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Svllabus Sehat-e-Jismani

Janvier : importance des vitamines

Les vitamines jouent un role essentiel dans le bon fonctionnement du corps humain. Bien
qu’elles soient nécessaires en tres petites quantités, elles sont indispensables a la croissance, a
la défense immunitaire, a la production d’énergie et au maintien d’'une bonne santé générale.
Comme I’organisme ne peut pas les fabriquer (ou trés peu), il est essentiel de les obtenir par
I’alimentation.

Chaque vitamine a une fonction spécifique.

La vitamine A favorise une bonne vision et une peau saine. On la trouve dans les carottes, les
épinards, le foie ou les ceufs.

Les vitamines du groupe B (B1, B2, B6, B12, etc.) participent a la transformation des
aliments en énergie et soutiennent le systéme nerveux. Elles sont présentes dans les céréales
complétes, la viande, le poisson, les Iégumineuses et les produits laitiers.

La vitamine C, bien connue pour renforcer les défenses naturelles, se trouve dans les
agrumes, les kiwis, les poivrons et les fraises.

La vitamine D aide a fixer le calcium sur les os ; elle est produite par la peau sous 1’action du
soleil et se trouve aussi dans les poissons gras comme le saumon ou le maquereau.

La vitamine E, antioxydante, protege les cellules contre le vieillissement et se retrouve dans
les huiles végétales et les fruits secs.

Enfin, la vitamine K joue un rdle essentiel dans la coagulation du sang et se trouve dans les
légumes verts.

Une alimentation variée, riche en fruits, légumes, céréales complétes et protéines de qualité,
permet donc de couvrir naturellement les besoins en vitamines. En revanche, les régimes
déséquilibrés, le stress ou certaines maladies peuvent entrainer des carences, d’ou
I’importance d’une alimentation équilibrée et diversifiée pour préserver vitalité et santé¢ au
quotidien.

« Mangez et buvez, mais ne commettez pas d’exces. »

(Sourate Al Araf, verset 32)

Ce verset nous rappelle la sagesse divine qui encourage I’étre humain a profiter des bienfaits
qu’Allah a créés, tout en gardant la mesure et 1’équilibre dans son alimentation.

Activité : discutez des vitamines que les Lajna prennent.




Février: L’importance du petit-déjeuner

Le petit déjeuner est souvent considéré comme le repas le plus important de la journée. Apres
une nuit de jelne, il permet de recharger le corps en énergie et d’activer le métabolisme. Un
bon petit déjeuner favorise la concentration, la mémoire et les performances scolaires ou
professionnelles. Il aide également & maintenir un poids équilibré en évitant les grignotages.
Sauter ce repas peut entrainer fatigue, irritabilité et baisse d’attention. Pour bien commencer
la journée, il doit &tre complet, €quilibré et riche en nutriments essentiels.

Activité : partagez une photo de votre alimentation saine les unes avec les autres / sur
WhatsApp.

Mars : hygiéne personnelle

L’hygiene personnelle comprend toutes les habitudes qui contribuent a maintenir le corps
propre et en bonne santé¢, comme se laver les mains, se brosser les dents et se doucher. Des
recherches scientifiques montrent qu'une bonne hygiéne est essentielle pour prévenir les
maladies et préserver aussi bien la santé physique que mentale.

1. Prévention des infections

Les mains constituent la principale voie de transmission des agents pathogenes. Selon
I’Organisation mondiale de la santé¢ (OMS), se laver régulierement les mains a I’eau et au
savon peut réduire le risque de diarrhée jusqu’a 40 %. L hygiéne bucco-dentaire est
¢galement importante : une mauvaise hygiene de la bouche peut entrainer une inflammation
des gencives et méme des maladies cardiovasculaires, car les bactéries peuvent pénétrer dans
la circulation sanguine.

2. Protection de la peau

La peau agit comme une barriere naturelle contre les micro-organismes nuisibles. Un
nettoyage régulier aide a éliminer la saleté et les bactéries, mais un lavage excessif ou
I’utilisation de savons agressifs peut endommager la peau. Il est donc nécessaire d’adopter
une routine d’hygiene équilibrée pour garder la peau en bonne santé.

3. Importance psychologique et sociale

Une bonne hygiéne personnelle renforce la confiance en soi et favorise les interactions
sociales. Les personnes ayant une hygiene insuffisante subissent plus souvent I’isolement
social et la honte, ce qui peut nuire a leur bien-étre mental.

4. Hygiéne féminine

« La propreté fait partie de la foi ». Qu'est-ce qu'une bonne hygiéne corporelle, pourquoi est-
ce important ? Discutez des enseignements islamiques a ce sujet.




L’hygiéne personnelle est un moyen simple mais efficace de protéger la santé, de prévenir les
infections et d’améliorer le bien-étre. Investir dans 1’éducation a I’hygiéne représente donc
une étape essentielle vers une société plus saine.

Activité : discutez de ce que signifie une bonne hygiéne pour vous.

Avril : les plantes

Les plantes ne sont pas seulement des objets décoratifs — elles jouent un role essentiel dans
notre bien-étre et dans le maintien de 1’équilibre au sein de nos espaces de vie. Avoir des
plantes a la maison, c’est inviter la nature dans notre quotidien, apportant calme, fraicheur et
vitalité a notre environnement.

