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Abstract:  

Islamic teachings provide a holistic approach to health, focusing on the 

balance between physical well-being, mental health, and spiritual 

development. The Quran and the life of Holy Prophet صلى الله عليه وسلم guide the 

maintenance of a healthy lifestyle through proper diet, exercise, hygiene, and 

mental peace. This paper explores the Islamic principles that address both 

physical and mental health, emphasizing the importance of moderation, self-

care, and the connection between body and soul. The Quran and Seerah of 

Prophet Hazrat Muhammad صلى الله عليه وسلم provide clear guidance on eating in moderation 

and avoiding excess. Cleanliness is central to both physical and mental health, 

with practices like ablution (Wudu) before prayer serving as essential rituals 

for spiritual and physical purification. Islam advocates for physical health 

through regular acts of worship like prayer (Salah), which involves physical 

movements such as bowing and prostration that encourage flexibility and 

strength. Additionally, fasting during Ramadan promotes self-control and 

detoxification. In terms of mental health, Islam encourages positive thinking, 

gratitude, and practices like Salah and the remembrance of Allah (Dhikr), 

which help reduce stress and foster a peaceful state of mind. Islam teaches its 

followers to trust in Allah (Tawakkul), perform good deeds, and give charity, 

nourishing the soul, encouraging positive behavior, and contributing to 

emotional well-being. In Islam, physical, mental, and spiritual health are 

interconnected, and maintaining balance among these elements is essential for 

overall well-being. 

Keywords: Islamic Teachings, Mental Health, Physical Health, Spiritual 

Purification, Well-being 
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 تعارػ:

ا ہے،وہ عقائد و عبادات سے متعلق ہوتکا اخلاؼ

 

راہم کرت

س

ر پہلو پر مکمل رہنمائی ف
 
اؿ کی زندگی کے ہ

س

ا  اسلاؾ ایک مکمل ضابطہ حیات ہے جو ان و آداب سےتک

اؿ اسلاؾ کے رہنماء اصولوں سے مدد حاصل کرسکتا ہے۔ اسلامی تعلیمات کے مطا

س

رمعاملے میں ان
 
اؿ جسمانی اور ذہنی صحت سے متعلق ہو ہ

س

بق ان

ا ہے ۔جسمانی، روحانی 

س

ری نعمت جسمانی اور ذہنی صحت کا ہوت

 

ا بہت ضروری ہیں۔ اسلامی نقطہ نظر  کے ت اس سب سے بب

س

اور ذہنی صحت کی ہم آہنگی کا ہوت

ا، و کے مطابق، ایک منظم

س

 پر سوت

 
 

ا ضروری ہے۔ وق

س

ا اور متوازؿ زندگی اختیار کرت

س

 پر کاؾ کرت

 
 

ا اور وق

س

 پر کھات

 
 

 ورزش اور ہل  دممی و ہلکی پھلکی ق

ا، اور صبح جلدی اٹھنا یہ سب صحت مند طرز زندگی کے اصوؽ

س

 جاگنے سے پرہیز کرت

 

ر ی ا، رات دبک

س

 ہیں۔جسمانی صحت کے ساتھ اپنی عادت بنات

 جامع انداز میں پیش کرتی ہیں، جن میں روحانی تسکین، صبر، شکر، مثبت  اسلامی

 

ک
طرزِ فکر، اور سماجی ہم تعلیمات ذہنی صحت کے اصولوں و نہای

 آہنگی و خصوصی اہمیت دی گئی ہے۔

 : کی اہمیتاسلاؾ میں جسمانی صحت

 میں مختلف مقامات پر ایسے اصوؽ و ضوابط کا ذکر کیا گیا ہے اور اؿ اصولوں پر عمل کرنے سے 

 
س

رآؿ و س

 

اؿ کی ف

س

، ذہنی سکوؿ اور  ان

 

ک

س

روحان

رماتکا  نے اپنے ایک صحابی ؓ صلی اللہ علیہ وسلم  اکرؾ  رسوؽزندگی میں بہتری آتی ہے۔ معاشرتی

س

اد ف

 

      :و نصیحت کرتے ہوئے ارش

 "عَنِ ابنِْ عَبَّاسٍ رَضِيَ اللہُ عَنْہُمَا قَالَ:قَالَ رَسُوْلُ اللہِ صَلیَّ اللہُ علَيَْہِ وَسَلمَّ لرَجُلٍ وَہوَُ يعَِظُہ  
ً قبَْلَ خَمْسٍ شَبَابکََ قبَْلَ ہَ  کَ قبَْلَ فقَْرِکَ اغتَْنِمْ خَمْسا تَکَ قبَْلَ سَقَمِکَ وَغِنَا رَمِکَ وَصِحَّ

تکََ قبَْلَ مَوْتکِ"  1وَفرََاغَکَ قبَْلَ شُغْلکَِ وَحَيَا
رجمہ:

 

رماتکا:ب

س

 کیا ہےکہ رسوؽ اللہ صلی اللہ علیہ وسلم نے ایک آدمی ونصیحت کرتے ہوئے ف

 

ک
 "حضرت ابن عباس نے روای

رھاپے سے پہلے، اپنی صحت و اپنے مرضت انچ چیزوں و ت انچ چیزوں سے ’’

 

سے  پہلے غنیمت سمجھواپنی جوانی و اپنے بب

 و اپنی مصروفیت

 
س

راغ

س

اپنی موت سے  سے پہلے اور اپنی زندگی و پہلےاپنے ماؽ دار ہونے و اپنی محتاجی سے پہلے،، اپنی ف

 ".پہلے

 ہمیں سکھاتی ہے کہ ہم اپنی موجودہ نعمتوں و ضائع نہ کریں

 

ک
رھاپے سے پہلے غنیمت جاو:: جوانی یہ حدی

 

 لکہ  اؿ سے ھرپورر ائئدہ اھائیں۔۔ جوانی و بب

میں میں عبادت، علم حاصل کرنے، نیک اعماؽ کرنے اور زندگی میں مثبت تبدیلیاں لانے کے زتکادہ مواقع ہوتے ہیں اس لیے جوانی و فضوؽ کاموں 

رماتکا

س

اؿ صحت ۔ صحت و بیماری سے پہلے غنیمتضائع کرنے سے منع ف

س

 جاو:: ر    صحت کی اہمیت و ایاتکا کہ یہ اللہ کی ایک یم ن نعمت ہے، اور ا ا ان

 ایک آزمائش بھی 

 

ہے اور ایک مندہو گا ر   ہی زندگی کے امور بہتر طور پر انجاؾ دے سکتا ہے۔ ماؽ داری و محتاجی سے پہلے غنیمت جاو:: ماؽ و دول

