
(ٹیچر، ٹرینر، ایجوکیٹر)محمد علی 

ور فوکس مینجمنٹ ٹائم  ا



۱۱ماڈیول

رٹائم مینجمنٹ میں صحت و تندرستی  ا  رداا



آؤٹ لائن

(خالص غذا)غذا کی اہمیت اچھی•

ات اور موڈ میں تبدیلی•

 

سستی کے نقصان

ورزش کی اہمیت•



ا الَّذِينا آمانُوا كُلُوا مِن طايِ بااتِ ماا رازاق   يَا  ْ  أاي ُّها َِِِّ ِِ  كُنُُ اَ  ُُ ُُ  ْ ْ  اَا َ ا نااكُ هُ ت اع بُدُ ِِيََّ

[۱۷۲: ۃالبقُۃسور]

ہو تو جو ن اک چیزیں ہم نے تمہیں اے لوگو جو ایمان لائے ہو، اگر تم حقیقت میں اللہ کی بندگی کرنے والے

بخشی ہیں اُنہیں بے تکلف کھاؤ اور اللہ کا شکر ادا کرو



 َِِّ ُِبا قاالا قاالا راسُولُ ا اُ امِ ب نِ ماع دِي اْ عن ال مِق دا لَّ ُ عالاي هِ اَسا َِّ صالَّى ا

بِ اب نِ ماا  ًُّا مِن  باط نٍ بِِاس  اْ َِعااءً  ا آدامِيٌّ  نا صُل باهُ فاإِ   مالَا تٌ يقُِم  كاا ا لَا مَااالاةا آداما أُكُلَا
ثُ لُثٌ لنِ ا  اُابِهِ اَ ثُ لُثٌ لِشا فاسِهِ ف اثُ لُثٌ لِطاعاامِهِ اَ

ةُ 2380[ اُهية كث ]الأكلسنن الترمذي كُاب الزهد باب ما جاء في ك

]الترمذيالمحدث الترمذي خلَصة حُْ المحدث حسن صحيح في سنن 4/188[



رماتے ہوئے سناحضرت مقدام بن معدیکرب رضی الله عنہ کہتے ہیں کہ   میں نے رسول اللہ صلی اللہ علیہ

 

کسی ”:  وسلم کو یہ ف

را نہیں بھرا، آدمی کے لیے چند لقمے ہی رتن اپنے پیٹ سے زن ادہ ب  کافی ہیں جو اس کی پیٹھ کو سیدھا رکھیں اور اگر آدمی نے کوئی ب 

ا ضروری ہو تو پیٹ کا ای  تہائی حصہ اپنے کھانے کے لیے، ای  تہائی ن اا

 

نی پینے کے لیے اور ای  تہائی سانس لینے زن ادہ ہی کھان

“کے لیے ن اقی رکھے

[ 

ث

 
[۲۳۸۰جامع الترمذی، حدی

ا

ث

 
رار دن ا ہے: صحتِ حدی

 

 کو صحیح ف

ث

 
رمذی نے اس حدی

 

ب



  کوئی شخص "
 

ا ہے اور اعتدال ج

 

ور معیار کا توازن مقدار اکے ساتھ کھان

ت ہے، تو جسم کو اس سے رکھتے ہوئے صرف اتنا ہی لیتا ہے جتنی اس کی ضرور

ا ہے بہ نسبت زن ادہ مقدار میں کھانے سےزن ادہ فائدہ 

 

"۔ہون

 و ی ص -ابن قیم )
ب

 

لن
(20الطب ا



زیااہ کھانے کے نقصانات

سستی-1

جسمانی چربی کی زن ادتی-2

بلڈ پریشر، ذن ابیطس وغیرہ جیسی بیماریوں کا خطرہ-3

ر-4

ث

دماغی افعال پر اب



یںفاسٹ فوڈ سے پرہیز رد



] Organicغذا]نامیاتی/صحت بخش









ورزش کے فوائد

کو کم کرتی ہے۔[ تناؤstress [ورزش -1

رھ جاتی ہے۔-2

 

ائی کی سطح ب 

 

