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َل ْ لْدُْـمْ ـحَْْـا ّٰ ْال ْْلِل ْـنَْوَالْـیْ ْـملْْـلَْْـعْْٰـرَبلّ ْـلوٰۃُْوَالْـصَّ ـیّْ لْْٰٰـلََمُْعَْـسَّ ْالـنَّـبل  طْـنَْخَـاتَـمل
ْ ی مل جل ْالرَّ ی طٰنل ْملنَْالشَّ ذُْبلاْللهل دُْفاَعَُو  ْْْطامََّاْبعَ  ی مل حل ْالرَّ مٰنل ح  ْالرَّ ْاللهل مل  طْْبلس 

 

 

AvËv‡ii †`vqv: †n Avjøvn cvK! †h †KD 28 c„ôvi wimvjv "cv‡q 

nvuUvi DcKvwiZv" co‡e ev ïb‡e, Zv‡K Bev`‡Z kw³ AR©‡bi 

wbq‡Z my¯^v¯’¨ eRvq ivLvi KvR¸‡jvi †ZŠwdK `vb Kiæb Ges 

wcZvgvZvmn Zvi webv wnmv‡e gvMwdivZ `vb Kiæb|  

لہِّٖ وَسَل مَ صَ  اٰمِين بِجا هِ خَاتمَِ الن َبِي ّٖن  ل یَ الُله علَیَْہِ وَاٰ  

 

 

`iæ` kix‡di eiKZ 

 Ihy Ae¯’vq GB `iæ` kixd: ْ ْ بل ال قُلوُ  ْ طلبلّ مُحَمَّدٍْ نَاْ سَیلّدل عَلْٰٰ ْ ّ صَلل ْ َللھُّٰمَّ  ا
ْْ حَابلہ  ْوَْاصَ  للہ  یَآئلھَاْوَْعَلْٰٰاٰ بَ صَارْلوَْضل ْالْ  فَآئلھَاْوَْنوُ رل ْوَْشل بَ دَانل ْالْ  ْوَْدَوَآئلھَاْوَْعَافلیَۃل ْوَْسَللمّ  وَْبَارلک   wj‡L 

ev wjwL‡q †ivMx‡K cvwb‡Z ¸‡j cvb Kwi‡q w`b| my¯’ nIqv ch©šÍ GB 

AvgjwU wbqwgZ Ki‡Z _vKzb, ْ ْ ہْلّْٰالبلالذ نل  (A_©vr Avjøvn cv‡Ki ûKz‡g) 

g„Zy¨ e¨ZxZ cÖwZwU †iv‡M GwU DcKvix| (gv`vbx cv‡Äm~iv, c„ôv: 116, 117, ms‡ÿwcZ) 

 

َ
 
و ہر د
ُ

 

ودِ پاک ت
ُ
ر
ُ
َمراض کی اسِ سے دوا کَرسبھی ا َََم پڑھا کر َد

 

`iæ‡` cvK Zz nvi `g conv Ki, mfx Avgivh wK Bm †m `vIqv Ki| 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
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400 Rb Ak¦v‡ivnxi mv‡_ cv‡q †nu‡U  

†gvKv‡ejvKvixi (NUbv) 

 g`xbv Zwq¨ev †_‡K Pvi-cvuP gvBj `~i‡Z¡ GKwU Rbc` wQj, 

hvi bvg "Mvevn"; Avjøvn cv‡Ki wcÖq I †kl bex gv°x-gv`vbx gynv¤§` 

Aviwe  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi wKQz DU †mLv‡b PiZ| 400 Rb jyÚbKvix صَل یَ 

(Robbers) †Nvovq Av‡ivnY K‡i Gj Ges bex Kixg  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   صَل یَ 
Gi DUPvjK mvnvex‡K  ُعَنْہ الُله  knx` K‡i mg رَضِیَ  Í̄ DU wb‡q P‡j †Mj| 

ivm~‡ji mvnvex nhiZ mvjvgv web AvKIqv  ُعَنْہ الُله   ZLb cv‡q †nu‡U رَضِیَ 

Zxi-abyK wb‡q †Kv_vI hvw”Q‡jb; †mB mgq Zvui eqm wQj cÖvq 12 

eQi| nVvr Zvui bRi H jyÚbKvix‡`i Ici coj| Zvui  ُعَنْہ الُله   رَضِیَ 
m¤ú‡K© cÖwm× wQj †h, wZwb GZ `ªæZ †`Šov‡Zb †h, PjšÍ †Nvov‡KI 

a‡i †dj‡Zb, A_P †Nvov Zvu‡K ai‡Z cviZ bv| wZwb  ُعَنْہ الُله   رَضِیَ 
Zxi›`vwR‡ZI AZ¨šÍ cvi`k©x wQ‡jb| wZwb GKwU cvnv‡oi Ici D‡V 

g`xbv gybvIqvivi w`‡K gyL K‡i DU jyÉ‡bi †NvlYv w`‡jb Ges Gici 

wb‡RB H jyÚbKvix‡`i †cQ‡b Zxi-abyK wb‡q †`Šo w`‡jb| GgbwK 

Zvu‡`i Kv‡Q †cŠu‡Q GZ `ªæZMwZ‡Z Zxi wb‡ÿc ïiæ Ki‡jb †h, Zviv 

g‡b Kij Avgv‡`i †cQ‡b A‡bK gvbyl †j‡M‡Q| hLb †KD †cQ‡bi 

w`‡K AvmZ, ZLb wZwb  ُعَنْہ الُله   Mv‡Qi Avov‡j jywK‡q †Nvov‡K Zxi رَضِیَ 

gvi‡Zb hvi d‡j †mwU AvnZ n‡q †hZ Ges Av‡ivnx fveZ †Nvov c‡o 

†M‡j Avwg aiv c‡o hve| nhiZ mvjvgv  ُرَضِیَ الُله عَنْہ e‡jb: Zviv †`Šov‡Z 

_vKj Avi Avwg wcQz wb‡Z _vKjvg, GgbwK Zviv ûRyi  َلہِّٖ وَسَل م  صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ
Gi hZ¸‡jv DU jyÚb K‡iwQj Avwg Zvi meKwU wdwi‡q Avbjvg|  

(gymwjg, c„ôv: 772 †_‡K 775, nvw`m: 4678, gg©v_© I ms‡ÿwcZ) 
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cv‡q †nu‡U Pjv e¨w³‡`i g‡a¨ m‡e©vËg 

 nhiZ mvjvgv web Avgi web AvKIqv  ُعَنْہ الُله   Gi Avmj bvg رَضِیَ 

wmbvb web Avãyjøvn, Zvui ( عَنْہُ   cÖwm× Dcbvg "Avey Bqvm"| bex (رَضِیَ الُله 

Kixg  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله  ْ" :Zvui m¤ú‡K© Bikv` K‡i‡Qb صَل یَ  سَلمََۃُْ التَلنَاْ رَجَّ ْ ُ خَیْ 
ک وَع َ  ¨A_©vr Avgv‡`i c`hvÎx‡`i (cv‡q †nu‡U Pjv e¨w³‡`i) g‡a ب نُْالْ 

m‡e©vËg n‡jv mvjvgv web AvKIqv|" (Dm ỳj Mvevn, 2/494) ûRyi AvK`vm 

وَسَل مَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله  ) GK gRwj‡m mvjvgv web AvKIqv صَل یَ  عَنْہُ  الُله   K‡_† (رَضِیَ 

wZbevi evBAvZ MÖnY K‡i‡Qb| (gymwjg, c„ôv: 772, nvw`m: 4678)  

 

 AvÕjv nhiZ Bgvg-G Avn‡j mybœvZ Avng` ihv Lvb  ِعَلیَْہ الِله   رَحْمَۃُ 

e‡jb: "Zvui †_‡K evBAv‡Zi ZvwK` †bIqvi gv‡S inm¨ GwU wQj †h, 

wZwb me©`v c`eª‡R (A_©vr cv‡q †nu‡U) Avjøvni c‡_ jovB Ki‡Zb|" 

(gvjdzhv‡Z AvÕjv nhiZ, c„ôv: 229, mvgvb¨ cwigvwR©Z) wZwb  ُعَنْہ الُله   wnRwi‡Z cÖvq 74 رَضِیَ 

80 eQi eq‡m g`xbv cv‡K B‡šÍKvj K‡ib| (Dm ỳj Mvevn, 2/495) Avjøvn 

iveŸyj B¾Z Zvui Ici ingZ el©Y KiæK Ges Zvui Dwmjvq Avgv‡`i 

webv wnmv‡e gvMwdivZ `vb KiæK|  تمَِ الن َبِي ّٖن لہِّٖ وَسَل مَ صَ  اٰمِين بجِا هِ خَا ل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ  

 

 ivm~‡ji mvnvex nhiZ mvjvgv web AvKIqv  ُعَنْہ الُله   Gi cweÎ- رَضِیَ 

Rxebx‡Z (Blessed life) mvnm, exiZ¡ Ges AvbyM‡Z¨i PgrKvi eY©bv 

i‡q‡Q; Avjøvn cvK Avgv‡`iI Zvui c`v¼ Abymi‡Yi †ZŠwdK `vb 

KiæK| Zvui ( ُعَنْہ الُله   GKwU we‡kl ¸Y (A_©vr ˆewkó¨) GwUI ewY©Z (رَضِیَ 

n‡q‡Q †h, wZwb AZ¨šÍ `ªæZ nvuU‡Zb Ges bex Kixg  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   صَل یَ 
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Gi cweÎ hevb †_‡K wZwb c`hvÎx‡`i g‡a¨ "m‡e©vËg" Dcvwa jvf 

K‡iwQ‡jb| (Dm ỳj Mvevn, 2/494)  

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

Øx‡b cv‡q nvuUvi ¸iæZ¡ 

 wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! Bev`‡Z kw³ AR©b Ges PUc‡U fv‡ei 

(Energy) mv‡_ Øx‡bi KvR Kivi Rb¨ my¯^v¯’¨ _vKv Riæwi Ges my¯’ 

_vKvi Rb¨ cv‡q nvuUv AZ¨šÍ djcÖm~| KviY gvbyl‡K bvgvwh evbv‡bv, 

†bwKi `vIqv‡Z †`ŠoSvuc Kiv Ges N‡i N‡i, †`vKv‡b †`vKv‡b, 

Awj‡Z Mwj‡Z "gmwR` c~Y© msMVb Rvwi Kivi" Rb¨ cv‡q nvuUvi 

Af¨vm _vKv DwPZ| Avjøvn bv KiæK! hw` cv‡q nvuUvi Af¨vm 

G‡Kev‡iB bv _v‡K Ges cÖwZwU Kv‡Ri Rb¨ evBK ev Kvi-Gi Ici 

wbf©i Ki‡Z nq, Z‡e †bwKi `vIqv‡Zi A‡bK gnvb KvR †_‡K 

ewÂZ nIqvi Avk¼v _v‡K| 

 

A™¢zZ gvbyl 

 wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! gvbylI KZ A™¢yZ! cÖ_‡g DcvR©‡bi 

Rb¨ †`ŠoSvuc K‡i, AZtci hLb w`bivZ GK K‡i fv‡jv e¨vsK 

e¨v‡jÝ evwb‡q †bq, ZLb evievi wb‡Ri ¯^v¯’¨ bó K‡i †d‡j| GLb 

†h A_© †`ŠoSvuc K‡i Rwg‡qwQj, Zv wb‡Ri ¯^v¯’¨ fv‡jv Kivi Rb¨ 

e¨q K‡i| hw` ïiæ †_‡KB wb‡R‡K nvjvj wiwh‡Ki mÜv‡b cÖ‡qvRb 

Abyhvqx gk¸j ivLvi cvkvcvwk Bev`Z †hgb bvgvh, †ivRv cÖf…wZ 

dih I IqvwR‡ei cvew›` Ges wKQz bv wKQz e¨vqvg ev cv‡q nvuUvi 
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Af¨vm M‡o wbZ, Z‡e A_© DcvR©‡bi cvkvcvwk ¯^v¯’¨I fv‡jv _vK‡Z 

cviZ| 

 

bZzb cÖhyw³ fv‡jv bv g›`? 

