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        Amaran!    
         Pihak Jabatan Agama Islam Perak tidak bertanggungjawab ke atas sebarang penambahan ayat selain daripada kandungan khutbah yang dikeluarkan. 

  “عملكن ڬاي هيدوڤ صيحت  –بيتيس ي اوهي د ء جا   ” 
16 Jun 2023 / 27 Zulkaedah 1444 

 

 ّ بَاتّ. أَشْهدَُ أَنْ   1الحَْمْدُ لِّلَ سْلامّ، وَرَزَقنَاَ مّنَ الطَي ّ
ِ
يمَانّ وَالْْ

ِ
ي أَنعَْمَ علَيَْناَ بّنّعْمَةّ الْْ الََّّ

ْ  ل   . اللهَُمَ صَل ّ وَسَل ّ ، وَأَشْهَدُ أَنَ مُحَمَدًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلَُُ لَْ اُلله وَحْدَهُ لَْ شََيّكَْ لََُ
ِ
لَََ ا
ِ
 ا

دّنَ  ي ّ ين. أَمَا بعَْدُ،   2 مُحَمَد  علَََ س َ لََ يوَْمّ الد 
ِ
حْسَان  ا

ِ
ابّهّ والتاَبّعّيَْْ لهَمُ بِّ وَعلَََ أ لَّّ وَأَصَْْ

يََّيَ بّتَقْوَى اّلله فقََدْ فاَزَ المُْتقَُوْنَ. 3فيََا عّبَادَ الله! اتقَُوْا اللهَ   أُوْصّيْكُُْ وَا 

  جماعه يڠ درحمتي الله، 

دڠن ملقسانكن سڬالْ ڤرينته   5حضرة الله  ن كاءماريله كيت تيڠكتكن كتقو 

لْرڠنڽ منيڠڬلكن سموا  مڠيخلادان  س نتياس ص ،  كيت  ستياڤ عمل، سموڬ  كن 

ديري سمات مڠعبديكن  ايمان  دڤركوكوهكن  دان هدايه سرتا  توفيق  مات  -منداڤت 

    برتاجوق: بر اكن ممبيچاراكن خطبة نكڤد الله يڠ مها اسا. م 

  “عملكن ڬاي هيدوڤ صيحت  – بيتيس ي اد وهي  ء جا  ”   

اتاو دالم مشاركت ملايو لبيه دكنلي س باڬاي ڤڽاكيت كنچيڠ مانيس،   بيتيسي اد

م كصيحتن  ڤد  بِءيق  تيدق  كسن  يڠ ممبري  مربهاي  ڤڽاكيت   بيتيسي ادنسي.  اءايَّلَ 

كورڠ  بِدن  كران  داره،  ڤرايدرن  دالم  برلبيهن  يڠ  ڬولْ  قدر  ترداڤت  اڤابيلا  برلْكو 

اورڬن اوليه  دحاصيلكن  يڠ  اينسوليْ،  ڤنكريَّس   هورمون  برنم  توبوه   دالم 

(pankreas) .داڤت دكسن   بيتيسي اد، يڠ برفوڠسي منوكركن ڬولْ كڤد تناڬ 

 

 
1 Memuji Allah SWT 
2 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
3 Pesan Takwa 
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تندا  ڤد ا  ٢ڤريڠكت اول ملالوءي  يڠينن ير كچيل، كورڠ ك  ءسڤرتي كرڤ ممبواڠ 

   برسام ڤاسڠن، اوتوت منجادي لمه دان س باڬايڽ.
 

ڤڽاكيت   كسڤولوه  اس يا دان    يڠ ترتيڠڬي د  بيتيسي ادمليس يا منچاتتكن جومله 

د برتاريخ  ترتيڠڬي  هارين  بريتا  اخبار  ‘تينجاوان 2022نوۏيمبر    8دنيا.  ، ملاڤوركن 

