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 ڪتاب پڙهڻ جي دعا 

پڙهي   دعا  ڏنل  هيٺ  پهريان  کان  پڙهڻ  سبق  اسلامي  يا  ڪتاب  ديني 
 جيڪو ڪجهه پڙهندا ياد رهندو، دعا هي آهي:  انِْ شَآءَاللهڇڏيو

ام عَلَيْنَا رَحْمَتَكَ يَـا ذَاالْجَلََلِ وَالِْْكَْْ  اَللّٰهُمَّ افْتَحْ عَلَيْنَا حكِْمَتَكَ وَانْشُُْ

الله   اي  َّترجمو:  وَجَل َ تي  عزَ َ اسان  ۽  ڇڏ  کولي  دروازا  جا  ۽ حڪمت  علم  تي  اسان 
 !پنهنجي رحمت نازل فرماءِ! اي عظمت ۽ بزرگي وارا 

 بيروت( رکالف دار  40ص  1)مستطرف ج   
 

(  نوٽ:    اول آخر هڪ هڪ ڀيرو درود شريف پڙهي ڇڏيو )   
 

 
 
 

  

  سوال جواب  16۾   غذائن جي باري نرکڻ واري صحت چڱي  رسالي جو نالو: 
 ڇاپو پهريون: 

   تعداد:  

 مڪتبة المدينه عالمي مدني مرڪز فيضانِ مدينه بابُ المدينه ڪراچي ڇاپيندڙ: 
 

 مدني التجا: ڪنهن کي به هي ڪتاب ڇاپڻ جي اجازت ناهي 

ڪتاب جي ڇپائي ۾ ڪا وڏي خرابي هجي يا صفحا گهٽ هجن يا بائنڊنگ  
 ۾ اڳتي پوئتي ٿي ويا هجن ته مڪتبة المدينه سان رابطو فرمايو.

 ڪتاب خريد ڪندڙ توجهه فرمائن  

 طالب غم 
 مدينه    

 بقيع  
 و  

 مغفرت 
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 ت، بانيءِ دعوت اسلامي، حضرت علامه اهلسنّ طريقت، امير   شيخ  
 

 عطار قادري رضوي  محمد الياس  مولانا ابو بلال

 ورسالو ج

سوال  16غذائن جي باري ۾  نرکڻ واري صحت چڱي  
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)دعوت اسلامي(ٽرانسليشن ڊپارٽمنٽ  
ڪرڻ جي وس آهر ڪوشش   ي رسالي جو آسان سنڌي زبان ۾ ترجمهن  

ڪمي   ڪا  ڪٿي  ۾  ڪمپوزنگ  يا  ترجمي  جيڪڏهن  آهي۔  ڪئي 
ته   اچي  نظر  ڊپارٽمنبيشي  گا  ٽٽرانسليشن  آ حقدار    ھکي  جا  ثواب  ڪري 

 ۔ بڻجو
 
 

:رابطي جي لاءِ  
ڊپارٽمنٽ اسلامي)  ٽرانسليشن  مدينه  دعوت  فيضان  مرڪز  مدني   (عالمي 
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غذائن جي    ن صحت رکڻ واريچڱي  

 سوال جواب   16۾     باري 
اهلسنت   ءِ خليفه دعاءِ    و رسال   مڪمل   به جيڪو !    مصطفي  ال   يارب    : امير 

يا    ڙهي پ   “ سوال جواب   16غذائن جي باري ۾    ن واري   ڻ رک   صحت   ي ڱ چ ” 
صحت ۽ تندرستي    ڪري ان کي بيمارين کان محفوظ رکي    ٺي و   ٻڌي 

 . ڇڏ بي حساب بخشي    والدين سميت   کي ۽ ان    ءِ ما عطا فر 
   وسل م   عليهِ واٰله    اللُ  صل ی   ن اٰمین بجِاہِ خاتَمِ النَّبیِ      

 

 درود شريف جي فضيلت 
وَسَل مَََّي  آخري نب   فرمان   وَالٰهِٖ  علَيَهِۡ  الُله  قيامت جي ڏينهن ماڻهن مان منهنجي   صَلّ َ 

م ۾  دنيا  جنهن  هوندو  اهو شخص  ويجهو  کان  ڪثرت تي    ونسڀ 
   . درود پاڪ پڙهيا هوندا سان

وْا عَلیَ الْحَبيب! د        صَلُّ َّی اللُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل

جو  سوال صبح  روزانو  ڪيئن   آنو۾    ناشتي:  لاءِ  جي  کائڻ صحت 

 آهي ؟

ا  سٺا هوند آنا آهي ان جا  گهمنديزاد آجواب: اها ديسي ڪڪڙ جيڪا 

ديسي   جا  ان  ان ڪري  وڃن.  کاڌ  آنا آهن  فائديمند    وڏو  نئنهو  آنوا 

جي    ۽  يآه ان  آهن.  هوندا  جزا  غذائي  الڳ    ڇاڻ  ا  ان ۾ ڪافي  جا 

ج ماڻهن  آهن.  فائدا  الڳ  جا  زردي  ۽  آهن  الڳ    ونفائدا  الڳ 
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ته   جيڪڏهن   ن،آه  ون هوندي  ونڪيفيت هجي  موافق  جي  طبيعت 

سگھجن   کائي  ٻئي  اڇاڻ  ۽  نه  جيڪڏهن    .ٿيونزردي  موافق  ٻئي 

اڇاڻ اهو  لڳي  صحيح  اڇاڻ  کي  جنهن  ته  ۽  هجن  کي   کائي  جنهن 

کائي. عمر سان ايندي  صرف زردي موافق   اهو صرف زردي  هجي 

جنهن   تنهنڪري آهي    پوندوگڏ هاضمي جي ڪارڪردگي ۾ فرق  وگڏ

کائي ۽    آنوندو هجي اهو صرف هڪ ئي  وي  هضم ٿي  آنوهڪ  ان  ک

.  ٻه يا ٽي کائيڀلي    اهو  هجن  هضم ٿي ويندا    هيا ٽي ب  ٻه   انجنهن ک

ڪجهه اهڙا   ،نآه  ونمختلف هوندي  ونجسماني ڪيفيت  ونجهر هڪ  

ئي خارش شروع ٿي ويندي هوندي يا ن  سا کائڻ    آنوبه هوندا جن کي  

ڇڏيند  آنو قبض ڪري  ۾  جي ڪري   وهوند   وپيٽ  ٿيڻ  نه  هضم  ۽ 

ڪند  مطابق    وهوند  وپريشان  جي  ڪيفيت  پنهنجي  پنهنجي    آنو ته 

گهرج ڪرڻ  پورو    جيڪڏهن.  ياستعمال  کي  نه   آنوڪنهن  هضم 

ته   هجي  ب  ي،کائڌ  ا  و اهٿيندو  حصو   هاڌ  چوٿون  ته  هجي  هلندو    نه 

 پاڪ  کائڻ گهرجي جو هي به الله  آنو. بهرحال ڪجهه نه ڪجهه  يکائ

 پنهنجا فائدا آهن  هجي نعمت آهي ۽ ان جا ب

ماڻهو ڪجهه  ڪچو    سوال:  ۾  هي   پيئندا  وجهي    آنوکير  ڇا  آهن 

 ؟صحت جي لاءِ فائدي مند آهي 

جنهن کي ٻئي شيون    لهٰذا  ٻئي فائديمند شيون آهن  آنوجواب: کير ۽  
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هجن  وينديون  ٿي  ڪري   هضم  ملائي  کي  ٻنهي  انهن  اهو   ته 