 eZ©gvb hy‡M dv÷ dzW, ˆZjv³ Lvevi Ges †Kvì wWªsKm-Gi 

µgea©gvb e¨env‡ii Kvi‡Y †ivMe¨vwa A‡bK e„w× cv‡”Q| bZzb 

cÖhyw³i Kvi‡Y kvixwiK cwikÖgI (physical activity) K‡g hv‡”Q| 

wewfbœ ˆeÁvwbK Avwe®‹vi †hLv‡b A‡bK KvR mnR K‡i‡Q, †mLv‡b 

A‡bK Af¨vm‡KI e`‡j w`‡q‡Q| Av‡M wKQz bv wKQz KvR †nu‡U m¤úbœ 

Kiv n‡Zv, GLb cvLv, N‡ii evwZ (Lights) GgbwK `iRv‡ZI †mÝi 

P‡j G‡m‡Q hvi Kvi‡Y me KvR A‡Uv wm‡÷‡gi Aax‡b ¯^qswµqfv‡e 

ev e‡m e‡m wi‡gvU K‡›Uªvj w`‡q K‡i †bIqv nq| bv Rvwb fwel¨‡Z 

GAvB (AI) Ges †iveU (Robots) gvby‡li Kg©KvÐ KZUv wb‡R‡`i 

Kvu‡a Zz‡j wb‡q gvbyl‡K kvixwiKfv‡e A‡K‡Rv evbv‡bvi †Póv Ki‡e| 

 الَْمَانْوَالحفیظ
 Av‡Mi hy‡M gvbyl DU, †Nvovq P‡o ev cv‡q †nu‡U mdi KiZ 

hvi Kvi‡Y GK kni ev †`k †_‡K Ab¨ kni ev †`‡k †cŠuQv‡Z A‡bK 

w`b eis A‡bK gvm †j‡M †hZ; A_P AvR gv‡mi mdi w`‡b Ges 

w`‡bi mdi NÈvq m¤úbœ n‡q hvq| Av‡Mi gvbyl wb‡Ri nv‡Z K‡Vvi 

cwikÖ‡gi KvR KiZ hvi d‡j eva©‡K¨I Zvu‡`i ¯^v¯’¨ AZ¨šÍ fv‡jv 

_vKZ| AvRI †ewk eq‡mi Hme e¨w³ hviv cwikÖ‡gi KvR K‡ib 

A_ev Hme e„× hviv MÖvg ev cvnv‡o emevm K‡ib, Zvu‡`i ¯^v¯’¨ I 

kw³ kn‡ii hyeK‡`i jw¾Z K‡i †`‡e| †h‡nZz GLb cÖhyw³i hyM, 
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Avgv‡`i A‡bK hye‡Ki Rb¨ cwikÖ‡gi KvR Kiv †Zv `~‡ii K_v, 

mvgvb¨ `~i‡Z¡ †h‡Z n‡jI cv‡q nvuUvi cwie‡Z© evB‡K wKK †g‡i P‡j 

hvq; mvB‡K‡j ZeyI wKQzUv iÿv wQj †h, c¨v‡Wj Kivi Kvi‡Y cv‡qi 

e¨vqvg n‡Zv, wKš‘ Kvi (Mvwo) A‡bK gvbyl‡K †eKvi K‡i w`‡q‡Q| 

Avd‡mvm! AvR `yÕK`g cv‡q nvuUv nq bv, dj¯^iƒc †ewkÿY e‡m 

_vKvi Kvi‡Y ¯ ~’jZv Ges Ab¨vb¨ wewfbœ †ivM AZ¨šÍ `ªæZ MwZ‡Z 

Qwo‡q co‡Q; Ggb Ae¯’vq cÖwZw`b nvuUv (Walk) Ges e¨vqv‡gi 

iæwUb Kiv AZ¨šÍ Riæwi| AvwkKv‡b ivm~‡ji Kj¨vY Kvgbvi g‡Zv 

fv‡jv fv‡jv wbq‡Z cv‡q nvuUvi mwVK c×wZ Ges Gi ˆeÁvwbK 

(‡gwWK¨vwj) DcKvwiZv †ck Kiv n‡”Q| Bev`‡Z kw³ AR©b Ges 

nvjvj wiwhK DcvR©b BZ¨vw` fv‡jv wbq‡Zi mv‡_ G¸‡jvi Ici Avgj 

Kiæb Ges Øxb I `ywbqvi †bK I Rv‡qh KvR¸‡jv my›`ifv‡e m¤úbœ 

Kiæb| 

 

cÖwZw`b 45 wgwbU nvuUzb 

 Avgx‡i Avn‡j mybœvZ nhiZ Avjøvgv gvIjvbv gynv¤§` Bwjqvm 

AvËvi Kv‡`ix العَْالیَِہ برََکاَتُہُمُ   j‡Lb: gvbwmK Pvc Ges mœvqweK Uvb† داَمَتْ 

Kgv‡bvi Rb¨ gvbwmK e¨vqvg QvovI cÖwZw`b †cŠ‡b GK NÈv (45 

wgwbU) GKUvbv cv‡q nvuUv DwPZ| `iæ` kixd co‡Z _vKzb Ges 

AbeiZ nvuU‡Z _vKzb; nvuUvi mgq GB †Póv Kiæb †hb cv‡qi AvOz‡ji 

Ici wKQzUv fi _v‡K| (AvZ¥nZ¨vi cÖwZKvi, c„ôv: 71, 72)  
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 (Aek¨ Kv‡iv Kv‡iv Rb¨ Heel-to-Toe walk (A_©vr †Mvovwj 

†_‡K cv‡qi cvZv ch©šÍ nvuUv) fv‡jv nq; nvuUz, †Kvgi ev cv‡qi e¨_vi 

†ivMxiv wb‡R‡`i Wv³v‡ii mv‡_ civgk© K‡i wbb|) 

 

cv‡q nvuUvi m‡e©vËg c×wZ 

 cv‡q nvuUvi m‡e©vËg c×wZ n‡jv; ïiæ‡Z 15 wgwbU ax‡i ax‡i 

nvuUzb hv‡Z kixi ch©vqµ‡g nvuUvi Rb¨ ˆZwi n‡q hvq| GB ch©vq‡K 

wPwKrmvi fvlvq "Iqvg© Avc" (A_©vr kixi‡K ax‡i ax‡i Mig Kiv) 

ejv nq| Gici 15 wgwbU `ªæZ nvuUzb, G‡Z ü`¯ú›`b Ges i³ 

mÂvj‡b fvimv‡g¨i mv‡_ e„w× N‡U| †k‡l 15 wgwbU cybivq MwZ 

Kwg‡q kixi‡K ¯^vfvweK Ae¯’vq Avbyb; G‡K "Kzj WvDb" (A_©vr 

kixi‡K VvÛv Kiv) ejv nq| GB wbq‡g e¨vqvg Ki‡j A½-cÖZ¨‡½i 

Ici AwZwi³ Pvc c‡o bv Ges kixi ax‡i ax‡i wij¨v· (A_©vr 

cÖkvšÍ) n‡q hvq| Aek¨ Ggb e„× e¨w³ hv‡`i eqm 60 eQ‡ii †ewk, 

Zviv hw` cÖwZw`b 25 †_‡K 30 wgwbU ¯^vfvweK MwZ‡Z nvu‡Ub Z‡e 

Zvu‡`i Rb¨ GUzKzB h‡_ó| m¤¢e n‡j nvuUvi (Walking) Rb¨ we‡kl 

Ry‡Zv e¨envi Kiæb KviY G¸‡jvi Kvi‡Y K¬vwšÍ Kg Abyf‚Z nq| 

 

bex Kixg َّْْوَسَلم للہ  ْوَاٰ ْالُلهْعلَیَ ہل  ½Gi nvuUvi eiKZgq fw- صَلَّٰ

 Avjøvn cv‡Ki wcÖq I †kl bex gynv¤§` Aviwe  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   صَل یَ 
Ggbfv‡e Pj‡Zb †hb wZwb DuPz ¯’vb †_‡K wb‡Pi w`‡K bvg‡Qb, K`g 

†gveviK mvg‡bi w`‡K Szu‡K ivL‡Zb| wZwb  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   cÖkvwšÍ I صَل یَ 

Mv¤¢x‡h©i mv‡_ Pj‡Zb| K`g KvQvKvwQ ivL‡Zb Ges AnsKvix Pv‡j 
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Pj‡Zb bv| (Avk-kvgvBjyj gynv¤§vw`qvn, c„ôv: 87) nvq! Avgv‡`i Pjv-‡div, 

LvIqv-`vIqv, IVv-emv †hb mybœvZ Abyhvqx n‡q hvq|  

 

و

 

ّ

ن

َتِری س
 
 

و گلے لگانا مدنی مدینے والَََ کر مِری روح جب نکل کَرں پہ چ
ُ

 

َچلے ت

 

‡Zwi mybœv‡Zvu †c Pj Ki †gwi iƒn Re wbKj Ki 

P‡j Zz M‡j jvMvbv gv`vwb g`x‡b Iqv‡j 

(IqvmvBj-G eLwkk, c„ôv: 428) 

 

nvuUvi 3wU m‡e©vËg mgq 

 (1) cv‡q nvuUvi Rb¨ me‡P‡q DËg mgq (oxygen changing 

time) n‡jv dR‡ii c‡ii mgq, KviY ZLb cwi‡ek Mvwoi †avuqv I 

ay‡jvevwj †_‡K gy³ Ges evZvm g‡bvig _v‡K| (2) Avm‡ii bvgv‡hi 

c‡ii mgqwUI nvuUvi Rb¨ DcKvix| (3) iv‡Zi Lvevi LvIqvi ci 

nvuUzb (hw`I Zv 10 †_‡K 15 wgwbU nq), KviY iv‡Zi Lvevi †L‡qB 

Nywg‡q cov ¯^v‡¯’¨i Rb¨ AZ¨šÍ ÿwZKi| Lvevi LvIqvi ciciB `ªæZ 

MwZ‡Z nvuUv wVK bq eis Lvev‡ii c‡b‡iv-wek wgwbU ci nvuUzb hv‡Z 

cvK¯’jx Lv`¨ nRg Kivi Kv‡R gk¸j n‡Z cv‡i| GB nvjKv nvuUvi 

¯’vqx Af¨vm M‡o Zzj‡j A‡bK †iv‡Mi SzuwK Kgvi cvkvcvwk iv‡Z 

cÖkvwšÍgq Nyg Avm‡e| 

 

nvuUv GK Ag~j¨ wbqvgZ 

 Wvqv‡ewUm (Diabetes), nvB †Kv‡j‡÷ij (High 

Cholesterol) Ges d¨vwU wjfvi (Fatty Liver) g~jZ Avgv‡`i Ajm 
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RxebhvÎvi Kvi‡Y m„ó †ivM Ges G¸‡jvi m‡e©vËg wPwKrmv Ily‡ai 

