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Human life has two aspects one of them is spiritual , which is related to the 
soul and the other  is physical, which is concerned with human body. Both  
should be fit to maintain  human health. Physical fitness of the body is also 
necessary  for human soul . Because, if the body is healthy ,Man will get 
spiritual bliss Worshiping  Allah in an excellent manner And he will be able 
to follow completely  manner/the way of worship ordered by Allah. 

Therefore , the holly prophet (PBUH)told that Allah liked the strong believer 
more an compared to weak believer. 

Islam has set many rules to maintain human health i.e. rules for eating food, 
taking rest, sports activities and exercise. If  man follows these rules, he will 
not only be physical fit but also spiritually strong by which man will lead a 
healthy life Resultantly , the society will be a healthy society. 

In this article we shall discuss  those Islamic principles which are extremely  
essential to maintain human health. 

 

 

 

 

 

 

 

 

تعالیٰ ہے۔ قرآن مجيد ميں ارشاد باری  

 ”اليوم أكملت لكم دينكم و أتممت عليكم نعمتي و رضيت لكم الإسلام دينا“(1)

ترجمہ: آج ميں نے تمہارے ليے تمہارے دين کوکامل کرديا اور تم پر اپنی نعمت تمام 
 کردی اور تمہارے ليے اسلام کے دين ہونے پر رضامند ہوگيا۔

يہ امت مسلمہ پر الله کی نعمت ہے کہ اس نے ان کے ليے ان کے دين کو پايہ تکميل تک پہنچا ديا 
  اس کے بعد نا کسی نبی کی اور نہ کسی دين کی ضرورت ہے۔(2)
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يعنی دين اسلام ہی انسان کے ليے مکمل ضابطہ حيات فراہم کرتا ہے ۔اب اس کے احکامات ميں 
کوئی تبديلی نہيں کی جا سکتی اور نا ہی کوئی نئی چيز اس ميں داخل کی جا سکتی ہے۔بحثيت 

مسلمان ہم کو کامياب زندگی کے ليےان احکامات پر پوری زندگی عمل کرناہے دين اسلام کا ماخذ 
قرآن مجيد ہے جب کہ سنت نبویصلى الله عليه وسلم اس کا عملی نمونہ ہے۔دين اسلام ہی وه واحد دين ہے جو 

انسان کی زندگی کے ہر لمحہ ہر پہلو چاہے اسماجی ہو معاشی ہو سياسی ہو تعليمی ہو يا انسان 
کی صحت کے متعلق ہو راہنمائی فراہم کرتاہے۔جس کا عملی نمونہ سيرت نبویصلى الله عليه وسلم ہمارے سامنے 

 موجود ہے۔

اسلام دين فطرت ہے يہ فقط روحانيت کا سر چشمہ اور آخرت سنوارنے کا وسيلہ نہيں بلکہ يہ 
ہماری مادی زندگی کے ليے ايک بہترين عملی اور مکمل ضابطہ حيات ہے اس پر عمل پيرا ہونے 
کی بدولت نہ صرف مادی ،معاشی،سياسی،اخلاقی،اور روحانی عروج حاصل کيا جا سکتا ہے بلکہ 
صحت و توانائی کے حصول کو بهی ممکن بنايا جا سکتا ہے۔اسلام کا مطمع نظر متوازن شخصيت 

 کے حامل افراد مرد مومن پيدا کرنا اور ايک قابل رشک معاشرے کا قيام ہے۔(3)

اس مقصد کے ليے اسلام نے مکمل  ضابطہ اخلاق مرتب کيا ہے   اور ايسا معاشره جس ميں 
انسان صحت مند توانا،مضبوط اعصاب کا مالک قوت برداشت رکهنے والا ،بيماريوں سے پاک 

۔گندگی سے پاک صاف ستهرا   ظاہری اور باطنی طور پر پاک ہو۔جسمانی تعليم انسان شروع دن 
سے ساته ہے  اس کی تمام سر گرميں فطرت انسانی کے مطابق ہيں۔جن کو اختيار کرکے انسان 
کو نہ صرف روحانی سکون حاصل ہوتا ہے بلکہ جسمانی باليدگی بهی حاصل ہوتی ہے۔اسلامی 
تعليم کی طرح تعليم جسمانی کا مقصد بهی انسان کی مکمل شخصيت کے حامل افراد اور ايک  

مثالی ماحول کا قيام ہے ۔انسان کی جامع شخصيت کی تعمير اور کامياب زندگی گزارنے کے سلسلہ 
 ميں اسلامی تعليمات اور جسمانی تعليم کليدی کردار ادا کرتے ہيں۔

 

(1)       المائده:3                                 (2) ابن کثير، ص، 29                     (3) صحت و 
 جسمانی تعليم، ص،187

 

 مشہور قول ہے۔

 الَْعِلْمُ عَلْمَانِ عِلْمُ الاْديَْانِ وَعِلْمُ الاْبَْدْانَِ 

 علم دو ہی ہيں ايک دين کا علم دوسرا جسم کا علم (1)

کامياب زندگی گزارنے کےسلسلے ميں صحت و تند رستی کو مرکزی حثيت حاصل ہے جب کی 
اسے برقرار رکهنے کے ليے  متوازن غذا،ورزش  وکهيل، صفائی  و پاکيزگی، نيد و آرام اہم 

کردار ادا کرتے ہيں اور يہ تمام امور اسلامی تعليمات اور عبادات کے ساته ساته صحت و جسمانی 
 کے اصولوں ميں موجود ہيں انہی پہلووں کے حوالے سے قران و سنت کی روشنی ميں اسلام 

 اور جسمانی تعليم کے باہمی تعلق کو واضح کيا جائے گا۔
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 جسمانی فڻنس
انسان جسم اور روح کا مرکب ہے اسکی مثال کمپيوڻر کے ہارڈوير اور سافٹ وير کی مانند ہے 
اگر کمپيوڻر کے ہارڈوير ميں کوئی خرابی آ جائے تو اس کا سافٹ وير کام نہيں کرتا اسی طرح 
سافٹ وير کی خرابی ہارڈوير کو کام سے روک ديتی ہے۔سافٹ ويرانسان کی روح اور ہارڈوير 

ہمارا جسم ہے ۔انسانی صحت کے ليے ان دونوں کا صحت مند ہونا ضروری ہے ۔اس بارے ميں 
 اسلام سے بہتر کوئی علم فراہم نہيں کر سکتا جو روح اور جسم کی صحت کے بارے تعليمات دے۔

 جسمانی فڻنس کے عناصر چه ہيں 1۔طاقت 2۔قوت 3۔برداشت 4۔لچک 5۔پهرتی 6۔توازن

 جس شخص ميں مندرجہ بالا عناصر موجود ہو نگے اس کو ہم مکمل فٹ کہتے ہيں۔

زندگی يہ نہيں کہ وه بہت لمبی ہو بلکہ اہم يہ بات ہے کہ جس قدر ہو صحت مند اور تندرستی والی 
 ہو ۔اس بارے ميں ڻيپو سلطان نے کيا خوب کہا ہے 

 ”شير کی ايک دن کی زندگی گيڈر کی سو سالہ زندگی سے بہتر ہے“

اسليے اسی زندگی جس کی آرزو ہر کسی کو ہو وه مکمل فڻنس کے بغير ممکن نہيں چنانچہ 
 زندگی کو بہتر سے بہتر انداز ميں گزارنے کی صلاحت فڻنس کہلاتی ہے۔(2)

اسلام نے اس حوالے سے بہت اہم تعليمات دی ہے جس کی وجہ سے ہم جسم کو مکمل فٹ بنا 
سکتے ہيں اور اس کو برقرار بهی رکه سکتے ہيں کيو نکہ صرف اسلام ہی وه دين ہے جس کی 