﴿اءكبڠس موربيديتي  دان  كصيحتن  ڤساكيت  NHMSن  ڤراتوسن  منداڤتي   '﴾

ڤراتوس ڤد   18.3كڤد    2015ڤراتوس ڤد تاهون    13.4منيڠكت درڤد    بيتيسي اد

تس، تاهون ك    18وس يا  ايڠ بر ; برمعنى، ساتو درڤد ليما اورڠ ديواس  2019تاهون  

   جوت ڤندودوق مليس يا. 3.9ن ء، برسما بيتيسي ادمڠهيدڤ ڤڽاكيت 
 

   س يدڠ جمعة يڠ دكس يهيي،
 

عم ممنتيڠكن  امت  ايَّت  اسلام  ببراڤ  تركندوڠ  صيحت.  هيدوڤ  ڬاي  لن 

م مڽرو  يڠ  مڠاءالقرءان  برخصية،  معنسي  دان  ڤماكنن حلال  يڠ ءيَّلكن  ماكنن  يت 

كن تناڬ يڠ دڤرلوكن اوليه توبوه اونتوق برعبادت دان داڤت منجادي سومبر ممبكل

 : 31ف ايَّت  راعال   ةدالم سور 5ملاكوكن كڬياتن هيدوڤ سهارين. فرمان الله 

 نم نخنح نج  مي مى مم مخ مح مج لي لى لم ُّٱ

َّ هم هج ني نى

تمڤت عبادت برمقصود: واهاي انق أ دم، ڤاكيله ڤاكين يڠ اينده ستياڤ كلي كمو ك 

برلبيه  ڤولْ  دان جاڠن  مينومله  ماكنله سرتا  دان  منديريكن صلاة﴾.  لبيهن.  -﴿اتاو 

  يڠ ملمڤاوءي بِتس. ٢سسوڠڬوهڽ الله تيدق سوك اكن اورڠ 
 

مڠ  اين  ڤڠ ايَّت  تنتڠ  يڠيڠتكن  سهاج  بوكن  ماكنن  دان   مبيلن  سوچي  حلال، 

ڤڠ  تاتاچارا  ممنتيڠكن  بهكن  ڤڠابِي برخصية،  برلبيهن.  تيدق  انتاراڽ  ماكنن،  ن مبيلن 

  ترهادڤ تاتاچارا اين، منجادي ڤونچا كڤد ڤلباڬاي جنيس ڤڽاكيت.
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  ، الله  كُ س يدڠ جمعة رحم 
 

   ن تيڬ ڤركرا يڠ ڤرلو دبريكن ڤرهاتيْ;ينچيك بر مميليه ممڤر نم 
 

يمبڠ. (diet) ت ئي و دڤماكنن اتا  ڤرتام:   يڠ تيدق سا 

يمبڠ سڤرتي كربوهيدرات، ڤروتيْاتوبوه يڠ تيدق ممڤر  ، لمق، وليه ذات ماكنن سا 

 ٢يڠ اكن مڽليڤوتي اورڬن  ٢بتكن تركومڤول لمقق ا عليْ اكن مڠا م ڬميْ دان ڬار اۏيت

لْ دان  اوسوس  هاتي،  جنتوڠ،  سڤرتي  كلنچ٢ينءدالمن  مڠڬڠڬو  ن ر ، ستروسڽ 

  نسي.اءترس بوت دالم توبوه م ٢نڤرانن اورڬ 
 

   مبيلن ماكنن دان ڬولْ برلبيهن.ڤڠ  كدوا:

قدر   مڠاندوڠي  يڠ  ماكنن  مڠمبيل  نفسو،  مڠيكوت  برلبيهن  سچارا  ماكن  بوديَّ 

يه، اتاو مينومن يڠ مڠاندوڠي ءيه مو ءن مڠمبيل كو ر لمق دان ڬولْ يڠ تيڠڬي، كڬم

بر  مينومن  تيه تاريق دان  تيڠڬي سڤرتي  يڠ  اوتام كڤد ڬولْ  ڤڽومبڠ  ڬس، مروڤاكن 

 .بيتيسي اد
 

  كتورونن كتيڬ:

يڠ ايبو بِڤ    ٢ايَّلَ ڤڽاكيت يڠ توروت دڤڠاروهي اوليه كتورونن. انق  بيتيسي اد

، مڠهادڤي ريس يكو اتاو ڤده لبيه تيڠڬي، اوليه ايت    بيتيسي ا د مريك اد مڠيدڤ  

  هاتي.-مريك ڤرلو لبيه برهاتي
 

  ين يڠ درحمتي الله، حاض 
 

   ڬاهن;نچيكن ببراڤ ڤندوان س باڬاي لڠكه ڤ  مڽنارا برنم 
 

يمبڠ ڤرتام:   ممهمي علمو ڤماكنن صيحت دان سا 

يمبڠ اڬر داڤت مڠنل  ڤنتيڠ اونتوق مڠمبيل تاهو علمو ڤماكنن صيحت دان سا 

 ڤس تي بِهن ماكنن دان جومله كلوري ﴿تناڬ ماكنن﴾ يڠ دڤرلوكن اوليه توبوه



                                                                   Khutbah Jumaat 16 Jun 2023: “JAUHI DIABETES – AMALKAN GAYA HIDUP SIHAT” 

    [Jabatan Agama Islam Perak] 
 

 

 

4 
 
 

 
 

ترس بوت  ڤڠتاهوان  سهاري.  چارا    دالم  مڠاول  اونتوق  ڤندوان  دجاديكن  بوليه 

كلوارڬ سوڤاي تيدق مڠمبيل ماكنن ملبيهيي حد يڠ دڤرلوكن.   ٢ڤماكنن هارين اهلي

ڤاكر بيدڠ ڤماكنن   ٢دسارنكن مڠنجوركن مجليس  ٢مسجد چرامه دڠن منجمڤوت 

   ي ڤنراڠن مڠناءي ڤماكنن.ااونتوق منچاڤ
 

   رڬس.لكن ڬاي هيدوڤ چمعمڠ كدوا:

ه  ضه. صلاة مروڤاكن سالَ ساتو ريَّض اسلام مڠڬالقكن اومتڽ برس نم دان بريَّ 

دلقسان كڤد  يڠ  منفعة  دان  معنى  ممباوا  ڤرڬرقن  ستياڤ  دان  برس ني  ڤنوه  دڠن  كن 

نسي. برس نم انتارا چارا موده اونتوق مڠاول ڤارس ڬولْ دان ممباكر لمق دالم اءتوبوه م

  بِدن.
 

ك  صلى الله عليه وسلمرسول الله   برجالن  كبياسابِڽق  بڬيندا.  سهارين  كهيدوڤن  دالم  نڽ،  ءكي 

 ذي:يكن حديث رواية الترم قملڠكه بڬيندا ادالَ چڤت دان چرڬس سڤرتيمان يڠ درا
 

اَ يَ نْحَطُّ مِنْ صَبَب  كَانَ إِذَا مَشَى  تَ قَلَّعَ كَأَنََّّ  

بڬيندا   “اڤابيلا  اورڠ   صلى الله عليه وسلمبرمقصود:  ڬاي  بڬيندا چرڬس سڤرتي  لڠكهن  برجالن، 

  برجالن تورون دري تمڤت تيڠڬي“
 

بِءيق،   دڠن  ڬولْ  ممڤروسيس  بِدن  ممبوليهكن  لمق،  ممباكر  ممبنتو  ككي  برجالن 

ممبنتو  توروت  ككي  برجالن  بِدن.  برت  منورونكن  ممبنتو  داڤت  ڬوس  سكالي 

داره،   تكنن  هورمون  مڠورڠكن  ﴿ي ا  مرڠسڠ  هورمون ءيَّندورفيْ  يت 

برجالن ككي ستياڤ ءكڬمبيرا بِڽقكن  لبيه چريَّ.  كهيدوڤن  منجاديكن  لنتس  ن﴾، 

تمڤت ن لبيه جاوه درڤد تمڤت يڠ دتوجو كتيك ك اءهاري، دڠن سڠاج ملتق كندر 

   سجد.كرجا، ڤاسر، كداي، اتاو ك 

 



                                                                   Khutbah Jumaat 16 Jun 2023: “JAUHI DIABETES – AMALKAN GAYA HIDUP SIHAT” 

    [Jabatan Agama Islam Perak] 
 

 

 

5 
 
 

 
 

  س نة  ابرڤواس كتيڬ:

يت ڤد هاري  ءيَّهاري ستياڤ بولن،    3نة  ايَّلَ ڤواسا س    صلى الله عليه وسلمانتارا س نه نبي  

نبي   خميس.  دان  اثنيْ  هاري  ڤد  س نة  ڤواسا  اتاو  مڠڬالقكن   صلى الله عليه وسلمڤوتيه،  جوڬ 

ترتنتو سڤرتي هاري عاشوراء    ٢هاري دالم بولن شوال دان ڤد هاري  6ڤواسا س نة  

عرف هاري  عمء. سلاةدان  ڤاهلا،  كلبيهن  تاهڤ ين  منيڠكتكن  داڤت  برڤواسا  لن 

سس منچڬه  ا  كصيحتن  دان  داڤت  بيتيسي ادورڠ  برڤواسا  منونجوقكن  كجيْ   .

ڤ ي مر  سيس تم  توكسيْ، ءرننچتكن  ممبرس يهكن  داڤت  سام  يڠ  ماس  ڤد  دان  ن، 

  هكن قدر ڬولْ دالم داره.جوڬ مرند
 

   ميد ماكنن.اڤاتوهي ڤير  مڤت:ك  

ميد ماكنن مروڤاكن رجوكن بِڬي ستياڤ اورڠ اونتوق مڠاول كوانتيتي بِڬي  اڤير 

-جنيس ماكنن يڠ دساجيكن ستياڤ هاري. كومڤولن ماكنن جنيس سايور  ستياڤ

ميد، منجاديكنڽ ماكنن يڠ ڤرلو دأ مبيل اداسر ڤير بواهن دلتقكن د-سايورن دان بواه

تيڠكت كتيڬ، ماكنن تيڠكت يڠ كدوا ڤولْ ايَّلَ نسي دان بيجيرين، دڤاليڠ بِڽق. د

يت يڠ ڤاليڠ كورڠ ءيَّمڤت،  ك    تيڠكت يڠ دان تنوسو، ستروسڽ دور ڤروتيْ صنع بر 

  م.مبيلنڽ، ايَّلَ جنيس ماكنن برميڽق، برلمق، تيڠڬي ڬولْ اتاوڤون ڬار ڤڠ 
 

  ملاكوكن ساريڠن كصيحتن سچارا بركلْ. كليم:

ڤ  جنچلڠكه  دلْكوكن  داڤت  اول ڬاهن  ڤريڠكت  ڤد  دكسن  داڤت  ڤڽاكيت  ك 

لبيه بِءيق درڤد مراوات'. اوليه ايت لْك  وكن ساريڠن كصيحتن كران ‘منچڬه ايت 

سچارا بركلْ اتاو برجدوال اڬر داڤت ممبنتو مڠسن ڤڽاكيت ڤد ڤريڠكت اول كتيك  

 ماس يه بلوم مضرة. 
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كْرّ الحَْ  ّ فّيْهّ مّنَ الْ يََّتّ وَالَّ  بّمَا  يََّكُُْ 
ِ
وَا وَنفَعَنّيْ  العَْظّيْمّ  بِّلقُْرْءَانّ  وَلكَُُْ  كّيْمّ  بَِرَكَ اُلله لّيْ 

نهَُ هُوَ السَمّيْعُ 
ِ
ْ وَمّنْكُُْ تّلَاوَتهَُ ا تَغْفّرُ اَلله  وَتقََبلََ مّني ّ . أَقوُْلُ قوَْلّيْ هَذَا وَأَس ْ   العَْظّيْمَ  العَْلّيْمُ

  وَالَْمْوَاتّ مّنْْمُْ    الَْحْيَاءّ   وَالمُْؤْمّناَتّ   وَالمُْؤْمّنّيَْْ   وَالمُْسْلّمَاتّ   المُْسْلّمّيَْْ   وَلّسَائّرّ   وَلكَُُْ   لّيْ 

تَغْفّرُوْهُ  نهَُ هُوَ الغَْفُوْرُ الرَحّيْمُ  فاَس ْ
ِ
 . ا

 
Khutbah Kedua 

 