  آنوممڪن آهي ته جنهن کي صرف  ، بلڪ  سگهي ٿو  استعمال ڪري

اُن   کائڻ سانسان ملائي ڪري    کائڻ سان نقصان ٿيندو هجي ته کير 

ملائي ڪري کائڻ اسان جي طبيعت   آنو  ۾ گهٽتائي ايندي . کير ۽  

جون ٻه صورتون آهن: هڪ   اتمعلوم   جيجي لاءِ بهتر آهي يا نه ؟ ان  

۽ کير ملائي ڪري کائڻ سان مون    هجي ته آنوهي ته پنهنجو تجربو  

ته پنهنجي ڊاڪٽر   کي فائدو ٿيندو آهي يا نقصان ؟ ٻي صورت هي

مشورو وڃي  سان  رکڻ   ڪيو  ئي  هڪ  هميشه  ڊاڪٽر  ته  رهي  ياد   .

ته    گهڻنگهرجي.   ڇو  ٿيندو  ناهي  ڪامياب  وارو  وڃڻ  ڏي  ڊاڪٽرن 

ا   Side Effectڪجهه دوائن جا   هڪ ڊاڪٽر    . هوندا آهن   به   ثر(   )منفى 

ڪري   ان   ا ڇڏيند خاص  ته  کي    ته  هوندي  خبر  ڪيفيت  جي  مريض 

الرجي    ۽ ڪهڙي دوا سان ان آهي  ڪهڙي دوا ان کي لڳندي   ٿي  کي 

آهي  هن  ؟    ويندي  سان  دوا  گڙ ڪهڙي  ۾  پيٽ  ۽  آهي  ٿيندي    ٻڙ جي 

بهرحال    . وغيره وغيره   ويندي آهي؟   ننڊ ختم ٿي جي  ڪهڙي دوا سان ان  

کائڻ فائدي    آنو  پنهنجي ڊاڪٽر سان مشورو ڪري وٺجي ته منهنجي لاءِ  

 ، مند آهي يا نه ؟ 

وارو ا کاڻ  منڊ وارو لوڻ استعمال ڪرڻ گهرجي يي ۾ سسوال : کاڌ
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۽ جيڪي ڊيلر پنهنجي فائدي لاءِ لوڻ ۾ ملاوٽ ڪندا آهن انهن    لوڻ ؟

 جي باري ۾ اوهان ڇا ٿا ارشاد فرمايو ؟ 

کي   جنهن  لوڻ  پهاڙي  مطابق  جي  معلومات  ناقص  منهنجي   : جواب 

اسان وڏو  آهي هي وڌيڪ فائدي مند آهي.  لاهوري لوڻ به چيو ويندو  

به    ل  ٺ  ي پ  لاهوري لوڻ    .آھيون ٽي استعمال ڪندا  ڪُ ٽڪرو وٺي ان کي  

  انڪري   رين جو مليل هجڻ ممڪن آهي  ملندو آهي پر ان ۾ مٽي ۽ پٿ 

ملاوٽ ڪري منرل واٽر جي نالي    به  جو ملاوٽ ڪرڻ وارا ته پاڻي ۾  

ترقي يافته ملڪن ۾ سختي هوندي آهي جنهن جي     . سان وڪڻندا آهن 

ملڪن ۾    ن ندو آهي پر گهٽ ترقي وار ي وي ڪري اتي خالص پاڻي مل 

پٿر    به   وارا لوڻ ۾    ملاوٽ ڪرڻ ان ڪري  ٿيندي آهي.  ملاوٽ وڌيڪ  

الله پاڪ انهن کي هدايت ڏي جو ايتري سستي    هوندا. ملائي ڇڏيندا  

ٿا ۽ پئسا ڪمائڻ لاءِ ماڻهن   به ملاوٽ ڪن  سان  حياتين  جي  شيءِ ۾ 

لوڻ    ٿورو لوڻ ۾ جيڪڏهن ملاوٽ کي چيڪ ڪرڻو هجي ته  .  ٿا  کيڏين 

پاڻي    جيڪڏهن   . ڳاريو پاڻي ۾   ذرا  به ڪجهه  پوءِ  کان  لوڻ ڳري وڃڻ 

جي تهه ۾ نظر اچن  ته هي ملاوٽ وارو ڪچرو آهي جيڪو پاڻي ۾ نه  

   . ڳريو 

سوال : ڇا هر موسم ۾ گرم پاڻي ئي پيئڻ گهرجي ؟ ۽ ڇا گرم پاڻي  

 ؟   هر ماڻهولاءِ فائدي مند آهي 

www.dawateislami.net



 

 