تعليمات  ميں وه اصول ہيں جو اس کو برقرار رکهنے ميں مدد فراہم کرتے ہيں۔مثلاً انسان کی 
 خوراک کتنی ہو،جسم کو طاقت ور     

 (1) طب الصادق ؑ ،ص،07         (2)  صحت و جسمانی تعليم ، ص97،

بنانے کےليے کيا کرنا چاہيے،صفائی اور پاکيزگی کيوں ضروری ہے،انسان کے ليے نقصان ده 
(حرام )اشيا سے کيوں پرہيز کرنا چاہيے۔ان سوالوں کے جواب ہم کو صرف اسلام ہی دے سکتا 

 ہے۔

 صحت
جسمانی فڻنس کے ليے سب سے اہم چيز صحت ہے اگر صحت خراب ہو تو فڻنس بهی ڻهيک نہيں 

 ره سکتی کيو نکہ صحت پر ہی اس کا دارو مدار ہوتا ہے دوسرے الفاط ميں صحت ہی فڻنس ہے۔

آج کے دور ميں انسان کو بہت سے مسائل کا سامنا ہے  اس ميں سب سے بڑا مسلہ صحت اور 
 تندرستی کا ہے ۔صحت اور تندرستی الله کی دی ہوئی نعمت ہے 

حضرت ابو ہريره سے روايت ہے کہ قيامت کے دن  بندے سے سب سے پہلے جس نعمت کے 
 بارے سوال ہو گا  ه جسمانی صحت اور ڻهنڈا پانی ہے۔(1) 

حضور اکرمصلى الله عليه وسلم نے حضرت ابوبکرؓ اور حضرت بلال ؓ کی صحت کے ليے دعا فرمائی۔حضرت 
عائشہ ؓ سے روايت ہے کہ اے الله جس طرح تو نے مکہ کوہمارے ليے محبوب  کيا ہے اس طرح 
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مدينہ کوای طرح محبوب فرما يا اس سے زياده محبوب کر دی اور مدينہ کو صحت کی جگہ بنا 
 دے اور ہمارے صاع اور مد ميں برکت   کر دے۔(2)

 صحت کی اہميت کا اندازه حضور اکرمصلى الله عليه وسلم کی اس حديث سے لگايا جا سکتا ہے۔

حضرت ابو ہريره سے روايت ہے ايک آدمی نے حضور اکرمصلى الله عليه وسلم سے عرض کيا کہ کون سا صدقہ 
 ثواب کے لحاظ سے  بڑا ہے آپ صلى الله عليه وسلم نے فرما يا  صدقہ دو جب تم تند رست (صحت مند) ہو ۔(3)

اگر انسان صحت مند اور تندرست ہو گا تو الله کی تمام نعمتوں سے بهرپور استفاده حاصل کر 
سکتا ہے   جبکہ بيماری کی حالت ميں ايسا نہيں کر سکتا  اس حوالے سے اسلام نے وه اصول 

 واضع کر دے ہيں جن پر کار بند ہو کر انسان اپنے آپ کو صحت مند اور طاقتور بنا سکتا ہے۔

اگر ہم اسلام کے حفظان صحت کے اصولوں (متوازن غذا،صفائی،ورزش،بيماريوں سے بچاو) کو 
 اپنائے تو نہ صرف انسانی صحت برقرار رہتی ہےبلکہ جسمانی فڻنس بهی بحال رہتی ہے۔

 

(1) ترمذی، باب تفسير، ص  ، 559 (2) مسلم ،ج،2 ،کتاب الحج ،ص،   177 (3) بخاری ،ج،1باب 
 الزکوٰة ،ص،573

 خوراک
خوراک اور ايسی خوراک جو متوان ہو صحت ميں سب سے اہم کردار ادا کرتی ہے متوان غذا 

سے مرادايسی خوراک جو انسان کی نشوونما طاقت وتوانائی بقائے حيات جسمانی  ڻوٹ پهوٹ کی 
مرمت اور جسمانی نظاموں کو درست رکهےاس ميں چه اجزا شامل ہيں 1۔لحميات 2۔نشاستہ 

 3۔چکنائی 4۔نمکيات 5۔حياتين 6۔ پانی(1)

کهانا پينا انسان کی بنيادی ضرورت ہے يہ کيسے ممکن ہے کہ اسلام نے اس حوالے سے کوئی 
 راہنما اصول نہ ديا ہو 

 وَكُلوُا۟ وَٱشْرَبوُا۟ وَلاَ تسُْرِفوُٓا۟ 

 اور کهاؤ اور پيئو اور حد سے نہ نکلو(2)

اس آيت ميں طب اور صحت کے تمام اصول شامل ہيں۔ رشيد کاايک نصرانی ماہر طب تها اس نے 
علی بن  حسن بن واقد کو کہا کہ تمهاری کتاب يعنی قرآن ميں  علم طب کے متعلق کچه نہيں ہے  
حالانکہ علم کی دو اقسام ہيں علم الابدان اور علم الاديان علی بن  حسن بن واقد نے کہا الله تعالیٰ 

 نے پوری طب کو اپنی اس نصف آيت ميں جمع فرما  ديا ہے۔(3)

حضور اکرمصلى الله عليه وسلم نے خوراک کے سلسلہ ميں بهرپور ہدايات فرمائی ہيں آپ صلى الله عليه وسلم کهانے کے تمام 
 طريقے جو بتائے حفظان صحت کےسنہری اصول ہيں مثلاً 

 1۔آپ صلى الله عليه وسلم ساده،نرم،زود ہضم،مرغوب غذا کهاتے۔
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2۔جب تک کهانے کی اشتہا نہ ہوتی کبهی نہ کهاتے اور ابهی اشتہا باقی ہوتا کہ کهانا ختم کر 
 ديتے۔

 3۔کهانے کے بعد چہل قدمی کرتے۔

 4۔تکيہ لگا کر کهانا کهانا پسند نہ کرتے۔

 5۔آڻه دن مسلسل ايک ہی قسم کی غذا نہيں کهاتے تهے۔

 6۔گرم اور سرد اور ديگر متضاد اثر والی غذائيں معده ميں جمع نہيں فرماتے تهے۔

 

(1) علم الابدان وتعليم الصحت، ص، 170     (2) الاعراف :31    (3) تفسير مظہری، ج 3 ،ص 
392، 

 

 7۔ کهانا کهانے ميں عجلت سے کام نہيں ليتے تهے۔

آپ صلى الله عليه وسلم نے ان تمام اشيا سے منع فرما ديا جو انسانی صحت کے ليے نقصان ده ہيں مثلاً 
 شراب،سور،خون وغيره

اس کے علاوه وه چيزيں جو انسانی صحت کے ليے بهر پور فائده مند ہيں ان کا ذکر بار بار  قران 
 ميں آيا ہے مثلاً شہد،زيتون،مختلف پهل وغيره

 شہد کے بارے ارشاد باری تعالیٰ ہے

َّسِ   فيِْہِ شِفاَ  ءٌ لِلنا

 اس ميں لوگوں کے ليے شفا ہے۔(1)

ڈاکڻر پی اے ولين نے سويزر لينڈ کے سينی ڻوريم اور کينيڈا کے سائنسدانوں نے کهلاڑيوں پر 
تجربات سے يہ بات ثابت کی ہے کہ سہد وافر مقدار ميں خون پيدا کرتا ہے ،جسم کو چست توانا 
بنانے وزن کو بڑهانے،شکل و صورت اور رنگت ميں نکهار لانے کا باعث  بنتا ہے ۔يہ بے حد 

