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Abstract: 

This paper describes Islamic concept of health care. Islam

sees health in a holistic sense. Health is a bounty, a trust and

every Muslim is responsible to take good care of it. A Muslim

must keep his body fit on physical and psychological levels.

Neglect of one’s health is a sin, so one should take care of one’s 

physical, psychological, emotional and spiritual health. This paper

describes that: health care is a religious obligation, that in Islamic

framework health promotion involves pro-active measures that

make health better. Some basics of health care and well being

are discussed in this paper in the light of seerat. Author has

presented the importance of health care in the light of sayings of

Prophet Muhammad pubh and presented some examples of his

way of life in regard of health care, also from authentic Islamic

sources. This research lead the author to the conclusion

(findings) that: To be healthy and strong is a religious obligation

for Muslims. They should adopt a healthy lifestyle in terms of

diet, activities and routines, sleeping schedule etc. Health is an

asset in Islamic perspective so Islam presents a complete

framework for an ideal healthy and that it should not be taken

for granted.
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و����ت ����������������������������ز�دہ���� �ر����������اس����ر��و�

ا�����ار�د������م���ا�رض������وری��م�ا�ء:�ا��و�تز���ا�ف�ا����������ا�������ت

�ب،�و���و�ذرا�،����و���،���و��ر�����ا�ب������۔����آن������ا����ا��ا����

��ا�������ا��� اور�ا����ت�ار�د��������ذ���������ان�ا���� ا����ار�د�� �������دہ�

ت�وں�������ن����������:ت

ََ��ٰ���   هم   نَ �وَا��ذ�  ت1   رَا�ُونَ     هم وََ��د�     �م ��

ت"وہ�)������(�ا��ں�اور�ا��و�وں����ب��������۔"ت

۔ ا���ح�ار�د�ر�ل�ا�مصلى الله عليه وسلم��:

���آ��و������"ا�������"�����راع�����وارد��ا��������وا�،���ّ���ن��� ��رہ�

�۔���ّ���ن�������اور����رہ���ا��ر�ڑ����������۔�ا����������را��اور������������

ت"��������������۔�راع� �ود�ر���۔������د��������د�����ا���"

�ل�ز����ار������ا�ن������دہ�او��ا���اس�����اور��یٰ�����اس���ذ��ت ّ
�
ا�����و��

و��د��۔�وہ�ت ادا������ا�س� ���ار��������م��ا���� ا�� ����۔� ��ا���������روح������� ��

اس����ّت اور� ا����۔�اس��� او�� �����روح����اری��۔��ا��� ک�ا���م����و���ادا������

��م�در�ر داری��۔��� ��ذ�� ����و������اس� �،��� �،���� ��۔�آ�بؑ�ا��ت�تروح� �دا�� ا�ء���

�ت��3 ا�� ا�درداء ان �ج�دک ���� ���۔۔۔ ���ط �ل ذی �� ���۔۔۔ ���������:�ت "ا��ا�رداء��
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دار�����ادا��۔۔۔"۔�ا���ح������ے������������۔۔۔���ت �ے��������������۔۔۔��������

و��ت،���ت،��������آن�و������ن������ن����زم��ار�د�����۔������نروح�و�����ت رو��

و���ل�����،�����ت و��دہ��ا���ا�ل،��،��س،��ن� �ادار��م����م،���ہ�آب�و��ا���ا�م،��ان�

����۔���ن�ر�لصلى الله عليه وسلم���"��ت�د����ا��ں����ر��ر������ّت�����آرام،�ورزش�اور��ن����

�د�"۔ت ��� ��ا�� ��اس�������� ��اس� �� �ال��ے� �رے� ر���� اس��� ا�����ان��� �ا��ت��4

ا����راہ���ر�وٹ�� ��بّ� ا������������ ������"�ی����ت�ن�������������ف�

"� ��ا�����دو�ں��� �ور�������� ��5ا�����د�� ا�م� ۔���������ہ�����������

ا�����������������۔���ان��دی��ا�ں����������د����اس��������ادا�� �ن�اس�

ت:ت����������وری��

ت����اور����ا���ر���۔تت۔1

�ل�ر������ورزش��ر�������������و�ہ��������۔تت۔2 ّ
�
ت�����������

�او���ا�اض�و��ارض��������رے�������������ا��������ان�ا�اض���تت۔ت3

ت��������ا���د�د���د��اور���ان����ب���������۔ت�����ری��ں����ت

��ا�ل�تت۔4 ��������� اس����ظ��ر������م� ���ور�������� آرام� �������

ت�����������������وری��ر��آرام����ر���۔ت

۔�����ا���������������������������������اور�اس�ت������������ا�ہ�ت

ت������������ر���۔�اس����و�د��ن���������������دے�ر�۔�ت

������ت�ت����ا���اس�ا����ع����ن������ور��و�ا��اور�������آن�و�����رو�

������۔���اول����ن�����ا��و��ور�،��م�و����اور��رفت���۔���� ،�دو�ا�اء�اور�ا���
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اس�����اد����رہ�و�ہ��������۔���دوم���ا��������رو���������ق�و����ر����

تآ����ا���و��و���۔ت�������۔��ر��ا�ل�

او�فِ��ہ����ر����ر���۔�����م��ا���� از��������ا�ن��� وری� ���ی�اور����

��ت ار��������������یٰ����ق� رو��� "�او���س��ن��� د������۔�����د�������

ت����6ول��ف�اس������������دا�������ط����ل�اور�دراز�����"ت�رک�و���ا���

����ت������������ا�����ں�د�������:�"������������را��ن�روح�ا�س����س���ت

�����ا���اور������ا����ف������؟�اور���ا�������������ے����۔���ا���ن����ا���

اس���ا��و��ب،���و������������ن��������ت���ت�7ل�����و"۔ ���زِ����

�س�����������ر����ی����ل������تر����زت�ت۔8"تاس����ط�رو�����س���ت

����������������ں��۔۔۔" �ؤں� و�ا!����������������� �ا� "اے� و�د��������:� اور��ت����9

ت�ر��دا����ر���د�����:ت�����آت�10"۔۔۔�������ر��اور��ے�ز�ں������ں��۔۔۔ت

“… Give unto that man brightness and glory, give him health of 

body, give him strudiness of body, give him victorious strength of

body”11

�آن������اور�ا���������،����د�آ���������ا�ن�����و���ی�����������ت

ان�����������ا�� ���رۃ�ا�ۃ���������ا���ر����������ہ��۔���ن�ا����"ان���ں���

وہ����ا���رے�او��ا�ی�����������در�آ�����اس����ھ����رے�������ا���ر����۔�ت

ا�����رے������ دی��۔�����ان�����ا�� اور�ا���ل�������و���� ��ا�ی�������

و������د��دی��"�آ�����������ت اور��� وارد�ت�ت��م و ا�ج�م ��� ازادہ  ������� ا�ظ� ��

ت�����ا��او�ف�����ا�����ا�ر�������اور��ط�������۔ت���12۔ت
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�۔ ��� �ض� �ر� �� وا�� ا�� �� ���ؑ�� ��� ���� �ؑ���� �� ا��   ٰ���َ�تَ� �ت�رۃ�

رہُ ا�ن� خَ  ��"ا���زم�وہ��������ور�اور�ا���دار��"۔�اس�ت�ت13۔ت  نُ �ا�َ��   ی� ا��َ�جَرتَ ا��وَ� رَ َ�ن�  �ا��َ�ج�

ا���م�ت "۔۔۔������ا�����ا���ں،����� �دی����� در�� آ�������������ا������

ت14ا�م�دے���اور�ا�������������"۔ت

ر� ا�ظ����ن������ ان� �د� ا������� َ�َ��  �ت�ں����� نَ   �َ����ر  َ��َرَ اوُ�وُا ا��َزم� ��

ل ���ُم َ��َ��ُ�م   �لُ� وَ�َ �َ��َ�ج� ن   َ��َ�ةً   ��  ا�  ا   �ثَوُ�َ� �َم   َ�دُونَ  �ُوَ��   نَ  �رََو مَ  �وَ ا�ر� � �َٰ���ََ�ل  ��َ��رٍ   ��

�ُونَ  ا��َومُ   ��  ا�  �َُ�  �ُ� �:�����حؑ،� د� � ر� �� ان � � او�وا��زم  �� � �� ا� ۔15ا�ٰ���

ا�ا�ؑ،������ؑ،�����ؑ او�ا��� ��� �� اور�����صلى الله عليه وسلم۔� و��ّا����� ر�ل�د���دّا�� �م�

ت����۔�ان���ا�����ب��م��۔��ت�����������و���������

�گ��ف���م�����۔�ا��ت�ت90-�85ت����حؑ��ڑ������ل��������اور��فت۔1

���������دا������������ط�ا�ب����ور���۔�����ا���������اس��م����اب�آ��

۔�وہ��������و�ا�اء�������اور����������ر���۔�ا���������اور�ا������آپ�����

ت���و����اور����و��دا������ر����۔ت����ت��ں������ر��������

�ا�2 � � � � ۔�ا���ے��ے��وں��������ر����ت�ؑ:��ے��ے���ا�م���ا���ش��ش�����ات۔�

ت����۔ت

:��آن����ان������و������دو�����������ا�����ؑ��������������ل۔�ت��ؑ�����ت۔ت3

و�ا�ا�������د�۔��������را�اوت ت16ر�ڈ����۔تدو�ے��رہ�������ر�����ا�ں�����

�ٰ�ؑ�:����ا�ر������ی���اور�ذ��ا�ر�������ط۔ت4
��
� ��� ت۔�
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اور����ور���اس����ں�د���و��ا����د����:�ت�����ت۔ت5 ����صلى الله عليه وسلم:�آپصلى الله عليه وسلم����ا��

ور��ان���ر�� ��دی���� �ب���ا������� ��د��� �����۔�آپصلى الله عليه وسلم���ان� �ا� ۔�ا�������

ں���������ر�����ا��ں��ر�آپصلى الله عليه وسلم���ا�ں�����آپ����ا�د����ا�م��ل���ں��۔����دو�

�ر����������ّف���م���۔ت�ان���ت ���ت17ڑ�د�۔�وہ�ا�� �وہ��ق����ق��د����دوران���ں�

�������ت�ن����ا����ٹ�����دے�ر���۔���ا��زور������ر�����آپصلى الله عليه وسلم���ت�ت/���ا�����

��۔ت �ش� �ش� وہ� �� �ب� �� �۔��ی� �ر�ں��� �� �� اس� �� �ب� �� �� آپصلى الله عليه وسلم� �� �� ��18�

��ر�ر ر���ت��تآپصلى الله عليه وسلم����� اُ�� ������ی���������� د����ا���س� ���� دور���آپ� ����

اور����ت�ت�19۔ �ؤں�ا��تآپصلى الله عليه وسلم��������� ا����ہ ت��20 �ت۔���� �����۔۔۔�����آپصلى الله عليه وسلم�ت�

ز�دہ���ر�ر������د��ز�����������۔����گ�آپصلى الله عليه وسلم��������������������ت ��

�ے��ا�����ا����������آ��آپصلى الله عليه وسلم��د��ا����ت�ت�ے�ت�ت۔�آپصلى الله عليه وسلم�ا��ا�س��۔ت�21۔۔۔ت

۔����م�و����ت�22۔�آپصلى الله عليه وسلم����م�و�ا�ل�اور�������وں���������و��������د��ت

تا���ی�ا��اور���ا���ا�ن������ّ������۔ت

ت����ا�������ا��ر�لصلى الله عليه وسلم��ا������ں:ت

��ت �� �� ا�� دو��� �:� ر�لصلى الله عليه وسلم� دو�ی�ت��ن� اور� �ر�� ا�� �۔� ��� �ن� ا�� �گ� ا��

ت�23ا�۔ت

"���������������������اور�اس����س�اس�دن����راک����������اس�����د���م�ت

ت۔�����24ن���������دی��"ت

��اور�����������دو��������ت"��������اس�����دو�������������ج�ت

ت25"۔اور���ا��������ں������
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�� ����رے���
�
�
���� ا�ن��ے� وا�� ا�ن���� "ا�� ���� ���ں�����ا���۔� ���ی���

����ری�������ت�ت)ا�م��(�������������ر�������ر����و��۔۔۔
�
�
�ا�دے��������������

و����وارث����� ت26"۔����ا��ا�ل���

���س��:���تدرج�ذ��وا���رصلى الله عليه وسلم����ں�����و���ت ام�ا�ر�����ا�ر����ر�ل��ت�ظ�ر��

�تا�صلى الله عليه وسلم��رے��س�������ان����������  �����اور�����تب۔����ری����������

ان���ں�������۔���� �س��ر������������۔�ر�ل�ا�صلى الله عليه وسلم� �س��ر���۔��رے�

ا����اور� ��ر�ل�ا�صلى الله عليه وسلم�����������:�رک��ؤ���ا���ری��� �����ے��������ر����

�س��ر���۔���رک��۔�������"������اور��ر����ان������ا��آپصلى الله عليه وسلم����س�ت�تا���وریت

����رے�����ہ����"
�
�
ت���27ر�ل�ا�صلى الله عليه وسلم������:���اس���������

اور����������ت������������وی�����"ا��������زم�����ں�������ا���ت��ت����  ��

۔����ی����اؤں��و������راک����ا����ا���را�دا�ہ��رف�����28اور�����ف�����"

ت29اور�ا������ز����������������۔

اور�ا����ت د������ ��������د����ت������ا���ی�����آپصلى الله عليه وسلم��د���ا��������

اور���و�������ا�ر�ت�ت�10ت،10  �ص��������۔�آپصلى الله عليه وسلم��م�ا����آ�ز������ �ر��،����

ت���30اور���د������"ا�����ف���،����ا��دے،���رزق�����،������و���دے۔۔۔ت

ا��م ا�� ا���� ا���ۃ وا���ۃ وا����ۃ  �و����وی�����ا�م�د��������"����ا����ت

ت31و ��ن ا�خ�� وا�ر�� ����در 

ا���ہ ت �ت��� �" �� �وی� د�� �� �� ��ن  �� ا�����ً  و  ا���ن   �� ا���� ��ۃ  ا��  ا���م 

ت۔۔۔خ��
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�������ت�تا���ح����ا�� �ت�33و۔ت����ا�����س����وی���"������������ت

وہ�����"۔ت ������������������ ا����������ال��و����ا�ن�����ا�ن� �:�34���"��"

 هب  و  اذا   وا�����ۃ  ۔�����اس������ں��ن������:�ت�������35ا��������ر�����

��ت�توا��� ا���ل   �ن   ا�����ۃ   ��    �ا�������ا�د�������������آپصلى الله عليه وسلم���ا���ر����

���� �
�
 �د��   ��   �����   "ا���م   � �وی د� � � آپصلى الله عليه وسلم ۔36۔۔۔ ا���م ���� ��� د� � � ���

ا�د��و������ا���ں�ا��ت ۔��37ری۔۔۔ ��   �����   ا���م   ،   ���� ��   �����   ا���م  

