَ ليِوْـَق
 .مُيْحَِّرلا رُوْفُغَلْا وَهُ هَُّنإِ هُوْرُفِغْـَتسْافَ ،تِانَمِؤْمُلْاوَ ينَْنِمِؤْمُلْاوَ ،تِامَلِسْمُلْاوَ
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KHUTBAH JUMAAT KEDUA 
_____________________________________________________________ _______________________________________________ 

  

 كَيْرِشَ لاَ هُدَحْوَ اللهُ َّلاإِ هَــلَإِ لاَ نْأَ دُهَشْأَ .رَمَأَ امَكَ ايرًثِكَ ادًحمَْ ِِّٰ+ دُمْحَـلْاَ .ِِّٰ+ دُمْحَـلْاَ
 َ?دِيِّسَ ىٰلَعَ كْرvَِوَ مْلِّسَوَ لِّصَ َّمهُلّٰلاَ .هُلُوْسُرَوَ هُدُبْعَ ادًَّمحَـمُ َ?دَيِّسَ َّنأَ دُهَشْأَوَ ،هُلَ
 هِتِاقَـُت َّقحَ اللهَ اوقَُّـتاِ ،اللهِ دَابَعِ ايَـَف ،دُعْـَب اَّمأَ .ينَْعِجمَْأَ هِبِاحَصْأَوَ هِلِأٰ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ
 :لىَٰاعَـَت اللهُ لَاقَ .نَوْحُلِفْـُت مْكَُّلعَلَ

 

 َ?دِيِّسَ ىٰلَعَ تَيَّْلصَ امَكَ ،دٍَّمحَـمُ َ?دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ?دِيِّسَ ىٰلَعَ لِّصَ َّمهُلّٰلاَ
 ،دٍَّمحَـمُ َ?دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ?دِيِّسَ ىٰلَعَ كْرvَِوَ ،مَيْهِارَـْبإِ َ?دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ مَيْهِارَـْبإِ

 دٌيْحمَِ كََّنإِ ،ينَْمِلَاعَلْا فيِْ ،مَيْهِارَـْبإِ َ?دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ مَيْهِارَـْبإِ َ?دِيِّسَ ىلَٰعَ تَكْرvََ امَكَ
 رَمَعُوَ رٍكْبَ بيِْأَ انَتِادَاسَ ،ينَْيِّدِهْمَلْا نَيْدِشِاَّرلا ءِافَلَخُـلْا نِعَ َّمهُلّٰلا ضَرْاوَ .دٌيْجِـمَ
 رْفِغْا َّمهُلّٰلاَ.نِيْدِّلا مِوْـَي لىَٰإِ نٍاسَحْإِـبِ مْلهَُ ينَْعِبِاَّتلاوَ ةِبَاحََّصلا نِعَوَ ،يٍّلِعَوَ نَامَثْعُوَ
 عٌيْسمَِ كََّنإِ .تِاوَمْلأَاْوَ مْهُْـنمِ ءِآيَحْلأَاْ تِانَمِؤْمُلْاوَ ينَْنِمِؤْمُلْاوَ تِامَلِسْمُلْاوَ ينَْمِلِسْمُلْلِ
  .تِاجَالحَْا يَضِاقَ zَوَ تِاوَعََّدلا بُيْجِـمُ بٌيْرِقَ

  

Ya Allah, ampunilah dosa-dosa dan kesalahan kami, ibubapa kami, ahli 

keluarga dan guru-guru kami. Limpahkanlah kesejahteraan, kedamaian dan 

kebahagiaan kepada kami semua dalam kehidupan di dunia ini, lebih-lebih lagi 

di akhirat kelak. 
 

Ya Allah ! Ya Rahman ! Ya Rahim! Berikanlah taufiq dan hidayat-Mu kepada 

kami semua dan juga kepada pemimpin-pemimpin Negara kami, khasnya 

kepada Seri Paduka Baginda Yang di-Pertuan Agong Malaysia, dan juga 

pemimpin-pemimpin negeri kami, khususnya Tuan Yang Terutama Yang di-
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Pertua Negeri Sarawak.  Ya Allah, kami bersyukur ke hadrat-Mu yang telah 

mengurniakan kami rahmat dan nikmat, sehingga kami dapat meneruskan 

usaha ke arah memperkukuhkan negara kami, khususnya Negeri Sarawak 

yang tercinta ini, sebagai sebuah negeri yang maju dan sejahtera. 
 

Justeru, kami pohon ke hadrat-Mu ya Allah, buat kami semua dan generasi 

muda dalam kalangan remaja dan belia kami ini, kukuhkanlah iman kami, 

tingkatkanlah amal ibadah kami, suburkanlah peribadi kami dengan budi 

pekerti dan akhlak yang mulia, eratkanlah perpaduan kami, murahkanlah 

rezeki kami, kayakanlah kami dengan ilmu pengetahuan, kemahiran dan 

keterampilan yang bermanfaat, bimbinglah kami ke jalan yang Engkau redhai, 

hindarkanlah kami daripada terlibat dalam apa jua unsur negatif yang boleh 

menjatuhkan maruah diri, keluarga, masyarakat, negara dan ummah.  
 

Kami berlindung dengan-Mu daripada diuji dengan banjir besar, kemarau 

panjang, wabak penyakit, persengketaan, kemiskinan dan kebuluran. Kami 

bermohon denganMu Ya Allah, semoga negeri kami akan sentiasa bertambah 

aman, makmur dan berkat. 

 لاَوَ ،ءٍلاَبَ لاَوَ قٍحْـمَ لاَوَ ،بٍاذَعَ ايَقْسُ اهَلْعَجْـتَ لاَوَ ،ةٍحمَْرَ ايَقْسُ اهَلْعَجْا َّمهَُّللاَ
 .ةِيَدِوْلأَْا نِوْطُبُوَ رِجَـَّشلا تِبِانَمَوَ ،بِارَظِّلاوَ مِاكَلآْا ىلَعَ َّمهَُّللاَ .قٍرْغَ لاَوَ مٍدْهَ
 zَ ينْمِأٰ ،ينْمِأٰ .رِاَّنلا بَاذَعَ انَقِوَ ةًنَسَحَ ةِرَخِلآاْ فيِوَ ةًنَسَحَ ايَـْنُّدلا فيِ انَتِأٰ آنََّـبرَ
 .اللهِ دَابَعِ .ينَْمِلَاعَلْا َّبرَ
 ءِآشَحْفَلْا نِعَ ىٰهَْـنـَيوَ بىَٰرْقُلْا يذِ ءِآتَيإِوَ .نِاسَحْلإِاْوَ لِدْعَلvِْ رُمَُْ� اللهَ َّنإِ
 .مْكُرْكُذْيَ مَيْظِعَلْا اللهَ اورُكُذْافَ .نَوْرَُّكذَتَ مْكَُّلعَلَ مْكُظُعِيَ .يِغْـَبلْاوَ رِكَنْمُلْاوَ
 .برَُكْأَ اللهِ رُكْذِلَوَ .مْكُطِعْـُي هِلِضْفَ نْمِ هُوْـلُأَسْاوَ .مْكُدْزِيَ هِمِعَنِ ىٰلَعَ هُوْرُكُشْاوَ
 .ةِلاََّصلا اومُيْقِأَ .نَوعُـَنصْتَ امَ مُلَعْـَي اللهُوَ