زود ہضم ہے لہذا نظام انہضام پر بوجه ڈالے بغير حراروں کا بہترين سر چشمہ ہے يہ تهکاوٹ کو 
 بہت جلد دور کرتا ہے۔ ( صحت و جسمانی تعليم وحيد مغل ص191)

 اسی طرح زيتون کے بارے حديث ميں ہے 

 زيتون کا پهل کهاو اور تيل استعمال کرو کيو نکہ يہ ايک پاک اور مبارک درخت ہے(2)

جنوبی اور شمالی اڻلی ميں لوگ دل کے دوروں کا شکار نہ ہونے کے برابر ہيں جس کی ايک 
 بڑی وجہ زيتوں کے تيل کا استعمال ہے۔

 ورزش
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اسلام ميں پاک اور با مقصد ورزش کو جائز قرار ديا ہے ورزش وه عمل ہے جس کی وجہ سے 
 انسان کی جسمانی فڻنس پيدا ہوتی ہے بلکہ قائم بهی رہتی ہے۔

اگر ہم اسلامی عبادات پر غور کريں اکثر عبادات جسمانی ورزش کی قسموں ميں شمار ہوتی ہيں 
جسے نماز کی تمام حرکات و سکنات جن ميں قيام ،رکوع،سجده،تشدد وغيره شامل ہيں ان سے جسم 
 کے تمام حصے حرکت کرتے ہيں۔ روزه بهی حفظان صحت کے اصولوں ورزش کے اصولوں ميں اہم 

 

 (1) النحل:49                (2) ترمذی ،ابواب الطعام ،ص،877

کردار ادا کرتا ہےاسی طرح حج کو اگر ايک ورزش کی تربيت گاه کہا جائے تو بےجا نہ ہو گا  اس 
 کے تما ارکان کی ادائيگی ميں جسمانی مشقت کرنا پڑتی ہے ۔

جسے طواف،صفا  ء مروه کی سعی،وقوف عرفہ پهر مزدلفہ پهر منیٰ کو جانا يہ سب ايسی 
جسمانی ورزشيں ہيں جن سے جسم کو طاقت ملتی ہے۔يہ ورزشيں جسم کو تقويت کے ساته الله 

 کے قرب کا ذريعہ بهی ہے۔

 ورزش  سے جسمانی اعضا مضبوط اور جسم طاقتور  ہوتا ہے حضور اکرمصلى الله عليه وسلم نے فرمايا ہے کہ

 کمزور مومن کے مقابلے ميں طاقتور مومن الله کے نزديک زياده محبوب ہے۔(1)

 اس حديث ميں جسمانی قوت کے ساته ہمت ،حوصلہ شخصيت اور اراده بهی مراد ہے،

ورزش کا ايک طريقہ کهيل کود بهی ہے اسلام ان تمام کهيلوں کی اجازت ديتا ہے جس مينجسمانی 
 اور غير جسمانی قوت کے حصول کی دعوت بهی دی ہے

ن ا اسْتطََعْتمُ مِّ كُمْ  وَأعَِدُّواْ لهَُم مَّ باَطِ الْخَيْلِ ترُْهِبوُنَ بِهِ عَدْوَّ اّ�ِ وَعَدوَُّ ةٍ وَمِن رِّ قوَُّ
وَآخَرِينَ مِن دوُنهِِمْ لاَ تعَْلمَُونهَُمُ اّ�ُ يعَْلمَُهُمْ وَمَا تنُفِقوُاْ مِن شَيْءٍ فِي سَبيِلِ اّ�ِ 

 يوَُفَّ إِليَْكُمْ وَأنَتمُْ لاَ تظُْلمَُونَ 

(اے مسلمانو!) تم جس قدر استطاعت رکهتے ہو ان (کفار) کے لئے قوت و طاقت اور بندهے 
ہوئے گهوڑے تيار رکهو۔ تاکہ تم اس (جنگی تياری) سے خدا کے دشمن اور اپنے دشمن کو اور 

ان کهلے دشمنوں کے علاوه دوسرے لوگوں (منافقوں) کو خوفزده کر سکو۔ جن کو تم نہيں 
جانتے البتہ الله ان کو جانتا ہے اور تم جو کچه الله کی راه (جہاد) ميں خرچ کروگے تمہيں اس کا 

 پورا پورا اجر و ثواب عطا کيا جائے گا اور تمہارے ساته کسی طرح ظلم نہيں کيا جائے گا۔(2)

حضرت عقبہ بن عامرؓسے روايت ہے کہ حضور اکرمصلى الله عليه وسلم نے فرمايا کہ خبردار آگاه رہو 
 تير اندازی قوت ہے آپ ؐ نے يہ جملہ تين بار فرمايا(3)
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(1) مسلم ،باب القدر، ج3 ،ص،472 حديث  ،6716  (2) انفال :60  (3) تفسير طبری ،ج،10 
 ص37

َ قدَْ بعَثََ لكَُمْ طَالوُتَ مَلِكًا ۚ قاَلوُا أنََّىٰ يكَُونُ لهَُ الْمُلْكُ عَليَْنَ  ا وَنحَْنُ أحََقُّ وَقاَلَ لهَُمْ نبَِيُّهُمْ إنَِّ ا�َّ
َ اصْطَفاَهُ عَليَْكُمْ وَزَادهَُ بسَْطَةً فِي الْعِلْمِ بِالْمُلْكِ  مِنْهُ وَلمَْ يؤُْتَ سَعةًَ مِنَ الْمَالِ ۚ قاَلَ إنَِّ ا�َّ

ُ وَاسِعٌ عَلِيمٌ  ُ يؤُْتيِ مُلْكَهُ مَنْ يشََاءُ ۚ وَا�َّ  وَالْجِسْمِ ۖ وَا�َّ

اور انہيں ان کے نبی نے فرمايا کہ الله تعالیٰ نے طالوت کو تمہارا بادشاه بنا ديا ہے تو کہنے لگے 
بهلا اس کی ہم پر حکومت کيسے ہوسکتی ہے؟ اس سے تو بہت زياده حقدار بادشاہت کے ہم ہيں، 

اس کو تو مالی کشادگی بهی نہيں دی گئی۔ نبی نے فرمايا سنو، الله تعالیٰ نے اسی کو تم پر 
برگزيده کيا ہے اور اسے علمی اور جسمانی برتری بهی عطا فرمائی ہے بات يہ ہے کہ الله جسے 

 چاہے اپنا ملک دے، الله تعالیٰ کشادگی والا اور علم والا ہے(1)

جب يہود نے اپنے نبی ؑسے کہا کہ ايک بادشاه بنا دو تو انہوں نے طالوت کا نام ليا جو ايک سپاہی 
تها وه شاہی خاندان سے تعلق نہيں رکهتا تها اس وجہ سے انہوں نے يہ بات ماننے سے انکار 
کر ديا۔اس پر نبی نؑے فرمايا يہ الله کا حکم ہےکيونکہ اس کو الله نے جسم اور علم ميں تم سے 

 زياده کشادگی عطا کی ہے۔(2)

اسلامی عبادات ميں جہاد بهی ايک عبادت ہے جس ميں دشمن سے مقابلہ ہوتا ہے اگر ہم دشمن 
سے طاقت ور نہيں ہو گے تو اس سے آسانی سے شکست کها جائے گے اس حوالے سے 

ورزش بہت اہميت کی حامل ہے اس کی وجہ سے ايک مومن مجاہد بن کے ميدان جنگ ميں شامل 
ہوتا ہے اور اپنا  بہادری کے جوہر ديکهتا ہے اسلام نے ان کهيلوں کو پسند کيا ہے جو بيک وقت 
جسمانی اور ذہينی  صلاحيتوں کو بڑهانے ميں مددگار ثابت ہوتی ہيں  ان ميں مندرجہ ذيل کهيلوں 