��د�����اس�ا����د���������������ل�ر�،�����اور��ی�ر�������و��وش���،�اس�������

 ��������اور�ا�����������اس�����د����ر����������اور�����ا�ہ��۔

�ت(  Fitness)  ���یت �ازن�����۔�ان�ت��� اور� ��������،���،��دا�،��،����

ا�ن������ح���� �������  (Fit)ت���� او�ف�ذ��اور����دو�ں�ا�ر����ر�� ان� ������

او�ف�������د���������������را�ا����۔ا�م�ا�������ی��������اور���ں���ا�����ت

ل���د���������������ف��ر�ت��ڈ�������۔������آن�و�����ان����������ر��ا�

ا�سصلى الله عليه وسلم�اور�آپصلى الله عليه وسلم���ا�ب����ر����د�����اوراق��ر��ا���د����د��ں،�ا�ف���ا��

�ل�اور��ت��ت�ت�د���������� ّ
�
اس�ا�����������������ان�زرّ���ا���������اس���ا����ر��

ت�ز������۔�ذ����ان�ا���ا�ل�����ن�����ا�����ہ���ا�����:ت��

اور��������۔�ت��� اور��،��� او������۔��،��� اور� اس����ر،��ار� �ال� �ا����ا��� �ا���

تار�دِ�ر����:ت
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�ُوا   � �� �ت “�و � ا�اف � � ؛ ۔۔��ؤ ”38۔۔۔ و� �ُ�ُوا وَ اشرَ�وُا وَ َ� �ُ�ر� �� ا�رَض�    �ُ��وُا ��

"۔۔������������ت اور���ن�ر�ل�ا�مصلى الله عليه وسلم��:  “�ؤ � �ک و �ل �  "39۔۔۔ت����ً�َ�ٰ�ً� طَ 

۔ت۔�ا��و��ب���������40اس����ص��۔۔"ت � � تا��ر�����������

�ے�اور��م�������������ا�ل��������رے��ر����������ا������۔�اس�����ت��

����۔���آپصلى الله عليه وسلم���ز��� �����ا�ل����آپصلى الله عليه وسلم��� �������ر��������اؤں� �اؤں�

ا�ل�������� ���د���۔ت����ر� �ود���� ���ت�ت41ر���ز��� �ر� ��� ا���ح�آپصلى الله عليه وسلم��ی���

�����ت��42ت اس� اور� ۔�آپصلى الله عليه وسلم�����ن��رک��:�"�����دودھ������زم���وہ�����اور�اس�����دوا���

ار�����۔��������ر�ں�ت���������������������������ول����ی���ت�43ری��"

��ا�س�و��د����۔�ا���ح��ے���������ا�����صلى الله عليه وسلم�����ہ����دن�������۔������

����ت وا��اور�������������ول�����ت����44اور����������ہ� �ت۔�������������

ار�د�ر����۔����45۔�ا���ح��ں����راک�����وں��������ذ������� � �وَ�َ�م� طَ ۔� �� � رٍ ��

ا�������46  �َ�ُونَ �َش ���ار���������۔� �����اس������ ز�دہ��� ����������� ۔�

ت��ا�ل���زور�د���۔ت  White meat  �����ا��اور���

ان������ا�ل����ا������������ت ا�د��اور�آ�ر��������اور������اؤں�اور�

اور��������������ی���ت۔���������اول�و��وت�47ّ ��ت���ا�����ے������������

���ڈر�����م����۔���،��������ر���������ں���������،������������

���و��(،��زہ�ا�ء������ڈ�ں�����ں������راک���ا�ل������ت��ت�ڈ��)����،������

���ر�����زہ����ز��ٹ���������������ر�������������ت�����ن��۔�اب�����ت

ا��������ر���������دی�����۔��������ل��زہ�����ا�ل�������۔�ا���ح���اور�������ت

�اور����چ����وا���ا�
�
�ّ
�
�������ا������۔��ا�اس��������د����ا���ور����ا�ل،���
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����ا�ن����������ڈا������������ا��،�����ا����،���اس�����������وا���ں�اور�

تاس����رے������ا�ہ����وا���۔�

�راک����ب���� �� � � � ������۔�اس��ا�����د��ا��٭� ��دو�ا�ا��ا�ل��������ر�ری� ن���

تر�لصلى الله عليه وسلم���د����:

ت۔����ر�ری���ا�����۔ت48"���ا��آ���������اور�������آ�ں�������ت

��������������������اس����������ت"��آد����������ا������ز�دہ��ا����ا،�آد�

ر��اور�ا��ز�دہ�������وری���������ا�������ا��������،�ا��������������اور�ا�����ت

ت������������49ر�"

ت���50ک�����ٗ�ٗت"ا���ک���ز�دہ�������وا����ا���

ت51"����د���������وری��ے��������روز�ا��ا������������ر���ے��"

����ا�����د����وی��:�"��ں��������������دن�اس�������ا���ے�����وہ�

ت�52۔۔۔۔�ز���������ار۔۔۔������۔"��]�ف[د�������������وہ�

ا �� "���������اس����ن��ر��ر������� ����اور�دل��ف�ن������صلى الله عليه وسلم�������

ت53ر������ز�دہ������اس����ن��ر�ر����اور�دل���������"۔ت

ا���ح���������������آپصلى الله عليه وسلم�������ا�ل��ا������������آپصلى الله عليه وسلم���ا�ہ�ت