 
  سوال جواب   16چڱي صحت رکڻ وارين غذائن جي باري  ۾  

 
5 

پيئڻ فائدي مند آهي. هڪ قول جي  جواب : طبي طور تي گرم پاڻي  

آهي. ٿي    ٿيندي   حفاظت   ن بيمارين کا   سان   مطابق ٿڌ ۾ گرم پاڻي پيئڻ 

شيون  ٿو  سگهي   اهڙيون  مطابق  جي  طبيعت  پنهنجي  پنهنجي  ته 

هي به ٿي سگهي ٿو ته ڪنهن کي گرم پاڻي سان    لهٰذا   هجن يمند  فائد 

ن  سان  هن  .  ي ئ ٿ ه  فائدو  مشوري  جي  ڊاڪٽر  پنهنجي  علاج  جو  طرح 

فائديمند  ان   . آهي هوندو    ڪرڻ  ئي هجڻ گهرجي جو  ي  ک   ڊاڪٽر هڪ 

دوا ي مر  ته ڪهڙي  آهي  هوندي  خبر  جي  طبيعت  جي  لاءِ    جي   ان   ء ض 

ڊاڪٽرن    ون ن    ون ن    . آهي   نقصانڪار   ۽ ڪهڙي دوا ان لاءِ آهي  فائدي مند  

بهرحال عام طور تي گرم پاڻي    . کي خبر نه پوندي   ڏي وينداسين ته ان 

  آهي.  ڻ فائديمند  ئ پي 

و شروع ڪرڻ کان اڳ پاڻي  : اڪثر ڏٺو ويو آهي ته اوهان کاڌ   سوال 

 ندا آهيو ان جو ڇا سبب آهي؟ ئ پي 

آهن انهن مان  ڌايا  ٻ جواب: طبيبن صحت جي حفاظت لاءِ ڪجهه اصول  

و  کائڻ فائد ئي  جي مناسب وقت ۾    هڪ هي به آهي ته هر شيءَ کي ان 

بي   ڏيندو  ان ۾  ته  ٿي  ح احتياطي ص   آهي جڏهن  ده  ت جي لاءِ نقصان 

ان ئي اصول جي پيش نظر  ٿي   سگهي  پيئڻ    کائڻ .  پاڻي  پهريان  کان 

آهي.  ويو  ٻڌايو  فائديمند  لاءِ  جي  نقطه    صحت  فروٽ    ھ نگا طبي  سان 

نهه پيئڻ کان  چا   اهڙي طرح   فائديمند آهي. ڻ  پاڻي پيئ به  کائڻ کان پهريان  
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  . فائديمند آهي   پاڻي پيئڻ به  پهريان  

 سوال : ڇا ماني کائڻ کان پهريان پاڻي پي سگهون ٿا ؟

  ناهي.  و حرج  کائڻ کان پهريان پاڻي پيئڻ ۾ ڪ ماني  جواب : جي ها !  

روان    سان آنڊا کان پهريان پاڻي پيئڻ  ي  ڌ کا ٻڌو ۽ پڙهيو آهي ته    ڇوته 

پنهنجي پيٽ ۾ وجهندا    غذائون   ريون ڳ ٿي ويندا آهن. جيڪي ماڻهون  

سموس  ڪباب  ۽  ڊاڪٽرن   ٽٽي تي    ن آهن  اهي  آهن  ڌڪا    وٽ   پوندا 

 . کائيندا وتندا آهن 

 کان پهريان کائڻ گهرجي يا بعد ۾؟   فروٽ کاڌوکائڻ   : سوال 

پر    جواب : اصولي طور تي فروٽ کي کاڌي کان پهريان کائڻ گهرجي 
و ويندو آهي  کاڌ   پوء ن  ي کا روٽ کاڌ عام طور تي ف   اڄڪلھ   اسان وٽ  

غزالي   محمد  بن  محمد  بن  محمد  :    علیہ   اللہ   رحمۃ  امام  ٿا    فرمائن 
ڪيو    جيڪڏهن  پيش  اهو  پهريان  ته  هجي  طبي    ڇوته   وڃي فروٽ 

کاڌ  جو  ان  سان  کائڻ  لحاظ  پهريان  کان  مناسب ي  هي    وڌيڪ  آهي. 
تنهن ڪري انهن کي معدي جي هيٺين حصي  جلدي هضم ٿيندا آهن  

گهرجي  هجڻ  پاڪ    ۾  قرآن  به ۽  جي    مان  هجڻ  پهريان  جي  فروٽ 
 . آگاهي ملي ٿي جيئن ته قرآن پاڪ ۾ آهي 

 ﴿  ﴾ 

 20سوره واقعه آيت نمبر  
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 ۽ ميوا جيڪي پسند ڪن ترجمو ڪنزالايمان :  
 . وري ان کان بعد فرمايو 
 ﴿ ﴾ 

 21سوره واقعه آيت نمبر  
 .“ جو گوشت جيڪو چاهن   ۽ پکين ” ترجموڪنز الايمان :  

کاڌ   پوء  بعد  کان  ۽  فروٽ  گوشت  ۾  رکڻ  اول  کي    )ڪُٽيءَ(   ثُريد ي 

ف  )يعني  آهي  کان  افضل  فروٽ  روٽ  پهريان  ته  هجن  کاڌا  ٻيا  علاوه 

گهرجي  بعد    کائڻ  کان  ان  گوشت  مهَّاعلحضرت  1(  . ثُريد   پوءِ  علَيَ الِله  َةُ    رَحْم

و کائڻ سان پيٽ خوب صاف  روايت نقل ڪن ٿا: کاڌي کان پهريان هنداڻ 

 ( 2)   . کي جڙ کان ختم ڪري ڇڏيندو آهي   ٿي ويندو آهي ۽ بيمارين 
 

 ؟   سوال : صوف کائڻ جا ڪجهه فائدا ارشاد فرمايو 

تي     29فيضان مدينه جي صفحي نمبر  وار  ماه جي    2017جواب : جنوري  

فائدا  جا ڪجهه  کائڻ  آهن:    هن   صوف  ويا  ڪيا  بيان  مان  ميون  طرح 

سمجه  وارو  ڏيڻ  طاقت  وڌيڪ  کان  سڀ  کي  آهي:  صوف  ويندو  يو 

ذائق  انرجي سان ڀرپور    ه صوف هڪ خوش  صوف)يعني    . آهي   ميوو ۽ 

APPLE  ۽    ۾ هڪ صوف کائو ( جي باري ۾ چيو ويندو آهي ته ” ناشتي

 
1  …   
2… 
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وڃ  نه  ڊاڪٽر  “ ڪڏهن  پيش  .  و  مان ڪجهه  فائدن  بيشمار  جي  صوف 

( دل کي  2ي ) ( صوف دل ۽ دماغ کي فرحت پهچائيندو آه 1خدمت آهن ) 

( صوف رت پيدا  3کي پري ڪندو آهي ) ٽ  ه گهٻرا طاقت ڏيندو آهي ۽  

  ( صوف جگر )ليور( 4) ڪندو ۽ چهري جي رنگ کي صاف ڪندو آهي 

( نيراني )يعني  5اصلاح ڪندو آهي. معدي کي طاقت ڏيندو آهي )   جي 

( صوف جو جوس  6خالي پيٽ( کير سان گڏ صوف صحت بخش آهي ) 

 ( آهي  ماريندو  جراثيم  جا  آنڊن  ۽  کي  7پيٽ  هوڙن  ۽  ڏندن  صوف   )