 کو اسلام ميں پسند کيا گيا۔

 :تيراندازی 
ورزشی سرگرميوں ميں شرکت کرنے کی ترغيب ديتے تهے،   اپنے صحابہ کو مختلفصلى الله عليه وسلم نبی کريم 

 )3"(تير اندازی کرو ميں تمہارے ساته ہوں: "آپ فرماتے تهے

طاقت  !تيراندازی ہے، سنوطاقت  !طاقت تيراندازی ہے، سنو !سنو: "اور ايک جگہ ارشاد ہے 
 ) 4(تيراندازی ہے۔

خود بهی صحابہ کے ساته کهيلوں اور ورزشی سرگرميوں ميں حصہ ليا، يہی وجہ ہے   نےصلى الله عليه وسلم آپ 
صلى الله عليه وسلم کہ اس زمانے ميں تيراندازی ميں کئی صحابہ کو شہرت حاصل ہوئی، جن ميں عم رسول الله 

 سرفہرست ہيں۔حضرت حمزه اور حضرت عدی بن حاتم رضی الله عنہم کے نام 

 

،کتاب الجہار،حديث  بخاری صحيح) 3(  437،ص، 1تفسير ابن کثير ،ج) 2( 247:البقره )1(
  2899: نمبر
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 4918مسلم کتاب الامارة  حديث  )4(

 گهڑ سواری 

نے صلى الله عليه وسلم نے گهڑ سواری کی بهی ترغيب دی ، صحيحين ميں وارد ہے کہ آپ صلى الله عليه وسلم آپ 
 والے کو انعام سے نوازا۔گهوڑوں کے درميان مقابلہ کروايا اور جيتنے 

نے تيار شده گهوڑوں صلى الله عليه وسلمحضرت ابن عمر رضی الله عنہما سے روايت ہے، انہوں نے کہا کہ نبی
کی دوڑ مقام حفياء سے ثنيۃ الوداع تک کرائی تهی اور جو گهوڑے تيار شده نہيں تهے ان کی 

: عنہما نے کہادوڑ ثنيۃ الوداع سے مسجد بنو زريق تک کرائی تهی۔ حضرت ابن عمر رضی الله 
حضرت سفيان ) راویٴ حديث(ميں بهی گهڑ دوڑ کے مقابلے ميں حصہ لينے والوں ميں سے تها۔ 

کہتے ہيں کہ حفياء سے ثنيۃ الوداع کا فاصلہ پانچ يا چه ميل تها اور ثنيۃ الوداع سے مسجد 
 )1(بنوزريق صرف ايک ميل کے فاصلے پر ہے۔

 :تيراکی
نے اپنے صحابہ صلى الله عليه وسلم ميں سمندر اور نہر نہ ہونے کے باوجود آپ مکہ ومدينہ اور اس کے مضافات 

کو تيراکی کی ترغيب دی۔ تيراکی ايک ايسا واحد کهيل ہے جو جسم کی ورزش کے ليے کهيلوں 
ميں سب سے زياده مفيد ہے۔تيراکی سے جسم کے تمام اعضاء کو تقويت حاصل ہوتی ہے، اور 

الله تعالیٰ : صلى الله عليه وسلم کا ارشاد ہے  رسولِ کريم: ارشاد ہےکا صلى الله عليه وسلم اعصاب ميں باليدگی ہوتی ہے، نبی کريم 
آدمی کا اپنی  )۱: (کی ياد سے تعلق نہ رکهنے والی ہر چيز لہوولعب ہے، سوائے چار چيزوں کے

اور   )۴(دونشانوں کے درميان پيدل دوڑنا  )۳(اپنے گهوڑے سدهانا  )۲(بيوی کے ساته کهيلنا 
 )2(۔ تيراکی سيکهنا سکهانا

 :نيزه بازی
کی   فرماتی ہيں کہ الله نيزه زنی اور بهالا چلانا ايک مستحسن کهيل ہے۔ حضرت عائشہ صديقہ

صلى الله عليه وسلم کو ديکها آپ ميرے حجرے کے دروازه پر کهڑے ہوگئے۔ جب کہ کچه   قسم ميں نے نبی کريم
صلى الله عليه وسلم   رہے تهے۔ رسول اللهحبشی نيزوں کے ساته مسجد کے باہر صحن ميں نيزوں سے کهيل 

مجهے اپنی چادر سے چهپارہے تهے اور ميں آپ کے کان اور کندهوں کے درميان حبشيوں کو 
 )3(کهيلتے ديکه رہی تهی۔ 

 

لجامع ۔ا 106،ص،15ج ، کنزالعمال )2( 132بخاری ،کتاب الجہاد،  حديث )1(
 23،ص،5ج،الصغير

 438: ،حديث،کتاب الصلوة بخاری  )3( 
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  :چہل قدمی
صلى الله عليه وسلم ورزش کے طور پر چہل قدمی بهی کيا کرتے تهے، حضرت ابوہريره رضی الله عنہ آپ صلى الله عليه وسلم نبی 

سے زياده تيز چہل قدمی کرتے صلى الله عليه وسلم کی چہل قدمی کے وصف کو بيان کرتے ہيں کہ ميں نے نبی 
اور جب ہم آپ ہوئے کسی کو نہيں ديکها، ايسا لگتا تها کہ زمين آپ کے ليے سميٹ دی گئی ہو، 

پر چلنے ميں مشقت کے اثرات صلى الله عليه وسلم کے ہمراه چلتے تو خوب مشقت اڻهانی پڑتی تهی، جبکہ آپ صلى الله عليه وسلم 
 )1(دکهائی نہيں ديتے تهے۔

 ۔کلو ميڻر کا فاصلہ پيدل طے کيا تها 110نے مکہ سے طائف کا تقريبا صلى الله عليه وسلم آپ  

 :دوڑ اور ريس 
آپس ميں دوڑ کا مقابلہ بهی ہوا کرتا  عام طور پر دوڑ لگايا کرتے تهے اور ان ميں صحابہٴ کرام

کہتے ہيں کہ ميں نے صحابہٴ کرام کو ديکها ہے کہ وه نشانوں کے درميان تها۔ بلال بن سعد
جب رات آتی، تو ! دوڑتے تهے اور بعض بعض سے دل لگی کرتے تهے، ہنستے تهے، ہاں

 )2(     عبادت ميں مشغول ہوجاتے تهے۔

کہ ہم ايک : کہتے ہيں رکهنے والے صحابی حضرت سلمہ بن الاکوعپيدل دوڑ ميں مثالی شہرت 
سفر ميں چلے جارہے تهے، ہمارے ساته ايک انصاری نوجوان بهی تها، جو پيدل دوڑ ميں کبهی 
کسی سے مات نہ کهاتا تها، وه راستہ ميں کہنے لگا، ہے کوئی؟ جو مدينہ تک مجه سے دوڑ ميں 

تم نہ کسی شريف کی عزت کرتے : لا؟ سب نے اس سے کہامقابلہ کرے، ہے کوئی دوڑ لگانے وا
صلی الله عليہ   رسول الله! ہو اور نہ کسی شريف آدمی سے ڈرتے ہو۔ وه پلٹ کر کہنے لگا ہاں

صلى الله عليه وسلم کی خدمت ميں   وسلم کے علاوه مجهے کسی کی پرواه نہيں۔ ميں نے يہ معاملہ رسول الله
مجهے اجازت ديجيے کہ ! صلى الله عليه وسلم  اں باپ آپ پر قربان يا رسول اللهميرے م: رکهتے ہوئے عرض کيا