ت54وا�،����اور������۔تدالّ��۔�آپصلى الله عليه وسلم����������������اور��������ب��س����ر��

ت ���:�"�����������������ت��ت��������ر�ری������روا�������۔�������روق 

������� وا��۔��ر�ری�������������ت55"ت���اب���،��ر�ں��ا����اور��ز������ا����
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�����������������������یصلى الله عليه وسلم���������ں���������ا��������ان��������اور���ا�ر�ت

��اس��������������ت"�ت��ت�ت����اہ��ز������ں��اہ��انِ��د��۔"�����ا�����د����

اور�وزن���ر��������ں����:�"۔۔۔����ا���ت۔������ ���56"ت�ں����ری�� ڈرا�� ��ں���������

�����������۔���ا���راک������روی�ا�ر��و��ل�������۔��������ر���� ������

������ادا��� �۔۔۔�����ہ�اس�و����������ر����������اس����ا���اس�ت�تاور�ا�������

تا��ن�دارا�����:ت�۔��اس��ب���ا�ف���ا�ال����������:��57د���������آ��"

ت��58۔"����������د��]���ل["����ا���������ؤ�������

ا����ے��������ی������ت"ا��ا����������:�ت اس��� اے�ا��اس�����د��ر����ا����

ت59۔ت"������اور�ا����اس�������ے��������ی�����ا���

ت۔60"��������ت]����[����������ا���اس�����"�����د�ر����:�

ت61"ت�ن�ا�ری����:�"�ِ��������������ؤ�اور�����ؤ

�ّ�����رو������ا��ا�ط�����ا�ن��وری��راک�������اور�ا�������ی�ت
�
ا�������دو�ا�رخ��

������۔�ا�ف���ا���تو�ج�دک ���� ��ور�ت�ور�����������ے�������ا������ا

��ڈا��اور����������ض� �ر�ں����������ں��������ک��دا������ا������ں�����

اور�ا�اط�و���������ت ا����وری��� ا�م�ت�دا����ادا���������ر�۔����ا�ال���راہ� و�����زم۔�

ا��ت �� ��� �اری��� اور� �������������ا������ ا�� �� ا�زیؒ�������"������د����� ا��

وہ�اس������ڈ���۔"ت ���ب��ل�ر�������� وہ�ت�ت�62اری� اس����اری����� وہ�����"آد���������

اس��ل�ت��63ے������د������������ر���"ا����� ۔�اس�����ا�ں���ا�م�ا��������

ادا� وہ��ا�� �� ا���� ���وہ����ں����������ں��� ������"���م�����)ز�دہ(� ��ا�د�

ت����������64رہ��"۔ت
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���"ت��� �� ���،�" ا�زی� �� ا�� ا�م� �ل� ورزش��۔� �� دو�ی� �� ��ت65ی� �ی� �� ۔�

�اول�������ں������ف�������و������ا���اور�اس����������������ان�����

توری��،�درج�ذ���:د������ب��������ان������ر����������ت

آپصلى الله عليه وسلم�ت ����� روا��� ���۔� ر�ل��� ����� اور� ���� ���� اور��وں� �� ���،�

دوڑ�ت ا����� �� �ں� ا�م�د����ت��س��� اول�آ��وا���� اور� اور�������66وا�� ا���ح�آپصلى الله عليه وسلم� ۔�

���۔�ا���������ا������دوران��ت���� �����ا������دوران�دوڑ�������ا���ت����� 

���دوڑ�������ا۔�آپصلى الله عليه وسلم������ں���اب��ہ���  �����ڑا��ری�����۔�آپصلى الله عليه وسلم�����تدو�ں���

�����ر���۔��������آذ67اس�دن�������"ت�ت�ت�ت���:�"�� ��۔�ا������������ ا��ا�ن� ر��ن���

���ت��ت اُ������،� ا�ر��و۔��درا��س����ن��ؤ��اری��� �����:�"۔۔۔�������ن������

ت�68زی��و�ورزش����و۔۔۔ت

�������������ا�از�������������ا�������ی������ا���ا��������۔�ت

�ؤ،�ڈ�������������د������و�ون� د�ؤ،� ذ�� �� ��ا�ن� ���������۔�����آں� ّ
�
���

�۔�ت�ت۔���ں����نِ�������زر��ا�ل���ں�����د�����۔��د�آ�بؑ��������ا������69

۔�آپصلى الله عليه وسلم�����ن��رک���"����ت70آپصلى الله عليه وسلم������������ں���ب�)���ی�����ب(����ا�����ت

�ڑے������،��ت(2)آد����ا���ی��������ت�ت(1)��و���������ا����ذ�������ا���ر��وں���ت

ت��71ا����اور���۔ت�(4) �تدو�ا�اف���در�ن��ت(3)س�����ت�ت ا��ر����اس�ا���������ت�������روق 

د������ت��ی�����������تاور�ت�ت�ب������ا�۔�ت�����72"ا���ں����ا���ؤ"ت اس�����ا�������

ت73۔�
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�ڑے���او�����اری����������اور��ی�ا�ن�������������۔�����

دو��وں���ت ����"����زی��ف� ���ص�����وی��۔�آپصلى الله عليه وسلم��� اس� اور�ا�ف��� ���ت]��[آ�ر�

دوڑ��������ت����74زی�اور����اری��"۔ت ا�۔��ے��ڑوں����ے��ں�اور�ت���روا����آپصلى الله عليه وسلم�����

دوڑ��ا�۔ت �� �� �اری����ار��۔����ری���ت�ت����75ڑوں�������ں� آپصلى الله عليه وسلم��د��انِ���

زدہ���������������۔��گ�اس��ف���� روا������ا��را��ا����ر�������ا������ف�

وا�������۔�آپصلى الله عليه وسلم�ا�����ا���ڑے����ار����ت���صلى الله عليه وسلم���� آ���۔�آپصلى الله عليه وسلم�����

آپصلى الله عليه وسلم����دن����ار���ر����اور�آپصلى الله عليه وسلم����ر����ڈرو���������ت�ت]�ز�[����������ت

ت76۔�ت]��ن�ت�����[���ڑا����ر����ح����۔����������ڑا����ر���

۔�77ا�����ار������ت�ت]��ص���ز����ت[�������ں������������ا���ں����ڑوں���ت

��و�����ور��������ا���ن������دار��ب�و�ت �ا��ا�ن����م��۔����ی�ا�ر��� ������

ت�د��۔ت

�ا�ازی������اور������ا���ار�ز���������۔�ا����آپصلى الله عليه وسلم����ا�ازی���ا��

����۔��ا�ازی�����۔��� ر���ا�ازی� آ�ہ� ����ن��رک��� زور�د�۔�آپصلى الله عليه وسلم� اور�ا��������

ا�ازی����و�اور����اری����و�اور�ا���م����م������ت�ت78ا�ازی�����"۔ت ������ن��ری�����"��

���۔" ز�دہ� ا�ازی� ���� ��اری������ �و۔��� ���� ����� ��� �ار� �� �ح��ت�79ڑوں� ا��

��ا��آپصلى الله عليه وسلم������وں������������������ا��ان��وں��۔۔�ان�ت"تآپصلى الله عليه وسلم�����ن���ت

ا�ازی���۔ت د��ت�ت��80 ز�دہ������ں������ ا�� ا�ازی���ا�� ��اس�����"�� �������� ا���ا�ازی���

���������������ں����س������������و���ا�����������ا�ازی����81" ۔�ا��

ت۔ت�ا�����ت
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�ا�����ف������و�������ل������ذر������اس���������������آ�������اج���

او�ف����ا�����۔�آپصلى الله عليه وسلم�ا���������ق��۔�اس���ت ���ر�،�دا���ی�اور����د�����

ت۔�82وا��ا��وا��������ت�د�������ر�������

ا��،�ت و����� ا�����������ز�دہ��ب����ا��������������� ����ی����

اور����د���و����������������اول���ان����ز���ت(Focus)ا�ب����ط���،�ار�ز����ت

�ا��ت ��و�ہ������ن��۔����ن����ہ�
�
�
�
�،���،��،���،�و�����

�
���� �
�
�� �������۔�

������اور��ر��������ن��تاور�����ںورز�ں�ت���ں�����ا��������،����اق����ت

���ورزش�ت � �
�

�ت]�[���ا��������۔�اس��ب�������ا�ر����ر���� �ف��ع����۔��ام����۔�ت�

�����ا� ا�ر��۔��دل����۔������������اس����ض������� اور�����دے����ود��� و��ت�����

ت�ا��دو�ں��������ودِ�������ان����س�داری�����۔ت

ا�ن����ن�و�آرام�اور�اس����یٰ�����،����اور��رے�دن���دوران����وا��ا���و������و�

ا������������������ازا �������تر�������و�������� دوران�����و�د� �۔�����

�� �� �ر� ا�اد���� ر��وا�� �ار� �������د�� ���������۔���و�� اور��������ں� �ور�

تّٰ
�
ا���ت�ا���ت�ت�������������۔�ور�������اس������وہ��د�ذ���ارض������ر������۔���

اس�����������۔�ا��رب�ا��������:�ت�������دی��ازمت   م� �ُ �َ و� � �َ�َ�� �َ جَ و� �ت����ا����اور�

��ذر������"��������������������وری������اس���ر���ت�83 ��ً �َ �ُ  ����ری�����آرام�
�
�
����"

ا�ل����آن�و���،����ہ�اور��ہ����ا�ف�����د��������������اور���و������۔�ت

د��� ��������ا���� �:�ت�آن� ��ن�ا�� ���۔� را�� و��  لَ  �ا��    جَ�لََ �َ�ُم   یوَ�وَُ ا��ذ� �ت��������

ا���ومَ   ���َ�ً��   جَ�َلَ   �ُ�َ��ً�   و�  �ا� � � اور �س، � �رے � را� � � � "و� �ت�84ت�ُشُورًا ا���َ��رَ   و�

�"��تدا��ذر����۔"�اس�آ�������������ا��ا���������"�ے������ ��دو�رہ�ا�� دن اور �ن

ت�ار�د���۔ت
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ا�������را����آرام�اور�دن����م������������۔����ر����ا�ل���������ا�����ا��ت

���ز���ارض�و���������ں��۔�����������ر������اس���ت��ز����ت رو�دا�������

اور�دن���������م��د��� ��� �����ت(  Modern) �ت�ت��را���� ��ے����������������

�����آ���ں���د���۔����را������������۔�������������م�����ا�اد����

��������ر����دن������������������وا����اور���و�ر�����اوا� ������۔�اس���

�����اور�اس���ز�دہ��������اور����ی��������آ�����۔�ا���ر�ا�اد���������

ا��������������ء����ز�������تر�ں������ل���������۔ا���� �����������ا��

����������و���۔�اس�و������ا�ن���������و���ار��������وہ��و�زہ�������۔�

تا��ی����ر����ت

“Early to bed and early to rise makes a man healthy, wealthy

and wise.”

