
 صحت اور اسلامی تعلیمات

 09/04/2017  عبدالرشیدطلحہ

ا ہے، اسلاؾ کی ت اکیزہ تعلیمات جہاں عقائد وعبادات 

ت

رشعبے میں مکمل رہنمائی کرت
 
 کی ہ

ت

ی

س

ان

س

اسلاؾ،دین فطرت ہے؛ جوپوری ان

ں کوجامع ہیں،وہیں حفظاؿ صحت اور تندرستی کے 
ٔ
معاملے میں بھی اسلاؾ کی ،معاشرت ومعاملات اور اخلاؼ وآداب کے تماؾ پہلوو

 کہ بہت سی مہلک بیماریوں سے بھی 
ل
ہیں؛ ب

ت

معتدؽ ہداتیات موجود ہیں؛جن پر عمل پیرا ہوکر ہم نہ صرػ صحت مند زندگی گزار سکت

 ہیں

ت

 ۔ محفوظ رہ سکت

اؿ کو صحت مند

س

 کہ قدرت نے جتنی وسیع منصوبہ بندی ان
ل
را تحفہ ہے ؛ب

 

 رھنے  کے یے  کی ہے انی غورکریں توصحت اللہ تعالٰی کا بہت بل

انی 

س

ارے جسم میں تلاری تعالی نے ایسے ایسے نظاؾ رکھےہیں کہ؛جنہیں دیکھ کران
 
د پوری کائنات بنانے کے یے  بھی نہیں کی ،خودہ ایی

 

ش

۔عقل حیراؿ وشش در رہ جاتی ہے  

رار بیمارتیاں اپنے ساتھ لے کر پیدا 

س

 
ر شخص ساڑھے چار ہ

 
 سرگرؾ عمل ایی ریسرچ کے مطابق ہم میں سے ہ

ت
ت

ر وق
 
ا ہے، یہ بیمارتیاں ہ

ت

ہوت

ا ہے جو

ت

راثیم پیدا کرت
ل
ارا منہ روزانہ ایسے ج

 
رینیوں کو کنٹروؽ کرتی رہتی ہے،مثلا ہ

س

اری قوت مدافعت ،اؿ کی ہلاکت آف
 
 رہتی ہیں؛مگر ہ

ا 

ت

ارا منہ کھل جات
 
ل تیز چلتے ہیں تیا واک کرتے ہیں تو ہ

ل
ارےدؽ کو کمزور کر دیتے ہیں؛ لیکن ہم ج

 
ہے، ہم تیز تیز سانس لیتے ہیں،یہ تیز ہ

ارا جگرجسم کاوہ واحد عضو ہے جو کٹنے کے
 
ا ہے؛اسی طرح ہ

ت

راثیم سے بچ جات
ل
ارا دؽ اؿ ج

 
راثیم کو مار دیتی ہیں اور یوں ہ

ل
 تیز سانسیں اؿ ج

داہو اری انگلی کٹ جائے، تلازو الگ ہو جائے تیا جسم کا کوئی دوسرا حصہ جل
 
ا ہے،ہ

ت

ل کہ بعد دوتلارہ پیدا ہو ت
ل

ا ؛ج

ت

جائے تو یہ دوتلارہ نہیں اگ

ا ہے،سائنس داؿ حیراؿ تھےکہ قدرت نے جگر میں یہ اہلیت کیوں رکھی

ت

؟جگر ایساواحد عضو ہے جو کٹنے کے بعد دوتلارہ اگ جات  

 کر آج پتہ چلا کہ جگر عضو رئیس ہے،اس کے بغیر زندگی ممکن نہیں چناں چہ اس کی اسی اہلیت کی وجہ سے آپ دوسروں کو جگر 

 