ميں ان سے دوڑلگاؤں۔ آپ نے فرمايا ڻهيک ہے، اگر تم چاہو؛ چنانچہ ميں نے ان سے مدينہ تک 
 )3(دوڑلگائی اور جيت گيا۔ 

دوڑ کا  ميں اور زبيربن العوام کا بيان ہے کہ حضرت عمر فاروق حضرت عبدالله بن عمر
رب کعبہ کی قسم ميں جيت گيا۔ پهر کچه عرصہ : مقابلہ ہوا۔ حضرت زبير آگے نکل گئے، تو فرمايا
: آگے نکل گئے، توانهوں نے وہی جملہ دہرايا بعد دوباره دوڑ کا مقابلہ ہوا، تو حضرت فاروق

 )4(ربِ کعبہ کی قسم ميں جيت گيا۔ 

 

کتاب ، مسلم )3(  407 ،ص،مشکوٰةشرح السنہ  )2(  1582 :حديث،باب مناقب   ،ترمذی )1(
  4654 :حديث ،الجہاد

 224ص، 15،ج، کنزالعمال )4(

 

 :کُشتی اورکبڈی
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اس کهيل ميں ورزش کا بهرپور سامان ہے۔ اگر ستر کی رعايت اور انہماک کے بغير کهيلا جائے،  
ايک مشہور پہلوان تو جائز ہوگا؛ بلکہ نيک مقصد کے ليے مستحسن قرار دياجائے گا۔ عرب کا 

 ) 1(صلى الله عليه وسلم سے کشتی ڻهيرائی، تو آپ نے اس کو کشتی ميں بچهاڑ ديا۔   رُکانہ نے رسول الله

مذکوره تمام کهيل چوں کہ احاديث وآثار سے ثابت ہيں؛ اس ليے ان کے جواز؛ بلکہ استحباب ميں 
 ۔کوئی کلام نہيں ہوسکتا، اورکبڈی کا حکم بهی کشتی کی طرح ہے

حاصل ہے اور اس کے ذريعے   الغرض دين اسلام ميں اسپورڻس اور ورزش کو بے پناه اہميت
نے افراد امت ميں صحت وجسمانی قوت کے صلى الله عليه وسلم طاقت وقوت کے حصول پر زور ديا گيا ہے، آپ 

مذکوره کهيلوں کو ايک ذريعہ سمجها، تاکہ امت؛ صحت اور جسمانی قوت کے  حصول کے ليے
 کے اور اپنے آپ کی حفاظت کرسکے۔ذريعے اپنا دفاع کرس

 صفائی:
موجوده دور ميں تيز رفتار زندگی ، نت نئی ايجادات اور قدرتی وسائل کے حد سے بڑهے ہوئے 
استعمال نے ماحول اور فضا دونوں کو آلوده کر ديا ہے، جس کے نتيجے ميں صفائی اور صحت 
کے نہ صرف بے شمار مسائل سامنے آرہے ہيں بلکہ مختلف بيماريانبهی پيدا ہو رہی ہيں ۔اسی 
وجہ سے لوگوں مينصفائی ستهرائی کی اہميت کا احساس بڑه گيا ہے ،قبل از اسلام ہر مذہب و 

ملت ميں پاکيزگی، طہارت، نہانے دهونے، خوشبو لگانے اور صاف ستهرا لباس پہننے کا رواج 
تها۔ ان کی نسبت اصول و ہدايات تهيں ليکن انکا عمومی رنگ تها۔ اسلام نے حفظانِ صحت کے 

اصولوں کو بالکل نئے اور مفيد اصول و قواعد کے ساته ملا کر پيش کيا۔ بالکل ابتدائی زمانہ 
 اسلام ميں حضرت محمدؐ کو الله تعالیٰ نے تاکيدی حکم ديا۔

 ارشادِ ربانی ہے
 و ربک فکبر ۔ و ثيابک فطهر۔و الرجز فاهجر(2)

 اور اپنے رب کی بڑائی کا اعلان کرو، اپنے کپڑے پاک رکهو اور گندگی سے دور رکهو۔
ہم لوگ اس سے غافل ہيں جب کہ اسلامی نظامِ زندگی ميں صفائی ستهرائی کو اہم مقام حاصل 

 ہے۔اسلام نے انسانوں سے يہی مطالبہ کيا ہے کہ ان کی پوری زندگی پاک و صاف ہونی چاہيے۔

 

 (1) ابوداؤد باب للباس ،حديث: 678    (2)  المدثر:3،5

 

 

 ارشاد باری تعالیٰ ہے
  ان الله يحب التوابين و يحب المتطهرين(1)

 الله تعالی ان لوگوں کو پسند کرتا ہے ، جو توبہ کا رويہ اختيار کريں اور خوب پاکيزه رہيں۔ 
 ايک حديث ميں طہارت و نظافت پر نبیِ کريمصلى الله عليه وسلم نے فرمايا

  الطهور شطر الايمان (2)
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 “پاکی نصف ايمان ہے”
قرآن و حديث نے طہارت ونظافت پر کتنا زور ديا ہے، اس کا اندازه اس بات سے لگايا جا سکتا 

ہے کہ اس کے بغير عبادت کرنے سے روک ديا گيا اور کہا کہ عبادت پاکی کی حالت ميں اور پاک 
 جگہ ہی کی جاسکتی ہے۔

  و عهدنا الی ابراہيم و اسمٰعيل ان طهرا بيتی للطائفين و العٰکفين و الرکع السجود(3) 

اور ہم نے ابراہيم اور اسمٰعيل کو تاکيد کی تهی کہ ميرے اس گهر کو طواف ، اعتکاف اور سجده ”
 کرنے والوں کے ليے پاک رکهو“۔

اسلام نے صفائی جو اصول پيش کئے ہيں ان پر عمل کر کے فائده اڻُهايا جاسکتا ہے جبکہ ان کی 
خلاف ورزی کرنے اور ان سے غفلت برتنے کی صورت ميں صحت پر برُا اثر پڑتا ہے اور انسان 

ں کی انگليوں تک  انسان کے صاف  کو مختلف بيمارياں  گهير ليتی ہيں۔اسلام سر  سے ليے کر پاوٴ
 لباس ،  گهر ،محلہ سب کی صفائی ستهرائی کی  تعليم ديتا ہے۔

 نماز سے پہلے وضو کرنا بهی صفائی ميں شامل ہےاسی طرح غسل کرنا  بهی فرض قرار ديا

آپ صلى الله عليه وسلم نےفرمايا  ہر بال کے نيچے جنابت ہوتی ہے لہذا بالوں کو دهووٴ اور  جسم کو صاف کرو 
(4) 

حضرت انسؓ سے روايت ہے کہ حضور اکرم صلى الله عليه وسلم نے  ہم لوگوں کے ليے  چاليس دن کی  مدت 
 مونچهوں کے کترنے ،ناخن کاڻنے، ناف کے بال اور بغل کے بال صاف  کرنے کی فرمائی ۔(5)

 

 

(1) البقرة:222 (2) مسلم،باب الوضو،حديث:439 (3) البقرة:125 (4) ترمذی   ،باب الطهارت 

 ،حديث: 102

  (5) النسائی  ،باب الطهارة ،حديث :14 

 

 اس طرح  مسواک کا حکم ديا  

ميری امت پر يہ بڑا بوجه ہو گا ورنہ ميں نماز کی طرح پانچوں وقت مسواک کرنا فرض قرار ’(1)
 ‘‘ديتا۔