آ��دار������رح�ا�م�����ں�����دی��۔������اور���ی������ازم�����ا��ت ا������

و����������ا������������و�����ا���روا���������ہ����۔�آ�رصلى الله عليه وسلم�������ا

�:�ت ا�مصلى الله عليه وسلم� ر�ل� ��نِ� ���ت�ت�85ورک ���� �� ��وره��۔� ���� د��  ��رک    ا���م  اورآپصلى الله عليه وسلم�

��ت�87"ا�رزق ����  ا����ۃ  ��ا����آپصلى الله عليه وسلم�����ن��������:���86۔��وره�  ��  ا���  �� 

اور��ا���ت�ت����رزق���ر�وٹ��������۔" ������ا���ا����ل���� دو�� �ی��ار��������اور�

��اس�����������ت�اور���������۔�آپصلى الله عليه وسلم����ت��30ت�ت�20و�زہ����������������۔���ت

تن��������""����و���������88وا ��ن ا�ش��ط�ن ����ل�۔���نِ�ر�لصلى الله عليه وسلم��:�

�ازن�اور�ا�ال�ا������ز������������وری��۔����ز�����ر��ں��و��اور���ت

���ر���۔�ا�م��د�و��������������������د�����ح�ا�ن�����ں����ٹ�����۔���ت
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�ت�ت��،��������ہ��زِ�����۔�آ�بصلى الله عليه وسلم��ت،یت�ر ا���م ا�� اور���ی����ہ��������:

ز�دہ�ا��ت89۔۔۔ ��ل�ا�وذ�� �ن ا��جز و ا  �ار������ ز��� �ل� ّ
�
� اور� ����� رزق��ل� �� ا��

�ش�ت�وں��������ے�����آ������،��ش�۔���ن�ر�ل�ا�م��۔�"۔۔۔����������وہ���

���د���رغ�����������������د�������م�ت�ت�ت����ا� �ت�������90ل�����������۔۔۔

�ں����ح�������ت،��������ا�������دہ��ی������د���۔�ت���91وف�و��ل�����د���ت

��ا����ز�� ا���ور����ا�����ں��یتٰ�ت��ڑ�د����� ���ا��������۔����م�و�ت�ت������۔�

����م�ا����������اس����������و����ری����ا������۔�����روم��ی������:ت

��ء�و��ارح�اور������اور����دی�����ان����د�����������اس������اور��و��ت"ا�
�
�ں�����ا��

�ب��۔�ا�������ا���م���������وڑا����ال�دے�دے���اس����ف���������اس���وہ�ز��

���ن��ڑے�اس�����ز�ن���� ���دے� �م���� اور� ����ؤں� ������ور���۔�ا���ح�������

�ر��دی�������اس����������������ا������ؤں�اور�����ر�����م���اور�ا��ارادہ�و�ا�ر���

��ا�را���اور���و��ک������ا���ت������۔�اس�������و���اور���و������ا������اور���

ت���92ف�اور��ان����"۔ت

���اس��ری��و��������ازن�و�ا�ال���دا��������������۔���نِ�ر�لصلى الله عليه وسلم���ت

"د����ا�����������و��������ت�ت93۔ت�� خ�� ���اج��وا �� ط�ب ا�د��� ��ن ُ��� ُ���ر۔۔۔  

و�ر�اور��ن��زم��ار�د�������ی� ���������ا�������اس�����ا��آ���دی����۔����م���

� �� ا��� ا�از� �و�ر� و� ��ن� �� �� ا�� �ض� �� �ز� �� ��ّٰ
�
�� �۔� ���ہ� ا�ا�ی� ار�د�اور� �۔� ��

ر�لصلى الله عليه وسلم��:�������������ز�����آ����و�ر��������ن�ا�از���آ�����ز������ادا��ے�اور�

وہ�ا�������ھ��" ا�ظ�������ت��94اس���������ادا����� �آپصلى الله عليه وسلم���وا�� ����م �������ۃ ۔�

وہ�ذ��و�����ارض����ر���������ا��ت��ا������ت95وا�و��ر و��ازن���دا���ڑ���� ا�ن�ا�ال�

����ر�������وری�����ا�ن�ا���ل�ا���ح�������م�و�آرام�دو�ں�����و���ل���اور���
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����ر���ر��د��ا�ن���و��ا����ت��ے۔���م��������ہ�و�����ا�ا��ا�ا�ی����ر�����ت