†P‡q †ewk nvuUvPjvi (Walking) g‡a¨ wbwnZ| GB me †iv‡M Avµvš Í 

e¨w³‡`i Rb¨ cv‡q nvuUv Ag~j¨ wbqvg‡Zi †P‡q Kg bq; hw` cÖwZw`b 

wbqwgZ nvuUvi Af¨vm Kiv hvq Z‡e wKQzw`‡bi g‡a¨B GB †ivM¸‡jvi 

gvÎv K‡g Avm‡Z cv‡i| GKwU M‡elYv Abyhvqx hw` †Kv‡bv e¨w³ 

cÖwZw`b cÖvq 7 nvRvi K`g (Steps) nvu‡Ub Z‡e G‡Z A‡bK †iv‡Mi 

SzuwK jÿYxqfv‡e K‡g hvq| 

 

cÖwZw`b 7 nvRvi †_‡K 10 nvRvi K`g 

 Iqvì© †nj_ AM©vbvB‡Rkb (WHO) Abyhvqx cÖwZw`b 7 nvRvi 

†_‡K 10 nvRvi K`g (Steps) ¯̂v‡¯’¨i Rb¨ m‡e©vËg| 7 nvRvi K`g 

A_©vr cÖvq †mvqv cvuP wK‡jvwgUvi GKRb my¯’ gvby‡li Rb¨ AZ¨šÍ 

fv‡jv jÿ¨ (Uv‡M©U)| hw` GKRb e¨w³ gvSvwi MwZ‡Z nvu‡Ub Z‡e 7 

nvRvi K`g c~Y© Ki‡Z cÖvq 55 †_‡K 70 wgwbU jvM‡Z cv‡i; Aek¨ 

MwZ Ges K`‡gi ˆ`N¨© Abyhvqx mgq Kg ev †ewk n‡Z cv‡i| 

 GKwU M‡elYv Abyhvqx cÖwZw`b 5 nvRvi †_‡K 7 nvRvi K`g 

nvuUv e¨w³i Rb¨ K¨vÝv‡ii SzuwK cÖvq 37%, wW‡gbwkqv (gvbwmK 

`ye©jZv) Gi SzuwK 38%, ü`‡iv‡Mi SzuwK 25% Ges UvBc-2 

Wvqv‡ewU‡mi SzuwK 14% ch©šÍ K‡g †h‡Z cv‡i| 

(www.yourlocalguardian.co.uk/news/national/uk-today/25336750.walking-

7-000-steps-day)  

 GKwU M‡elYvq cÖvq 96 nvRvi e¨w³i Z_¨ ch©‡eÿY Kiv 

n‡q‡Q †hLvb †_‡K Rvbv †M‡Q †h, cÖwZw`b 5 nvRvi K`g nvuU‡j 

www.dawateislami.net
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wW‡cÖk‡bi jÿY K‡g hvq, Avi 7 nvRvi K`g nvuU‡j wW‡cÖk‡bi SzuwK 

cÖvq 42% K‡g †h‡Z cv‡i KviY nvuUvi d‡j gw¯Í‡®‹ Lywki ni‡gvb 

(Dopamine) ˆZwi nq| (www.verywellhealth.com/walking-cuts-

depression-risk-8765835)  

 

 nsKs‡qi GKwU eo M‡elYvq ejv n‡q‡Q †h, hviv `ªæZ MwZ‡Z 

nvu‡Ub Zvu‡`i g‡a¨ dzmdz‡mi K¨vÝv‡ii SzuwK cÖvq 50% ch©šÍ Kg 

cvIqv †M‡Q Ges GB M‡elYv cÖvq 4 jÿ gvby‡li AwfÁZvi gva¨‡g 

cÖgvwYZ n‡q‡Q| (www.med.hku.hk/en/news/press/20250915-hkumed-

study-finds-that-fast-walking-can-reduce-lung-cancer-risk-by-50)  

 

cv‡q nvuUvi d‡j myMvi wbqš¿‡Y Gj 

 Av‡gwiKvq emevmKvix GK e¨w³i myMvi wec¾bK gvÎvq †e‡o 

wM‡qwQj| Zvu‡K nvmcvZv‡j fwZ© Kiv nq, AZtci Wv³vi‡`i civgk© 

Abyhvqx hLb wZwb cÖwZw`b cv‡q nvuUvi cvkvcvwk wb‡Ri RxebhvÎvi 

aib cwieZ©b Ki‡jb, ZLb Zvui 20 †KwR IRb K‡g †Mj Ges Ilya 

†_‡K cÖvq gyw³ wgjj| 

 hy³iv‡R¨ (BD‡K) emevmKvix GK e¨w³ Aí eq‡m UvBc-2 

Wvqv‡ewU‡m AvµvšÍ nb, Zvui IRb wQj cÖvq 120 †KwR| wZwb cÖwZw`b 

10 nvRvi K`g nvuUvi iæwUb K‡i †bb| G‡Z Zvui IRb K‡g 79 †KwR 

n‡q hvq Ges ïay ZvB bq eis myMviI wbqš¿‡Y Av‡m Ges Ily‡ai 

cwigvYI A‡bK K‡g hvq| 

 

 

 

www.dawateislami.net

http://www.verywellhealth.com/walking-cuts-depression-risk-8765835
http://www.verywellhealth.com/walking-cuts-depression-risk-8765835
http://www.med.hku.hk/en/news/press/20250915-hkumed-study-finds-that-fast-walking-can-reduce-lung-cancer-risk-by-50
http://www.med.hku.hk/en/news/press/20250915-hkumed-study-finds-that-fast-walking-can-reduce-lung-cancer-risk-by-50
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cv‡q nvuUvi gva¨‡g myMvi, †Kv‡j‡÷ij Ges  

d¨vwU wjfv‡i DbœwZ 

 Avjøvn cv‡Ki †`Iqv my¯^v¯’¨iƒcx †bqvgZ iÿvi GKwU m‡e©vËg 

I mvkÖqx gva¨g n‡jv mKvj ev we‡K‡ji GB 45 wgwb‡Ui nvuUv| cv‡q 

nvuUvi mgq kix‡ii †cwk¸‡jv i‡³ we`¨gvb AwZwi³ myMvi‡K kw³ 

wn‡m‡e e¨envi K‡i hvi d‡j myMvi †j‡fj Kgvi cvkvcvwk 

Bbmywj‡bi ms‡e`bkxjZv e„w× cvq| GKBfv‡e wbqwgZ nvuUv fv‡jv 

†Kv‡j‡÷ij (HDL) e„w× Ges Lvivc †Kv‡j‡÷ij (LDL) Kgv‡bvi 

KviY nq hvi d‡j agbx‡Z Rgv Pwe© Kgvi Kvi‡Y kix‡i we`¨gvb 

AwZwi³ Pwe© we‡kl K‡i KwjRvi (wjfvi) Pvicv‡k Rgv Pwe© ax‡i 

ax‡i kw³‡Z iƒcvšÍwiZ n‡Z _v‡K| dj¯^iƒc d¨vwU wjfv‡i jÿYxq 

DbœwZ Ges nvU© A¨vUvK I cÿvNv‡Zi SzuwK †_‡K A‡bKLvwb gyw³ 

cvIqv †h‡Z cv‡i| 

 wbqwgZ nvuUvi Af¨v‡m i‡³ kK©ivi cwigvY fvimvg¨c~Y© 

(Balance) _v‡K Ges kix‡ii cÖvK…wZK Bbmywjb e¨e¯’v DbœZ nq| 

UªvBwMømvivBW (Triglycerides) K‡g hvq| cv‡q nvuU‡j nv‡oi NbZ¡ 

(Bone Density) eRvq _v‡K, †Rvovq cÖvK…wZK wcw”QjZv 

(Sznovial Fluid) ˆZwi nq Ges †Kvgi I cv‡qi †cwk gReyZ nq| 

†gUvewjRg (Metabolism) ª̀æZ nIqvi Kvi‡Y K¨vjwi (Calories) 

cy‡o hvq Ges IRb wbqš¿‡Y _v‡K I ¯’~jZvi Awfkvc †_‡K gyw³ 

cvIqv †h‡Z cv‡i| 

www.dawateislami.net
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 mKv‡ji åg‡Yi mgq m~‡h©i iwk¥ †_‡K wfUvwgb-wW †kvwlZ nq 

hv nvo gReyZ Kivi Rb¨ Riæwi| Db¥y³ meyR cÖvšÍi ev wbg©j evZv‡m 

nvuUvi gva¨‡g dzmdzm mRxeZv jvf K‡i Ges AvBwRG (IgA) bvgK 

myiÿvg~jK A¨vw›UewW (Antibodz)-i gvÎv e„w× cvq hv †ivM cÖwZ‡iva 

ÿgZv‡K (Immunity) kw³kvjx K‡i| 

 hw` myMvi, †Kv‡j‡÷ij ev d¨vwU wjfv‡ii †ivMxiv Zvu‡`i 

mv¤úÖwZK †U‡÷i wi‡cvU© mvg‡b †i‡L cÖwZw`b 45 wgwbU nvuUv ïiæ 

K‡ib Ges wZb †_‡K Qq gvm ci cybivq †U÷ Kivb, Z‡e Avjøvn 

cv‡Ki ing‡Z wi‡cv‡U© ¯úó cv_©K¨ †`Lv hv‡e ا شَآءَ  الکَْرِیْم للهُ انِْ   | GwU 

GKwU webvg~‡j¨ cÖvß wbivc` Ges AZ¨šÍ DcKvix wPwKrmv hvi †Kv‡bv 

cvk¦©cÖwZwµqv (ÿwZ) †bB  ٰ َِِلحَْمْدُ ل   |©Z‡e AwfÁZv kZ !ا

 

nvjKv e¨vqvg (Exercise) 

 ûRyi nvwd‡R wgjøvZ nhiZ Avjøvgv gvIjvbv kvn Avãyj AvRxR 

gynvwÏ‡m gyiv`vev`x  ِعَلیَْہ الِله   e‡jb: kix‡ii kw³i Rb¨ e¨vqvg Ges رَحْمَۃُ 

iƒ‡ni kw³i Rb¨ Zvnv¾y` Riæwi| (mvIqv‡b‡n nvwd‡R wgjøvZ, c„ôv: 76) mKvj ev 

we‡K‡j Lvwj †c‡U nvuUvi mgq evû ev nvZ `y‡Uv‡K mwVK wbq‡g 

bvovPvov KivI AZ¨šÍ DcKvix| G‡Z †Rvovi mÂvjb fv‡jv nq, e¨_v 

K‡g Ges Kvu‡a mvejxjZv ˆZwi nq; G QvovI GgbwU Ki‡j k¦vmhš¿I 

kw³ cvq| e¨vqvg †ivM †_‡K evuPvq Ges my¯^v¯’¨ e‡q Av‡b| bex Kixg 

لہِّٖ وَسَل مَ  ْ" :Gi myD”P digvb- صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ ْیَن فَعُْالنّاس  ْمَن  ْالنَّاسل ُ  A_©vr gvby‡li خَیْ 

g‡a¨ †mB DËg †h gvby‡li DcKvi K‡i|" (ïAveyj Cgvb, 6/117, nvw`m: 7658) 