مسواک کرنے سے نا صرف  دانت صاف ہوتے ہيں بلکہ ، مسوڑهوں، تالو اور گلے کی صفائی  
 بهی ہو جاتی ہے،

 اسلام نے جسم کے ساته ساته لباس کی صفائی پر بهی زور ديا 
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جابر بن عبدالله فرماتے ہيں کہ  حضورصلى الله عليه وسلم ہمارے پاس تشريف لائے تو ايک آدمی کو ديکها  اس 
کے کپڑے ميل کچيلے تهے  فرمايا اسےکوئی ايسی چيز ميسر نہيں  جس سے يہ اپنے کپڑوں کو 

 دهو  سکے۔(2)

 اسی طرح کهانے سے پہلے اور بعد ميں  ہاتهوں کو صاف کرنے کا حکم ہے 

حضرت ابن عباس سے روايت ہے  کہ رسول الله صلى الله عليه وسلم نے فرمايا  جب تم ميں سے کوئی آدمی کهانا 
 کهائے وه اپنا ہاته صاف نہ کرئے جب تک اسے چاٹ نا  لے۔(3)

کهانے سے پہلے ہاتوں کو صاف کر کے  توليہ يا کپڑے سے صاف کرنے  سے منع کيا 
گيا۔کيونکہ کپڑے يا توليے ميں ہاته صاف کرنے سے ان کے اندر موجود جراثيم ہاتهوں کو لگ 

 سکتے ہيں  اس ليے ان کو ہوا ميں ہی خشک کرنا چاہيے۔

و اولين ترجيح ديتا ہے اور يہی وه بنيادی سبب ہے جس کی حضور پاکؐ اسی لئے اسلام صفائی ک 
نے بہت تاکيد فرمائی ہے۔ پهر اس بات کا ايک اور اہم پہلو يہ بهی ہے کہ گندگی بيماريوں کو جنم 

ديتی ہے اور ايک صاف ستهرا معاشره زياده بہتر طور پر بيماريوں سے محفوظ اور صحت مند ره 
و وہی معاشره مطلوب ہے جو برائيوں ،بيماريوں اور ہر طرح کی کمزريوں سکتا ہے ۔اسلام کو ت

  سے پاک ہو۔

:آرام  اور سکون  
انسانی جسم کے ليے  آرام اور سکون کی  بہت اہميت ہے کيونکہ اگر جسم کو پورا آرام  اور 

سکون نا ملے تو  انسان کی صحت خراب ہو سکتی ہے اس ليے اسلام نے اس بارے ميں تعليمات 
۔بهی دی ہيں   

 

 

(1)   ترمذی، ابواب اطہارة، حديث : 20  (2) ابوداود، باب اللباس، حديث :4047 (3) مسلم ،کتاب 
 الا شبربۃ ،حديث: 5193 

نے مجهے تين باتوں کی وصيت فرمائی۔جن کو صلى الله عليه وسلم حضرت ابو ہريره سے روايت ہے کہ حضور 
۔ وتر 3۔ہر مہينے ميں تين دن کے روزے 2۔ چاشت کی دو رکعتيں 1ميں کهبی نہيں چهوڑتا ہوں 

)1(پڑه کر سونا   

عبدالله بن عمر کہتے ہيں: ايک مرتبہ رسول الله صلى الله عليه وسلم نے فرمايا: تم سمجهتے ہو کہ مجهے خبر ''
نہيں ہوتی حالانکہ ميں جانتا ہوں کہ تم رات بهر قيام کرتے ہواور دن ميں روزه رکهتے ہو۔ تو 

عبدالله بن عمر نے کہا: ہاں ميں ايسا کرتا ہوں۔ تو آپ نے فرمايا : تم ايسا کرتے ہو تو ياد رکهو 
کہ تمهاری آنکهيں اندر دهنس جائيں گی جسم کمزور ہو جائے گا جبکہ تمهيں خيال رکهنا چاہيے 
کہ تمهارے جسم کابهی تم پر حق ہے۔ اور تمهارے گهر والوں کا بهی۔ اس ليے روزے رکهو تو 

 وقفہ بهی کرو۔ رات ميں قيام کرو تو سويا بهی کرو۔(2)
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 ''قرآن مجيد ميں الله تعالیٰ فرماتا ہے 

ُ نَفْساً إلاَِّ وُسْعہََا.(3)  (لاَ يکَُلِفُّ ا�ّٰ

 ''الله کسی پر اس کی طاقت سے زياده ذمہ داری نہيں ڈالتا۔''
جسم کے حقوق ادا نہ کرنے سے جو نتيجہ نکلے گا اس کی طرف رسول الله صلى الله عليه وسلم نے اشاره فرمايا 
ہے کہ آنکهيں اندر دهنس جائيں گی اور جسم کمزور پڑ جائے گا۔ اس کمزوری اور لاغری سے، 

وه آدمی جو قيام و صيام ميں صبح و شام مشغول رہتا تها، ہو سکتا ہے کہ پهر رمضان کے 
روزے رکهنے کے بهی قابل نہ رہے۔ اور وه جو رات بهر قيام کيا کرتا تها ہو سکتا ہے کہ پهر 
فرض نمازوں کا ادا کرنا بهی اس کے ليے مشکل ڻهيرے۔ جو آدمی اس طريقے کو اختيار کرتا 
ہے، اس کا حال اس شخص کا سا ہے، جس نے سونے کے انڈے حاصل کرنے کے ليے مرغی 
ذبح کر دی ہو، اور پهر مرغی سے بهی محروم ہو گيا ہو۔ ايسے اعمال دنيا والوں کی نظر ميں 

بهی احمقانہ ہوتے ہيں اور خدا کے ہاں بهی کچه زياده اجر نہيں رکهتے۔ کيونکہ ايسا کرنے 
والوں کا اپنے عمل پر دوام بهی نہيں ہوتا اور نہ ہی دل کی حضوری ہوتی ہے، جبکہ الله کے ہاں 
سب سے زياده پسنديده عمل وه ہوتا ہے۔ جس پر آدمی کا ہميشہ عمل رہے۔ خواه يہ عمل کتنا ہی 

 حقير کيوں نہ ہو

 دوپہر کے کهانے کے بعد تهوڑی دير سونا بہت مفيد ہے ۔خاص کر موسم گرما ميں رسول اکرم 
 صلى الله عليه وسلم کا معمول تها کہ آپ ؐدوپہر کے  کهانے کے بعد تهوڑی دير قيلولہ فرماتے۔

 

 

(1) ابوداود،  باب نماز ،حديث:  1428     (2) بخاری  ،کتاب التحجد، حديث : 1081      (3) 
 البقره:286

 

 

حضرت ابن عباس ؓ سے روايت ہے کہ نبی کريم صلى الله عليه وسلمنے فرمايا سحری کے کهانے سے دن کے 
 روزے  ميں اور دوپہر کو سو کر تہجد کی نماز ميں مدد حاصل کرو۔(1)

اسلام نے ايسی چيزوں کے استعمال سے منع کر ديا  جن کی وجہ سے انسانی صحت کو نقصان 
 ہو سکتا ہے۔جسے شراب ،مردار، خون الله تعالیٰ قران مجيد ميں فرماتا ہے 

حُرّمَتْ عَليَْکُمْ الْمَيْ تۃَُ  وَ الدَّمُ  وَلحَْمُ الْخِنْزِيْرِ وَمَا اهُِلَّ لِ غَ يْ رِ اللهِ بِ ہٖ وَالْمُنْخَنِقَ ۃُ  وَ الْمَوْ 
يۃُ  وَالنَّطِيْحَ ۃُ  وَ مَا اکََلَ السَّبْعُ اِلاَّ مَا ذکََّيْتمُْ  وَ مَا ذبُحَ  عَلیَ النُّصُبِ  قوُْ ذةَُ وَ ا لْمُترََدِّ