 و مصروفیت سے نعمت بھی۔ ا ا اللہ نے کسی و مالی 

 
س

راغ

س

رچ کرنے کا بہترین موقع سمجھنا چاہیے۔ ف

س

وسعت دی ہے تو ماؽ داری و نیک کاموں میں خ

ا چاہیے۔ زندگی و موت سے پہلے 

س

 و ضائع کیے بغیر اسے بہتر انداز میں استعماؽ کرت

 
 

رصت تو اس وق

س

اؿ کے ت اس ف

س

ب ان
ب

غنیمت پہلے غنیمت جاو:: ج
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ر لمحہ قیمتی
 
 نیک اعماؽ کرنے کا موقع موجود ہے۔ مرنے جاو:: زندگی کا ہ

 

ب ی

 

 زندگی تبای  ہے، ی

 

ب ی
ب

 آ کتی  ہے۔ ج

 
 

 ہے، یونکہ  موت کسی بھی وق

رت میں کامیابی حاصل 

س

اکہ آخ

 

اؿ و اپنی زندگی میں زتکادہ سے زتکادہ نیکیاں کرنی چاہیے ت

س

   ہو۔کے بعد وئی عمل نہیں کیا جا سکتا، اس لیے ان

 میں آپ 

 

ک
رماتے ہیںایک اور حدی

س

 :صلی اللہ علیہ وسلم ف

مَ:   
ی
يْہِ وَسَل

َ
 اُللہ عَل

ی
ُّ صَلَّ ي ب ِ

َّ
الَ الن

َ
الَ: ق

َ
ہُمَا، ق

ْ
َ اُللہ عَن ي ِ

اسٍ رَض   ”عَنِ ابْنِ عَبَّ
ٌ
بُوْن

ْ
انِ مَغ

َ
نِعْمَت

 
ُ
رَاغ

َ
 وَالف

ُ
ۃ حَّ اسِ:الصِّ

َّ
نَ الن ٌ مِّ ثِيْْ

َ
 2۔“ فِيْہِمَا ک

رجمہ:

 

ادحضرت ابنِ عباس رضی اللہ عنہما ب

 

 آنحضرت صلی اللہ علیہ وسلم کا ارش

 

ک
نعمتیں ایسی ہیں جن کے  ۔دوکرتے ہیں روای

 

 
س

راغ

س

 ۔تبارے میں بہت لوگ دھوکے میں پڑے ہیں صحت اور ف

 حد یہ

 

ک
 کی ہے کہ ہم اپنی سکھاتی ہمیں ی

 
 

 اللہ تعالیٰ ۔ صحت مند جسم اور خالییںدمر کر صحت اور وق

 
 

ر کی وق

 

ئدہ مند جن کا استعماؽ ائ ،ہیں نعمتیں یبب

ا چاہیے یقےطر

س

ا دراصل اسے ہوت

س

رتباد کرت ر یک ۔ اؿ نعمتوں و بب

س

ب ف
ک
 اؿ کی کہ ہے، یون ی

 
 

اؿ اس وق

س

ب  ،سمجھتا نہیں اہمیت ان
ب

ہاتھ سے نکل  یہمگر ج

 و علم حاصل کرنے،  اور اپنے خالی ،لگایں۔ صحت و اچھے کاموں میں ہم اپنی ،ہے۔اس لیے رہ جاتی تبای  تو ر   پچھتاوا اور شرمندگی ہیں جاتی

 
 

وق

اکہ ہم آگے چل کر افسوس اور پشیما ،یںصرػ کر کے کاؾ کرنے میں عبادت کرنے اور بھلائی

 

                                   ۔سے بچ سکیں نیت

 :اسلاؾ میں جسمانی صحت کے اصوؽ

رائض کی ادائیگی میں مدد دیتا ہے۔  جسمانی صحت اسلاؾ میں خصوصی اہمیت رکھتی ہے، یونکہ  ایک صحت مند جسم ہی ایک  

س

مؤمن و عبادات اور ف

رار رکھنے کے لیے درج ذیل اصوؽ بیاؿ کیے گئے ہیں۔

 

رف  میں جسمانی صحت و بب

 
س

راؿٓ و س

 

 ف

 طہارت اور صفائی:

وحانی طہارت و اہمیت دی دین اسلاؾ میں نہ صرػ رجسمانی   صحت کا اہم اصوؽ طہارت ہے ۔طہارت اور صفائی اسلاؾ میں بہت اہمیت رکھتی ہیں۔ 

 ۔ گئی ہے، لکہ  جسمانی صفائی اور ت اکیزگی و بھی بہت زتکادہ اہمیت دی گئی ہے

اد  

 

 تعالی ہے۔تباری  ارش

3 رِيْنَ " بِينَْ وَيحُِبُّ المُْـتطََہِّ ا "۔إنَِّ اللہَ يُحِبُّ التَّوَّ  

رجمہ:

 

ا ہے۔توبہ کرنے والوں سے اور ت اگیزگی اختیار کرنے والوں بے شک اللہ ب

 

  و بہت پسند کرت

ھِرِيْنَ "  „„4۔وَاللہُ يُحِبُّ المُْطَّ

رجمہ:

 

ا ہے ۔اللہ ب

 

 تعالی طہارت اختیار کرنے والوں سے محبت کرت

رار دتکا۔ صلى الله عليه وسلم رسوؽ اللہ

 

رمائے اور صفائی و مسلماؿ کے ایماؿ کا حصہ ف

س

رار رکھنے کے لیے غذا، ورزش اور صفائی کے اصوؽ واضح ف

 

رف  نے صحت و بب

اد ہےصلى الله عليه وسلم رسوؽ اللہ

 

 ۔کا ارش

لإِْيمَانِ  ” ھُورُ شَطْرُ ا  “ 5الطُّ
رجمہ:

 

 ہے۔ صفائی نصف ایماؿب
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 ،

 

ک

س

اؿ کی روحان

س

 سے صفائی کی اہمیت واضح ہوتی صفائی نہ صرػ جسمانی طور پر ضروری ہے لکہ  یہ ایماؿ کا ایک اہم حصہ ہے جو ان

 

ک
اس حدی

  عبادات، اور معاشرتی زندگی و بہتر بناتی ہے۔

 کا استعماؽ: متوازؿ غذا

لئے ضروری ہے اور اسلاؾ میں بھی اس کی اہمیت و تسلیم کیا گیا ہے۔ متوازؿ غذا وہ خوراک ہوتی ہے جس جسمانی صحت کے  متوازؿ غذا کا استعماؽ 

اکہ جسم صحیح طریقے سے کاؾ کرے، قوت مدافعت مضبوط ہو

 