 ّ لِّلَ دًا   4الحَْمْدُ  أَبدًَاحَمْ أَنَ .  دأ ئـمّـاً  وَأَشْهَدُ   ، لََُ شََّيكَْ  لَْ  وَحْدَهُ  اُلله  لَْ 
ِ
ا لَََ 
ِ
ا ل   أَن  أَشْهَدُ 

  . دَنَ وَنبَّينَاَ مُحَمَدًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلَُُ ي ّ دّنَ مُحَمَد  س َ ي ّ ْ وَبَِرّكْ علَََ س َ وَعلَََ أ لَّّ    5اللهَُمَ صَل ّ وَسَل ّ

. أَمَا بعَْدُ، فيَاَ عّبَادَ اّلله! اّتقَُوْا اللهَ  عّيَْْ ابّهّ أَجْمَ .   6وَأَصَْْ  وَكُوْنوُْا مَعَ الصَادّقّيَْْ

 ، رحمتي اللهد   ڠ مسلميْ ي 

بولن ذوالحج  10منجلڠ   اكن كلبيهن دان  ن ، م ةهاري ڤرتام  ڤارا جماعه  بر ممڤرايڠتكن 

لن صالح يڠ مندكتكن  هاري ترس بوت. اوليه ايت ڤربِڽقن عم  10ڬنجرن يڠ تركندوڠ ڤد  

ذوالحجه،   9هيڠڬ    1ديري كڤد الهيي، انتاراڽ امة دسارنكن اونتوق برڤواسا س نة دري  

ڤد  -ستيدق س نة  برڤواسا  عيدالاضحى.   9تيدقڽ  راي  هاري  س بلوم  سهاري  ذوالحجه، 

عباده   ملاكوكن  دڬالقكن  بركمڤوان،  يڠ  مريك  كهمبربِق بِڬي  بوقتي  س باڬاي  دان  اءن  ن 

 ن الهيي. ءكشكورن ترهادڤ كورنيا
 

م نم  ا  ارا ڤ  روڽبر  س نه  ا  عقيدة    دڤ ك  ڤڬڠ بر   كوكوه   ر ڬجماعه  اهلي  برترسكن  سلاميه 

 ن ڠد  نڠهوبو  لَڬابعيْ. جاتاصْابة دان ارا ڤ ،صلى الله عليه وسلمواريثن رسول الله منجادي  ڠيلجماعه، او 

م  5الله سسام  رومه  نسي.اءدان  د   ٢معموركن  م  ن ڠالله  عباده،   كنارجڠاس تقامه 

برج  ڽاموتاأ  تر  فرض  نبي   ن ڠجونجو تس  ك    دان سلام  صلوات  قن ڽبِ رڤ  . ماعهصلاة  بسر 

 . صلى الله عليه وسلم محمد
 

 

 ٱ7بي  بى  بن بم بز  بر ئي  ئنئى ئم  ئز  ئر  ّٰ ِّ 
 

 

 
4 Memuji Allah 
5 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
6 Pesan Taqwa 
7 Ayat Al-Quran 
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بْرَاهّيْمَ   علَََ   صَليَْتَ   كَََ   مُحَمَد    أ لّ   وَعلَََ   مُحَمَد    علَََ   صَل ّ   اللهَُمَ 
ِ
بْرَاهّيْمَ   أ لّ   وَعلَََ   ا

ِ
  ا

بْرَاهّيْمَ   علَََ   بَِرَكْتَ   كَََ   مُحَمَد    أ لّ   وَعلَََ   مُحَمَد    علَََ   وَبَِرّكْ 
ِ
بْرَاهّيْمَ   أ لّ   وَعلَََ   ا

ِ
 فّْ   ا

نكََ   العَْالمَّيَْْ 
ِ
يْد    ا وَالمُْؤْمّنّيَْ وَالمُْؤْمّناَتّ   8اغْفّرْ لّلمُْسْلّمّيَْ وَالمُْسْلّمَاتّ   اَللهَُمَ  .مَجّيْد    حَمّ