 وَ انَْ تسَْتقَْسِمُوْ باِلاْزَْلامَِ -
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 ‘‘ تم پر مردار حرام کيا گيا اور خون اور خنزير کا گوشت  اور جس پر الله کے سوا کسی اور کا 
نام پکارا گيا  ہو  جو گلا گهڻنے سے مرا ہو جسے چهڑی يا  لاڻهی ماری جائے اور وه مر جائے 

جو بلندی سے گر کر مر جائےجو دوسرے جانور کے سينگ مارنے سے مر جائے جسکو 
درندوں نے پهاڑ کهايا ہو ہاں اگر اسے ذبح کر لو تو حرام نہيں اور جسے آستانوں پر ذبح کيا گيا 

 ہو قرعہ کے تيروں کے ذريعے فال گيری کرنا يہ سب گناه ہيں(2)
مردار سے مراد  وه حيوان يا پرنده ہے جسے شرعی طريقے سے ذبح نہ کيا گيا ہو۔ بلکہ طبعی 

موت مرا ہو  اس کی حرمت کی مصلحت بالکل واضح       ہے ۔جو جانورطبعی موت مرتا ہے  اس 
کا خون اس کے گوشت کے اندر ره جاتا ہے۔ جس  وجہ سے وه نجس اور گنده ہو جاتا ہے ۔اور 

طبع سليم مردار کا گوشت کهانے سے نفرت کرتی ہے۔ اس کے علاوه مردار کا گوشت کهانے ميں 
 ضرر کا بهی انديشہ ہے ۔ممکن ہے اس کی موت کسی خطر ناک بيماری کی وجہ سے ہوئی ہو۔

اسی طرح خون کو حرام قرار ديا کيو نکہ موجوده  دور  ميں  يہ بات ثابت ہو چکی ہے کہ خون 
پينا  انسانی صحت کے ليے بہت  نقصان ده ہے ۔يہ بات سائنس نے بهی ثابت کر دی ہے۔  سانئسی 

تحقيق کے مطابق خون دو اہم اجزا ء خلياتی حصے اور آب دموی جس کو پلازمہ کہتے ہيں پر 
مشتمل ہوتا ہے ۔پلازمہ کے اندر 91 تا 92 فيصد پانی اور 8 تا 9 فيصد جامد اجزاء موجود ہوتے 

 ہيں۔

 

 

 (1) ابن ماجہ، کتاب الصيام، حديث:1694      (2) ا لمائده ، 05 :3 0 

 

 

 خون کے جامد اجزاء :
جب ہم ان جامد اجزاءکا مطالعہ کرتے ہيں تو اس ميں مزيد دو اجزاء نامياتی اور غير نامياتی 

مادوں کی ايک لمبی فہرست ہمارے سامنے آ جاتی ہے ۔البتہ جب ہم نامياتی مادے کا مطالعہ کرتے 
ہيں تو عقل حيران ہو جاتی ہے ۔کہ اس ميں کيسے خطرناک اجزاء شامل ہيں جن ميں کثير مقدار 

 ميں يوريا۔يورک ايسڈ۔زينتهين۔کريڻسينين۔امونيااور امينو ايسڈوغيره ۔(1)   

کيا کوئی طبع سليم ان نائڻروجن مرکبات يوريا۔يورک ايسڈ۔زينتهين۔کريڻسينين۔امونيااور امينو ايسڈ 
کو کهانا پسند کرئے گا  ۔جب يہ بات ثابت ہو گی کہ خون کا زياده تر حصہ پانی پر مشتمل ہوتا ہے 

 تو کيا کوئی تازه اور لذت آميز پانی چهوڑ کر اس گندے اور نجس خون کو استعمال کرے گا ۔ 

خون کی مثال ايک فضلہ کی سی ہےکيونکہ اس کا نصف حصہ کاربن کی موجودگی ميں ڈی اوگ 
زی نيڻيڈ   ہو جاتا ہے ۔جو پهر بدن کے اندرايک ميکانيہ کے تحت قابل استعمال ہو جاتا ہے کاربن 

ڈائی آکسايئڈ ہمارے جسم کے ليے نقصان ده ہوتی ہے اسے کيوں استعمال کيا جائے اس کے 
علاوه خون کے اندر مختلف جراثيم ہر وقت تيرتے رہتے ہيں جو متعدد بيماريوں کا باعث بنتے 
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ہيں اس کے علاوه خون کو منجمد ہونے سے بچانے کے ليے خون ميں فائرن موجود ہوتی ہے 
اگر اس کو الگ کر ديا جائے تو بچا ہوا خون  ڈيفی برينيڻڈ خون کہلاتا ہے ۔اس ميں 9/10 حصہ 

ہيمو گلوبن اور 1/10 حصہ گلو بيلين ہوتی ہے اگر يہ دونوں اجزاء انسانی معده ميں چلے جايئں  
 تو يہ  نہ ہضم ہونے والی خوراک ميں تبديل ہو کر يوں ہی معده ميں پڑئے رہتے ہيں ۔جس سے 

 انسانی صحت پر مضر اثرات پڑتے ہيں ۔  (2)

شراب نہ صرف برائيوں بلکہ بيماريوں کی وجہ بهی بنتی ہے جس ميں سے چند خطر ناک 
بيمارياں حادومزمن، تليف کبد،ورم،حلقوم حنجرہاور منہ کا کينسر ہو سکتا ہے مغربی ممالک کے 

و پروفيسروں ڈاکڻر ہوارڈ ہيگرڈ اور ای۔ايم  جنيک نے الکحلزم کے مطالعہ اور تحقيق کے بعد د
يہ بات سامنے لائے کہ شراب نہ صرف انسانی زندگی  کے نقصان کا باعث بنتی ہے بلکہ اس کی 

وجہ سے قو می آمدنی کا بهی نقصان ہوتا ہے۔ شراب کی وجہ سے مغربی ممالک کو ہر سال 
کا نقصان ہوتا ہے۔ اس ليے اب يہ ممالک اپنی تحقيق شراب کی انسدادی طبی تدابير  اربوں ڈالر

 اور دواوٗں کی دريافت کی طرف موڑ رہے ہيں تا کہ اس نقصان سے بچا جا سکے ۔ (2)

 

 

 Understanding  Medical   (2) تذکيره حيوانات(قرآن کريم ميں) ،ص،72- 206،80 
Physiology P.P.45-90(1) 

 

حضرت جابرؓ اور حضرت ابن عمرؓ سے روايت ہے کہ رسول الله صلى الله عليه وسلم نے فرمايا     ‘‘  
 جس چيز کی زياده مقدار نشہ کرئے اس کی کم مقدار بهی حرام ہے’’   (1)

رسول الله صلى الله عليه وسلم نے شراب کے بارے ايک اور جگہ فرمايا     ‘‘ ہر نشہ آور چيز خمر ہے اور تمام 
 نشہ آور چيزيں حرام ہيں ’’ (2)

 حضرت انس سے روايت ہے کہ رسول الله صلى الله عليه وسلم نے شراب   کے متعلق دس آدميوں پر لعنت کی ہے۔

1۔نچوڑنے والا  ۔  2۔نچڑوانے والا   ۔3۔لانے والا۔ 4۔اڻهانے والا۔5۔جس کے ليے لے جائی جا رہی 
10۔جس کے ليے  ہے۔6۔ پلانے والا۔7۔ بيچنے والا۔8۔اس کی قيمت کهانے والا ۔9۔خريدنے والا۔ْ

 خريدی جائے  ۔     (3)