راء کی مقدار مناسب ہو، ت

س

ب
انی جسم کی تماؾ ضروری غذائی اخ

س

اور ذہنی و جسمانی  میں ان

  صحت بہتر رہے۔

نہَّ  لاَ يُحِبُّ المُۡسۡرِفِينَۡ''   6"وَّ کلُوُۡا وَ اشۡرَبوُۡا وَ لاَ تسُۡرِفوُۡا ۚ اِ

رجمہ:

 

رچ نہ کرو کہ بیشکب

س

ا۔فضوؽ وہ     اور کھاؤ اور پیو اور حد سے زتکادہ خ

 

رمات

س

رچ کرنے والوں و پسند نہیں ف

س

 خ

'''يَآ ايَُّـھَا النَّاسُ  نهَّ لكَُمْ عَدُوٌّّ مُّبِيْنٌّ يْطَانِ ۚ اِ بًاۖ وَّلاَ تتَّبَِعُوْا خُطُوَاتِ الشَّ لاً طَيِّ لاْرَْضِ حَلاَ  'کلُوُْا مِمَّا فیِ ا
7 

رجمہ: 

 

 اور شیطاؿ کے راستوں پرب
ٔ
نہ چلو، بیشک وہ تمہارا کھلا            اے لوگو! جو کچھ زمین میں حلاؽ ت اکیزہ ہے اس میں سے کھاو

 دشمن ہے۔

اؿ اللہ تعالیٰ نے 

س

بھی دی ہےلیکن ایک اہم  کھانے اور پینے کی اجازتورساتھ دوؾ: ت اکیزہا غذا سے متعلق دو معیارایائے ہیں اوؽ: حلاؽ ہو، وان

 بھی کہ 

 

ک
رچ کرتے ہیں، جو اپنی ضرورتکات سے زتکادہ کھاتے تکا پیتے اللہ تعالیٰ ایسے لوگوں و پسند نہیں کرتے یونکہ    ۔اسراػ سے بچوہدای

س

جو بے جا خ

ا چاہیےجسمانی صحت کے حصوؽ کےلیےاعتداؽ بہت ضروری ہے۔۔ہیں

س

جس کی .اسلامی تعلیمات کے مطابق غذا کا استعماؽ اعتداؽ کے ساتھ ہوت

 سے ملتی ہے۔صلى الله عليه وسلممثاؽ ہمیں سیرت رسوؽ 

ا مقدام بن معد يكرب "عن ، قال: سمعت رسول اللہ صلى الله عليه وسلم يقول:ما ملا آدمي وعاء شر
من بطن بحسب ابن آدم اكلات يقمن صلبه،فإن كان لا محالۃ، فثلث لطعامه وثلث 

ابه وثلث لنفسه  8 " لشر

رجمہ:مقداؾ بن  یکرب کہتے ہیں کے میں نے حضور 

 

را نہیں سے سنا صلى الله عليه وسلم ب رتن اپنے پیٹ سے زتکادہ بب ادٓمی نے وئی بب

ا ضروری ہو تو پیٹ کا ایک تہائی حصہ

س

 ھرپا،آدمی کے لیے چند لقمے ہی کافی ہیں جو اس کی پیٹھ و سیدھا رکھیں اور ا ا زتکادہ ہی کھات

 ۔ پینے کے لیے اور ایک تہائی ساس  ینے  کے لیے تبای  رھےاپنے کھانے کے لیے، ایک تہائی ت انی

ا

س

رار رہ سکے اور نہ ہی زتکادہ کھات

 

رف ائی بب

س

اکہ جسم میں صحت مند توات

 

ا چاہیے ت

س

 ہمیں ایاتی ہے کہ کھانے کی مقدار میں توازؿ ہوت

 

ک
اؿ کی صحت  یہ حدی

س

ان

ا ہے اسلاؾ میں متوازؿ غذا کا استعماؽ ایک مکمل۔کے لیے نقصاؿ دہ ہو

 

۔ مسلماؿ و چاہیے کہ وہ اپنی غذا کا انتخاب اعتداؽ طرز زندگی کی عکاسی کرت

 ۔سے کریں، حلاؽ اور ت اکیزہ چیزوں کا استعماؽ کریں اور اپنے جسم کی دیکھ بھاؽ و اپنی دینی ذمہ داری سمجھیں

https://islamicurdubooks.com/hadith/rawy-details.php?rawyid=1686
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:روزہ اور صحت  

انی  اور صبر و تقویٰ میں اضافہ کرتی ہے لکہ   وزہ ایک مکمل جسمانی و روحانی عبادت ہے جو نہ صرػ روحانی ت اگیزگیر

س

رات ان

 

صحت پر بھی مثبت اب

د سائنسی تحقیق  دیک ب کرتی ہے۔ جب

 

ا ہے، جن میں وزؿ میں کمی، دؽ کی صحت، سے بھی واضح ہے  مری

 

انی جسم کے لیے کئی طبی فوائد رکھ

س

کہ روزہ ان

امل ہیں۔اسلامی تعلیما

 

ی نظاؾ کی مضبوطی ش

 

فعت

د سائنسی تحقیق بھی اس کے ذہنی بہتری اور مدا دیک ت میں روزہ و عبادت کے طور پر سراہا گیا ہے، ہ جد جب

رات کی تصدیق کرتی ہے۔ اس امتز

 

ا ہے کہ روزہ صحت بخش اب

 

روغ دیتا ہے۔ روزہ اج سے یہ واضح ہوت

س

 ف

 
 

جسمانی، ذہنی اور روحانی صحت و بیک وق

ریضہ نہیں لکہ  ایک دمرتی علاج بھی 

س

 ہو سکتا ہے۔صرػ ایک مذہبی ف

 

ب
ای

 

د دور میں صحت مند طرز زندگی اپنانے میں مددگار ت دیک           ہے جو جب

رآؿ مجید میں روزے کے  

 

 :بیاؿ کی گئی ہےبھی  حکمت احکاؾ کے ساتھ اس کی اہمیت اور  ف

يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلیَ الذَِّينَ مِنْ ”   9''قبَْلكُِمْ لعََلكَُّمْ تتََقُّونَ يَا أيَُھَّا الذَِّينَ آمَنُوا كُتِبَ علَيَْكُمُ الصِّ

رجمہ

 

اکہ تم متقی بن جاؤ: ب

 

رض کیے گئے تھے ت

س

رض کیے گئے ہیں جیسے تم سے پہلے لوگوں پر ف

س

 ۔اے ایماؿ والو! تم پر روزے ف

 ’’وَأنَ تصَُومُوا خَيْرٌّ لكَُّمْ إنِ كُنتُمْ تعَْلمَُون"10
رجمہ: 

 