ی

س

ڈون

اؿ کی اونگھ،ہلکی نیند،گہری نیند،بے ہوشی اور موت 

س

اری نیند موت کا مقدمہ ہوتی ہے، ان
 
 ہیں،ایسے ہی ہم روزانہ سوتے ہیں، ہ

ت

سکت

ارےاور موت کے درمیاؿ صرػ بے ہوشی کا 
 
ل گہری نیند میں جاتے ہیں تو ہ

ل
،ت انچوں ایی ہی سلسلے کے مختلف مراحل ہیں،ہم ج



ا

ت

ا۔یہ قدرت کے ند  ایسے عجزےے ایی مرحلہ رہ جات

ت

 نہیں ہوت

ت

 ہے،ہم روز بح  موت کی دلیز  سے واس  آتے ہیں؛ مگر میں  اساسس ی

اؿ کی عقل کو حیراؿ کر دیتے ہیں

س

۔ہیں جو ان  

ا
 
 یہ قائم ہے میں  اس کی قدر نہیں ہوتی؛ مگر جوں ہی یہ ہ

ت

ل ی
ل

را ساتھ صحت دنیا کی اؿ ند  بیش قیمت نعمتوں میں شمار ہوتی ہے کہ ج

اری دیگر تماؾ نعمتوں سے کہیں زتیادہ قیمتی تھی،ہم اگر کسی دؿ میز پر بیٹھ جائیں اور
 
ا ہے کہ یہ ہ

ت

سر  چھوڑدیتی ہے،میں  فوراً اساسس ہوت

ر شخص کم از کم ارب پتی ہے
 
 صحت کاتخمینہ لگائیں تو میں  معلوؾ ہو گا ہم میں سے ہ

ت

ں کی انگلیوں ی
ٔ
۔کے تلالوں سے لے کر ت او  

 اور داڑھ کا درد آ

ت
س

ج دنیا کے لاکھوں لوگ کمر درد کا شکار ہیں،قبض اور بواسیر نے لاکھوں کروڑوں لوگوں کوپریشاؿ کررکھاہے،دان

راروں لوگوں کو ت اگل بنا رہا ہے، شوگر،کولیسٹروؽ اور بلڈ پریشر کی ادوتیات بنانے والی

س

 
 راتوں کو بے چین بنا دیتا ہے،ادٓھے سر کا درد ہ

ر
 
رچ کرتے ہیں کمپنیاں ہ

س

ر ساؽ اس پر اربوں روپے ج
 
ر معمولی مسئلہ ہے مگر لاکھوں لوگ ہ

 
۔ساؽ اربوں ڈالر کماتی ہیں،منہ کی بدبو بظاہ  

اری صحت اللہ تعالیٰ کا خصوصی کرؾ اوربہت 
 
اہے کہ ہ

ت

ل ہم اؿ مختلف پیچیدہ امراض اور مہلک بیماریوں کو دیکھتے ہیں تواساسس ہوت
ل

ج

رااساسؿ ہے؛لیکن اس کے 

 

راد اس نعمت عظمی کی قدر نہیں کرتے،جیساکہ نبی کریم بل

س

رمائی: صلى الله عليه وسلم تلاوجود اکثراف

س

نے پیشین گوئی ف

ماا کثیر من الناس: الصحۃ والفراغ’’
یھ
فی

لو ؿ 
ب

س

مغ

ااؿ 

ت

ت
م
ع

س

ن
۔دو نعمتوں کے حوالے سے عموما لوگ دھوکے میں مبتلا ہوتے ہیں: صحت اور ‘‘

 )بخاری ومسلم

ت
س

راغ

س

 (ف

 میں ہے کہ صحابیؓ نے نبی

ت

ی
رماتیا: اللہ تعالٰی سے صلى الله عليه وسلم  کریمایی روان

س

سے پوچھا کہ ت انچوں نمازوں کے بعد کیا دعا مانگوں؟ تو آپ نے ف

رت میں عافیت مانگا کر

س

رماتیا: اللہ تعالیٰ سے دنیا وآج

س

رماتیا، اور تیسری دفعہ بھی ف

س

اد ف

 

۔وعافیت مانگا کرو، دوتلارہ سواؽ پر بھی یہی ارش  

 :عالمی یوؾ صحت کا س  منظر

ر ساؽاقواؾ متحد
 
 صحت)ڈبلو ،ایچ، او( کے تعاوؿ واشتراک سے ہ

ٔ

/ اپریل کو دنیا بھر میں صحت کا عالمی 7ہ کے ذیلی ادارے ،عالمی ادارہ

ء سےجاری ہے۔عالمی یوؾ صحت درحقیقت صحت جیسےساسس موضوع اوراہم مسئلہ پر لوگوں کے 0591دؿ مناتےہیں اور یہ سلسلہ 



