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ـلََمُ عَلیٰ خاتَمِ النَّبیِ ّٖناَ  ـلوٰةُ وَالسَّ لْحَمْدُ لِلّٰہِ رَبِّ الْعٰلَمیِنَْ وَالصَّ
ط 

 
ط 
بِسْمِ اللہِ الرَّحْمٰنِ الرَّحیِْم

ط
یْطٰنِ الرَّجِیْم ا بعَْدُ فَاَعوُْذُ باِللہِ مِنَ الشَّ اَمَّ

 

 

 پيدل هلڻ جا فائدا
پا  اي  عطار:  دُعاءِ جيڪالله  ”  هيبه    ڪو!  جا    ڻهل   پيدلرسالو 
جي    ڪرڻحاصل  تي قُوت  ان کي عبادت    ٺي، و  ٻڌييا    پڙهي فائدا“  

۽    ءِتوفيق عنايت فرما  جي  ڪمنوارن    ڻرک   صحت  ٺينيت سان س
 اءِ. حساب مغفرت فرم يسندس ماءُ پيءُ سميت ب

 ۔ صلَّی اللّٰهُ عَلَيہۡ ِوَاٰلہِٖ وَسَلَّمَ اٰمیِنۡۡ بجَِاہِ خاتَمِ النَّبیِ نٖ 

  پاڪ جي برڪت درُود  

پا  باوضو    درودِ  د   اَللّٰھُمَّ صَلِّ عَلیٰ سَيِّدِناَ ”  :ڪهي  عَافيَِةِ الْۡبَدَۡانِ وَ  دَوَآئھَِا وَ  طبِِّ القُۡلوُۡبِ وَ  مُحَمَّ

يا    پاڻ  “ سَلِّمۡ  باَرکِۡ وَ  اَصۡحَابہِٖ وَ  عَلیٰ اٰلہِٖ وَ  الْۡبَصَۡار ِوَ ضِيَآئھَِا وَ  شِفَآئھَِا وَ نوُۡرِ کان   ڪنهنلکي 
 هي  تائين  ٿيڻپياريو. شفا حاصل    ڳاري۾    ڻيءَلکرائي مريض کي پا

ل پاوره  ڪندا  ڳاتارعمل  )يعني الله  بِاِذْنِ الله  سان(   ڪمجي ح  ڪ، 
( 117، 116)مدَنَی پنجْ سوُرہ،ص ي.۾ فائديمند آه مرض موت کانسواءِ هر

ً
 ملتقطا

َ
 
ر د
 
و ہ
ُ

 

ودِ پ اک ت
ُ
ر
ُ
س سے دوا کَرسبھی ا ََم پڑھا کرَ د

ِ
َمراض کی ا

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل

 )واقعو( ڪرڻ وارا مقابلو  پيدلسوارن سان   ڙيگهو 400

وسندي    ڪچار پنج ميلن جي فاصلي تي ه  تقريبا  کان    پاڪ  مديني   
جي پياري ۽ آخري نبي،    ڪ هو. اتي الله پا   غابہ“ ”  هئي جنهن جو نالو

  400چرندا هئا.    ٺ اُ   ڪجهه جن جا    صَلَّى اللّٰهُ علَيَهِۡ واٰلهِٖ وَسَلَّم مدني محمدِ عربي    ڪي م 
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َّى اللّٰهُ علََيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّم   ڪريم   رسولِ   آيا ۽   ٿي تي سوار    ڙن ( گهو Robbers)   ڌاڙيل    صَل
  ٺ سمورا اُ   ڪريشهيد    کي  رَضىَِ اللّٰهُ عَنۡهُ   صحابيء  ڙکي چاريند  ٺنجن جي اُ 
سَلَمَه بن اَ   ءِصحابي  هليا ويا.  ڪاهي ان    رضى اللّٰه عنه  ڪْوَعرسول حضرتِ 

ان وقت سندن    ، رهيا هئا  ڃيو  ڪيڏانهن  پيدل  ڻيک  ڪمانوقت تير  
تي    ڌاڙيلن  انهن  سال هئي. اوچتو سندن نظر  12  تقريبا  عمر    ڪمبار