 .بہتر ہے، ا ا تم جانتے ہواور ا ا تم روزہ رکھو تو یہ تمہارے لیے ب

اؿ کے لیے

س

ر کرتی ہے کہ روزہ رکھنا ان
 
 ظاہ

 

ک
د سائنس بھی اس حقیقت و تسلیم کرتی ہے ائئدہ مندیہ آی دیک وزہ ایک متوازؿ غذا کا نظاؾ ر .ہے، اور جب

ا ہے جس کے ذریعے 

 

راہم کرت

س

انی  ف

س

رات سے دور رہتا ہے ،جسم ان

 

ا  (Detoxification)یہ عمل مضر اب

 

ریلے مواد کہلات
 
ہے۔ جس میں جسم سے زہ

انی صحت بہترہوتی ہے۔

س

 خارج ہوتے ہیں اور ان

فوائد:جسمانی  روزے کے  

" some of the main health benefits of Islamic fasting include weight loss, attenuation of 

metabolic markers (e.g., insulin resistance, blood glucose, and blood pressure), improved 

lipid profile, prevention of chronic problems (e.g., obesity, diabetes, cardiovascular diseases, 

and cancer), protection against neurodegeneration, and diminished inflammation" 11 

راحمت، خوؿ میں شکر، اور بلڈ پریشر( میں کمی

س

ابولک مارکرز)جیسے انسولین م

 

ک
د اسلامی روزے کے کچھ اہم صحت کے فوائد میں وزؿ میں کمی، م

 

، لک 

امل پروائئل کی بہتری، 

 

ات ا، ذتکابیطس، قلبی بیماریوں اور کینسر( کی روک تھاؾ، نیوروڈی جنریشن سے تحفظ، اور سوزش میں کمی ش

 

دائمی مسائل )جیسے موت

 ہیں۔

"Japanese cell biologist Yoshinori Ohsumi won the Nobel Prize in Medicine in 2016 for his 

research on how cells recycle and renew their content, a process called autophagy. Fasting 

activates autophagy, which helps slow down the aging process and has a positive impact on 

cell renewal."12 

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2016/ohsumi/facts/
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  :سر امیاں اور ورزشجسمانی 

ا ہے، وہیں جسمانی سر امیوں اور و

 

رزش کی صحت مند زندگی گزارنے کے لیے جہاں اسلاؾ متوازؿ غذا، روحانی ت اکیزگی اور اچھے اخلاؼ کی تلقین کرت

ا ہےرسوؽ اکرؾ

 

صلى الله عليه وسلم  ہیں۔ آپکی سیرت طیبہ میں جسمانی سر امیوں اور ورزش کی بہت سی مثالیں ملتیصلى الله عليه وسلم بھی ھرپورر حوصلہ افزائی کرت

رماتے

س

 ۔ خود بھی صحت مند زندگی بسر کرتے اور صحابہ کراؾؓ و بھی جسمانی مضبوطی کی تلقین ف

  نماز )سب سے بہترین جسمانی سر امی(

ا ہے۔ اسلاؾ نے اسے دؿ میں صحت نماز جسمانی اور روحانی

 

ائی پیدا کرت

س

رکت اور توات اؿ کی زندگی میں سکوؿ، بب

س

رض کا ایک ایسا ذریعہ ہے جو ان

س

 ت انچ تبار ف

اؿ ہمیشہ متحرک، چاؼ و چوبند اور اللہ کی تکاد میں رہے۔ نماز ایک مکمل جسمانی اور روحانی سر امی ہے 

س

اکہ ان

 

رار دتکا ہے، ت

 

اس کے مختلف ارکاؿ ،ف

 کیاہے۔اور نماز میں آج سائنس نے بھی نمازکےجسمانی اور روحانی ائئدوں   )قیاؾ، روع، سجود( وررے جسم کی ورزش کا بہترین ذریعہ ہیں۔

 

ب
ای

 

و ت

انی صحت و ائئدہ پہنچا رہی اس پرتبات کی جاتی ہے۔

س

س ہے جو ان

س

س

ن

 

ئ

 کیا سا

“The duration of Salah may vary, depending upon individuals. Most Muslims can complete 

series of 2 Rakʿah in three to six minutes. A study done on the energy cost of two and four 

Rakʿah prayers in 32 male and female adults, found that Salah has a positive effect on 

metabolic function. For an 80 kg person, the energy cost of daily prayers was about 80 

calories per day, and could be considered a form of physical activity that enhances fitness.” 13 

 ہیں۔ ایک مطانما

 

ر مسلماؿ ن س سے  م ٹ م میں دو رتوں ں کی سلے ک و مکمل کر تے 

 

راد کے مطابق مختلف ہو کتی  ہے۔ زتکادہ ب

س

 77لعہ جو ز کی مدت اف

رچ پر کیا گیا، نے

س

ائی کے خ

س

ا ہے۔  مرد اور خوان س تبالغوں پر دو اور چار رتوں ں کی نماز کے توات

 

ر پڑت

 

ابولک فعل پر مثبت اب

 

ک
 کیا کہ نماز کا م

 

ب
ای

 

 07یہ ت

رچ تقریباً 

س

ائی خ

س

ر فی دؿ تھا، اور اسے ایک قسم کی جسمانی سر امی سمجھا جا سکتا ہے جو  07کلو ااؾ وزؿ والے شخص کے لیے، روزانہ نماز کا توات

س

کیلوربک

رھاتی ہے

 

س و بب

س

ن

 

ٹ
ف

 ۔            

:دوڑ اور ہل  دممی  

رؼ ہے۔ہل  دممی ایک معتدؽ او

س

راہم کرتی ہیں، لیکن اؿ دوو:ں میں ف

س

ر دوڑ اور ہل  دممی دوو:ں اہم جسمانی سر امیاں ہیں جو صحت کے فوائد ف

رچ ہوتی ہے۔ یہ دؽ کی صحت، وزؿ و کنٹروؽ کرنے، اور ذہنی سکوؿ کے لیے مفید ہے۔ ہل  دممی کرنے 

س

ائی خ

س

ہلکی سر امی ہے جس میں کم توات

راد کے لیے بہترین ہے۔دوسری طرػ، دوڑ ایک زتکادہ شدسے جو

س

ررگوں اور جسمانی طور پر کمزور اف

س

ا ہے، اس لیے یہ بب

 

د ڑوں اور پٹھوں پر کم دتباؤ پڑت یک

رچ کرتی ہے۔ یہ دؽ کی بیماریوں و کم کرتی ہے، وزؿجس سے سر امی ہے 

س

ائی خ

س

 ا و  زتکادہ توات

 
 

ور کم کرنے میں مدد دیتی ہے، اور پٹھوں کی طاق
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ب ہوتے ہیں۔ اسلاؾ 

 

رات مری

 