 دی جاتی ہے اور درمیاؿ بیداری لانے کا ایی سالانہ پرو

ت

ی
گراؾ ہے؛جس میں ساؽ بھر لوگوں کی توجہ صحت پر مرکوز رھنے کی ہدان

ا ہے

ت

۔صحت افزاءپروگراموں کو جاری رھنے  کے لئے ایی مخصوص موضوع کا انتخاب بھی کیا جات  

ا ہے ؛ جس کے تحت اسکولوں، کا

ت

لجوںں واامی قاممات اور دیگر عالمی سطح پر صحت کے سنگین مسائل کو عالمی یوؾ صحت کا موضوع بناتیا جات

و ر و آگہی پیداکرنے کی 
غ

 

ش
متعلقہ طبی تنظیموں اور ڈبلیو ایچ او کے ذریعہ کئی طرح کے پروگراؾ منعقد کئے جاتے ہیں اور لوگوں مییں

 ۔ کوشش کی جاتی ہے

داؾ، ڈبلیو ایچ او، اقواؾ متحدہ کے تحت طب کے میداؿ میں کاؾ کرنے والی ایی عالمی تنظیم ہے جس نے مختلف

س

راف تیامما ک میں میں جل

ت

 ب

پولیو، چیچک، دمہ سمیت کئی سنگین بیماریوں کو اپنے قیاؾ کے دؿ سے مٹانے کی کوشش کی ہے اور ایی صحت مند دنیا کی تعمیر کے ہدػ 

۔میں اہم روؽ ادا کیا ہے، اس کے ت اس عالمی صحت کی رپورٹ کے تماؾ اعداد وشمار موجود ہیں  

 

 ئی یہاں غور کرنے کا ایی 

ت
س

ا ہے ؛ مگر ضر ِّ صحت ن

ت

رے یماننے پر یوؾ صحت مناتیا جات

 

رساؽ بل
 
ل سے ہ

س

 پہلو یہ بھی ہے کہ غربب کی جان

ا کاری کے ذریعہ مختلف امراض کا 

س

 ڈیوٹی کی شکل میں مناسل نیند سے محرومی ،بدکاری وزت

 

ی

 

ان

س

روغ، نشہ آور اشیاء کی کثرت،ت

س

 ں کا ف

 

غذائ

رکردار ادا کر رہے شیوع بھی غربب ہی کی دین ہے جو 

 

 کو ہلاکت کے دہانے پر لاکھڑا کرنے میں مؤب

ت

ی

س

ان

س

ر کرنے اور ان

 

صحت کو متاب

۔ہیں  

ا ہے

ت

 :عالمی یوؾ صحت کیوں مناتیا جات

 کے استعماؽ سے معاشرے کی صلاح و 

ت

اہ کلید ہے،صحت کی نعمت سے محروؾ شخص اپنی ذاتی قوت و صلاحی

 

رقیوں کی ش

ت

صحت، تماؾ ب

دمات

س

ا،صحت کا فقد اؿ صرػ جسم ہی نہیں بلکہ دؽ و دماغ خیالات و افکاراخلاؼ و افعاؽ  فلاح کے یے  ج

ت

 نہیں ہوت
ل
انجاؾ دینے کے قاب

ا ہے،ایی عربی کہاوت ہے کہ

ت

ر کرت

 

ا ‘‘سل کو متاب

ت

ا ہے وہ سل کچھ رکھ

ت

ا ہے اور جو شخص امید رکھ

ت

ا ہے وہ امید رکھ

ت

جو شخص صحت رکھ

۔ہے  



اؿ ہے اور یہ ایی حقیقت ہے کہ صحت، نعمت 

س

 مند ان

ت

 بے بہا ہے جس کے ت اس صحت ہے وہ دنیا کا سل سے دول

ت

داوندی اور دول

س

ج

را مفلس ہے،صحت مند رہنے کے یے  دنیا بھر کے محققین نے کئی اصوؽ وضع کیے ہیں 

 