ورزش سے توان

ورزش ہمیں نظم و ضبط کا ن ابند بناتی ہے۔-3

ےمندرجہ ذیل لنک ملاحظہ )

 

ب
 
ن
 
ج
کی 

:http://productivemag.com/31/3-reasons-why-

exercising-will-boost-your-time-management-skills)

  :اہم نکتہ
 

ائم مینجمنٹج

 

ارے ن
م
 ہ

 

راہ راس ر ڈالے گا۔ ای  شخصہم مندرجہ ن الا فوائد حاصل کریں گے، تو یہ ب 

ث

 پر مثبت اب

ائی سے بھرپور ہے،

 

 کو اچھی طرح کو اچھی طرح سنبھال سکتا ہے اور نظم و ضبط کا[ تناؤ stress [جو توان

 
 

 ن ابند ہوگا، وق

 

 

ج

ی 

 

ی ن
م

کر ن ائے گا۔[ منظم]



گ

ن

ن ِ

ٹ

سٹ
 فا

ٹ
ن ٹ

 روزہ رھناوقفے وقفے سے: انٹرم

گ کھانے''

 

یِ

 

سن
 فا

 
  

کا ای  انٹرم

نے کے ضابطہ ہے جو روزے اور کھا/نمونہ

۔کے درمیان چلتا ہے



ا  روزہصلى الله عليه وسلم نبی

ُ عالا  َِّ َُّى صاو ما الَِث  نا عان  عاائِشاةا قاالات  كاا ا النَّبُِّ صالَّى ا اْ ي ااُحا لَّ ِ اَالْ امِيسِ ي هِ اَسا يْ 
]اَلْميسسنن الترمذي كُاب الصوم باب ما جاء في صوم يوم الَثنيْ 745[

]الترمذيالمحدث الألباني خلَصة حُْ المحدث صحيح في صحيح 745[

 منین عائشہ رضی الله عنہا کہتی ہیں کہ   نبی اکرم صلی اللہ علیہ

 

و
م
ل

ش  وسلم پیر اور جمعرات کے روزے کی تلاام ا

میں رہتے تھے

[ 

ث

 
[۷۴۵جامع الترمذی، حدی

ا

ث

 
رار دن ا ہے: صحتِ حدی

 

۔امام البانی نے اسے صحیح ف



ور تندرستی ا  ٹائم مینجمنٹ سے صحت ا

کیا تعلق ہے؟

ر ہوتے ہیں۔•

ث

ارے جسم کے تمام نظام متاب
م
 کھاتے ہیں، اس سے ہ

 
 

ہم جو کھاتے ہیں اور جس وق

ا ہے۔ ایسا دماغ زن اد•

 
 

 
 ب

ث

ا ہے اور بہتر فیصلوں کا ن اع

 

ا۔ای  صحت مند ذہن اچھے خیالات پیدا کرن

 

ہ سوچ میں نہیں پڑن

 سمیت•

 

ٹ

 

 مب
ج
ی 

 

ی ن
م

ائم 

 

 بنتی ہے جس کے نتیجے میں ہم ن

ث

اپنی ذات پر بہتر طور پر کام کرن اتے ہیں۔اچھی صحت اچھی خود اعتمادی کا ن اع

 کے مطابق معمول اور غذا ہمیں ایکٹو بناتی ہے۔•

 
 

س

اچھی غذا اور ورزش ہمیں سستی سے بچنے میں مدد دیتی ہے۔•



ریسرچ اسائنمنٹ

، کھجور اور نبوی غذا کے فوائد کے ن ارے میں تحقیق کریں۔• شہد، س  

امل ہو•

ث

 پلان بنائیں جس میں متوازن غذا ش

 
 

۔ای  ڈای



یاا ردنے کیلئے اعا

َّْ عافِني في باداني، َّْ اللَّه َّْ عافِني في سَا عي،اللَّه يُ، لَ ِلها ِلََّ اللَّه أنتا عافِني في باصا

!  مجھے عافیت دے ، اے اللہمیرے کانوں میں! میرے بدن میں مجھے عافیت دے ،، اے اللہ! اے اللہ

میری آنکھوں میں مجھے عافیت دے ، تیرے سوا کوئی معبود نہیں۔