 و بہتر بناتی ہے۔ دوڑنے سے جسم میں آکسیجن کی سپلائی بہتر ہوتی ہے اور دماغی صحت پر بھی مثبت اب

 
 

رداس صحت بب

ا ہے۔ 

 

ِ کرت

 

 کی سیرت سے بھی اس کی مثالیں ملتی ہیں آپ  نے خود دوڑ میں حصہصلى الله عليه وسلم آپ مند زندگی کے لیے جسمانی سر امیوں کی حوصلہ افزائ

رغیب دیتے۔

 

رمالیتےاور صحابہ کراؾ و بھی اس کی ب

س

 تکا:حضرت عائشہ )رضی اللہ عنہا( نے ف

کے ساتھ سفر میں تھی، ہم نے ایک تبار دوڑ لگائی اور میں آگے نکل گئی۔ ر   ایک اور سفر میں ہم نے صلى الله عليه وسلم میں رسوؽ اللہ "

رماتکا: یہ اس کا بدلہ ہے جو تم نے صلى الله عليه وسلم نے مجھ پر سبقت حاصل کی۔ ر   آپ صلى الله عليه وسلم دوتبارہ دوڑ لگائی اور اس دفعہ آپ 

س

نے ف

 14 "پہلے حاصل کی تھی۔

  :نیند اور آراؾ  

اؿ کے لیے دؿ رات میں اٹٓھ گھنٹےکی نیند ضروری ہوتی ہے 

س

انی ۔نیند بھی حفظاؿِ صحت کے لیے ضروری ہے، ایک صحت مند ان

س

اللہ تعالیٰ نے ان

 و زندگی 

 
 

اؿ اس سے مستفید ہو سکے دؿ، رات میں تقسیم کی فطری ضرورتکات و وررا کرنے کے لیے  وق

س

رآؿ ت اک میں کیا کہ ان

 

اد ۔ف

 

 ہے۔ارش

ـھَارَ مُبْصِرًا“ َللـَّهُ الـَّذِىْ جَعَلَ لكَُمُ الليَّْلَ لتَِسْكُـنُـوْا فيِْهِ وَالنَّ  ”15ا

رجمہ:وہ اللہ ہی 

 

  ئی کہ اس میں آراؾ کرو اور دؿ و رو ب بناتکا کہ اس میں کاؾ کرو۔ہے جس نے تمہارے لیے رات بناب

رماتے اورصلى الله عليه وسلم رسوؽ اللہ

س

 دی ہے کہ  نماز رات کے ایک حصے میں آراؾ ف

 

ک
فجر کے لیے بیدار  ہوتے۔ نیند کی اہمیت کے تبارے میں اسلاؾ نے ہدای

نے حفظاؿِ صحت کے لیے نیند کے حوالے جوطریقہ ایاتکا اس سے بہتر طریقہ اور صلى الله عليه وسلم مناسب نیند لینا صحت کے لیے ضروری ہے۔حضور اکرؾ

انی صحت بہتر ہوتی ہے ۔ اٹھنے کی فکر کی جائے ،دوپہرمیں قیلولہ سوتکاجائے ،تباوضو سوتکاجائے،صبح جلد یجلد رات و  وئی نہیں ہوسکتاکہ

س

  اس سے ان

 :صحت کے اصوؽذہنی اسلاؾ میں 

انی زندگی کا ایک لازمی 

س

رد کی ذاتی زندگی میں سکوؿ حصہ ذہنی صحت ان

س

د نفسیات اور طبی سائنس کے مطابق، ایک متوازؿ ذہن نہ صرػ ف دیک ہے ۔ جب

ا ہے لکہ  ایک خوشحا

 

راہم کرت

س

 جامع انداز ف

 

ک
ا ہے۔اسلامی تعلیمات ذہنی صحت کے اصولوں و نہای

 

ؽ معاشرے کی شکیل  میں بھی نیاددی کردار ادا کرت

 میں مختلف

 
س

رآؿ و س

 

 میں پیش کرتی ہیں، جن میں روحانی تسکین، صبر، شکر، مثبت طرزِ فکر، اور سماجی ہم آہنگی و خصوصی اہمیت دی گئی ہے۔ ف

 ہوتے ہیں۔مقامات پر ایسے اصوؽ 

 

ب
ای

 

اؿ کی ذہنی صحت و بہتر بنانے میں معاوؿ ت

س

 و ضوابط کا ذکر کیا گیا ہے جو ان

 اللہ کا ذکر :

ا ہےکا ذریعہ ہیں اخلای  اصولوں پر رکھی گئی ہے۔ اللہ تعالیٰ کا ذکر، صبر، شکر، اور دعا جیسے عوامل ذہنی سکوؿ 

 

اد ہوت

 

رآؿ میں ارش

 

 ۔ف

ِ تطَْمَئِنُّ القُْلوُبُ الذَِّينَ آمَنُوا “ ِ ۗ ألَاَ بذِِكْرِ الّلَّ  ”16 وَتطَْمَئِنُّ قلُوُبُھُم بِذِكْرِ الّلَّ

رجمہ: 

 

جس وہ لوگ جو ایماؿ لائے اؿ کے دؽ اللہ کے ذکر سے ہی مطمئن ہوتے ہیں ۔خبردار رہو اللہ تعالیٰ کی تکاد وہ چیز ہے ب

 سے دلوں و اطمیناؿ نصیب ہو۔



Scholar Insight Journal                           HEC Pakistan Y Category                                                                           
https://scholarinsightjournal.com/                                         ONLINE - ISSN- 3006-9785             
Volume.2, Issue.2 (Dec-2024)                                                  PRINT - ISSN- 3007-245X 
 

                                                       Farhat Nawaz et al.         00 

 

 ہوتے ہیں۔نماز، روزہ، زوٰۃ، ا

 

ب
ای

 

اؿ کے ذہنی دتباؤ و کم کرنے اور اسے روحانی تسکین دینے میں معاوؿ ت

س

 ور حج جیسے عبادات بھی ان

 توکل )اللہ پر ھرپوسہ(

ا 

 

رآؿ کریم میں اللہ پر ھرپوسہ کرنے کی تعلیم دی گئی ہے، جو دتباؤ اور اضطراب و کم کر کتی  ہے۔ توکل ایک ایسا ذہنی رویہ پیدا کرت

 

اللہ کے ہے جو ف

رآؿ 

 

ا ہے۔ ف

 

ا ہے، جس سے زندگی کی غیر یقینی صورتحاؽ میں سکوؿ حاصل ہوت

 

اد فیصلوں، حکمت اور نتائج پر یقین رکھ

 