جس کے ت اس صحت نہیں ہےوہ سل سے بل

 مسلم ہے اور اؿ اصولوں پرعمل پیرا ہوکر نہ صرػ صحت مند ر

ت

ی
ہا جاسکتا ہے؛ بلکہ اسباب کی اس دنیا میں لمبی زندگی بھی ؛جن کی افادن

۔حاصل کی جاسکتی ہے  

راد جن میں صحت

س

 شکا گو کی ایی یونیورسٹی کے استاد ڈاکٹر ڈیوڈبیکر نے لمبی عمر ت انے کے یے  ایی تحقیق سے ئی تلات معلوؾ کی کہ ایسے اف

۔کے معاملات کی سمجھ بوجھ زتیادہ ہےاؿ میں مرنے کی شرح کم ہے  

 :صحت اوراسلامی تعلیمات

ری نشونما پر نہیں ہے؛ بلکہ اس کے علاوہ حفظاؿر صحت کے 
 
ائی اورظاہ

س

انی صحت کا دارومدار محض جسمانی تندرستی وتوات

س

جانناچاہئےکہ ان

ت ونظافت پر اور بھی واامل ہیں؛جنہیں اطباء نے مفصل بیاؿ کیاہے ۔چناں چہ متوازؿ غذا، مناسل نیند، الٓودگی سے ت اک فضاء، طہار

 ہیں

ت

۔مشتمل ایی طویل خاکہ ہے ؛جس کو اپنا کر ہم ایی صحت منداور خوش گوارزندگی گذارسکت  

 : خوراک کے سلسلے میں(1)

رار رہتی ہے، وہ 

ت

رف اؿ کی صحت بل

س

رھ کی ہڈی کی حیثیت رکھتی ہے، متوازؿ خوراک اور معتدؽ غذاسے ان

 

حفظاؿر صحت میں خوراک، ربی

رآؿ نے صرػ ین  ملوںں میں طب قدیم اور مناسل طور پر نشوونما ت ا

ت

ا ہے اور حنت  کی قالیت  بھی پیدا ہوتی ہے۔ اس تلارے میں ف

ت

ت

داوندی ہے

س

ادر ج

 

د کو سمیٹ لیا ہے، ارش دیی  :طب جل

’’ رھو۔

 

، پیو اور اس میں حد سے آگے نہ بل
ٔ
 ں وہ مسلمہ اصوؽ ہیں جن میں کسی کا بھی اختلاػ نہیں ؛کھا10)الاعراػ:‘‘ کھاو

س

ی

ت

ا (یہ ت

س

ت

رائض منصبی سے بہ طریقر احسن عہدہ

س

 زندہ نہیں رہ سکتا، اور نہ اپنے ف

ت

ر ی اؿ زتیادہ دبی

س

 پینا زندگی کی بنیادی ضرورت ہے، اس کے بغیر ان

انی بیمار پڑ 

س

رآ ہوسکتا ہے، البتہ اس میں اعتداؽ سے کاؾ لینا صحت کے یے  ضروری ہے۔ نہ کھانے، تیا ضرورت سے کم کھانے سے جسمر ان بل

رابی تماؾ امراض کی جڑ ہے، جا

س

ا ہے اور معدہ کی ج

ت

 سے زتیادہ بوجھ پڑت

ت
ت

ا ہے، جبکہ ضرورت سے زتیادہ کھانے سے معدہ پر اس کی طاق

ت

ت



اد ہے:صلى الله عليه وسلم حضور 

 

ل معدہ ’’کا ارش
ل

الاب ہے اور رگیں اسی کی طرػ جسم کے مختلف حصوں سے وارد ہیں ، ج

ت

معدہ بدؿ کے یے  ت

 میں ہو تو رگیں بھی جسم کے

ت

ل معدہ بیمار پڑ جائے تو اس سے رگوں کے صحیح حال
ل

 تماؾ حصوں کو صحت )صحیح خوؿ( ہیا  کرتی ہیں اور ج

ا ہے۔

ت

م الاوسط‘‘)ذریعے تماؾ جسم بیمار پڑ جات
ل
ج
مع
ل

طبرانی۔ ا ) 

 پسندی کے تلارے میں (2)