۾ فائديمند    ھ ۽ کنگ   تپ دق   ، ٽائيفائيڊ ،  دست  (  8دو آهي ) مضبوط ڪن 

بي کي  آهي.   ٽي  آهي ۽ پيچش هڪ    “ تپ دق ” ڳلي جي  ويندو  سڏيو 

قسم جو پيٽ جو مرض آهي، جنهن ۾ ڪڏهن ڪڏهن رت ۽ پيپ به  

(  10ندو آهي ) صوف جو مربو دل ۽ دماغ کي مضبوط ڪ (  9)   ايندو آهي 

کي روڪڻ  ري  ٿ پ ( صوف  11صوف نظر ۽ حافظي کي تيز ڪندو آهي ) 

واري  ڄ  سو ڪري  ( ڪچو صوف گرم  12۾ اهم ڪردار ادا ڪندو آهي ) 

کان    سٽرول کي وڌڻ ي صوف ڪول   ( 13فائدي مند آهي ) لڳائڻ    جڳهه تي  

آهي   ڄ سو روڪيندو ۽   ( هڪ تحقيق جي مطابق  14)   کي گهٽ ڪندو 

جو   صوف  آهي  روڪيندو  کي  ڪينسر  جي  طرح  هر  رڪو  س  صوف 

ن  نزلي ۽ زڪام کا   ، جي تڪليف ۾ راحت نڙي    ، هڏڪي کي روڪيندو 

   . آرام ڏيندو آهي ۽ وزن گهٽ ڪندو آهي 
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 پيئڻ جي شين تي رنگ ڪيو ويندو آهي ۽ کائڻ ميون 
آهن.   چاڙهيندا  رنگ  ڳاڙهو  تي  کل  جي  صوف  ماڻهون  ڌوڪيباز 

کي لاهي    واقعي ۾ رنگ ٿيل هجي ته ان   جيڪڏهن صوف جي کل تي 

نه ته صوف کي کل سميت کائڻ گهرجي   کل جي    ڇوته ڪري کائجي 

خريد   رنگ ڪيل صوف  بناوٽي  آهي.  هوندي  تهه  جي  وٽامن  هيٺيان 

ڏا  بچڻ  کان  آهي  ڍ ڪرڻ  ڏکيو  ته    ڇوته و  پوندي  ناهي  خبر  کي  اسان 

ڻ  ڱ شايد صوف تي ڪپڙو رن تي رنگ ڪيو ويو آهي ؟    ڪهڙي صوف 

  اهڙي   .  ڇو ته فوڊ ڪلر مهانگو هوندو آهي   آهي وارو رنگ لڳايو ويندو  

طرح اسان جيڪي رنگ برنگي شيون کائيندا آهيون انهن ۾ به عام  

آهي  ويندو  وڌو  رنگ  وارو  ڪپڙن  تي  ته   طور  هڪ    جيئن  مونکي 

اسلامي ڀاءُ ٻڌايو هيو ته کائڻ وارو گلابي    جي واپاري   ڪپڙن جي رنگ 

ڪو کائڻ    ن جيڪڏه و مهانگو هوندو آهي. منهنجي دڪان تي  ڍ ڪلر ڏا 

ايندو آهي ته مان امت    وٺڻ  ر  وارو گلابي ڪل وڪڻ  شيون    ن پيئڻ جو 

مونکي خبر آهي ته    ڇوته  کي ناهيان ڏيندو  لائي جي نيت سان ان جي ڀ 

ماڻه  اه اهڙا  ۾  شين  جي  پيئڻ  کائڻ  ۽  ون  آهن  وجهندا  رنگ    يئن  ا و 

ماڻهن کي ڪپڙن جو رنگ کارائيندا آهن. اسان وٽ جيڪي لال گلابي  

آهن   ملندا  شربت  مختلف  ۽  رن شيون  رنگ  ڱ انهن ۾ ڪپڙو  وارو  ڻ 

پر اسان يقين سان نٿا چئي سگهون ته فلاڻي      . شامل ڪيو ويندو آهي 
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استعمال ڪي  نقلي ڪلر  ۾  غذاء  فلاڻي  يا  آهي شربت  ويو  اهڙي      . و 

ڪ ٽاف   طرح  دڪاندار  هڪ  مونکي  ۾  باري  جي  چاڪليٽن  ۽  افي  ن 

ته   هيو  ٻڌايو  صرف    فوڊ   هي  ”   پهريان  هي  ناهن  ئي  کڻنديون  ڪلر 

  ي رنگ ب انهن ۾ ۽ رنگ    انهي ڪري   “.  آهن  نديون  ڻ ک ن وارو رنگ  ڪپڙ 

 . ن ۾ ڪپڙن وارو رنگ وڌو ويندو آهي پاپڙ 

 ۾ ئي عافيت آهي  ڻگهر ۾ پچايل شيون کائ
۾ ئي    ڻ گھر ۾ پچايل شيون کائ   بجائي جي    ڻ کائ   ا ڌ بھر حال بازار جا کا 

پنهنجن ٻارن کي به صحت لاءِ نقصان ڏيندڙ رنگين چپس  لائي آھي.  ڀ 

جيڪڏهن ڪو ڳريل سڙيل ٽافيون ٺهندي  ياد رکو  .  کائڻ کان روڪيو 

وقت صفائي    اھيندي ٺ انھن کي    .  ڇوته ڏسي، ته ان کي اُلٽي اچي وڃي 

س  خيا   رائي ٿ ۽  تي    ل جو  انھن  سبب  جنھن  ويندو  رکيو    ا ڙ ي ڪ ناھي 

شيون کائيندا    يون ڙ گھمي رھيا ھوندا آھن. اسان شوق سان اھ   ا ڙ و ڪ ما 

 آھيون  

جيڪڏهن انهن کي ٺهندي ڏسي وٺون ته اسان کي انهن کان ڪراهت  

۾   انهن  ٿُڪ  ۽  پگهر  جو  ٺاهيندڙن  وقت  ٺاهيندي  ته  ڇو  وڃي،  اچي 

رھيون ھونديون آھن   ھي ٺ اھي شيون   ي ت ج   ۽ .  ڪري رهيو هوندو آهي 

صفائي ۽    ي ٿ ا ڪ   ي ٿ ا ڪ   . رھيا ھوندا آھن   ي ڙ و ڊ   ئا و ڪ اتي آس پاس ۾  

س   نو ڏ   يان ڌ تي    رائي ٿ س  صفائي  پر  ھوندو  نہ    رائي ٿ ويندو  معيار  جو 
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  ڻ ئي کائ   جو گھر    به   و ڌ ن کا ا شين جي   ين ٻ   . جي برابر ھوندو آھي   ڻ ھج 

پچائينديون آھن انھن    و ڌ کا   و ڪ گھر جون عورتون جي   ڇوته    گھرجي  

  و ھوند   و ڻ کارائ   به   کي   ارن ٻ ھوندو آھي ۽    و ڻ کائ   و ڌ اھو ئي کا   به   ڻ کي پا 