Gi Ici Avgj K‡i civgk©¯^iƒc AviR GB †h, †Kv‡bv fv‡jv 

www.dawateislami.net
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wdwRI‡_ivwc‡÷i †_‡K mgq wb‡q wb‡Ri kvixwiK Ae¯’v Abyhvqx 

nvjKv e¨vqvg ey‡S wbb Ges mgq mgq Zv Ki‡Z _vKzb ا شَآءَ  الکَْرِیْم للهُ انِْ    

wPwKrmv weÁv‡bi wePv‡i GwU‡K DcKvix cv‡eb|  

 

cv‡q nvuUv Ges e¨vqvg Kivi †ÿ‡Î fv‡jv wbqZ 

 Avgx‡i Avn‡j mybœvZ العَْالیَِہ برََکاَتُہُمُ   GKwU AwWI evZ©vi داَمَتْ 

(VOICE MESSAGE) gva¨‡g cv‡q nvuUvi GKwU fv‡jv wbqZ 

Bikv` K‡i‡Qb †h, "Avwg GB Rb¨ cv‡q nvuUvi Af¨vm KiwQ †h, 

Avjøvn cv‡Ki ing‡Z nR I Dgivn kix‡di †mŠfvM¨ bwme n‡j 

ZIqvd I mvqx‡Z Ges Avevm¯’j (‡nv‡Uj BZ¨vw`) gvmwR`vBb 

KvixgvBb (A_©vr gmwR‡` nvivg I gmwR‡` beex) †_‡K A‡bK mgq 

K‡qK gvBj `~‡i nIqvi Kvi‡Y cv‡q nvuUvi my‡hvM †g‡j Avwg Zvi 

Abykxjb (cÖ¨vKwUm) KiwQ| G QvovI Rv‡qh Dcv‡q (kiqx I cÖ_vMZ 

mZK©Zv †g‡b) e¨vqv‡gi mgq GB wbqZ Kiæb †h, Gi gva¨‡g Bev`‡Z 

kw³ AR©b Kie|" (gv`vbx gyhvKviv: 22 mdi 1439 wnRwi) 

 

60 eQi eqmx myVvg e¨w³ 

 wKQzw`b Av‡M †jL‡Ki (Avey gynv¤§` Zv‡ni AvËvwi) mv‡_ 

GKRb eq¯‹ e¨w³i †`Lv nq, Zvui eqm n‡e cÖvq 60 eQi| K_v 

ejvi mgq wZwb cÖKvk Ki‡jb †h, Avwg cÖwZw`b wKQz e¨vqvg Kwi; 

hw` GB e¨vqvg 80 eQ‡ii †Kv‡bv e¨w³I K‡ib Z‡e wZwbI mn‡R 

nvuUvi cvkvcvwk †`Šov‡Z cvi‡eb| hLb wZwb Avgv‡K wKQz e¨vqvg 

K‡i †`Lv‡jb ZLb Avwg AevK n‡q †Mjvg †h, 60 eQi eq‡mI Zvui 

www.dawateislami.net
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kixi A‡bKLvwb bgbxq (Flexible) wQj Ges wZwb wb‡Ri nvZ-cv 

mn‡R Nywi‡q wewfbœ e¨vqvg KiwQ‡jb| 

 hv‡`i †hŠebKvj †_‡K e¨vqv‡gi Af¨vm †bB Zvu‡`i ïiæ‡Z 

Kó n‡Z cv‡i wKš‘ hLb Af¨v‡m cwiYZ nq ZLb kixi wkw_j n‡q 

GKwU wbw`©ó ch©vq ch©šÍ †eu‡KI hvq †hgbwU H e¨w³i kixi e„× 

eq‡mI iev‡ii g‡Zv Avc-WvDb KiwQj| g‡b ivL‡eb! kixi hZ 

bovPov K‡i ZZ jvf nq, wKš‘ GKwU wbw ©̀ó ch©vq ch©šÍ| 

 

Mfxi k¦vm †bIqv (DEEP BREATHING) 

 wcÖq wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! m¤¢eZ AwaKvsk gvbylB mwVKfv‡e 

k¦vm wb‡Z Rv‡bb bv| Avgiv k¦vm †bIqvi Rb¨ dzmdz‡mi gvÎ GK-

Z…Zxqvsk e¨envi Kwi, A_P Mfxi k¦v‡m cy‡iv dzmdzm KvR K‡i| Lye 

mKv‡j wbg©j evZv‡m wWc weªw`s (Deep Breathing) Kiv DwPZ KviY 

GiI A‡bK wPwKrmv kv¯¿xq DcKvwiZv i‡q‡Q| Deep Breathing-Gi 

gv‡b n‡jv Mfxi k¦vm †bIqv hv‡Z dzmdzm‡K cy‡ivcywi evZv‡m c~Y© Kiv 

nq Ges Zvici ax‡i ax‡i †ei K‡i †`Iqv nq| wek¦ ¯^v¯’¨ ms¯’v 

(WHO)-Gi e³e¨ †h, k¦v‡mi e¨vqvg gvbwmK ¯^v‡¯’¨i Rb¨ 

Acwinvh©| (American Lung Association) 

 c~Y© k¦vm †bIqvi DcKvwiZv¸‡jvi g‡a¨ GKwU GwUI †h, 

mvaviYZ Gfv‡e k¦vm bv †bIqvi Kvi‡Y dzmdz‡mi wb‡Pi As‡k evZvm 

bv †cŠuQv‡bvi d‡j RxevYy ˆZwi n‡q hvq hv ax‡i ax‡i dzmdzm‡K 

ÿwZMÖ¯Í Ki‡Z cv‡i| Avjøvn cv‡Ki gwngv †`Lyb †h, dzmdz‡mi wb‡Pi 

As‡k we`¨gvb RxevYy †_‡K gyw³ wbQK c~Y© k¦vm †bIqv A_©vr cÖvK…wZK 

www.dawateislami.net
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evZv‡mi eiK‡Z wg‡j hvq| hvB †nvK, wbg©j I Db¥y³ evZv‡m Mfxi 

k¦vm †bIqvi Abykxjb (Practice) Ki‡Z _vKzb; `xN© I Mfxi k¦vm 

†bIqvi d‡j dzmdz‡mi Kvh©KvwiZv e„w× cvq, kix‡i Aw·‡R‡bi 

cwigvY ev‡o Ges gvbwmK cÖkvwšÍ AwR©Z nq| GB Abykxjb ü`wcÐ 

Ges mœvqy Df‡qi Rb¨B DcKvix cÖfve iv‡L| 

 

Mfxi k¦vm †bIqvi (DEEP BREATHING) c×wZ 

 Gi mnR c×wZ n‡jv bv‡Ki gva¨‡g ax‡i ax‡i Mfxi k¦vm 

wbb| k¦vm †bIqvi mgq †cU †hb evB‡ii w`‡K cÖmvwiZ nq| (hw` 

mnR nq Z‡e) 3 †_‡K 5 †m‡KÛ k¦vm a‡i ivLyb Ges Gici gyL ev 

bv‡Ki gva¨‡g ax‡i ax‡i k¦vm evB‡i †ei K‡i w`b| cÖwZw`b nvuUvi 

mgq GB AvgjwU 12 evi Kiæb| ا شَآءَ  الکَْرِیْم للهُ انِْ    gvbwmK Pvc, Aw¯’iZv 

I Nveovwb Kg‡e; ü`¯ú›`b Ges i³Pvc wbqš¿‡Y mvnvh¨ n‡e; dzmdzm 

I gw¯Í‡®‹i Kvh©KvwiZv DbœZ nIqvi cvkvcvwk kixi †ewk Aw·‡Rb 

cv‡e| 

 ¸iæZ¡c~Y© †bvU: hw` Kv‡iv nvucvwb (A¨vRgv), COPD 

(dzmdz‡mi GKwU †ivM), ü`wc‡Ði gvivZ¥K AmyL ev k¦v‡mi we‡kl 

†Kv‡bv mgm¨v _v‡K Z‡e k¦v‡mi GB e¨vqvg ïiæ Kivi Av‡M Aek¨B 

wb‡Ri Wv³v‡ii mv‡_ civgk© K‡i wbb| 

 

cvm-G Avbdvm 

 nvKxgyj D¤§Z nhiZ gydZx Avng` Bqvi Lvb bCgx  ِعَلیَْہ الِله   رَحْمَۃُ 
†j‡Lb: †Kv‡bv †Kv‡bv Av‡idxb (A_©vr Avjøvn cv‡Ki cwiPq jvfKvix 

www.dawateislami.net
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eyhyM©v‡b Øxb) "cvm-G Avbdvm" K‡ib A_©vr Avjøvni whKi Zvu‡`i 

cÖwZwU wbtk¦v‡m Rvwi n‡q hvq| (wgiAvZzj gvbvwRn, 7/485) 

 

 Gi c×wZ n‡jv; Avjøvn cv‡Ki whwK‡ii mv‡_ Mfxi k¦vm 

†bIqv; k¦vm †fZ‡i †bIqvi mgq "Avjøvn" Ges Z¨vM Kivi mgq "û" 

ejv mywdM‡Yi Af¨vm wQj hv kixi I iƒn Df‡qi Rb¨B DcKvix| 

kvnRv`v‡q AvÕjv nhiZ û¾vZzj Bmjvg nhiZ Avjøvgv gvIjvbv 

nvwg` ihv Lvb  ِرَحْمَۃُ الِله عَلیَْہ KZ PgrKvi wj‡L‡Qb: 

وَیاالٰہی دَِ
ُ

 

م زم سے کرکے حَرم میں وضَ  کھا ہم کو وہ دن بھی ت  ز 
ِ
 آب

َِ
ق
و َباادب شوق سے بیٹھ کے 

ُ
َ  ب لہ ر

ِ
َم

 
وَ کے ہم سب کہیں ی  ُ

َ  
 
وب ُ

َ
  زباں ہ

َاللہَُاللہُ َاللہَُ اللہُ

 

Bqv Bjvwn w`Lv nvg †Kv In w`b wf Zz Av‡e hghg †m Ki‡K nvivg †g Ihy 

ev-Av`e kIK †m evqV †K wK¡ejv iƒ wgj‡K nvg me K‡nu BqvK hevu û-ev-û 

Avjøvû  Avjøvû  Avjøvû  Avjøvû 

(weqv‡h cvK, c„ôv 12) 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

Lvevi nRg Kivi Bmjvgx c×wZ 

 Avjøvn cv‡Ki wcÖq I †kl bex gv°x-gv`vbx gynv¤§` Aviwe  

لہِّٖ وَسَل مَ  Bikv` K‡i‡Qb: Ò صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ ْشَبلعَْوَنَامَْقَساْقَل بُہْ   A_©vr †h e¨w³ †cU مَن 

cy‡i †L‡qB Nywg‡q c‡o, Zvi ü`q KwVb n‡q hvq|Ó  

(BnBqvD Dj~wgÏxb, 3/105) 

 

www.dawateislami.net
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 Ab¨ GKwU nvw`‡m cv‡K digv‡b gy¯Ídv  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله    :صَل یَ 

بُکُمْ قُلوُ  فتََق سُوَْ ْ عَلیَ ہل اْ وَلَْتَنَامُو  لََۃلْ الصَّ وَْ ْ ک رل بلالذّل ْ طَعَامَکُم  اْ  A_©vr "†Zvgv‡`i اذَلی بُو 

Lvevi‡K whKi Ges bvgv‡hi gva¨‡g nRg K‡iv Ges Lvevi †L‡qB 

Nywg‡q †hI bv †h, Zv‡Z †Zvgv‡`i ü`q KwVb n‡q hv‡e|"  

(gy'Rvg G AvImvZ, 3/404, nvw`m: 4952)  

 nvw`‡mi e¨vL¨v: nhiZ Avjøvgv Avãyi iDd gybvfx  ِرَحْمَۃُ الِله عَلیَْہ GB 

nvw`‡m cv‡Ki e¨vL¨vq †j‡Lb: G †_‡K D‡Ïk¨ n‡jv H Lvevi hv 

†Zvgiv `ycy‡i ev iv‡Z †L‡qQ| LvIqvi ci Avjøvn cv‡Ki whKi K‡iv 

Ges bvgvh c‡ov| KviY LvIqvi ci whKi I bvgvh covi Kvi‡Y 

kix‡ii †fZ‡i GKwU Zvc ˆZwi nq; hLb GB "nvivivZ-G Mvwiwh" 