  هئا جو   ڊوڙندامشهور هو ته ايترو تيز  جي باري ۾    رَضىَِ اللّٰهُ عَنۡهُ   ڻپئي. پا
  ڪڙي کين پ  ڙوته گهو   ڏهنهئا، ج  ٺندا و  ڪڙيکي به پ   ڙيگهو  ڊوڙندڙ

پاڻ مشهور هئا.    گهڻو  تير اندازيءَ ۾ به    رضى اللّٰه عنه  ڻنه سگهندو هو. پا
ڏانهن منهن ڪري اُٺن   ههڪ ٽڪريءَ تي چڙهي مديني منور  رضى اللّٰه عنه

  ي مان ڪڍ  ڪمانئي تير    ڻ۽ پوءِ پا  ،جي لٽجي وڃڻ جو اعلان ڪيو
  ڙي تان جو انهن جي ويجهو پهچي اه  ، پيا  ڊوڙي  ٺيانپ  ڌاڙيلن  انهن

ته اسان   ڳال  ڻسمجه ڌاڙيلجو  ڪيائون شروع ڻتيزيءَ سان تير وسائ
پوئتي    ڌاڙيل  ڪو  به  ڏهنويا آهن. ج  ڳيل  ڻهوما  ڻا تمام گه  ٺيانجي پ

 هئا، جنهن   ڻنداکي تير ه  ڙيگهو   ۾ لِڪي  ٽجي او  ڻو  ڻايندو هو ته پا
  ڪڏهن پوندو هو ۽ سوار سمجهندو هو ته جي ٿيزخمي  ڙوگهو سبب
  رَضىَِ اللّٰهُ عَنۡهُ لمه  سَ   حضرت   پوندس.  پڪڙجي  پيو ته مان به  ريڪِ   ڙوگهو

تان   ، رهيس  ڪندو  ڇوپي  ٺيانرهيا ۽ مان پ  ڀڄندا  ڳيان: اهي اٿافرمائن  
َّى اللّٰهُ علََيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّم  جو حضور جا جيترا اُٺ انهن لٽيا هئا، اهي سڀ جا سڀ   صَل

  .“مون واپس وٺي ورتا
 4678حدیث: ،775تا  772ص )مسلم،

ً
 و ملخصا

ً
 ( مفہوما

 بهتر کان   ڀس  ۾  ڙنهلند پيدل  

بن    حضرتِ      اَ عَ سَلَمَه  بن  بن      رَضىَِ اللّٰهُ عنَهُۡ   ڪْوَع مرو  ”سِنان  نالو  اصل  جو 
مشهور    آهي،   عبدالله“  سندن  نبي   ڪنيت ۽  آهي.  اياس“                ڪريم   ”ابو 

  يعني: اسان   خَیرُۡ رَجَّالَتنِاَ سَلَمَةُ بنۡ ُالْۡکَۡوَع  فرمايو: انهن جي باري ۾    جن   صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم 
  (2/494)اسد الغابہ،  ي.“ آه   ڪوع کان بهترين سلمه بن ا   ڀ س   ۾   ڙن هلند يدل  پ   جي 
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۾ حضرت سلمه بن    جلسي  ئي    ڪجن ه  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلماقدس    حضورِ 
   (4678حدیث: ،772ص )مسلم، ي.ورت بيعت ڀيرا ٽيکان  (رضى اللّٰه عنه)  ڪوعا

خان    اعلي       رضا  احمد  سنت  اهلِ  امامِ  علََيۡهحضرت  اللّٰهِ  مَةُ  فرمائن    رَحۡ
هنن تي بيعت جي تاڪيد ۾ راز اهو هو ته هو هميشه پيدل الله  : ” ٿا

هئا  وڙهندا  ۾  راهه  ٍ قلیلٍ( 229)ملفوظاتِ اعلیٰ حضرت ،ص  “.جي  جي   رضى اللّٰه عنه  ڻپا  بتغیر
)   ي.ٿ  ۾  ڪ۾ مديني پا  ڄمارسالن جي    80  تقريبا  ۾    هجريءَ  74وفات  