اسی طرح حضرت عمرؓ نے خطبہ جمعہ ميں فرمايا         ‘‘  خمر سے مراد ہر وه چيز ہے جو 
 عقل کو ڈهانپ لے ’’    (4)

لہذا اس سے يہ بات  ثابت ہوتی ہے کہ کوئی بهی چيز جو عقل کو ڈهانپے اور نشہ کرے وه حرام 
ہے جسے آج کل بہت سی نشہ آور اشياء پائی جاتيں ہيں جن کو کچه لوگ حرام اس ليے تصور 

نہيں کرتے کہ ان کا ذکر نہيں ہوا صرف شراب کا ذکر ہے ۔ان اشياء ميں 
شراب،ہيروئن،چرس،افيون،نشہ آور  دوائيں، اسے مشروب جن ميں نشہ ہو الغرض وه تمام اشياء 

 اس ميں شامل ہيں جو خمر کی تعريف ميں آتی  ہيں
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اسی طر ح سستی اور کاہلی بهی انسان کی صحت کے ليے نقصان ده ہے اس ليےاسلام اس کو 
 پسند نہيں کرتا اس سے بهی منع فرما  ديا گيا ۔

لوٰةِ قاَمُوْا کُسَالیٰ   وَاِذاَ قاَمُوْا الٰی الصَّ
 کہ منافق جب نماز کے ليے کهڑے ہوتے ہيں تو سستی کے ساته کهڑے ہوتے ہيں (5)

پيغمبر اسلام صلی الله عليہ و آلہ و سلم جس چيز سے سخت نفرت کرتے تهے وه کاہلی اور 
سستی ہے۔ کيونکہ اس کی وجہ سے انسان کسی فريضہ کو انجام نہيں ديتا ہے، مثال کے طور پر 

کسی عبادت کو انجام دينا بهول جاتا ہے، اس صورت ميں وه گناه کا مرتکب نہيں ہوا ہے۔ ليکن 
بعض اوقات توجہ دينے کے لحاظ سے فريضہ کے بارے ميں سستی سے کام ليتا ہے، يہ 

خصوصيت ايک مومن کے لئے شائستہ نہيں ہے۔ مومن سے يہ توقع نہيں ہے کہ توجہ کے لحاظ 
سے فرائض کے بارے ميں کوتا ہی کرے۔ نماز کے وقت اور اذان کی آواز سننے سے کو تاہی 
کرے اور نماز جماعت ميں شرکت نہ کرے، يہ بے توجہی مومن کے لئے مناسب نہيں ہے۔اس 

ميں شک  نہيں ہے اس کی يہ سستی اور کاہلی واجب فرائض کی ادائيگی  ميں مشکلات پيدا کرتی 
 ہے۔

 
 

(1) سنن ابن ماجہ ،کتاب الاشربۃ  : 2736 (2) صحيح مسلم ،کتاب الاشربۃ : 2003  (3) جامع  
 ترمذی، کتاب البيوع  : 1304

  (4) بخاری ،کتاب الاشربۃ  :  5588  (5) النساء، 142
 

  
  فرمايانے صلى الله عليه وسلم آنحضرتؐ کاہلی اور بے کاری سے پناه مانگتے تهے اس کے بارے آپ

)1(خدايا سستی کاہلی بے کاری عاجزی اور بدحالی سے تيری پناه چاہتا ہوں۔    
مسلمانوں کو کام کرنے کا شوق دلاتنے اور ان کے اندر سے سستی اور کاہلی کو ختم کرنے 

ہےصلى الله عليه وسلمنبی کريم  کےليے ارشاد   
)2(حصے ہيں اور اس کا بہترين حصہ حلال روزی کمانا ہے۔ ) 70(عبادت کے ستر   
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78،ص ، 5ج ،کافی اصول ال )2(        58 ،ص، 1،ج  ،الجامع الصغير )1(  

 

:حاصل بحث  

 آپ نے سنا ہو گا جان ہے تو جہان ہے۔
کسی بهی قوم کی ترقی اور خوشحالی کے ليے افراد کا صحت مند ہونا ضروری ہے 

سلسلے ميں  ۔انسانی صحت ہميشہ سے انسان کی انتہائی توجہ کا مرکز  رہی ہے اس
اسلام انسان کی رہنمائی کرتا ہے۔ اسلام ايک آفاقی دين ہے جس نے پوری انسانيت 

کے ليے مکمل ضابطہ حيات فراہم کرتا ہے۔اسلام قيد اور رہبانيت کی زندگی کی نا 
صرف مذمت کرتا ہے بلکہ بهرپور معاشرتی زندگی  گزارنے کا حکم ديتا ہے ۔اس 

ن کا جسمانی طور پر فٹ ہونا بہت ضروری ہے۔زندگی کو گزارنے کے ليے انسا  

انسانی پيدائش کا مقصد الله کی عبادت ہے اور اس مقصد کی تکميل کے ليے انسان کا 
مکمل طور پر فٹ ہونا ضروری ہے تاکہ وه حقوق الله اورحقوق العباد  ادا  کر سکے 

هی  وه شخص ،اسلام ميں عبادات کو اہم مقام حاصل ہے  ان کی  پوری طرح ادائيگی ب
کر سکتا ہے جو صحت مند اور تندرست ہو۔چاہے نماز ہو، روزه ہو، حج ہو يا زکوة 

ہر ايک کے ليے صحت کا ہونا ضروری ہے۔کيونکہ زکوة بهی وه  ادا کرے گا جو 
محنت کر کے دولت کماے گا اور اس کے ليے صحت مند اور تند رست ہونا ضروری 

رار ديا گيا اور اس فرض کی ادائيگی کے ليے ہے اور جہاد جس کو اسلام کی کوهان ق
مومن کا اعصابی طور پر مضبوط ہونا  بہت اہم ہے کيونکہ ميدان جنگ ميں کاميابی 
وه حاصل کرتا ہے جن کے حوصلہ اور جسم مضبوط ہوتا ہے۔ اسی ليے الله کو ہاں 
جسمانی لحاظ سے کمزور کے مقابلے طاقتور مومن زياده پسند ہے۔اور صحت اور 

ندرستی کا شمار الله کی بڑی نعمتوں ميں ہوتا ہے۔ت  

اسلام کاہلی او رسستی کو نا پسند کرتا ہےچاہے وه عبادات ميں ہو يا عملی زندگی 
ميں۔اس کے ليے پاک بامقصد کهيل ورزش جو انسانی جسم ميں پهرتی اور طاقت کا 

هی دی ہے ۔ذريعہ بنتے ہيں ان کو جائز قرار ديا ہے۔اور ان کے حصول کی ترغيب ب  
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اسلام نے ان تمام کاموں اور اشيا سے رک جانے کا حکم ديا ہے جو انسانی صحت 
کے ليے نقصان ده ہيں ۔اور ان افعال پر عمل کرنے کا حکم ديا جو انسان کی صحت 

کا مطامعہ کر صلى الله عليه وسلم اور تندرستی  کے ليے فائده مند ہيں اس حوالے سے ہم سيرت النبی
بہترين نمونہ ہے۔ اسلام مضبوط اور صحت مند  سکتے ہيں جو ہر انسان کے ليے

زندگی گزارنے کی تعليم ديتا ہےاور اس کے ليے وه انسانی کی ظاہری اور باطنی 
دونوں پہلووں سے رہنمائی کرتا ہے۔ظاہری سے مراد جسمانی  يعنی جسم کو مضبوط 

الہی کرنے کے ليے ورزش         و غيره   اور باطنی پہلو کی مضبوطی کے ليے ذکر 
 ضروری ہے۔
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