اور�و������ا�������دہ��������ڑ��اور���رہ�����۔ت ت��

������۔�ت�anxietyاور�ت�Depression،�ت������������Tensionا���ز��م�ت

�ی�ت�ؤ���د�ؤ�ا�ن���������ت������������ر���۔���ذ��ا�ر�������،��ا�ں�����������ت

اور�����۔��ا������ت �ح��ہ��د���۔�ذ��و�������زم�و��وم���ا������دو�ی����ر��ل�

�ر������و��وش����زم��۔�����ع��������اس����وں�ت��������د�����ذ���ر������

و�ا�د����ر�و���� تذ���:�اس�����ا���و�������آ���،�درجت�و��������۔����اس����م�ا�اف�

�����،�د�ی�ز������ا����ت ��������ا�س��ی،�روز��ہ�ز��������و���،�

�� ا�اض��،���وں���دا���ا�،�ا������ز������ار� �د�����دوڑ��ت،�������ری��������ن��ا�

����دو�وں����ی���ا�س۔�ان���������������������اس���ا�ا��������آ����اور�ا�ن�ا

ا���و��ان�������ارک����������ا�ن����ہ�ذ���������� ��ز����ار���������ر�۔�

اس����د�������ا����������������������روپ���ڈ������۔�ذ��ت �۔��او���

������ت���������ی��ح��ہ��د����اور�وہ�ز����������������تد�ؤ������ں�ا�ن���ذ��و

تاس�����ادا������۔ت

ت�آن�و��������ع���ذ��ا�اب������و��������د��۔�ذ����ان���ا���������:ت

نَ  ئٍ � ��شَ   وَ �َ�َ��وَُ���ُم �����:ار�دِ��ری� � نَ    َا�خَوف�  �� � وا�جُوع� وَ�َ�صٍ ��

�ر� ا�����ر�  ت96 نَ �ا�َ�وَال� وَ ا�َ��ُس� وَ ا�ث�َ�رٰت� وَ �شَ�

و��ا��ت ا�������وا��ا�ظ�����د������ے��و������ک،��ف،��ن�و��ل����ن،����

اور������وا�ں������ر���۔��ا��������������آز���آ��ا��ا�وں�ت�تآز�ؤں����ن���
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������ر���ل������������ن���������ا���������ا���ظ�ر����������ے�رب���آز���و�ت

ت�����ا������ور����۔�اس��چ������ا�ن����ؤ���ڈ�������۔تا�ن���اس���������اور�

���ز��و�آ�ن����ا�����س��ار�ت�/����ن���"ا����������ق������آ�بصلى الله عليه وسلم

۔��������ے���������ے�������ر�����ے����و����ر����اور�اس�ت�97ل�����ر���"

اور���������ے�����������۔����ر،��ہ�ا�ن���را�����ر�������ا���ر�������

ت�ھ���"آ���ے������ا���ں؟"���ا����ف��ک��ال����ظ�ر���۔

درد�ت آ�رصلى الله عليه وسلم������:�"�����������وٹ،��و��ری،����،��،�د��

ّٰ���������������اس�
�
۔�اس��ے������ت�����98ا��اس����ہ��ف��د���"تاور�اذ��������

ت������ر�������ل����اور����۔��ا�اس���ذ����������ال����رج�از�ا�ن��۔ت

ار����اس���ا����ا��دی�ا�ن���������د���ڑ��������ا���������اس�د�����

�����۔�اس�����ں�اور���ں���ا����ز����������ا�ر��و����������۔�����اس�����

�ا��ت�����ا��ز�����ا����������ے���اور��د���ا�������������وا������������

�د�وی����و����������آ����در���ر�������������ا��اس��ح���ن������

�ل�ا�ن�����۔�ا�����صلى الله عليه وسلم����ر��ص�ا������د������:ت�� ّ
�
ت��وہ�ا����رہ،��ر�اور���

ت99۔۔۔ت�����ا���م ��ج�ل ا�د��� ا��ر ���� و� ���غ 

�۔�ت ر�� �� ����� �� ا�ر� و���� ذ�� �ز�� وہ� �� �� ����� ��� و� د�� �� �ا��� ������ ����

آپصلى الله عليه وسلم���ذ���ن���ا�������������"ا�������د��ا����او��وا������د��اس��ح�����ت

ت�������100۔ت�ا���������ی���
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�������������ر�و���اور�اس����ور��و�ا����ا���������������۔��ص�ت

ت����������ن������ن����������ت

ت������������ز����اثتت؎

اور������ت ��� ا��������� ����ر���۔�تاور� �ا�� و� ز������������� ��ط�

ت��ت)�رے�ا�ل�آ�د�ر���(۔ت

ت�������������یٰ���ازل��تت؎

ت���م������ا��گ����ت

��ّ�������اور���������ظ�ر�����رزارِ��
�
�
�
� ����و����ب�ت������ن�����ا��ں���

�۔��ور��اس�ا����������������ا��ا����ِ�����ا�������اس�او��ا����������اس���

��ی���������ے۔����������ب�و�اذ�ن����ن�����ا��و����اور�اس�����ا��ا�ا���

اور��ی���ں����ت�ت�������ر������������ے��ش�ا��� �ری�آ�ہ����ط� ���

ت�ں��������ب�و��د��۔ت

ت٭٭٭ت

� 
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