  انهن جي رحمت هجي ۽  انهن تي  جي    العزتبُّ  الله ر  (2/495اسد الغابہ ، 
 ي.ٿئصدقي اسان جي بي حساب مغفرت 

 ۔ صلَّی اللّٰهُ عَلَيہۡ وَِاٰلہِٖ وَسَلَّمَ اٰمیِنۡۡ بجَِاہِ خاتَمِ النَّبیِ نٖ  

ا  ءِصحابي      بن  سلمه  حضرتِ  عَنۡهُ   ڪوعرسول  اللّٰهُ  پا  رَضىَِ   ڪيزهجي 
بي مثال بيان    ڪ۽ وفاداريءَ جو ه   بهادري  ( جرئت، Blessed life)  زندگي

عطا جي توفيق    هلڻ  اسان کي به سندن نقشِ قدم تي  ڪآهي. الله پا 
  تيز  تمام  ڻآهي ته پا  ٿيلنمايان خوبي اها به بيان    ڪفرمائي. سندن ه
َّى اللّٰهُ علََيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّمي پاڪ  هلندا هئا، ۽ نب   زبان مان کين   ڪ جن جي مبار َّ      صَل

 (2/494)اسد الغابہ،و. ٿيجو لقب عطا  ڻهج ڀلو“کان   ڀمان ”س ڙنهلند يدلپ

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل

 جي اهميت  ڻهل پيدل   ۾ دين

تي  چُس۽    ڪرڻحاصل    قُوت! عبادت لاءِ  ڀائرو پيارا اسلامي    پيارا    
(Energy  جا دين  سان  س  ڏيڻ  سرانجام  ڪم(  هج  ٺيلاءِ  جو    ڻ صحت 

ته  ڇو   آهي  فائديمند  نهايت ئي  ڻهل   يدلپلاءِ    ڻ۽ تندرست ره   لازمي آهي
۽  ڪرڻ ڀڄَ ڊُڪَ جي دعوت ۾   ڪيءَني ڻائڻ، نمازي ب ڪکي ني ڻهنما

جاري    ڪ“تحري  ڀريو ”مسجد    ٽيءَگه  ٽيءَگه  ڪان، د  ڪاند  گهر،   گهر
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  ڪڏهن جي  الله نه ڪري.  گهرجي  هجڻ  جي عادت   ڻ لاءِ پيدل هل   ڻرک
  بائيڪ   ڳولاءِ ر  ڪم   ڏيو  ڍيجي عادت صفا نه رهي ۽ هر نن  ڻپيدل هل

جي دعوت جي    ڪيءَ ته پوءِ ني  رهي  صورتجي    ڃڻتي ئي و  ڪاريا  
 .ٿي سگهي  ٿيمحرومي  کان ڪمنئي عظيم  ڪيترن

 انسان  عجيب

انسان به ڪيڏو نہ عجيب آهي! پهريان  !  ڀائرو پيارا اسلامي    پيارا 
ڪمائڻ لاءِ ڊوڙ ڊڪ ڪري ٿو، پوءِ جڏهن رات ڏينهن هڪ ڪري سٺو 
خاصو بئنڪ بيلنس ٺاهي وٺي ٿو ته اڪثر پنهنجي صحت خراب ڪري  

 ڪئي  ڏپگهر وهائي گ ڏينهنرات    ڪااها ئي رقم، جي  ڻي. هاويھي ٿو
جيڪڏهن    !  ٿو  ڪري تي خرچ    ڪرڻاها پنهنجي صحت بحال    هئائين، 

جي   حلال  رزقِ  کي  پاڻ  ئي  کان  ڪفايت    جُستجوشروع  بقدرِ  ۾ 
وغيره  روزي  نماز،  طور  مثال  عبادات  گڏوگڏ  سان  رکڻ  مصروف 
فرائضن ۽ واجبن جي پابندي ۽ ڪجھ نه ڪجھ ورزش يا پيدل هلڻ  
به سٺي رهي   گڏ صحت  مال ڪمائڻ سان  ته  وٺي،  بڻائي  عادت  جي 