(A_©vr kix‡ii cÖvK…wZK Zvc) cÖ¾¡wjZ nq ZLb GwU Lvevi nRg 

Ki‡Z Ges cvK¯’jx †_‡K wb‡P bvgv‡Z mvnvh¨ K‡i| Avi (g‡b 

ivL‡eb) †h wRwbm cvK¯’jxi Ici †evSv nq, Zv ü`‡qi Ici Zvi 

†P‡qI †ewk †evSv n‡q `vuovq| LvIqvi ciciB Nygv‡eb bv A_©vr 

hZÿY Lvevi cvK¯’jxi Ic‡ii Ask †_‡K nRg n‡q wb‡P †b‡g bv 

hvq ZZÿY Nygv‡eb bv| Ab¨_vq Avcbv‡`i ü`q KwVb n‡q hv‡e 

Ges Zv‡Z AÜKvi I Rs †Q‡q hv‡e; Avi ü`‡q hZ †ewk K‡VviZv 

Avm‡e, Avjøvn †_‡K `~iZ¡I ZZUvB †e‡o hv‡e| (AvZ-Zvqmxi, 1/135) 

 

ت ہے تو سونے کی بھی کثرت
 
 بے جَََکھا نے کی زیِاد

ٔ
اور خندہ

 

َ
 

ن

خ
َکی بھی 

 
َص
 نہیں جتَل 

 

َت

َدن رات مسلسل ہے گناہوں کا 

 

 

ت

َ
 
س

َ

ل 

َُ
س
وست نہیں جتَََلَ ُ

ُ

ن

َکچھ تم ہی کرو نا یہ ن

 

Lv‡b wK whqv`vZ n¨vq †Zv †mv‡b wK wf KvmivZ 

AvIi L›`v‡q †eRv wK wf LvmjvZ †bwn RvwZ 
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w`b ivZ gymvjmvj n¨vq ¸bv‡nvu Kv Zvmvjmyj 

KzQ Zzg wn K‡iv bv B‡q bûmvZ †bwn RvwZ 

(IqvmvBj-G eLwkk, c„ôv 382) 

 

Lvevi LvIqvi ci Nygv‡bv †Kgb? 

 Bgvg gynv¤§` web gynv¤§` Mv¾vjx  ِرَحْمَۃُ الِله عَلیَْہ †j‡Lb: DËg n‡jv 

gvbyl †hb †cU fiv Ae¯’vq bv Nygvq eis Zvui DwPZ bvgvh cov ev e‡m 

Avjøvn cv‡Ki whKi Kiv KviY GwU Zvui †bqvg‡Zi (A_©vr Lvev‡ii) 

ïKwiqvi wbKUZi; Lvevi LvIqvi ci DwPZ Kgc‡ÿ Pvi ivKvZ 

bvgvh cov| (BnBqvD Dj~wgÏxb, 3/118) Ab¨ GK ¯’v‡b e‡jb: cÖwZwU KvR 

ïiæi mgq Avjøvni bv‡g eiKZ nvwmj Kiv DwPZ| Avjøvn cv‡Ki wKQz 

†bK ev›`v hLb wKQz †L‡Zb ev cvwb cvb Ki‡Zb ZLb `yB ivKvZ 

bvgvh co‡Zb| GKBfv‡e Zvu‡`i wbKU †h‡Kv‡bv welqB AvmZ, H 

mgq Zvuiv `yB ivKvZ bvgvh co‡Zb| (BnBqvD Dj~wgÏxb, 1/277) Avjøvn 

iveŸyj B¾Z Zvu‡`i Ici ingZ el©Y KiæK Ges Zvu‡`i Dwmjvq 

Avgv‡`i webv wnmv‡e gvMwdivZ `vb KiæK|  

تمَِ الن َبِي ّٖن  لہِّٖ وَسَل مَ  اٰمِين بجِا هِ خَا صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ   

 

Lvevi †ewk †Zv Bev`ZI †ewk 

 nhiZ mywdqvb mvIix  ِعَلیَْہ الِله   hLb iv‡Z †cU cy‡i †L‡Zb رَحْمَۃُ 

ZLb ivZ †R‡M Bev`Z Ki‡Zb Ges hLb w`‡b †cU cy‡i †L‡Zb ZLb 

Gici bvgvh co‡Zb I whKi Ki‡Zb Ges KL‡bv (web‡qi mv‡_) 

ej‡Zb: Mvav‡K †cU cy‡i LvIqvI Ges KvR Kwi‡q (A_©vr Bev`Z 

Kwi‡q) G‡K K¬všÍ K‡i `vI| (BnBqvD Dj~wgÏxb, 3/118) Avjøvn iveŸyj B¾Z 
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Zvu‡`i Ici ingZ el©Y KiæK Ges Zvu‡`i Dwmjvq Avgv‡`i webv 

wnmv‡e gvMwdivZ `vb KiæK|  تمَِ الن َبِي ّٖن لہِّٖ وَسَل مَ  اٰمِين بجِا هِ خَا صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ   

 

Cgvbwebvkx †ivM 

 wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! GKRb gymjgv‡bi Rb¨ Zvui wcÖq wcÖq 

†kl bex  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi digvb: "Lvevi †L‡q Nywg‡qv bv" (gy'Rvg G صَل یَ 

AvImvZ, 3/404, nvw`m: 4952, ms‡ÿwcZ) h‡_ó; Gici G m¤ú‡K© GZ eo mZK©Zv 

†h, Gi d‡j ü`q KwVb n‡q hvq| g‡b ivL‡eb! ü`‡qi K‡VviZv 

†Kv‡bv †QvU †ivM bq eis GwU GKwU A‡bK eo iƒnvwb e¨vwa; 

KvmvIqvZ-G Kje (A_©vr ü`‡qi K‡VviZv)-Gi Kvi‡Y bwmnZ AšÍ‡i 

cÖfve †djvi cwie‡Z© bd‡mi ¸bvn Kivi AvKv•ÿv AviI †e‡o hvq, 

AZtci ¸bvn Kivi ci †Kv‡bv Aby‡kvPbv nq bv Ges Ievi w`‡K 

g‡bv‡hvMI hvq bv| ü`‡qi K‡VviZvi Kvi‡Y Bev`‡Z gb e‡m bv; GB 

†ivM †bK KvR Ki‡Z eis †bwKi K_v ïb‡ZI ewÂZ K‡i †`q| 

†Kv‡bv †Kv‡bv kvixwiK †ivM cÖvYNvZx nq A_P ü`‡qi K‡VviZv Ggb 

GKwU iƒnvwb e¨vwa hv Cgvbwebvkx n‡Z cv‡i| ü`‡qi K‡VviZvi wb›`v 

KziAvb gvRx‡` Gfv‡e ewY©Z n‡q‡Q: 

هِّ 
ٰ 
رِّ الل

ْ
ك نْ ذِّ مْ م ِّ

ُ
وْبهُ

ُ
ل
ُ
یَةِّ ق سِّ

ٰ
ق
ْ
ِّل
 
 ل
ٌ
وَیلْ

َ
 ف

(cviv: 23, m~iv: Avh-hygvi: 22) 

Kvbhyj Cgv‡bi Abyev`: myZivs 

`y‡fv©M Zv‡`iB hv‡`i ü`q 

Avjøvni ¯§i‡Yi w`K †_‡K K‡Vvi 

n‡q †M‡Q| 

 

 

 

 

 

www.dawateislami.net



cv‡q nvuUvi DcKvwiZv 
 

 

20 

20 

َیہ دل سخت، پتّھر سے بھی ہو گیا ہَے َشکبار آنکھ آقَمجھے دیجئے ا َ

 

gy‡S w`wR‡q AvkKevi AvuL AvKv 

B‡q w`j mvLZ cvÌi †m wf †nv Mvqv n¨vq 

(IqvmvBj-G eLwkk, c„ôv 442) 

 

Lvevi †L‡q Nygv‡bvi wPwKrmv kv ¿̄xq ÿwZ 

 Avjøvn cv‡Ki wcÖq Ges †kl bex gv°x-gv`vbx gynv¤§` Aviwe  

وَسَل مَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   c‡b‡iv kZ eQi c~‡e© Ges kZ kZ eQi c~~‡e© eyhyM©v‡b صَل یَ 

Øxb لاَم الس َ الُله   ,Lvevi †L‡q Nygv‡bvi ÿwZ m¤ú‡K© hv e‡jwQ‡jb رَحِمَہُمُ 

AvR Agymwjg weÁvbxiv Ges Wv³viivI Zvu‡`i M‡elYvq Zvi mg_©b 

w`‡”Qb; †hgb Wv³viMY e‡jb: "LvIqvi ciciB ï‡q co‡j cvK¯’jxi 

A¨vwmW Ic‡i D‡V Av‡m hv‡K Acid Reflux ev eyK R¡vjv‡cvov ejv 

nq| GwU ¯’vqx †iv‡M cwiYZ n‡Z cv‡i| iv‡Z †kvqvi mgq kix‡ii 

bovPov eÜ n‡q hvq hvi d‡j Lvevi Pwe©‡Z iƒcvšÍwiZ n‡q Rg‡Z 

_v‡K| †kvqvi Av‡M eøvW myMvi ev‡o Ges Bbmywjb e¨e¯’v cÖfvweZ nq 

hv fwel¨‡Z Wvqv‡ewU‡mi KviY n‡Z cv‡i| iv‡Z Lvev‡ii ciciB 

Nywg‡q cov e¨w³‡`i nvU© A¨vUvK Ges cÿvNv‡Zi SzuwK †e‡o hvq| 

nRg cÖwµqv Pj‡Z _vKvq Nyg c~Y© I Mfxi nq bv Ges mKv‡j K¬vwšÍ 

Abyf‚Z nq| iv‡Z KwjRv (wjfvi) cwi®‹v‡ii KvR K‡i wKš‘ hw` †mwU 

Lvevi nRg Ki‡Z †j‡M hvq Z‡e GB KvR e¨vnZ nq| AZGe Lvevi 

nRg bv K‡i Nygv‡bvi d‡j gvbyl cvK¯’jxi hvZbv, IRb e„w×, myMvi 

SzuwK, ü`‡ivM Ges wjfv‡ii Ici Pvc cÖf…wZ wec‡` †du‡m †h‡Z 

cv‡i|" 
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َ  
ِ

 کے طال

 

َ َجو ہیں بیمار صّح  
ِ

 غال
ّ
ِ
َان پہ فرما کرم رب

َ

ُ

 

ت

عا ہے َ
ُ
 ھ سے رحم و کرم کی د

ج
عا ہَے  

ُ
 یاخدا تجھ سے میری د

 

‡Rv n¨vu wegvi †mnnvZ †K Zvwje  Db †c digv Kig i‡eŸ Mvwje 

ZzS †m †ing I Kig wK `yAv n¨vq Bqv †Lv`v ZzS †m †gwi `yAv n¨vq 

(IqvmvBj-G eLwkk, c„ôv: 137, 136) 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

Bmjv‡g my¯^v‡ ’̄¨i ¸iæZ¡ 

 Avjøvn cv‡Ki wcÖq I †kl bex  َلہِّٖ وَسَل م وَاٰ  :Bikv` K‡i‡Qb صَل یَ الُله عَلیَْہِ 

ْ ی فل عل الضَّ ْ ملنل ال مُو  ملنَْ ْ اللہّٰل اللََْ ْ احََبُّ وَّْ ْ ٌ خَیْ  ْ ال قَولیُّ ملنُْ َل مُؤ   Ò A_©vr "kw³kvjx gywgbا

Avjøvni wbKU `ye©j gywgb A‡cÿv DËg Ges AwaK cQ›`bxq|"  