 .ہےمجید میں ارش

لغُِ امَْرِه  "  ”17"وَيَرْزُقهْ مِنْ حَيْثُ لاَ يَحْتَسِبُ ۚ وَمَنْ يَتَّوَکلَّْ عَلیَ اللـّهِٰ فَھُوَ حَسْبُه ۚ انَِّ اللـّهَٰ باَ
رجمہ:

 

ا ہے ب

 

سو وہی اس و کافی ہے، بے شک ۔اور اسے رزؼ دیتا ہے جہاں سے اسے گماؿ بھی نہ ہو، اور جو اللہ پر ھرپوسہ کرت

 ،اللہ اپنا حکم وررا کرنے والا ہے

َ يُحِبُّ المُْتَوَکلِّيِنَ "  ِ ۚ إنَِّ الّلَّ  18"فإَذَِا عَزَمْتَ فتََوَکلَّْ عَلیَ الّلَّ

رجمہ:

 

ب تو ب
ب

ا ہے۔اس کاؾ کا ارادہ کر چکا تو اللہ پر ھرپوسہ کر ،بیشک اللہ توکل کرر   ج

 

 نے والے لوگوں و پسند کرت

ب کسی کاؾ کا  ہیں ہمیں سکھاتیں تآتکایہ  
ب

دتباتی  رکھوتو اسے اللہ پر ھرپوسہ ارادہ کروکہ منصوبہ بندی اور غور و فکر کے بعد، ج

س

۔ یہ تصور ذہنی سکوؿ اور جب

 

 

ک
ا ہےاستحکاؾ کے لیے نہای

 

ا اور اس کے دؽ میں اللہ کے یصلے  پر رضا مندی اور یقین پیدا کرت

 

اؿ کے اضطراب و کم کرت

س

 یہی اہم ہے، یونکہ  توکل ان

د نفسیات میں لیٹ گو دیک رلینس (Let Go) اصوؽ جب

س

اؿ نتائج کے تبارے میں غیر  (Resilience) اپروچ اور ربک

س

سے مشابہ ہے، جہاں ان

ا ہے۔ ضروری فکرمندی سے بچتا اور

 

ائی و مثبت طریقے سے استعماؽ کرت

س

د نفسیاتی طریقوں جیسے سی بی ٹی  ااپنی توات دیک  Cognitive)سلامی تعلیمات جب

Behavioral Therapy)  اور مثبت نفسیات(Positive Psychology) سی بی ٹی میں خیالات و تبدیل جیسےکے ساتھ ہم آہنگ ہیں۔

ا  کرنے پر توجہ دی جاتی ہے، اسی طرح توکل

 

 پیدا کرت

 

ا اور صبر و استقام

 

اؿ و نتائج اللہ پر چھوڑنے کا درس دیتا ہے، جو اضطراب و کم کرت

س

 ۔ ہےان

 :شکر گزاری

ر

 

د سائنسی تحقیق دوو:ں میں ذہنی سکوؿ اور مجموعی صحت کے لیے اہم تسلیم کیا گیا ہے۔ ف دیک آؿِ کریم شکرگزاری )شکر( کا تصور اسلامی تعلیمات اور جب

اد میں اللہ تعالیٰ 

 

 ۔ہےکا ارش

 “   19لئَِن شَكَرْتمُْ لأَزَِيدَنكَُّمْ "

رجمہ:

 

 زتکادہ دوں گا۔کرو گے تو میں تمہیں اور گزاری ا ا تم شکر ب

ب بھی بنتی ہے۔ا د نعمتیں حاصل کرنے کا سب ریک

س

ری  کا ذریعہ ہے لکہ  یہ اللہ کی م

 

ا ہے کہ شکرگزاری نہ صرػ روحانی ب

 

 سے واضح ہوت

 

ک
رسوؽ  س آی

اد ہے۔ صلى الله عليه وسلماللہ

 

 کا ارش

اس""
َّ
رُ الن

ُ
ك
ْ
يَش

َ
رُ اَللہ مَنْ لَ

ُ
ك
ْ
يَش

َ
 20لَ

رجمہ:

 

ا وہ جوب

 

ا۔تعا اللہ لوگوں کا شکر ادا نہیں کرت

 

  لیٰ کا بھی شکر ادا نہیں کرت

  :نماز اور ذہنی سکوؿ
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نماز جہاں جسمانی صحت کے لیے ضروری ہے وہاں ذہنی صحت کے حصوؽ کے لیے نماز اہم ذریعہ ہے۔ نماز ذہنی سکوؿ کا بہترین ذریعہ ہے اس سے 

رائٹی جیسے ڈپریشن کے کم ہونے کے چانسز بہت زتکادہ ہوتے ہیں ا ا نماز دھیاؿ سے ادا کی جائے تو 

س
س

ا امیدی ،اب

س

نفسیاتی امراض جیسے ڈپریشن ،مایوسی ،ت

 امراض آہستہ آہستہ ختم ہو جاتے ہیں ۔

لاَةِ ۚ وَإنِھََّا لكََبِيرَةٌّ إلِاَّ عَلیَ الخَْاشِعِينَ  بْرِ وَالصَّ  21""وَاسْتَعِينُوا بِالصَّ

رجمہ: 

 

 اور صبر اور نماز سے مدد چاہو۔ب

دیفہ بیاؿ کرتے ہیں ۔

س

ا ج

س

  سیدت

”22 

رجمہ:نبی کریم 

 

ا تو نماز پڑھتے  تھے۔صلى الله عليه وسلم ب

 

ب وئی غم لاحق ہوت
ب

 و ج

رماتکا :صلى الله عليه وسلم آپ 

س

 نے ف

23 

رجمہ:میری آنکھ کی ٹھنڈک نماز میں رکھ دی گئی ہے۔

 

 ب

 نفسیاتی مضبوطی 

 

 کا ذریعہ  : صبراوراستقام

 دمؾ رہنے

 

ب
ای

 

اؿ و ت

س

 اہم مقاؾ حاصل ہے۔ یہ وہ خصوصیات ہیں جو نہ صرػ مشکل حالات میں ان

 

ک
 و نہای

 

 اسلامی تعلیمات میں صبر اور استقام

 اور رحمت کا بھی مستحق بناتی ہیں۔مشکلات اور آزما

 

ب
ری

 

انی زندگی کا حصہ ہیں، لیکن اسلاؾ نے صبر و اؿ میں مدد دیتی ہیں لکہ  اسے اللہ کی ف

س

ئشیں ان

ا ہے اور ذہنی پریشانیوں و کم کرنے میں

 

اؿ و نفسیاتی طور پر مضبوط کرت

س

رار دتکا ہے۔ صبر ان

 

ر ذریعہ ف

 

۔ اللہ  مدد دیتا ہے کے مقابلے کا سب سے مؤب

ا

 