 سگهي ٿي. 
 يا خراب؟  ٺيس   ٽيڪنالاجي، نئين

  ڌندڙ جي و  ڊرنڪس  ڪولڊ۽    ڌن تريل کا  ڊ،فو  ٽدور ۾ فاس  هاڻوڪي   
بي ۾  بيمارين  سبب  نئين   ٿي  ڌارووا  انتها  استعمال  آهي.  رهيو 

تمام    ڻ( پ Physical activityجسماني سرگرمي )  ڪريجي    ٽيڪنالاجيءَ
آسان    ڪم  ڪيترائيوئي آهي. سائنسي ايجادن جتي    ٽجيگه  ڻيگه
 ڻهو ما  ڳيآهن. ا  ڇڏيونئي عادتون به بدلائي    ڪيتريوناتي    آهن،   ڻاياب

پکن، گهر    ڻيهئا، پر ها  ٺنداو  ڪري  ڦري  هلي  ڪم  ڪجههنه    ڪجهه
 ڪري آهن، جنهن   ويا ڳي( ۽ دروازن تائين سينسر ل Lightsجي بتين )
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هي  ڪار)خود  ٽمسس  ٽوآ  ڪم  ڀئيس ريمو   ٺنظام(  ويهي    ٽ ويهي 
(  AIهلي مصنوعي ذهانت )  ڀاڻي . خبر ناهي سٿا  ڃنو  ٿي  سان  ڪنٽرول
قدر پنهنجي ذمي  ڪيتري  کي ( انساني سرگرمينRobots) ٽس ۽ روبو

  ڪوشش  جي  ڻائڻب  ڪارهسست ۽ نا  انسان کي جسماني طور تي  ڻيک
    اَلْمان وَالحفيظ  ا.ڪند

هئا،   ڪنداسفر يدل تي يا وري پ ڙنگهو ٺن، اُ  ڻهوزماني ۾ ما ياڳ   
ه سبب  يا  ڪجنهن  مل   ٻئيکان    ملڪ  شهر  يا  ۾    ڻپهچ   ڪشهر 

جو    مهينن  ڄته ا  ڏهنج  ، ويندا هئا  ڳيمهينا ل  هڪبل  ڏينهن،   ڪيترائي
ي  ڳ . اٿو  ڃيو  ٿي۾ طئي    ڪلاڪنجو سفر    ڏينهن۾ ۽    ڏينهنسفر  

هئا، جنهن سان   ڪندا   ڪمسان محنت مشقت جا    هٿن  پنهنجن  ڻهوما
به سندن صحت خوب هوندي هئي.    پوڙهائپ به وڏي عُمر جا ۾  اڄ 

يا اهي پوڙها  ٿا،  ماڻهو جيڪي محنت ۽ مشقت جا ڪم ڪن  اهي 
۽ جبلن وغيره تي رهن ٿا، انهن جي صحت  ٻهراڙين  جيڪي ڳوٺن،  

ته   .۽ طاقت شهرن ۾ رهندڙ نوجوانن کي به شرمائي ٿي ڇڏي  ڇو 
آهي  ٽيڪنالاجيءَ  ڻيها دور  ئي نوجوانن لاءِ    ڪيترناسان جي    ، جو 

فاصلي تي    ٿورڙي  ڳالهه، ته پري جي    ڪرڻ ڪم  جو  محنت ۽ پورهئي
و ته    ڃڻوبه  بائي  وڃڻ  پيدلهجي  بدران  هليا    ڻيه  ڪِڪ  کي  ڪجي 
سان   ڻهلائ ڊلغنيمت هئي جو پي  ڪجههوري به  ڪل. سائييندا آهنو

  ڪيترن    ڪارپوندي هئي، پر    ٿيورزش    ڪجههنه    ڪجهه  جي  ڄنگهن
 ٿو قدم پيدل ن  ٻه  ڄ. افسوس! اآهي  ڇڏيو  ڪري  ڪارکي بي  ڻهنئي ما
۽ طرح   ٽاپوسان مو  ڻره   يهدير وي   ڻي. نتيجي طور، گهڃيهليو و
 . ڃنپيون و  ٿينديونبيماريون نهايت تيزيءَ سان عام    ٻيونجون    طرح
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وا  اهڙين روزانو  ۾  بWalk)  ڪحالتن  معمول  جو  ورزش  ۽   ڻائڻ( 
  ٺين س  ڙينجي خيرخواهيءَ جه  رسول  انتهائي ضروري آهي. عاشقانِ 