واري شين    ڻ ھوندو آھي تہ اھي کائ   ھيل ٺ انھن جو ذھن    ري ڪ آھي ان  

کا   ته   ۽ صفائي رکن   وئن ڌ طرح    ي ڱ کي چ  جو    ي ڌ ھن طرح گھر جي 

ھو   هيل ٺ معيار   آهي.  کا   لن ٽ هوندو  ذائقو    ي ڌ جي    و ٺ س   جيتوڻيڪ جو 

گرم  تيار شده  شين وانگر   ين ٻ ي معياري ناھن ھوندا. اه ھوندو آھي پر  

جو   گر   به مصالحي  تہ  آھي  معاملو  ئي  جي   م اھو  جا      ي ڪ مصالحي 

ھوندو آھي. توهان کي    ا ڇ   ا ڇ   ي ڻ ا ڄ ايندا آهن انھن ۾ خدا    ڊٻا   پيسيل 

جي   ن ھو ڻ ما   ا ڙ اھ  ۾    ي ڪ ملندا  ناھن    يل ڪ تيار  کاڌن  مصالحو  گرم 

  ندا ڪ پوءِ استعمال    ري ڪ پيھين    ي ٺ مصالحو و   ڳ ال   ڳ وجھندا اھي ال 

ھر   ي    مپني ڪ آھن.  ش  هجي اھي ٺ غلط  پر    ندي  ناھي  ضروري    ھي 

آھي ڌوڪي ۽    ٽ ملاو اڄڪلھ   دور  جو  ئي    و ٿ   ي ٿ   ، بازي  اھو  سگھي 

آھيون ۽ اسان    ل ٿ ا ڦ بيمارين ۽ پريشانين ۾    ن جو اسان ايتري   آهي سبب  

شايد ئي ڪو اهڙو ماڻهو ملندو جيڪو هي چوي  برباد آھي.    ون ڪ جو س 

آهيان  ناھي.    و ڪ ۽ مونکي    ته مان صحتمند  اولادي جي    و ڪ غم  بي 

  و ڪ .  ن آھ   نا ڏ کي ان جي اولاد سُور    نھن ڪ آھي تہ    يءَ ۾ پريشان   ري ڪ 

جا پيسا    نھن ڪ رکيو آھي.  جکڙي  کي قرضن    نھن ڪ بيمار پيو آھي تہ  
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رڻ    اُن لاء   ان ڪ م   ڪ  جي گھر جي مال   نھن ڪ آھي تہ    و ٺ وي   ائي ڦٻ   و ڪ 

آهي  ڏنو  وري    ٻاري  پا   نھن ڪ ۽  مش   ان   يسري ڙ جي  زندگي    ل ڪ جي 

تہ    ي ڇڏ   ري ڪ  بدامني    هن آھي  ھر طرف  ما   هليل ڦ طرح  ۽    ھن ڻ آھي 

   . آھن   ا ڪ چ   ي ٿ خراب    ردار ڪ نيتيون ۽    ن جو 

پياري محبوب صلي الله عليہ وسلم جي    ي ٺ پنھنجي س   ڪ پا   الله  ۽ 

 . ائي ڻ ب   و ٺ صدقي اسان کي س 

رهي!    ھا   جي ه ا ٺ ذھن    هي پنھنجو    ھن ڪڏ جي   ياد  ملاو   ي ڻ تہ    ٽ اسان 

کان    ڻ ر ڪ نمازون قضا    ، ڻ ر ڪ گ لا  ، ڻ الهائ ڳ   ڙ و ڪ   ، ڻ ي ڏ گاريون    ،  ڻ ر ڪ 

  سين ۽ مسلمانن جي خير خواهي جي باري ۾ سوچيندا سين تہ  بچندا 

یمْ  الْکََِ اللہُ  شَآءَ  چ   بي ڙ پک   ائي ڱ چ     ! انِْ  اسان  جو   ائي ڱ ۽  سبب    ڦهلائڻ 

ويندو ۽ قبر ۽    ي ٿ امن قائم    ه سان دنيا ۾ ب   ت ڪ . ان جي بر   جنداسين ڻ ب 

یمْ   ه حشر ۾ ب  الْکََِ اللہُ  شَآءَ  اسان    هن ڪڏ . ان طرح جي يندو ٿ من نصيب  ا      ! انِْ 

۽ ھر طرف    يون ڪ دعوت اسلامي کي دنيا ۾ عام    ري ڪ ملي    ئي ڀ س 

اللہ   ته     ن جون ڌومون مچايون سنت  شَآءَ    يون ڏ ويندو باقي و   ي ٿ امن قائم      انِْ 

بيان   ڻ ر ڪ   الھيون ڳ   يون ڏ و  ۾  اخبارن    ، يندو ٿ ناھي    م ڪ سان    ڏيڻ   ۽ 

 آھي    يندو ٿ سان ئي    ڻ ر ڪ   م ڪ 
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  ٽ ۾ گھ  پوڙهائپ جو   جي ڪ  ا ڇ   و ڙ کان پھريان اھ  ڻ اچ  پوڙهائپ سوال : 

 ؟   ئي ٿ   ليف ڪ ت   ٽ کان گھ 

ٿي  :   جواب  ختم  ڏينهن  هڪ  اها  آهي،  ناز  توکي  تي  جوانيءَ  ”جنهن 

فائدي مند آھي    ڪ ي ڌ و   ڻ کير پيئ   تائين   سال   22  ،   20۾    جواني   ويندي“  

ھ   يلشيم ڪ ان ۾   جنھن سان  آھي  آھن    ينديون ٿ مضبوط    يون ڏ ھوندو 

ھ   ھن ڻ ما   جن  جو   ن ڏ جي  ھوندو   ڙن ۽  سور  ان    و ٿ   ي ٿ   آهي   ۾  سگھي 

مينهن جو  ي جو  ئ روپ   ڪ ھ   ننڍپڻ ۾    پيتو ھجي. مان    ه ۾ کير ن ننڍپڻ  

آ  کير  .    يندو ڻ خالص  ۾    و ٿ   ي ٿ ھُيس  ان    ه ب   ي ڻ پا   و ڻ ھ گ   ورو ٿ سگھي 