(gymwjg, c„ôv: 1098, nvw`m: 6774)  

 nvw`‡mi e¨vL¨v: Bgvg KvRx AvBqvh  ِعَلیَْہ الِله   e‡jb: kw³kvjx رَحْمَۃُ 

gywgb Ges `ye©j gywgb Cgv‡bi Kvi‡Y Kj¨v‡Y mgvb wKš‘ Avjøvn cvK 

wb‡Ri Rvbœv‡Z GB Df‡qi gh©v`v Avjv`v †i‡L‡Qb Ges Zvu‡`i‡K 

G‡K Ac‡ii Ici ¯Í‡i D”PZv `vb K‡i‡Qb| kw³kvjx gywgb †mB 

e¨w³ †h Avw_©K w`K †_‡K gReyZ Ges Avjøvni c‡_ AwaK cwigv‡Y 

e¨qKvix| (BKgvjyj gy'wjg, 8/157) Bgvg kvidzwÏb beex  ِعَلیَْہ الِله   :e‡jb رَحْمَۃُ 

kw³kvjx gywgb †m †h †bwKi ûKzg w`‡Z Ges g›` †_‡K evav w`‡Z 

A‡bK †ewk †Póv K‡i Ges GB mg Í̄ Kv‡R Avmv wec‡` ˆah© aviY 

K‡i| G QvovI mIg I mvjvZ, whKi I AvhKvi Ges mg Í̄ Bev`‡Z 

cÖdzjøZvi mv‡_ AvMÖn iv‡L Ges †m¸‡jv wbqwgZ Av`vq K‡i|  

(kin gymwjg wjb-beex, Ryh: 16, 8/215)  

www.dawateislami.net



cv‡q nvuUvi DcKvwiZv 
 

 

22 

22 

 

my¯^v¯’¨ nvRvi †bqvgZ 

 wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! Avjøvn cv‡Ki gnvb wbqvgZ¸‡jvi g‡a¨ 

GKwU wbqvgZ n‡jv ¯^v¯’¨ I my¯’Zv; Avjøvn cvK Avgv‡`i †h †`n Ges 

A½-cÖZ¨½ `vb K‡i‡Qb G¸‡jv Zvui AvgvbZ| wKqvg‡Zi w`b GB 

A½¸‡jv m¤ú‡K© wR‡Ám Kiv n‡e †h, †m¸‡jv †Kvb Kv‡R e¨envi 

Kiv n‡q‡Q? (Zvdmx‡i wmivZzj wRbvb, cviv: 15, ebx: BmivCj, AvqvZ: 36-Gi Aax‡b)| hw` 

GB A½¸‡jv‡K Avjøvni mš‘wó jv‡fi Rb¨ Avjøvni Bev`‡Z e¨q Kiv 

nq Z‡e mvIqveB mvIqve n‡e| ¯^v‡¯’¨i gh©v`v eyS‡Z PvB‡j GKevi 

nvmcvZv‡j Ny‡i Avmyb, ZLb Avcwb Abyfe Ki‡eb †h, †gwkb Qvov 

bvK w`‡q wbtk¦vm †bIqv KZ eo wbqvgZ? GKUz WvqvjvBwmm 

(Dialysis) †m›Uv‡i Ny‡i Avmyb, ZLb Rvb‡Z cvi‡eb †h, cvwb gyL 

w`‡q cÖ‡ek K‡i †Kv‡bv hš¿Yv QvovB †ei n‡q hvIqv KZ eo wbqvgZ| 

cv‡qi wbqvg‡Zi Abyf‚wZ †c‡Z n‡j †Kv‡bv ûBj‡Pqv‡i emv †ivMx‡KB 

†`‡L wbb, ZLb eyS‡Z cvi‡eb wb‡Ri K`‡g nvuUv KZ eo cyi¯‹vi| 

†gvUK_v Wvqv‡ewUm, eøvW †cÖmvi cÖf…wZi †ivMx‡`i †`L‡j Rvb‡Z 

cvi‡eb †h, my¯^v¯’¨ KZ eo wbqvgZ| GB Kvi‡YB ejv nq "my¯^v¯’¨ 

nvRvi wbqvgZ|" GB wbqvgZ iÿvi Rb¨ wbqwgZ nvjKv e¨vqvg ev 

Pnvj K`wg (A_©vr cv‡q nvuUv Walking)-Gi Af¨vm M‡o Zzjyb Ges 

Øx‡bi wL`gZ I wcÖq gy¯Ídv  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi mybœvZmg~n cÖmv‡ii- صَل یَ 

¯ú„nv ˆZwi Kiæb| miKvi-G gydZx‡q Avhg wn›`  ِعَلیَْہ الِله   web‡qi رَحْمَۃُ 

mv‡_ wb‡Ri GKwU Kvjv‡g wb‡Ri D‡Ï‡k¨B ej‡Qb hv Avm‡j 

Avgv‡`i g‡Zv †jvK‡`i Rb¨ m‡e©vËg wkÿv:  
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َُرَِ

 

َیاضت کے یہی دن ہیں ب ُ
ّ
مَ
ہ
َھاپے میں کہاں 

 

َت

وری جَواں تم ہو
ُ

ن

َجو کچھ کرنا ہے اب کرلو ابھی ت

 

wiqvhvZ †K B‡qwn w`b n¨vq eyonv‡c †g Kvnvu wn¤§Z 

‡Rv KzQ Kibv n¨vq Ave Ki‡jv Awf b~ix RIqvu Zzg †nv 

(mvgvb-G eLwkk, c„ôv 160) 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

cv‡q nvuUv ev kvixwiK cwikÖ‡gi 5wU my‡hvM 

 gvbyl hLb †Kv‡bv KvR Kivi `„p msKí K‡i †Póv K‡i, ZLb 

Avjøvn cvK Zvi Rb¨ c_ Ly‡j †`b| hw` Avcwb Avcbvi ¯^v¯’¨ fv‡jv 

Ki‡Z Pvb Z‡e wbqwgZ nvuUvi Rb¨ mgq wbw`©ó K‡i cÖkvšÍ I g‡bvig 

cwi‡e‡k nvuUzb| m¤¢e n‡j wb‡Ri ˆ`bw›`b iæwU‡bi Ggb wKQz web¨vm 

Kiæb hv‡Z wKQz bv wKQz kvixwiK cwikÖg (Physical Activity) 

AšÍf©y³ _v‡K| wb‡Ri cÖwZw`‡bi wKQz KvR cv‡q †nu‡U Kiv ïiæ K‡i 

w`b| Avjøvn bv KiæK; cÖwZwU KvR †dvb, †nvqvUmA¨vc ev e‡m e‡m 

wi‡gvU w`‡q Kivi Af¨vm kixi‡K cÖvYnxb (A‡K‡Rv) K‡i w`‡Z 

cv‡i| wb‡Ri kixi‡K wKQz bv wKQz mÂvjb w`b Ges Pjv‡div Ki‡Z 

_vKzb| mvivÿY e‡m _vKvi d‡j Ajm nIqvi cvkvcvwk ¯’‚jZvI 

Avm‡Z cv‡i hv kix‡i †iv‡Mi AvLov n‡q `vuovq| kvixwiK cwikÖ‡gi 

Ggb wKQz my‡hvM Zz‡j aiv n‡”Q hv Kivi gvbwmKZv M‡o wb‡j GB 

Dwmjvq wKQz bv wKQz A¨vw±wfwU n‡q hv‡e| 
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(1) Awd‡m hviv KvR K‡ib Zvu‡`i DwPZ cvwb, evwZ Ab-Ad Kivi 

myBP, wcÖ›Uvi, ¯‹¨vbvi BZ¨vw` wb‡R‡`i †Uwe‡ji GZ Kv‡Q bv 

ivLv hv‡Z Gme Kv‡Ri Rb¨ DV‡ZB bv nq| eis GB wRwbm¸‡jv 

wKQzUv `~i‡Z¡ ivLyb hv‡Z cvwb cvb Kiv, evwZ R¡vjv‡bv-‡bfv‡bv, 

wcÖ›U †bIqv ev †ccvi ¯‹¨vb Kivi Dwmjvq wKQzUv nvuUv bwme nq| 

Ggwb‡Z Kw¤úDUv‡i AbeiZ KvR Kiv e¨w³‡`i †Pv‡Li `„wói 

Rb¨ DËg n‡jv Avav NÈv-GK NÈv ci ci K‡qK †m‡K‡Ûi 

Rb¨ wb‡Ri bRi w¯Œb †_‡K miv‡bv hv‡Z †PvL wKQzUv Avivg 

(COMFORT) cvq| 

(2) N‡ii gvjcÎ cv‡q †nu‡U Avbvi Af¨vm Kiæb: N‡ii cÖ‡qvRbxq 

wRwbm (‡hgb †ikb, †MvkZ, `ya, mewR, Ilya BZ¨vw`) Avbvi 

Rb¨ N‡ii Kv‡Qi †`vKvb¸‡jv‡Z wb‡RB cv‡q †nu‡U wM‡q 

gvjvgvj Avbvi Af¨vm Kiæb| 

(3) wjdU-Gi cwie‡Z© wmuwo e¨envi Kiæb: Ni, Awdm ev †hLv‡b 

wjdU Av‡Q †mLv‡b wjd‡Ui cwie‡Z© wmuwo e¨env‡ii Af¨vm M‡o 

Zzjyb| K‡qK Zjv wmuwo †e‡q IVv-bvgv GKwU m‡e©vËg kvixwiK 

e¨vqvg hv ü`wcÐ, dzmdzm Ges cv‡qi †cwk gReyZ Ki‡Z mvnvh¨ 

K‡i eis A‡bK mgq wmuwo †e‡q IVv-bvgvi DcKvwiZv nvuUvi 

†P‡qI †e‡o hvq| 

(4) Talk Time walk Time evbvb: †dv‡b AvjvcPvwiZv ev 

†nvqvUmA¨vc †PK K‡i wicøvB †`Iqvi Rb¨ e‡m _vKvi cwie‡Z© 

N‡i ev eviv›`vq nvuUvnvwU Kiæb; Gfv‡e K_vi K_v Avi nvuUvi 

nvuUv n‡q hv‡e| wKš‘ †gvevBj e¨env‡i GZ †ewk gMœ n‡eb bv †h, 
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†Kv‡bv M‡Z© c‡o hvb ev †nvuPU Lvb A_ev Avmv-hvIqv Kiv Kv‡iv 

mv‡_ av°v jv‡M| 

(5) wKQz bv wKQz nv‡Z KvR Kivi Af¨vm Mo –b: hw`I N‡i wi‡gvU 

w`‡q cvLv (Fan) Ab-Ad Kiv hvq wKš‘ gv‡S gv‡S wb‡R D‡V 

GB KvRwU Kiæb| N‡i Dcw¯’Z Bmjvgx †evb‡`i DwPZ mg¯Í KvR 

Kv‡Ri †jvK‡`i w`‡q Kiv‡bvi cwie‡Z© wb‡R wbR nv‡Z wKQz 

KvR Kivi Af¨vm Kiv| N‡ii Svo‡cvuP ev _vjvevmb I †g‡Si 

†avjvB n‡Z _vK‡j nv‡Zi fv‡jv e¨vqvg n‡q hvq| †KD KZ 

PgrKvi e‡j‡Qb: 

 ابے کار م  ا
ِ
َ کَردھیڑ کر سِ اکپڑے ہی اََُ کَرش کچھ ک

 

‡eKvi gyevk KzQ wKqv Ki  Kvc‡o wn D‡ao Ki wmqv Ki 

 

 cOw³i A_©: gvby‡li dvjZz e‡m _vKv DwPZ bq, wKQz bv wKQz 

Ki‡Z _vKv DwPZ| cÖwm× cÖev` n‡jv: "niKZ †g eiKZ n¨vq"| 

Avgx‡i Avn‡j mybœvZ الْعَالیَِہ برََکاَتُہُمُ    Gi ewY©Z GKwU PgrKvi NUbv داَمَتْ 

co –b: 