مْ وَأَل ّفْ  تْْمُْ علَََ   وَأَصْلّحْ ذَاتَ بيَنّّْْ مْ وَاجْعَلْ فّ قلُوُّبّهمُ الْْ يماَنَ وَالحّْكْْةََ وَثبَ ّ بيََْْ قلُوُبّهّ

  .صلى الله عليه وسلم مّلََّّ رَسُولّ اللهّ 
 

 

َ عَ الْ   بَ رَ   يَّ !  الله   يَّ  كورنياكنله كصيحتن يڠ برڤنجاڠن كڤد كمي دان اهلي كلوارڬ   !، يْ مّ ال

مڽمڤورنكن    وڤاي اني چارا هيدوڤ صيحت يڠ ممبنتو كمي بر كمي. بيمبيڠ كمي اونتوق منجال

 يه.افعباده كڤد مو، ممنوهي تڠڬوڠجواب فرض عيْ دان فرض ك
 

رزقي   ءي ملقسانكن زكة، وقف دان صدقه. كورنيا  ڠبركتيله همبامو ي   رَزَاق،   يَّ يَّ مَناَن،  

 نڠ ولو ڬوهي  ءسرتا سوچيكنله هرتا دان جيوا مريك; جا  ،مريكد  ڤك  نداڬ   تڤ برلي  ڠي

 . نڠ نج ڤ بر   ڠيرن يقككفورن دان كف دڤ يْ در اك سَ دان مَ  ءارَ قَ فُ 
 

 

الْ ذَ   يَّ   كمي   يمانا    واتكن ق.  أ مانه  ممليهارا  يڠ  همبامو  انتارا  كمي  جاديكنله،  امّ رَ كْ الْ  وَ   لَالّ جَ ا 

  اتاو  ممبري   كمي،  كميلي بوكن  بندا   هرتا   ڬون سالَ   سڤرتي   خيانت   ڤربواتن  وهيءمنجا اڬر

 ترماسوق   كمي  وهكنءجا  سرتا  ديري،  كڤنتيڠن  اونتوق  كواس  مڽالهڬونكن  رسواه،  منريما

 .دأ مانهكن يڠ تڠڬوڠجواب  مڠابِيكن  يڠ ڬولوڠن  دالم
 

 

  سرهكن ;  رسواه  ڤربواتن   دسببكن  كهنچورن   درڤد   كمي   نڬارا  جاءوهي  ، ! لْ مُ الْ   الَّ مَ   يََّ 

  ا خلاص،  دان  أ مانه  يڠ  همبامو  كلڠن  كڤد  كمي  نڬارا  ڤڠوروسن  دان  ڤيمڤينن  تڠڬوڠجواب

 . حكوم برلندسكن كعاديلن ملقسانكن  دان كبنرن منڬقكن  براني لْڬي  تڬس سرتا
 

 

 

 
 

8 Doa untuk kaum muslimin 
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هَادّي الّ مَ   يَّ  دان  ،  ، يَّ  توفيق  ترهاد   هدايهكورنياكنله  ي  ڤمو  مها   ڠراج كمي، دولي 

سلطان    دوك ڤليا  و م معالرض  دار  اقير ڤسري  نزرين  سلطان  ابن  ز  وان،  شاه  الدين 

سلطان   محأ  المرحوم  المغفورالد  بزلن  شاه  راج  -ين  دان   دار  اقير ڤ  رماءيسوري ڤلَ 

 ت.سلوروه رعيت جلا داندراج  ةرابقليم سرتا اس  اوان توانكو زار الرض
 

ضح  ضج  صم صخ صح  سم سخ  سح  سج خم  خج   
 

  تي تى تن تم تز تر بي  بى بن بم بز ُّٱٱ عّبَادَ اّلله، فيََا

وَاشْكُرُوْهُ علَََ  ،ا اَلله العَْظّيْمَ يذَْكُرْكُُْ فاَذْكُرُوْ    َّ    ثي ثى ثن ثزثم ثر

، وَاُلله يعَْلَُ مَا تصَْنعَُوْنَ.  ،وَاسْالَوُْهُ مّنْ فضَْلّهّ يعُْطّكُُْ  ،نّعَمّهّ يزَّدْكُُْ  كْرُاّلله أَكْبَرُ وَلََّّ  