  ڳ ھيا ۽ کير تي جھ   وھندا ڏ ملائيندا ھجن پر اسان جي سامھون کير  

ا  پوءِ  ئ کير توريندا ھُ   ري ڪ پري    ڳ وارا جھ   ڪڻڻ ھئي . کير و   ندي ٺه 

۾ وزن ناھي ھوندو پر    ڳ جھ   حالانڪه  ھئا    يندا ڏ فري ۾ وجھي    ڳ جھ 

. ان کير تي ملائي  هو  يندو ٿ نفسياتي اثر  هڪ  واري تي   خريدڻ ان سان 

اھ  ھا   مندي ڄ تھ    ي ڙ جي  منھن ۾    ي ڻ ھئي جو  تہ  ياد کجي  ان کي  بہ 

شھر ۾ ئي ھوندا ھئا    ا ڙ وا ۾ مينھن جا  دور  اسان جي    ي ڃ اچي و   ي ڻ پا 

و   ھن ڏ پر ج  ما   ي ڌ آبادي  ت   ھن ڻ تہ  بچائ   ليف ڪ کي  جا    ڻ کان  مينھن  لاءِ 

ان وقت    . هڪ سٺو عمل آهي ويا. اھو    ي ٿ منتقل    الوني ڪ ينس  ڀ   ا ڙ وا 

ن دوڪي ايتري   جيتر   ه بازي  کير    ي ڻ ھا   ي ھئي  ۾  جواني  بھرحال  آھي. 

الل   يو ڪ واري شين کان پرهيز    ڻ ا ٺ ۽ م    ڀ ڻ س   ، ميدي   ، پيو  شَآءَ    پوڙهائپ    انِْ 
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  . ۾ صحتمند رھندؤ 

 فائدا آھن ؟   ا ڇ جا    ڻڻ جو تيل ھ  ۽ ان   ڻ سوال : ناريل کائ 

)خالي    و نيران روزانو    ڏ قسم آھي( سان گ   ڪ جي ھ   ڊ )کن   : م صري   جواب 

کي نرم    ٽ آھي. پي   يندو ڏ بينائي کي طاقت    ڻ تولو ناريل کائ   ڪ ( ھ ٽ پي 

سان    ڻڻ ۾ ھ   ي ٿ آھي. ناريل جو تيل م   ائيندو ڌ بُک کي و   ۽    آھي   ندو ڪ 

 هي. آ فائديمند    به آھن ۽ دماغ جي لاءِ    ندا ڌ وار و 
   

  ا ڇ جا فائدا آھن يا نقصان ؟ ان حوالي سان اوھان جو    ڻ : جيرو کائ   سوال 

 تجربو آھي ؟ 

جيرو    ، آھي   به ويندو آھي ۽ حلال    و ڌ کا   ، شيءِ آھي   ي ٺ س   جيرو :    جواب 

آھي   ريل ڀ سان    رول ٽ وليس ڪ  دل    لهٰذا   ھوندو  بيماري   جنھن کي    جي 

يا   )   رول ٽ وليس ڪ ھجي  و cholesterol levelليول  جيرو    ڪ ي ڌ (  اھو  ھجي 

پرهيز    ڻ کائ  ۾  ري ڪ کان  جيري  بہ  carbohydrate)   ٽ ري ٽ اربوہائي ڪ .   )

ھن کي    ھي ا جنھن کي گيس جي بيماري ھجي    لهٰذا   ھوندو آھي    ڪ ي ڌ و 

جو جيرو    ڪڪڙ ۽    ري ٻڪ   ، ئون ڳ . عام طور تي  ن ڪ کان پرهيز    ڻ کائ 

اھو    ڊ ويندو آھي پر جنھن کي يورک ايس   و ڌ کا   Redجو مرض ھجي 

Meat      کان    ڻ جو گوشت يا جيرو کائ   ٺ مينھن  ۽ اُ   ، ئون ڳ   ،  ري ٻڪ يعني

  . ن ڪ پرهيز  
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 گھرجي ؟   ڻ ر ڪ ا احتياط  ڇ سوال : گرم موسم ۾  

گھرجي ان جي    ڻ ي ڏ يان  ڌ تي    ڻ ي پيئ ڻ جواب : گرمين جي موسم ۾ پا 

ارھين جي نسبت  ٻ يو مثال جي طور  ڇڏ ري  ڪ ي جي مقدار خاص  ڻ لاءِ پا 

پا ٻ سان   گلاس  جي  ڇ   . پيو   ي ڻ ارھن  گرمي  سخت  تہ  پگھر  ڪ و  ري 

  افي ڪ به  ي  ڻ گلاس پا   12تہ  ٿو    ي سگھي  ٿ ري رھيو ھوندو آھي تہ  ڪ ن 

ري  ڀ پورا    بلڪ   نه   ڌ ا   ڌ گلاس ا   12ي پيو .  ڻ ي طرح پا ڱ چ   ٿئي انڪري     نه 

پيالي    ان    منهنجي خيال ۾   پيالو آھي   ڪ ھ   ٽ ا آھن. مون و ڻ ري پيئ ڪ 

  ري ڀ وقت ۾ پورو پيالو    ڪ مان ھ و  ھوند   و ويند ي اچي  ڻ گلاس پا ہ  ٻ ۾  

پي    ي ڻ پيالا پا   ه ٻ يا    ھ ڍ ي ڏ افطار جي وقت    . آهيان   ڀيرو پي ڇڏيندو   ڪ ھ 

۽ وري غذائن ۾    ان پيئندو آھي   ي ڻ پا   دوران به ويندو آھيان ۽ ماني جي  

آھي   ي ڻ پا به   پا   اهڙي ،  ھوندو  منھنجي  عادت    ڻ پيئ   ي ڻ طرح    يل ه ٺ جي 

واري مشين(    ڻ ي ڏ   اف ٻ )   يمر ٽ کان بعد اس   ري ڪ ۽ وري مدني مذا   . آھي 

  ا ڪ آھي جي   تمام گهڻي فائديمند   اھا مشين    ، آھيان   ندو ٺ و به    اف ٻ ن  ا ک 

مۡدُلله! آھي.    ني ڏ   عطاري   “ حاجي عبيد رضا ”   ٽ منھنجي پ مون کي       ا لح 

وانگر    ڻ پيئ   ي ڻ پا ايئن    جو فائدو نظر اچي رھيو آھي.    ڻ ٺ و   اف ٻ مونکي  

مان ان عادت کي    ي ڻ وئي آھي ۽ ھا   ھي ٺ عادت    ه جي ب   ٺڻ و   اف ٻ منهنجي  

  ڻ ھل   ا ڪ جي مشين آھي    ٽڪ مي   و ٽ آ   “يمر ٽ اس ” چاھيان. ياد رکو !    و ٿ ن   ڇڏڻ 
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پنھنجي    ندي ڪ شروع    ڻ ي ڏ   اف ٻ بعد    کان   دير   جھ ڪ جي   اوھان  آھي. 