 

ü`‡iv‡Mi bvg ï‡b †i‡M †M‡jb (NUbv) 

 GKwU wPwKrmv kv¯¿xq (‡gwW‡Kj) eB‡Z c‡owQjvg †h, GKRb 

e„× gvbyl wbR nv‡Z cwi®‹vi Kivi Kvco w`‡q AvmevecÎ †_‡K 

ay‡jvevwj SvowQ‡jb| †KD wR‡Ám Kij: "evevwR! Avcwb GB KvR 

KZ eQi a‡i Ki‡Qb?" evevwR DËi w`‡jb: "A‡bK eQi a‡i|" 

cÖkœKvix wR‡Ám Kij: "evevwR! Avcbvi wK KL‡bv nv‡U©i mgm¨v 
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n‡q‡Q?" GB A™¢zZ cÖkœ ï‡b evevwR †i‡M †M‡jb Ges Kov my‡i 

ej‡jb: "Avgvi †Kb nv‡U©i mgm¨v n‡e?" 

 whwb H eBwU wj‡LwQ‡jb wZwb GB NUbvwU eY©bv K‡i wj‡L‡Qb: 

GB e„× gvbylwU †h‡nZz K‡Vvi cwikÖg Ki‡Zb Ges nvZ bvov‡Zb, 

ZvB Zvui nv‡Zi e¨vqvg n‡Z _vKZ; Gfv‡e agbx‡Z i³ RgvU evuaZ 

bv Ges Gfv‡eB ü`‡ivM (nvU© cÖe‡jg) †_‡K myiÿv AwR©Z n‡Zv|  

(gv`vbx gyhvKviv: 18 igRvb 1437 wnRwi) 

 evnv`yi kvn Rvd‡ii GKwU †ki n‡jv: 

َ محنت سے ہے عظمت کہ زمانے میں

 

ن

ن

َ

گِ

َ
 
ی

َیَد یرنام َ نہ کَبھ سینہ کاوشَِبےََکَو ں

 

‡gnbZ †m n¨vq AvhgZ †K Rvgv‡b †gu bvMxu †Kv 

‡eKvIwq‡k mxbv bv Kvwf bvgIqvwi w` 

 

 cOw³i A_©: `ywbqvq m¤§vb, gh©v`v I L¨vwZ K‡Vvi cwikÖg 

ØvivB AwR©Z nq| †hfv‡e `vgx gwY-gy³v NlvgvRv I cwikÖ‡gi c‡iB 

g~j¨evb n‡q I‡V, GKBfv‡e gvbylI AbeiZ †Póv I cwikÖ‡gi gva¨‡g 

mdjZv I L¨vwZ AR©b K‡i|) 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

wWg c‡ivUv Ges †c‡U e¨_v (NUbv) 

 R‰bK nvKxg mv‡n‡ei wbKU GK hyeK †c‡U e¨_vi Awf‡hvM 

wb‡q Gj| nvKxg mv‡ne Zv‡K wR‡Ám Ki‡jb: "mKv‡j bvkZvq Kx 

†L‡qwQ‡j?" †m DËi w`j: "wWg Avi c‡ivUv|" nvKxg mv‡ne ej‡jb: 

"GwU †Zv K‡Vvi cwikÖgx e¨w³‡`i we‡kl K‡i K…lK‡`i Lvevi hviv 
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w`bfi †L‡Z KvR K‡i Ges k³ kvixwiK cwikÖg K‡i| Zzwg GB fvix 

Lvevi †L‡j Ges Zvici Avivg K‡i e‡m iB‡j, GgbwK GLv‡bI 

evn‡b K‡i G‡j Z‡e †c‡U e¨_v n‡e bv †Zv Kx n‡e!" 

 GB NUbv ïay GKRb hye‡Ki bq eis n‡Z cv‡i Avgv‡`i 

A‡b‡KiB cÖwZwbwaZ¡ Ki‡Q| Av‡M hLb gvbyl cv‡q nvuUZ, †Nvov I 

D‡Ui Ici mdi KiZ, ZLb GB evnb¸‡jvi gva¨‡g cy‡iv kixi mPj 

_vKZ †hb ¯^qswµqfv‡eB kvixwiK e¨vqvg n‡Z _vKZ| A_P AvRKvj 

Avgv‡`i A‡bK †ivMB n‡jv AvivgwcÖqZvi djvdj| 

 

gmwR‡` cv‡q †nu‡U Avmv-hvIqvi dwhjZ 

 Ni †_‡K bvgv‡hi Rb¨ gmwR‡` hvIqvi †ÿ‡Î evBK ev Kvi-G 

hvIqvi cwie‡Z© cv‡q †nu‡U hvb hw`I gmwR` wKQzUv `~‡i nq; GwU 

A‡bK eo mIqv‡ei KvR| Avjøvni c‡_ hZ K`g Pj‡eb cÖwZwU 

K`‡gi wewbg‡q GKwU †bwK †jLv n‡e Ges GKwU ¸bvn ÿgv Kiv 

n‡e| (gymwjg, c„ôv: 261, nvw`m: 1506, ms‡ÿwcZ)| GQvovI GB Dwmjvq wKQz 

e¨vqvgI n‡q hv‡e eis gmwR‡` hvIqvi mgq †QvU †QvU K`g wbb 

hv‡Z K`g †ewk nq Ges †bwKI †ewk AwR©Z nq| †hgbwU bex 

Kix‡gi mvnvex nhiZ hv‡q` web mvweZ  ُعَنْہ الُله   e‡jb †h, Avwg رَضِیَ 

Avjøvn cv‡Ki wcÖq bex  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi mv‡_ bvgvh co‡Z- صَل یَ 

hvw”Qjvg| miKvi  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   gvSvwi K`‡g Pj‡Zb| GKevi bex صَل یَ 

Kixg  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Avgv‡K wR‡Ám Ki‡jb: "Zzwg wK Rv‡bv Avwg صَل یَ 

†Kb gvSvwi K`‡g Pwj?" Avwg Avih Kijvg: "Avjøvn cvK Ges Zvui 

ivm~j  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله  وَسَل مَ  B fv‡jv Rv‡bb|" wZwb صَل یَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   `Bikv صَل یَ 
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Ki‡jb: "Avwg gvSvwi K`‡g Pwj hv‡Z bvgv‡hi A‡š^l‡Y †ewk K`g 

Pj‡Z cvwi|" (gvRgvDh hvIqvB`, 2/151, nvw`m: 2092) 

 

`~i †_‡K gmwR‡` Avmvi Rb¨ evwo e`jvbwb 

 nhiZ Avãyjøvn web AveŸvm عَنْہُمَا الُله   e‡jb: Avbmvi mvnvev‡q رَضِیَ 

†Kivg  ْعَنْہُم الُله   Gi Ni¸‡jv gmwR‡` beex kixd †_‡K wKQzUv `~‡i رَضِیَ 

wQj| Zvuiv gmwR‡` beexi Kv‡Q Avevm cwieZ©‡bi B”Qv‡cvlY 

Ki‡jb ZLb GB Avqv‡Z Kvixgv bvwhj n‡jv: 

مْ 
ُ
ارَه

َ
ث
ٰ
مُوْا وَ ا

َ 
د
َ
بُ مَا ق

ُ
ت
ْ
ك
َ
 وَ ن

(cviv: 22, m~iv: Bqvmxb: 12) 

Kvbhyj Cgv‡bi Abyev`: Ges Avwg 

wjwce× KiwQ hv Zviv A‡MÖ †cÖiY K‡i‡Q 

Ges †h me wb`k©b †cQ‡b †i‡L †M‡Q| 

(Be‡b gvRvn, 1/432, nvw`m: 785) 

 

 GK eY©bvq Av‡Q †h, bex Kixg  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   `Zvu‡`i Bikv صَل یَ 

Ki‡jb: "Avgvi wbKU GB Lei †cŠu‡Q‡Q †h, †Zvgiv gmwR‡`i Kv‡Q 

¯’vbvšÍ‡ii B”Qv †cvlY KiQ?" Zvuiv Avih Ki‡jb: "wR n¨vu, Bqv 

ivm~jvjøvn  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله  وَسَل مَ  ZLb wZwb "!صَل یَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   `yBevi Bikv` صَل یَ 

Ki‡jb: "†Zvgiv †Zvgv‡`i wb‡R‡`i N‡iB _v‡Kv KviY †Zvgv‡`i 

cÖwZwU c`‡ÿ‡c †bwK †jLv nq|" eby mvjvgv †Mv‡Îi mvnvev‡q †Kivg 

عَنْہُمْ  الُله  وَسَل مَ  Gi e³e¨ n‡jv (bex Kixg رَضِیَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi wbKU †_‡K صَل یَ 

mvIqv‡ei GB gnvb mymsev` ï‡b Avgv‡`i GZ Avb›` n‡jv) †h, 

Avgiv hw` Avgv‡`i evwoNi e`jvZvg Z‡e Avgiv KL‡bvB Ggb 

Avb›` jvf KiZvg bv| (gymwjg, c„ôv: 262, nvw`m: 1519) 
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 nhiZ gydZx Avng` Bqvi Lvb  ِعلَیَْہ الِله   j‡Lb: †Zvgv‡`i† رَحْمَۃُ 

Avgjbvgvq mvIqv‡ei Rb¨ (K`g †jLv nq) KviY gmwR‡`i w`‡K 

cÖwZwU c`‡ÿc Bev`Z A_ev †Zvgv‡`i GB K‡Vvi cwikÖ‡gi K_v 

nvw`‡mi wKZvemg~‡n Ges Ijvgv‡q †Kiv‡gi wKZv‡e †jLv n‡e, 

Iqv‡qhMY GB wel‡q Iqvh Ki‡eb, hviv †Zvgv‡`i GB NUbv ï‡b `~i 

†_‡K gmwR‡` Avm‡e H me mvIqve †ZvgivB †c‡Z _vK‡e| ¯§iY 

ivL‡eb †h, Ni gmwR` †_‡K `~‡i nIqv gyËvKx‡`i Rb¨ mvIqv‡ei 

KviY †h‡nZz Zvuiv `~i †_‡K Rvgv‡Zi Rb¨ Avm‡eb wKš‘ Mv‡dj‡`i 

Rb¨ mvIqve †_‡K ewÂZ nIqvi KviY| KviY Zvuiv `~i‡Z¡i Dwmjvq 

N‡iB bvgvh c‡o †b‡e| (wgiAvZzj gvbvwRn, 1/434) 

 

َخدایا ذوق دے قرانٰ پڑھنے کاپڑھانے کا ََمیں آنے جنے کَا عطا ہو شوق ملیٰ مسجد

 

AvZv †nv kIK gvIjv gmwR` †g Av‡b Rv‡b Kv 

‡Lv`vqv hIK †` KziAvu con‡b Kv cinv‡b Kv 

اْعَلَْٰال حَبلی بْْ ْالُلهْْْصَلوُّ  ْمُحَمَّدْْْعَلْٰٰصَلَّٰ
 

Rygvi bvgv‡hi Rb¨ cv‡q nvuUvi ZviMxe 

 wcÖq Bmjvgx fvB‡qiv! A‡bK Bev`‡Z evn‡bi cwie‡Z© cv‡q 

†nu‡U H Bev`Z Av`vq Kivi ZviMxe I dwhjZ A‡bK †ewk| †hgb 

Rvbvhvq AskMÖnYKvix IRiekZ (A_©vr †Kv‡bv AcviMZvi Kvi‡Y) 