پيش   فائدا  جو صحيح طريقو ۽ ان جا طبي  ڻهل   يدلنيتن سان پ  ٺينس
  ڙين وغيره جه  ڪمائڻ۽ رزقِ حلال    ڻڻ. عبادت تي قوت ماٿا  ڪجن

۽ جائز    ڪدنيا جا ني  ڙي۽ دين تو  ڪريوتي عمل    انهن  نيتن سان  ڪني
 و.ڏيطريقي سان انجام  ڻيسه ڪم

 هلو   پيدل ٽمن 45 روزانو

قادري   اميرِ      عطار  الياس  محمد  مولانا  علامه  حضرتِ  سنت،  اهلِ 
 ٽائڻ گه  ڇڪتاڻ۽ اعصابي    ٻاءُ : ذهني دٿا  لکن  العاليه  ڪاتهمدامت بر

  پيدل   ڳيتو( لاٽمن   45)  ڪلاڪ   مُنو ءِ ذهني ورزش کان علاوه روزانو  لا
۾ اها   ڻ. هل مسلسل هلندا رهو۽    ڃوو  ڙهنداگهرجي. درود شريف پ  ڻهل 

جي  ڪوشش پيرن  ته  پو  ٿوروتي    نجنپَ   فرمايو  رهوزن                        ي. ندو 
 (72،71)خود کشی کا علاج، ص

کُ )  Heel-to-Toe walkلاءِ    ڻهنما  جھڪ)البت      آ  ڙيءَيعني   ڱرين کان 
هل  رکي  پير  گو  بهتر  (ڻتائين  آهي.  جي    ڏن، هوندو  پيرن  يا  چيلهه 

 (.ٺنو ڪري مشورو سان ضرور  ڊاڪٽروارا مريض پنهنجي  ڪليفت
 جو بهترين طريقو   ڻهلپيدل  

  : آهستي ٽمن  15  شروعات ۾  آهي ته  هي ريقو  جو بهترين ط  ڻهل   يدلپ  
طب  ي وڃي.  ٿلاءِ تيار    ڻهل   آهسته آهستهآهستي هلو ته جيئن جسم  

اَپ“    ٻوليءَجي   ”وارم  کي  عمل  ان  کي )  Warm Up۾  جسم   يعني 
تيز هلو،    ٽمن  15ان کان پوءِ  .  يو ويندو آهي( چڻگرمائ  آهسته آهسته

يندو  ا ڌاروتوازن سان وا  ۽ رت جي گردش ۾ ڌڙڪڻهن سان دل جي 
جسم کي نارمل حالت ۾   ڪري ٽوري رفتار گه ٽمن 15آخري  .آهي
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( ڪرڻ   ٿڌويعني جسم کي  )  Cool Down  ڊائون“  ڪُولجنهن کي ”   ڻيو، آ
سان عضون تي غير    ڪرڻترتيب سان ورزش    هن.  چيو ويندو آهي

  ٿي (  Relax)   پرسڪون  هآهست  ه۽ جسم آهست  ناهي پوندو  ٻاءُضروري د
آهي،   ٿيسالن کان م  60بزرگ جن جي عمر    ڙا. البت، اهيندو آهيو

هلن ته پيدل  عام رفتار سان    ٽمن  30کان    25روزانو    جيڪڏهن  اهي
ايترو   وا  ٿيآهي.    مفيد  ۽  ڪافيئي  هلڻ  انهن لاءِ  ته    ڪنگ سگهي 

(Walking  ،لاءِ مخصوص جوتا وغيره پايو )ٽ گه  ٿڪاوٽ  سبب  ته ان  ڇو  
 ي.آه  ٿينديمحسوس 
َّى اللّٰهُ عَلَيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّم   ڪريم نبي  انداز  ڪجو مبار ڻجي هل   صَل