. مثال  يو ڇڏ   ري ڪ جو وقت خاص    ٺڻ و   اف ٻ کان    يمر ٽ آساني جي لاءِ اس 

.  و ٺ و   ٻاف جي ذريعي گرم   ڪ ۽ ن  وات تائين    ن ٽ من  ھ ڏ يا  ست   ، طور پنج 

ويندي. جنھن    ي ٿ بند    ازخود   ئي مشين    يندي ٿ وقت ختم    يل ڪ خاص  

  . ي ٺ و   اف ٻ سگھي اھو    ي ٿ ن  ا ک 

  ينھن ڏ جي    ٿڌ اسان    ري ڪ جنھن کي کائي    ايو ٻڌ غذا    ي ڙ اھ   ا ڪ :    سوال 

 ۾ صحتمند رھي سگھون ؟ 

رسالي  تبة  ڪ م :    جواب  جي  گل   50جا    ي ٿ مي ” المدينه  جي    1“ مدني 

سياري ۾ روزانو مانيءَ کان پوءِ پاڻي    تي لکيل آھي ;   6صفحي نمبر  

دا  ميٿ ي  چمچ   ڻن سان  اڌ  کوڙ  و  جو  جي  سياري  سان  ڪرڻ  استعمال 

آهي  ٿيندي  حفاظت  کان  پنھنجي  البته    .بيمارين  جي    ر ڪٽ ا ڊ ھر علاج 

ان جي طبيعت    ا ڻ جا دا   ءَ ي ٿ مي   ته   ٿو   سگھي   ي ٿ   . ي ڃ و   يو ڪ صلاح سان  

 ن. ھج   ه ن   موافق   جي  

  ڻ ر ڪ حاصل    ڻ ا ٺ فائدو آھي ؟ م   ا ڇ جو    ڻ کائ   و ڌ کا   و ٺ م   ٽ سوال : خالي پي 

 
اتُهم العاليه  ڪ و امير  اهل  سنت دامت ب ر  ڪ رسالو آهي جي   ڪ ه “  مدني گل   50ي جا  ٿ مي ” 1

ذريعي دائمي  ي  ج ي جا فائدا، ان  ٿ صفحا آهن. هن رسالي ۾ مي   12جو لکيل آهي، جنهن ۾  
الن جو  ڇ ن جي سور جو علاج، وات جي  ڏ و ۽ گ   چيلھ جي بيمارين جو علاج،    ٽ قبض ۽ پي 
و  علاج ج   ي ذريعي مختلف بيمارين ج   جي   ي ٿ ي جي قهوي جا مدني گل ۽ مي ٿ علاج ۽ مي 

   ي. آه   و وي   و ي ڪ به بيان    و طريق 
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 1آھي ؟   يئن ڪ   ڻ ر ڪ جو استعمال    ڊ کن   ي ڇ لاءِ ا 

پي   جواب  خالي  ۽   ڻ کائ   کجور   ٽ :  آھي  مند  لاءِ    هي   فائدي    به اکين 

قبول    ڻ ا ٺ م   و ڪ آھي جي   و ڙ اھ   و ڊ آن   ڪ فائديمند آھي. معدي ۾ موجود ھ 

  ن ڊ آن   ي ڻ پا   پيئو  ڇوته   ي ڻ يا پا   کائو     کجور   افطاري ۾ لهٰذا    آھي .    ندو ڪ 

  ي ڻ گرم پا   ورو ٿ   جيڪڏهن   ، آھي   ندو ڪ   م ڪ جي لاءِ بھترين    ڻ کي کول 

  ڻ وارا شربت پيئ   ل ڪ يمي ڪ آھي . خوشبودار ۽    و ٺ س   ڪ ي ڌ ھجي تہ و 

مان    . وارا ھوندا آھن   ڻ ر ڪ شربت صحت کي خراب    ا ڙ اھ ڇوته  کان بچو  

  ورو ٿ   ھن ڪڏ   ھن ڪڏ ھا    ، آھيان   و رھند پري    گهڻو   شين کان   ي ڙ اھ به    ڻ پا 

و  پيئ   . آھيان   ندو ٺ چکي  پا   و ڻ اگر شربت  ۽ الله  آھي  دولت    ڪ ئي  مال 

پي    ري ڪ ئي  ملا جا    اکي چمچا م   ٻه   يا   ڪ آھي تہ کير ۾ ھ   ايو ڻ وارو ب 

پا جو ھي صحتمند شربت  وٺو   يا وري  نپو   ي ڻ آھي  جو  و  ي ڙ ۾ ليمون 

  ي ڇ لاءِ ا   ڻ ر ڪ   و ٺ م ، پڻ  ھي گرمين جو فائديمند ۽ بھترين شربت آھي 

ج   ڊ کن  يا    ھ ڳ جي  ماکي  سان    ل ڪ يمي ڪ   ڇوته      ، يو ڇڏ وجھي    ڙ ڳُ تي 

ان جا کو   ڊ کن   ي ڇ ا   ھيل ٺ  ناھيان جو  آئون متفق  آھن ۽    ڙ سان  نقصان 

  “ زھر   و ڇ ا ” يعني    “ پوائزن   ٽ سوئي ” ۽    “ پوائزن   ٽ وائي ” کي    وارن ان   ڻ و چ 

آھي   “ زھر   و ٺ م ” ۽   ت   ، چيو  رکو  ياد  ا   ه پر  ناجائز    ڊ کن   ي ڇ مان  نٿو  کي 

 
هن ته جواب  ڏ يو ويو آهي، ج ڪ هي سوال شعبو ملفوظات امير  اهل  سنت طرفان قائم   1

 . يل آهي ڪ اتُهم العاليه پاران عطا  ڪ امير  اهل  سنت دامت ب ر  
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  باقي   ، آھيان   ندو ٺ و   ري ڪ به  ضرورت جي وقت استعمال  چوان، بلڪه  