Av‡ivnY n‡Z cv‡i wKš‘ IRi Qvov cv‡q †nu‡U hvIqv DËg| GKBfv‡e 

Rygvi bvgvh Av`v‡qi Rb¨ gmwR‡` cv‡q †nu‡U Avmvi mvIqveI †ewk| 
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 ‡kl bex  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Gi digvb: "†h e¨w³ Rygvi w`b `ªæZ صَل یَ 

Ges cv‡q †nu‡U Gj, Av‡ivnx n‡jv bv Ges Bgv‡gi Kv‡Q emj I Kvb 

jvwM‡q ïbj Ges †Kv‡bv Amvi KvR Kij bv Z‡e Zv‡K cÖwZwU 

K`‡gi wewbg‡q GK eQ‡ii Avgj, †ivhv I ivZ RvMvi mvIqve `vb 

Kiv n‡e|" (gymbv‡` Bgvg Avng`, 5/465, nvw`m: 16173)  

 gydZx Avng` Bqvi Lvb  ِعَلیَْہ الِله   nvw`‡m cv‡Ki GB Ask رَحْمَۃُ 

"cv‡q Gj Av‡ivnx n‡jv bv"-Gi e¨vL¨vq e‡jb: hv‡Z cÖwZwU c`‡ÿ‡c 

†bwK †g‡j| C‡`i w`b C`Mv‡n cv‡q †nu‡U hvIqvI DËg| C`Mv‡n 

cv‡q †nu‡U hvIqv Ges Avmv-hvIqvi c_ cwieZ©b Kiv mybœvZ|  

(wgiAvZzj gvbvwRn, 2/337) 

 

c`eª‡R n‡Ri mIqve 

 nhiZ Avãyjøvn web AveŸvm عَنْہُمَا الُله   K ewY©Z: †h e¨w³‡_† رَضِیَ 

cv‡q †nu‡U nR Kij GgbwK cv‡q †nu‡UB wd‡i Gj, Z‡e Zvi cÖwZwU 

K`‡gi wewbg‡q †n‡i‡gi †bwK¸‡jv n‡Z mvZkZ †bwK †jLv n‡e Ges 

†n‡i‡gi cÖwZwU †bwK GK jÿ †bwKi mgvb| (gy¯Ív`ivK, 2/114, nvw`m: 1735) 

 

cÖwZ c`‡ÿ‡c mvZ †KvwU †bwK 

 Avgvi AvK¡v AvÕjv nhiZ Bgvg Avng` ihv Lvb  ِعَلیَْہ الِله   رَحْمَۃُ 
e‡jb: m¤¢e n‡j c`eª‡R (g°v gyKviigv †_‡K cv‡q †nu‡U wgbv, 

AvivdvZ cÖf…wZ ¯’v‡b) hvI KviY hZÿY g°v gyqvhhvgvq wd‡i Avm‡e 

cÖwZ K`‡g mvZ †KvwU †bwK †jLv n‡e| GB †bwK¸‡jv AvbygvwbK 

AvVvËi Le© Pwjøk Avie nq Ges Avjøvn cv‡Ki AbyMÖ‡n Zvui bex  

لہِّٖ وَسَل مَ    |Gi Dwmjvq GB D¤§‡Zi Ici mxgvnxb- صَل یَ الُله عَلیَْہِ وَاٰ

(dvZvIqv ihexqv, 10/746) 
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 Avgx‡i Avn‡j mybœvZ الْعَالیَِہ برََکاَتُہُمُ   e‡jb: GLb †h‡nZz g°v داَمَتْ 

gyqvhhvgv †_‡K wgbv kix‡di Rb¨ cvnv‡oi †fZi myo½ 

(TUNNELS) ˆZwi Kiv n‡q‡Q Ges c`hvÎx‡`i Rb¨ c_ mswÿß I 

mnR n‡q †M‡Q, GB wePv‡i †bwKi msL¨v‡ZI cv_©K¨ n‡e|  

وَجَلَّْْاعَ لمَْْوَرَسُولہُْ ْوَاللہُّْٰ ْوَسَلمَّْْوَْْعَزَّ للہ  ْوَاٰ ْالُلهْعَلیَ ہل ْْصَلَّٰ  
 

c`eª‡R nR cvjbKvixi mv‡_  

†d‡ikZvMY †KvjvKzwj K‡ib 

 digv‡b gy¯Ídv  َوَسَل م لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   digvb: hLb nR cvjbKvix صَل یَ 

mIqvi n‡q Av‡mb ZLb †d‡ikZvMY Zvu‡`i mv‡_ gymvdvnv (A_©vr 

Kig ©̀b) K‡ib Ges hviv cv‡q †nu‡U Av‡mb †d‡ikZvMY Zvu‡`i mv‡_ 

gyAvbvKv (A_©vr †KvjvKzwj) K‡ib| (BwZnvdzm mv`vn, 4/465)  

 

َ
ف
 
صط
م

 
ّ
ِ
َحج کا شَر ف ہو پھر عطا یارب

ٰ
َََے

ف
 
صط
م

 
ّ
ِ
َمیٹھا مدینہ پھر دِکھا یارب

ٰ
َے

 

nR Kv kid †nv wdi AvZv Bqv i‡eŸ gy¯Ídv 

wgVv g`xbv wdi w`Lv Bqv i‡eŸ gy¯Ídv 

(IqvmvBj-G eLwkk, c„ôv 133) 

 

wcZvgvZvi Rb¨ Ag~j¨ Dc‡`k 

 û¾vZzj Bmjvg Bgvg gynv¤§` web gynv¤§` Mv¾vjx  ِعَلیَْہ الِله   رَحْمَۃُ 
mšÍvb‡`i my¯^v‡¯’¨i Ges my¯’ ivLvi wel‡q wcZvgvZvi cÖwZ Bikv` 

K‡ib: "wkï‡`i w`‡b Nygv‡bv †_‡K weiZ ivLyb KviY w`‡b Nygv‡bv 

wkï‡`i AjmZvi KviY nq; n¨vu! iv‡Z Nygv‡bv †_‡K weiZ ivL‡eb 

bv| big weQvbv †_‡K wkï‡`i eviY Kiæb hv‡Z Zvu‡`i A½-cÖZ¨‡½ 
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KvwVb¨ _v‡K Ges wkï‡`i †`n ¯’‚j n‡Z †`‡eb bv Ab¨_vq Zviv †ewk 

LvIqv-`vIqv †_‡K weiZ _vK‡Z cvi‡e bv eis wkï‡`i Nygv‡bv, 

†cvkvK Ges Lvev‡ii †ÿ‡Î mvaviY Af¨v‡m Af¨¯Í Kiæb| wkï‡`i 

†h‡Kv‡bv KvR jywK‡q Kiv †_‡K weiZ ivLyb KviY †hme KvR Zviv 

g›` g‡b K‡i †m¸‡jv jywK‡q K‡i| hLb wcZvgvZv Zvu‡`i‡K GB KvR 

jywK‡q Kiv †_‡K weiZ _vKvi Af¨vm M‡o †`‡eb ZLb wkïiv Kv‡iv 

mvg‡b KL‡bv H g›` KvRwU Ki‡e bv| wkï‡`i w`‡bi †Kv‡bv GK 

mgq cv‡q nvuUvi Ges e¨vqv‡gi Af¨vm M‡o w`b hv‡Z Zvu‡`i Ici 

AjmZv Rqx bv nq Ges wkï‡`i ejyb †h, wbR †`‡ni (‡Mvcb Kivi 

g‡Zv) Ask¸‡jv‡K (Kv‡iv mvg‡b) cÖKvk bv Ki‡Z, Zvu‡K Zvui 

eÜz‡`i †_‡K †Kv‡bv wKQz †bIqv †_‡K eviY Kiæb hw` Zviv abx nq 

Z‡e wkï‡`i eywS‡q w`b †h, eoZ¡ †`Iqvq, †bIqvq bq, A_P 

†bIqvq jvÃbv I Acgvb i‡q‡Q; Avi hw` †m `wi`ª nq Z‡e Zvu‡K 

eywS‡q w`b †h, jvjP Kiv Ges †P‡q †bIqv jvÃbv I Acgv‡bi KviY 

Ges KzKz‡ii ¯^fve †h †jvKgvi A‡cÿvq Ges †jv‡f †jR bvov‡Z 

_v‡K|" (BnBqvD Dj~wgÏxb, 3/90) 

 

‡bwKi `vIqv‡Zi Rb¨ cv‡q †nu‡U hvIqvi wel‡q  

AvÕjv nhiZ ْْعلَیَ ہل مَۃُْاللهل  Gi d‡Zvqv- رَح 

 dvZvIqv ihexqv, LÐ: 5, c„ôv: 117 †_‡K GKwU d‡Zvqvi 

mvIqvj-RIqve ms‡ÿ‡c I mnR fvlvq †ck Kiv n‡”Q| Avgvi AvK¡v 

AvÕjv nhiZ  ِعَلیَْہ الِله   Gi wbKU cÖkœ n‡jv †h, wKQz Mixe gymjgvb- رَحْمَۃُ 

hviv bvgv‡hi `vIqvZ †`Iqvi Rb¨ kn‡ii evB‡i cv‡q †nu‡U Ges 
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†iv‡` I Z…òvi K‡ó, †Kv‡bv evwn¨K dvq`v Qvov Avjøvn cv‡Ki mš‘wói 

Rb¨ ga¨iv‡Z D‡V †Mj Ges ciw`b wd‡i Gj; Zvu‡`i †bwKi 

`vIqv‡Zi gva¨‡g cÖvq GKkZ gymjgvb bvgvh covi Rb¨ cÖ¯‘Z n‡q 

†Mj Zvu‡`i Rb¨ Kx cÖwZ`vb i‡q‡Q? hv‡Z fwel¨‡Z AviI mvnm 

ev‡o:  

 AvÕjv nhiZ  ِعَلیَْہ الِله   DË‡i Bikv` Ki‡jb: Hme †jv‡Ki رَحْمَۃُ 

Rb¨ Zvu‡`i †bK wbq‡Zi Ici A‡bK eo mvIqve i‡q‡Q; bex Kixg 

وَسَل مَ  لہِّٖ  وَاٰ عَلیَْہِ  الُله   Bikv` K‡ib: "Avjøvn cvK GKRb e¨w³‡K †Zvgvi صَل یَ 

gva¨‡g †n`v‡qZ `vb Ki‡j GwU †Zvgvi Rb¨ mg Í̄ c„w_exi ivRZ¡ 

cvIqvi †P‡q DËg|" (Rv‡g mMxi, c„ôv 444, nvw`m: 7219)  

 ‡bwKi `vIqvZ †`Iqvi Rb¨ Avmv-hvIqvq Zvu‡`i hZ K`g 

co‡e cÖwZwU K`‡g `kwU K‡i †bwK i‡q‡Q; AZtci GB Avqv‡Z 

gyevivKv eY©bv Ki‡jb: 

مْ 
ُ
ارَه

َ
ث
ٰ
مُوْا وَ ا

َ 
د
َ
بُ مَا ق

ُ
ت
ْ
ك
َ
 وَ ن

(cviv: 22, m~iv: Bqvmxb: 12) 

Kvbhyj Cgv‡bi Abyev`: Ges Avwg 

wjwce× KiwQ hv Zviv A‡MÖ †cÖiY K‡i‡Q 

Ges †hme wb`k©b †cQ‡b †i‡L †M‡Q| 

 

 آقَ

 

ت
ّ
مَ
ہ
وں سب کو نیکی کی دعوت آقَ ََمجھے تم ایسی دو 

ُ
َد

َ
 

ن

خ
َبنا دو مجھ کو بھی نیک 

 

َنبیِ رحمت شفیعِ امَََُّصلت

 

gy‡S Zzg Gqwm †`v wn¤§Z AvKv  ỳu me †Kv †bwK wK `vIqvZ AvKv 
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