ت

 :صفائی اور نفاس

رادخل ہے

 

 پسندی کا بھی صحت میں بل

ت

راج کی نفاس

س

۔گھر اور ماحوؽ کی صفائی اور م  

ل 
ی

ل التوابین و ی
ی

ادرتلانی ہے:اؿ اللہ ی

 

انوں سے یہی مطالبہ کیا ہے کہ اؿ کی پوری زندگی ت اک و صاػ ہونی چاہیے۔ارش

س

اسلاؾ نے ان

ررین)البقرۃ:
ھ
ط

ت

مب
ل

ا ہے ، جو توبہ کا رویہ اختیار کریں اور خوب ت اکیزہ رہیں(‚ ۲۲۲ا

ت

اللہ تعالیٰ اؿ لوگوں کو پسند کرت  ۔“

 میں طہارت و 

 

ی
و ر شطر الایماؿ )مسلمصلى الله عليه وسلم نظافت پر نبیر کریمایی حدن

ھ
لط

رماتیا:ا

س

نے ف :۲۲۲) 

” رماتیا : ‛ت اکی نصف ایماؿ ہے

س

اد ف

 

ل توجہ دلاتےہوئے ارش

س

د اس جان ریی

س

ا ’’م

ت

اللہ تعالیٰ ت اک و صاػ ہے اور ت اکی و صفائی سے محبت رکھ

ا ہے، اس یے  اپنے گھر تلار، صحن

ت

رمات

س

راز فی ‘‘) )اور ی ک کوں ں ( کو صاػ ھرا ا رکھو۔ہے، کریم اور سخی ہے، کرؾ اور سخاوت کو پسند ف

س

ل
ال

 (مسندہ

 :ورزش کے تعلق سے(3)

ل وہ اچھی طرح ہضم ہو جائے،اورغذا ہضم کرنے کے یے  حنت  اور ورزش کی ضرورت 
ل

 ہوتی ہے ج

ت

ل
ان

 

 مفید ت

ت
ت

خوراک اُس وق

ا، تیا اور کوئی ایسا پیشہ 

س

رائض و ہے، اگر کوئی شخص ایسا ہو جس کا مشغلہ پڑھنا پڑھات

س

ہو جس میں اسے ورزش کا موقع نہیں ملتا اور وہ اسلامی ف

رے اٹھنے، وضو، غسل کرنے، نماز  ل تو اس کو ورزش کی انی ضرورت نہیں پڑتی، بح  سوبی

ت

ا ہے، ن

ت

واجبات بہ طریق احسن ادا کرت

اس کی یہ ضرورت خود بہ خود پوری ہوسکتی پڑھنے، روزہ رھنے ، حج اور جہاد کے یے  جانے اور دیگر اسلامی احکاؾ پر عمل پیرا ہونے سے 

۔ہے  



ری طرز کے کھیل کود سے بہ 

س

د کے بے ہودہ مشاغل اور انگربی دیی اہم اسلاؾ میں بعض مفید ورزشوں کا جواز بھی موجود ہے، جو دورر جل

ت

ت

اہ سواری ،شرط لگائے درجہا بہتر ہے۔ یہ مشاغل کھیل کود اور ورزش کے ساتھ ساتھ ایی مفید فن اور ہنر بھی ہیں ، مثاؽ کے طور 

 

پر:ش

اا، خصوصاً آنکھ، کاؿ، ز

س

ض
ع
اؿ کے تماؾ ا

س

 ان

ت

انہ تلازی،شکار کھیلناوغیرہ ،اؿ رتیاضتوں کی بہ دول

 
س

تلاؿ، بغیر گھڑ دوڑ کا قامبلہ،تیر اندازی،ن

 اور ہڈیوں وغیرہ کی ورزش ہوتی ہے

ت

 پوس

ت
 

۔پٹھوں ، گوس  

 :نیند اور آراؾ کی اہمیت پر (4)

اؿ کے یے  دؿ رات میں آٹھ گھنٹےکی نیند ضروری ہوتی ہے، حنت  اور  نیند بھی حفظاؿر صحت