  ري ڪ ان ئي  ،  ي ڃ کان بچيو و   ڊ کن   ي ڇ ا   ه آھي ت اھا ئي رھندي    وشش ڪ 

و  ج   ڊ کن   ي ڇ ا   ٽ اسان  آھي   يو ڪ استعمال    ڳڙ تي    ھ ڳ جي    ، ويندو 

  استعمال ڪئي ويندي آهي.   ڊ ي کن اڇ مجبوراً  نه ملي تہ    ڙ ڳُ بالفرض اگر  

اچي    شيء     ي ٺ م    ا ڪ جي گھر کان  مائٽ  دوست يا    نھن ڪ   جيڪڏهن     ! ھا 

   . آھي   ل ڪ مش   ڻ تہ پوءِ بچ   ي ڃ و 

 کي فرحت ملندي آھي ؟   ن ڊ سان آن   ڻ کائ   و ٺ م   يترو ڪ :    سوال 

آن   ڻ کائ   و ٺ م   يترو ڪ ناھي لکيل جو    ه : ان جي مقدار ت   جواب    ن ڊ سان 

پر جيڪي گهڻي دير ويٺا رهندا آهن، انهن کي  آھي.    ملندي   کي فرحت 

نس  بجائي    جي   ي ڊ آن   و ٺ م   ، جيڪڏهن هي مٺاڻ گهٽ ئي کائڻ گهرجي 

  ي ٿ رت جو شگر عام    ه ب   هونئن    ويندي !    ي ٿ پريشاني    ه ت   ي ڃ ۾ ھليو و 

اسان   تي  طور  عام  آھي.  پر    ندا ڪ ناھيون    م ڪ   ارو و   مشقت ويو 

ويندو    ي ٿ ھضم    و ٺ آھن انھن کي م   ندا ڪ   م ڪ مشقت وارو      ي ڪ جي 

  م ڪ جو    ار لوھ   يا   وارا   ڻ ر ڪ   ڊڪ   ڀڃ وارا.    ڻ ر ڪ آھي جيئن مزدوري  

وغيرہ   ڻ ر ڪ  وغيره    چو ڪ   بلڪ   گوشت   ھائي ڪڙ   ه ت   ھو ڻ ما   ا ڙ اھ   . وارا 

   ! يندو ٿ ناھي    به   جھ ڪ کائي ويندا آھن انھن کي    ه گوشت ب   و ڪ پ 

دعوت تي  جي گھر    اءُ ڀ اسلامي    ڪ مان ھ   :  آھي   الھ ڳ جي    ڪ مل   اھرين ٻ 

والد صاحب فرمائي   سندن   ، ھئي   ل رکي  ائي ٺ م   ڙ کو وٽ    ان .   هيس   ويو  
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مونکي    !“ کائي ويندو آهيان   يلو ڪ ا   ائي ٺ م   ي ڄ س مان اھا  ”   ته   رهيو هو  

لوھار    اهو   ڇوته     ، ھوندي   ٽ سالن کان گھ   60عمر    ان جي   تہ    ي ڳ ل   و ٿ ن 

 . ويندي ھوندي   ي ٿ ھضم    ائي ٺ انھن کي م   ه ت هو    و ند ڪ   م  ڪ جو  

چاھي تہ اھو    ڻ ي ٿ ۽ اھو سنھو    ٿلهو آهي   انسان    و ڪ   ھن ڪڏ : جي   سوال 

 ؟   ي ڃ و   ي ٿ جو سنھو    ري ڪ   ا ڇ   و ڙ اھ 

تہ ان  ٿو  چاھي   ڻ ي ٿ ۽ اھو سنھو  ٿلهو آهي انسان    و ڪ   ھن ڪڏ : جي جواب 

  ھن ڪڏ   ڇوته  رائي ڪ   ٽ يس ٽ  Lipid profileکان پھريان   ڀ س   ه کي گھرجي ت 

بيمارين ۾ پئجي ويندو    ن ي ٻ   ندي ڪ   ندي ڪ   ٽ انسان وزن گھ   ھن ڪڏ 

پا  انسان  تہ  آھي  انھيءَ ۾  احتياط  پنھنجي غذا کي    ڻ آھي.  آهسته  ئي 

مانيون کائيندو ھيو    ه ٻ پھريان    جيڪڏهن    مثلاً     ي ڃ و   ندو ڪ   ٽ گھ آهسته  

گھ   ون ٿ چو   ڪ ھ   ي ڻ ھا   ه ت  جو    ي ڇڏ   ري ڪ   ٽ حصو  کائي  غذا  ايتري  ۽ 

،  ي ٺ باقي ھجي. م   ه بُک ب   جھ ڪ ه  ن   جھ ڪ ۽    ي ٿ ه  محسوس ن   ه ب   مزوري ڪ 

جو اھي شيون  ڪرڻ گهرجي    شين کان پرهيز   ھيل ٺ ۽ ميدي سان    ڀ ڻ س 

شيون    ي ڪ ئين ئي جي ا   . آھن   ائينديون هچ پ صحت کي نقصان  عام طور  

بادي شيون  آلو وغي آھن جيئن    ديون ن ائي ڌ جسم ۾ وزن کي و  ره اھي 

ب  کان  انھن  جا    ي ٿڌ   ھو ڻ ما   جھ ڪ گھرجي.    ڻ ر ڪ پرھيز    ه آھن  شين 

ڪرڻ چاهين      ٽ وزن گھ   جيڪڏهن اهي به  پنهنجو شوقين ھوندا آھن.  
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   . گھرجي   ڻ بچ   ئڻ کان کا ن  و شي   ون ي ٿڌ   ه ت   ٿا 

پرهيز ڪرڻي نه مشقت وارو ڪم ڪرڻ وارن کي عام طور پر 

 .پوندي آهي 

  ۾    ين ڏ گا   کڻي آھن يا وزني سامان    ندا ڪ   م ڪ زمين جو    ھو ڻ ما   ي ڪ جي   

شيءَ کان پرھيز ناھي    ه ب   نھن ڪ آھن انھن کي عام طور تي    لوڊ ڪندا 

  ي ٿ ھضم    اهو به   ن ڃ کائي و   به   ر ٿ ۽ پ   ي ٺ ا ڪ   ھو ڻ ما   ا ڙ اھ   ،  پوندو   و ڻ ر ڪ 

ويھي    ري ڪ صرف کائي    ندا ڪ ناھن    م ڪ وزني    ھو ڻ ما   ي ڪ جي   . ويندو 

ان  آھن  پرھيز    ھن رھندا  کان  شين  انھن  گهرجي کي  ج ڪرڻ    ه ب   ھن ڏ . 

ت   نھن ڪ  هو تيل کاڌي کي اهڙي  ا   ه شيءَ کي تيل ۾ تريو ويندو آھي 

سان   ڪندو   نموني  ٿيندي    جمع  ڏکيائي  ۾  ٿيڻ  هضم  جو  آهي 

انسان جي صحت تي خراب    ه ت   و سگهند   ي ٿ ھي ھضم ناھي    ھن ڏ ج آهي. 

کي پنھنجي    ڪ ھ   ھر .   آھي   ويندو     ي ٿ آھي ۽ انسان بيمار    پوندو   اثر 

رک  خيال  جو  س   ڪ پا   الله   ، گھرجي   ڻ صحت  پنھنجي    ني ڀ اسان  کي 

   . عافيت ۾ رکي 

ِ اٰ   ُ علَيَهِۡ والٰهِٖ َّ  نخَاتَمِ النَّبیِ    مِین بجَِاه  وَسَل مََّصَلّ َ اللّٰه
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