رمات

س

  ہے:تعالیٰ ف

ابِرِينَ " رِ الصَّ  24“ وَبشَِّ

رجمہ:

 

  ۔کرنے والوں و خوشخبری دے دواور صبر ب

 
َّ

س

ريِک ِ
اابب صَّّ
ل
 ا
ِ
ر
ِ ّ

 

ب
 میں "ب

 

ک
رانے کے " اس آی

ب
ا ہے جو مصیبتوں میں گھ

 

ا ہے کہ اللہ تعالیٰ اؿ لوگوں کے لیے بہترین بدلہ رکھ

 

کے الفاظ سے واضح ہوت

 .بجائے صبر کرتے ہیں

ابِرُونَ أجَْرَهُمْ بغَِيْرِ حِسَابٍ "ا      52" نمََّا يُوَفیَّ الصَّ

رجمہ: 

 

ا جائے گاب ر بے شمار دتک
ب
 بے شک صبر کرنے والوں و اؿ کا اخ

 اس 

 

ک
ا ہے  آی

 

ر اللہ تعالیٰ کی نظر میں بے مثاؽ اور لا محدود ہے۔سے یہ واضح ہوت
ب
 کا دامن تھامے رکھتے ہیں، اؿ کا اخ

 

صبر کہ جو لوگ صبر اور استقام
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ا ہے اور ذہنی پریشانیوں و کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔ 

 

اؿ و نفسیاتی طور پر مضبوط کرت

س

 ان

جِعُونَ " ِ وَإنِآَّ إلِيَْهِ رَٰ َ لوُٓاْ إنِاَّ لِلّّ صِيبَةٌّ قاَ بتَْھُم مُّ  26"ٱلذَِّينَ إذِآَ أصََٰ

رجمہ: 

 

ب انہیں وئی مصیبت پہنچتی ہے، تو وہ کہتے ہیں: بےب
ب

شک ہم اللہ کے لیے ہیں اور بے شک ہمیں اسی کی  وہ لوگ کہ ج

ا ہے

س

 ۔طرػ لوٹ کر جات

 ذہنی صحت 

 

د نفسیاتی تحقیق بھی اس نتیجے پر پہنچتی ہے کہ صبر اور استقام دیک اؿ مشکلات کے تباوجود صبر اور میں جب

س

ب ان
ب

اہم کردار ادا کرتی ہیں۔ ج

ا ہے۔تحمل سے کاؾ لیتا ہے تو اس کے ذہنی دتباؤ میں کمی آتی ہے 

 

 ہوت
ب
 اور وہ بہتر یصلے  کرنے کے قاب

 :دعا اور عبادات: روحانی اور نفسیاتی سکوؿ

اؿ اللہ کے سامنے جھکتا ہے، اس سے مانگتا

س

ب ان
ب

رار دتکا گیا ہے۔ ج

 

 ہے اور اس کے اسلاؾ میں دعا اور عبادات و روحانی و نفسیاتی سکوؿ کا نیاددی ذریعہ ف

د نفسیات بھی اس حقیقت و تسلیم کرتی ہے ذکر میں مشغوؽ رہتا ہے، تو اسے ایسا دیک ا ہے جو کسی اور ذریعے سے مکن  نہیں۔ جب

 

 قلبی اطمیناؿ حاصل ہوت

 ہوتی ہیں۔

 

ب
ای

 

راہم کرنے میں مددگار ت

س

 کہ روحانی مشقیں، جیسے دعا اور عبادات، ذہنی دتباؤ و کم کرنے اور سکوؿ ف

رآؿ کریم 

 

ا ہے میں بہت سی آتکات میں ذکر کیا گیا ہے کہ   ف

 

اؿ و قلبی سکوؿ نصیب ہوت

س

 ۔اللہ کی عبادت اور دعا کرنے سے ان

ِ تطَْمَئِنُّ القُْلوُبُ" 27"ألَاَ بذِِكْرِ الّلَّ
 

رجمہ:

 

ا ہےب

 

 ۔سن لو! اللہ کے ذکر سے ہی دلوں و اطمیناؿ حاصل ہوت

 28لكَُمْ"وَقَالَ رَبكُُّمُ ٱدْعُونیِٓ أسَْتَجِبْ 

رجمہ:

 

رماتکا: مجھ سے دعا کرو، میں قبوؽ کروں گاب

س

 ۔اور تمہارے رب نے ف

ا ہے، نہ کہ دنیاوی چیزوں سے۔

 

 واضح کرتی ہے کہ حقیقی ذہنی سکوؿ اللہ کے ذکر اور عبادات سے حاصل ہوت

 

ک
راہِ دیہ آی عا دراصل اللہ سے ایک بب

 تعلق قائم کرنے کا ذریعہ ہے، جس میں بندہ اپنے 

 

اؿ اپنی پریشانیاں راس

س

ب ان
ب

ا ہے۔ ج

 

مسائل، پریشانیاں، اور خواہشات اپنے رب کے سامنے رکھ

 اور فکر کم

 

 
راہ
ب
ا ہے، جس سے اس کی گھ

 

ا ہے۔ دعا میں بندہ اپنے رب سے راز و نیاز کرت

 

ا ہے، تو اس کا دؽ ہلکا ہو جات

 
س 

دعا   ہوتی ہے۔کسی کے ساتھ تبان

اؿ و اللہ کی رحمت کی امید دلاتی

س

ا ہے۔  ان

 

 ہے، جس سے وہ مایوسی سے بچ جات

 حاصل کلاؾ :

وں عناصر کے درمیاؿ ہم آہنگی

س

ک

 

 اور توازؿ اسلامی تعلیمات میں صحت کی اہمیت و نہ صرػ جسمانی، ذہنی اور روحانی سطح پر اجا ا کیا گیا ہے لکہ  اؿ ت

اؿ کے جسم، ذہن اور روح و ایک مکمل

س

وں کا کی ضرورت بھی ایائی گئی ہے۔ اسلاؾ ان

س

ک

 

 اور ہم آہنگ مجمو س سمجھتا ہے جس کی اح ح کے لیے اؿ ت

رد و اپنی صحت کی حفا

س

ر ف
 
ا ضروری ہے۔ اس کے علاوہ، اسلامی رواتکات میں خود کی دیکھ بھاؽ کی اہمیت پر زور دتکا گیا ہے، اور ہ

س

ظت ک کرنے کی متوازؿ ہوت

 دی گئی ہے۔جسمانی صحت کے لیے اسلامی تعلیمات میں خور

 

ک
 میں کھانے پینے کے حوالے ہدای

 

ک
رآؿ مجید اور حدی

 

اک کی اہمیت بھی نماتکاں ہے۔ ف

رات نہ پڑیں۔ ساتھ ہی، تباقاعدہ ورزش جیسے کہ پیادہ روی اور 

 