س

کے یے  ضروری ہے، ایی صحت مند ان

انی زندگی کو دؿ، رات میں تقسیم

س

 دؿ بھر کاؾ کاج کرنے سے جسمانی قوتیں تھک جاتی ہیں اور آراؾ کی طالل ہوتی ہیں ۔ اللہ تعالیٰ نے ان

داوندی ہے:کر کے اس فطری ضرورت کو پورا کیا ہے

س

اد ج

 

دا ہی تو ہے جس نے تمہارے یے  رات بنائی کہ اس میں آراؾ کرو ’’، ارش

س

ج

المومن‘‘)اور دؿ کو روشن بناتیا )کہ اس میں کاؾ کرو(۔ :61) 

کا بتاتیا ہوا نیند کا طریقہ تلالکل فطری ہے اور حفظاؿر صحت کے یے  اس سے بہتر طریقہ اور کوئی نہیں ہوسکتاکہ جلد صلى الله عليه وسلم حضور 

۔ئے ،تلاوضو سوتیاجائے،بح  جلد اٹھنے کی کر  کی جائے ،دوہرممیں یلولہ  کیاجائےوغیرہسوتیاجا  

اؾ

س

 :یوؾ صحت منانے والوں کے ت

 ماٰ

ت

ا رکھنا چاہتا ہے تو اُس کو جناب رسال

س

اؿ اپنے آپ کو صحت مند اورتوات

س

ب عالمی یوؾ صحت پر ہم یہی پیغاؾ دینا چاہتے ہیں کہ اگر ان

ا کے بتائے ہوئے طریقوصلى الله عليه وسلم

س

ا،پیٹ بھرنے سے قبل کھات

س

ل کھات

ت

ل بھوک لگے ن
ل

ا، ج

س

اہوگا: بح  جلدی اٹھنا، مسواک کرت

س

ں کو اپنات

ا

س

ا،دوہرم کے کھانے کے بعد آراؾ کرت

س

ا،بح  فجر کی نماز کے بعد واک کرت

س

ا(، سادہ غذا کا ستعماؽ کرت

س

، چھوڑدینا )یعنی کہ بھوک رکھ کر کھات

ا 

س

ا، کھات

س

ا،ت انی کو ین  ساسوںں میں پینا، ت انی بیٹھ کر پینا، دتر  خواؿ رات کے کھانے کے بعد چہل قدمی کرت

س

 کھانے سے قبل ہاھوںں کو دھوت

ا ،کھانے کے بعد ہاھوںں کی انگلیوں کو چاٹنا،نشہ آور اور ض صحت چیزوں سے 

س

ا،پلیٹ وغیرہ اچھی طرح صاػ کرت

س

ا کھات

س

بچھا کر کھات

ا وغیرہ

س

۔اجتناب کرت  



 کیا ہے کہ صحت مند رہنے کے جو اصوؽ اور طریقے غرض صحت مند رہنے کے بے شمار 

ت

ل
ان

 

د سائنس نے یہ ت دیی اصوؽ ہیں ؛مگرآج جل

اؿ کیلئےمشعل راہ ہیںصلى الله عليه وسلم جناب رسوؽ اللہ

س

 آنے والے ان

ت

 ی

ت

۔نے بتائے ہیں وہ طریقے قیام  

راروں بیمارتیاں ہیں لیکن ا

س

 
د سائنسی ریسرچ کا کہنا ہےکہ تعالٰی نے اگر بیماری کو پیدا کیا ہے تو اُ س کی دوابھی الله دنیا میں ہ دیی پیدا کی ہے ، جل

انی جسم کے 

س

ل ایی مسلماؿ اپنے ا169ان
ل

اؿ کے الله جوڑ ہیں ج

س

اہے تو ان

ت

ا ہے اور اچھے طریقہ سے نماز ادا کرت

ت

کے سامنے کھڑا ہوت

اؿ متعددامراض سے محفوظ 

س

اہےتماؾ جوڑ حرکت کرتے ہیں جس سےغیرارادی طورپر تماؾ جسم کی ورزش ہوتی ہےاور ان

ت

۔ہوجات  

 اب جس کے جی میں آئے وہی ت ائے روشنی

 ہم نے تو دؽ جلا کے سرعاؾ رکھ دتیا 