عربي   محمد  مدني  مڪي  نبي،  آخري  پيارا  پيارا  جا  پاڪ                          الله 
ڄڻ ته مٿان کان هيٺ تشريف آڻي    جن هن طرح هلندا هئا  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم 

وقار   صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم   ڻ رکندا هئا. پا   ڪائي جه   اڳتي   ڪ قدم مبار   جن، ۽ رهيا ه
۾    ڻويجها ويجها رکندا هئا ۽ سندن هل   قدم  سان هلندا هئا،   ڪون۽ س
! ڪاش   (87)ا لشمائل المحمدیہ ،ص  و.نه هوندو ه  ڪلانداز بل  ۽ تڪبر وارو  ڏائيو

پياري آقا جي سنت   ڀس  ڻ۽ ويه ٿڻا ڻ، پيئ ڻ، کائ ڦرڻ،  ڻ، اسان جو هل
 ي.ڃو ٿيمطابق 

ب نکل کر
ب

ری روح ج
ِ
 کر م

 
 

وں پہ چ

 

ّ

ن

ری س ِ

 

ا مدنی مدینے والَََت

ن

و گلے لگاپ
ُ

 

َچلے ت

 (428)وسائلِ بخشش،ص  

 بهترين وقت  3جا    هلڻ

( فجر کان  Oxygen  changing time)  کان بهتر وقت  ڀلاءِ س  ڻهل   يدل( پ1) 
کان    يءَدز  ٽيءَم  ، جي دونهين  ڏينته ان وقت ماحول گا  ڇوپوءِ آهي،  

عصر جي نماز کان (  2)   ۽ فضا انتهائي خوشگوار هوندي آهي  ڪپا
  ڻ کائ  ڌورات جو کا(  3. ) فائديمند آهي  ڏاڍولاءِ    ڪبه وا   پوءِ وارو وقت
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  نه هجي(   ڇوئي    ٽمن  15کان    10  ڀلي)   يدل هلودير پ  ڪجهه  کان بعد
نقصانڪار    لاءِ سخت  صحت   ڻکائي فورا  سمهي پو  ڌوته رات جو کا  ڇو

  ه ڪي، بله آه مناسب ن ڻهل تيِز تيزشرط ئي    ڻ. کائٿوسگهي  ٿيثابت 
ته جيئن معدو غذا    ڪريو   ڪ ترسي پوءِ وا   ٽ من   20کان    15کان    ڻ کائ   ڌي کا 

  ڪي هن هل   ڪڏهن . جي مصروف ٿي سگهي ۾   جي عمل   ڪرڻ کي هضم  
  بيمارين جي   ئي   ڪيترين ته    ڇڏجي چهل قدميءَ جي مستقل عادت وجهي  

 ي. ٿيند نصيب    ڊ نن   ڪون رات جو پرس   ڏوگڏ گ   خطرن کان بچاءَ سان 
 انمول نعمت آهي  ڪرڻ واڪ

ليور   ٽي ( ۽ فيHigh Cholesterol) ڪوليسٽرول(، هاءِ Diabetes) شوگر   
(Fatty Liver)  ست ۽ آرام طلب طرزِ زندگيءَ مان  سُ اسان جي    دراصل

  ڌيڪ علاج دوائن کان و  بهترين   بيماريون آهن، ۽ انهن جو  ٺندڙجنم و
 ماڻهن  ۾ مبتلا  بيمارينآهي. انهن    ليڪ( ۾ ل Walkingچهل قدميءَ ) 

پابنديءَ    ڪڏهنناهي. جي   ٽانمول نعمت کان گه  ڪنهن  ڻهل   يدلپلاءِ  
انهن    ۾  ئي عرصي    ٿوريته    ڃيعادت بنائي و  جي  ڪسان روزانو وا 

تحقيق موجب،    ڪ . هٿي  اچي سگهي  ٽتائيبيمارين جي سطح ۾ گه
)  7  تقريبا  انسان روزانو    ڪو  ڪڏهنجي  ته ان   ( هلي Stepsهزار قدم 
 . ويندو آهي ٽجيطور گه  حئي بيمارين جو خطرو واض ڪيترين سان