اؿ کی صحت پر منفی اب

س

اکہ ان

 

سادہ جسمانی سے احتیاط اور اعتداؽ کی تعلیم دی گئی ہے ت
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روغ دیتی ہے۔ذہنی سکوؿ کے مشقت بھی اسلاؾ میں اہمیت رکھتی ہے جو نہ صرػ جسم و

س

 طاتورر بناتی ہے لکہ  روحانی سکوؿ اور ذہنی ندررتی  و بھی ف

رار دتکا ہے۔ اؿ عبادات او

 

رآؿ، اور توکل علی اللہ جیسے افعاؽ و ذہنی سکوؿ اور اطمیناؿ کا ذریعہ ف

 

ر روحانی مشقوں کے لیے اسلاؾ نے ذکرِ اللہ، تلاوتِ ف

اؿ اپنی پریشانیوں و

س

ری واضح ہے۔ روح کی ت اکیزگی ،  اللہ کی رضا اور کرؾ پر چھوڑ کر سکوؿ ت ا سکتا ہےذریعے ان

 

روحانی صحت کی اہمیت بھی اسلاؾ میں بب

ا ضروری سمجھا گیا ہے۔ اؿ روحانی اصولوں کی پیروی کرنے سے نہ 

س

 کرت

 

 و درس

 

ک

س

رکیہ کے لیے نفل عبادات، صدقہ و خیرات اور اپنی ن

س
 

صرػ اور ب

اؿ کی روحانی

س

 بہتر ہوتی ہے لکہ  اس کے اندر ایک مثبت تبدیلی بھی آتی ہے، جو اس کی مجموعی اح ح و بہبود کے لیے ائئدہ مند ہے۔اسلاؾ میں  ان

 

حال

اؿ ایک 

س

رار رکھ کر ان

 

رف اؿ کی اح ح اور خوشحالی کی نیادد ہے، اور اسی توازؿ و بب

س

ر سکوؿ  مکمل اوجسم، ذہن اور روح کے درمیاؿ توازؿ و قائم رکھنا ان ُ
ر ب 

 زندگی گزار سکتا ہے۔

ات:

 

 سفارش

اؿ اپنی زندگی و بہتر طریقے .7

س

اکہ ان

 

ا اور جسمانی، ذہنی، اور روحانی صحت کے توازؿ و سمجھنا ضروری ہے ت

س

 سے اسلاؾ کی مکمل ہداتکات و اپنات

 گزار سکے۔

روغ دینے کے لئے اسلامی اصولوں  .7

س

امل کریں۔جسمانی، ذہنی اور روحانی صحت کی ہم آہنگی و ف

 

 و اپنی روزمرہ زندگی میں ش

اکہ صحت مند زندگی گزار سکیں۔ .7

 

ا، اور ورزش و اپنی عادت بنایں۔ ت

س

ا، کھات

س

 پر سوت

 
 

 روزانہ کی سر امیوں جیسے وق

ائی اور صحت و بہتر بنا سکیں۔ .7

س

اکہ وہ اپنی توات

 

ا چاہئے ت

س

ررگوں و اپنی زندگی میں صحت کے اصولوں و اپنات

س

 و:جواو:ں اور بب

 و ضائع کرنے سے چیں  اور اس کا ھرپورر ائئدہ اھائیں۔۔صحت .7

 
 

  کی اہمیت و مجھ  کر اپنے وق

ا ہے۔ .7

 

 ہوت

 

ب
ای

 

ا جسمانی صحت و بہتر بنانے میں مددگار ت

س

 صفائی اور طہارت کے اصولوں و اپنی زندگی میں اپنات

 احتیاط اور اعتداؽ ضروری ہے۔ متوازؿ غذا کا استعماؽ کرنے سے جسم کی صحت بہتر ہوتی ہے، اس لئے کھانے میں .0

ر نہ ہو اور زندگی کے دیگر امور میں بھی توازؿ قائم رہے۔ .0

 

اکہ جسمانی صحت متاب

 

 کھانے اور پینے میں اعتداؽ رکھنے کی وشش کریں ت

 روزہ رکھنے کے فوائد و سمجھیں اور اس و ایک روحانی و جسمانی فوائد کے طور پر اپنایں۔۔ .7

اکہ جسمانی صحت میں بہتری آئے۔ Detoxification ورروزے و جسم کی صفائی ا .77

 

 کے عمل کے طور پر اپنایں۔ ت

اکہ صحت مند رہ سکیں۔ .77

 

 روزہ کے فوائد و زندگی کے مختلف پہلوؤں میں استعماؽ کریں ت

اکہ صحت مند رہ سکیں۔ .77

 

امل کریں ت

 

 نماز، دوڑ اور ہل  دممی جیسے جسمانی سر امیوں و اپنی روزمرہ کی زندگی میں ش

 کے ساتھ جسمانی صحت کے لیے بھی اہم سمجھیں اور اسے اپنی روزانہ کی عبادت کا حصہ بنایں۔۔ .77

 

ک

س

 نماز و روحان

س میں اضافہ ہو سکے۔ .77

س

ن

 

ٹ
ف

 اور 

 
 

اکہ جسمانی طاق

 

 دوڑ اور ہل  دممی و روزانہ کی عادت بنایں۔ ت

اکہ جسمانی اور ذہنی سکوؿ حاصل ہو سکے۔نیند اور آراؾ کی اہمیت و مجھ  کر اپنی نیند کے معمولات میں بہتری لایں۔ .77

 

  ت

اکہ جسم کی صحت بہتر ہو۔ .77

 

ا اور صبح جلد اٹھنا ت

س

ا، وضو سے سوت

س

 بہتر نیند کے لیے اسلامی طریقوں و اپنایں۔ جیسے جلد سوت
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 ذہنی سکوؿ اور توازؿ کے لئے اللہ کا ذکر، صبر، شکر اور دعا و روزمرہ کی عادت بنایں۔۔ .70

ا ہے، اس لئے اس پر عمل کرنے سے زندگی میں سکوؿ اور خوشی آئے گی۔توکل اللہ پر ھرپوسہ  .70

 

 کرنے سے ذہنی سکوؿ حاصل ہوت

ا ہے۔ .77

 
س

ب
ب ن د نعمتوں کا سب ریک

س

ری  کے لیے ضروری ہے لکہ  یہ م

 

ا نہ صرػ روحانی ب

س

 شکرگزاری کی عادت و اپنات

اکہ ذہنی .77

 

 اور ڈپریشن میں کمی آئے۔ نماز و ذہنی سکوؿ حاصل کرنے کے لئے اپنی زندگی کا حصہ بنایں۔ ت
ٔ
 دتباو
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