Sur le plan physique, les plantes améliorent la qualité de I’air. Elles absorbent le dioxyde de
carbone et libérent de I’oxygene, tout en filtrant les substances nocives provenant des
produits ménagers ou des matériaux de construction. Certaines plantes, comme le lierre, les
fougeres et 1’alo¢s vera, sont reconnues pour leurs propriétés purifiantes. En maintenant un
taux d’humidité équilibré, elles aident a réduire la poussiére et a prévenir les problémes
respiratoires.

Sur le plan psychologique, les plantes apaisent 1’esprit. Leur présence crée une atmosphere
sereine et aide a réduire le stress. Prendre soin des plantes — les arroser, les tailler ou
simplement observer leur croissance — procure un sentiment de détente et de satisfaction.
Des études montrent qu’un espace vert rempli de plantes favorise la concentration, la
créativité et le sentiment général de bonheur.

Enfin, les plantes embellissent nos intérieurs. Elles apportent couleur, harmonie et chaleur
a nos espaces de vie. Chaque plante, par sa forme et sa texture, ajoute une touche unique qui
rend la maison plus accueillante.

¢ Plantes pour réduire I’humidité dans la maison

Fougére de Boston (Boston Fern)

Cette plante aime la lumicre et doit étre arrosée fréquemment afin de garder le sol humide.
Lorsqu’elle est présente en grand nombre, elle purifie efficacement 1’air intérieur. Elle
¢limine les impuretés et les toxines, créant ainsi un environnement sain pour toute la famille.

Spathiphyllum (Lys de la paix / Peace Lily)

Appréciée pour ses fleurs blanches en forme de cuillére et ses propriétés purifiantes, cette
plante aime les endroits lumineux sans soleil direct et un sol légérement humide. Pour bien
I’entretenir, arrosez-la régulierement, vaporisez ses feuilles pour augmenter I’humidité
ambiante et protégez-la des températures inférieures a 13 °C.




Palmier Areca (Areca Palm)
Observer et entretenir cette plante a un effet apaisant, contribue a réduire le stress et favorise
un meilleur sommeil.

Plante-araignée (Chlorophytum comosum / Spider Plant)
Elle aide a humidifier I’air, ce qui est bénéfique pour la peau et les voies respiratoires.

Activité : discutez des plantes que vous avez chez vous ou des légumes / fruits que vous
cultivez vous-méme dans votre jardin.

Mai : Planter soi-méme a la mosquée / au centre missionnaire

Plantez un arbre, un légume ou un arbre fruitier a la mosquée ou au centre missionnaire.
Assurez-vous également de 1’entretenir.

Activité : Visitez une pépiniére ou un champ.

Juin : Homéopathie
Sujet de présentation : L’utilisation des médicaments homéopathiques (du Markaz)

Activité : discutez des médicaments homéopathiques que vous prenez.

Juillet : Journée sportive
Organisez une journée sportive ce mois-ci.

Aot : Activité a vélo
Organisez ce mois-ci une activité a vélo.

Septembre : ’importance de 1a marche

La marche est un excellent moyen d’améliorer ou de maintenir votre santé. Elle nécessite
presque aucun matériel, peut se pratiquer a tout moment de la journée et a votre propre
rythme. Marcher 30 minutes par jour ou plus, la plupart des jours de la semaine, est une
bonne fagon de rester en bonne santé. Si vous ne pouvez pas marcher 30 minutes d’affilée,
rappelez-vous que de courtes promenades régulieéres sont également bénéfiques. Si 30
minutes en une seule fois est trop long, vous pouvez marcher trois fois par jour pendant 10
minutes.

Il est préférable de porter des vétements 1égers pendant 1’activité. Trop de couches peuvent
provoquer une transpiration excessive, €lever la température corporelle, causer de I’inconfort
ou des irritations cutanées. Buvez suffisamment d’eau avant et apres la marche. Pour une
longue promenade, emportez de 1’eau avec vous.

Quelques idées pour intégrer la marche dans votre routine quotidienne :




e Prenez les escaliers plutot que 1’ascenseur.
e Descendez un arrét plus tot et marchez jusqu’au travail ou a la maison.
e Marchez (plutot que de prendre la voiture) jusqu’aux commerces locaux.

La marche peut également réduire le risque de problémes de santé tels que les maladies
cardiaques, le diabete de type 2, 1I’ostéoporose et certains types de cancer. C’est aussi une
forme d’exercice adaptée aux personnes en surpoids, aux personnes agées ou a celles qui
n’ont pas pratiqué de sport depuis un certain temps.

Activité : partagez vos pas quotidiens les uns avec les autres ou faire une promenade en
groupe

Octobre : Vivre de maniére éco-responsable

Sujet de présentation : Vivre de maniere éco responsable (du Markaz) en collaboration avec
Khidmate Khalg.

Activité : discutez de ce que vous faites vous-méme a la maison pour étre éco-
responsable.

Novembre : Activités en intérieur
Organiser des jeux d'intérieur ou organiser une activité bowling

Décembre : Activités en intérieur

Activité : jouez a des jeux de société ou a d’autres jeux a I’'intérieur de la mosquée.