 هزار قدم  10هزار کان   7 روزانو

  10هزار کان    7( موجب روزانو  WHOآرگنائيزيشن )   ٿهيل   ورلڊ     
هزار قدم يعني تقريبا  سوا پنج    7.  آهن  هزار قدم صحت لاءِ بهترين

( آهي.  ٽارگيٽ)  هدف   ٺولاءِ تمام س   ڻهوءَصحتمند ما  ڪ ه  ڻهل  ڪلوميٽر
ته    ڪو  ڪڏهنجي هلي  سان  رفتار  معتدل  پورا    7شخص  قدم  هزار 
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البت رفتار ۽ قدمن   ، ٿاسگهن    ڳيل  ٽمن  70کان    55  تقريبا    ۾  ڪرڻ
 .ٿوسگهي  ٿيبه  وڌ يا ٽمطابق وقت گه ڊيگههجي 

  ڙ هزار قدم هلند  7هزار کان    5موجب، روزانو    ٽتحقيقي رپور   ڪه   
تقريبا     جو  ڪينسر۾    ڻهوءَما )دماغي   ڊيمينشيا  ڪڙو، سي  37خطرو 

خطرو  ڪمزوري جو  جي  ڪڙو، سي  38(  خطرو    دل  جو    25بيمارين 
خطرو    2  ٽائپ۽    ڪڙوسي جو  )شوگر(        تائين  ڪڙوسي  14ذيابيطس 
 (1)  .ٿوسگهي   ٽجيگه

ويو، جنهن مان    ڏٺوکي    ڊيٽاجي    ڻهنهزار ما  96  تقريبا  ريسرچ ۾    ڪه
جون علامتون   ڊپريشن سان    ڻهزار قدم هل  5روزانو    ته  ٿيومعلوم  

آهن ٽگه وينديون  قدم  7ته    ڏهنج  ، جي  جو    ڊپريشنسان    ڻهل   هزار 
هل   ڇو  ، ٿوسگهي    ٽجيگه   ڪڙوسي  42  تقريبا  خطرو   سبب دماغ   ڻته 
 (2)  ن.آه اٿيند( پيدا Dopamineهارمون ) اخوشيءَ ج  اندر

  ڪي ويو آهي ته جي ڪيوتحقيق ۾ بيان  ڏيو  ڪجي ه ڪانگهانگ 
انهن ۾    تيز رفتاريءَ سان  ڻهوما آهن،  جو    ڪينسرجي    ڦڦڙنهلندا 

تقريبا    گه  ڪڙوسي   50خطرو  ۽    ويو  ڏٺو  ٽ تائين  ريسرچ  هي  آهي، 
   (3)  ي.آه ٿيلجي تجربي سان ثابت  ڻهنلک ما 4 تقريبا  

 ي. وئ  ٿي ڪنٽرولسان شوگر   ڻهل  پيدل

  ڌي حد تائين و ڪشخص جي شوگر خطرنا ڪه ڙ۾ رهند  ڪاآمري
  ڊاڪٽرن   ڏهنويو. پوءِ ج  ڪيوداخل    کيس اسپتال  ڪريوئي، جنهن  

 
1… www.yourlocalguardian.co.uk/news/national/uk-today/25336750.walking-7-

000-steps-day 
2… www.verywellhealth.com/walking-cuts-depression-risk-8765835 
3…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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پ روزانو  هن  پنهنجي  ڻهل   نڌجي مشوري سان  زندگيءَ جو    سميت 
۽ دوائن کان  ووي  ٿي ٽوزن گه ڪلو 20ته سندس  ڪيو، انداز تبديل  

 س. وي ڇٽي جان تقريبا  

۽   وئي  ٿيشوگر    2  ٽائپعمر ۾ ئي    ڍيجي رهواسيءَ کي نن  يوڪي
  10هو. هن روزانو    ڪوتائين پهچي چ  ڪلو  120  تقريبا  سندس وزن  
ورتو. نتيجي ۾ سندس وزن   ٺاهيمعمول    ڪوجو پ  ڻهزار قدم هل 

اچي   ۾ ڪنٽرولشوگر به    هڪاهو بل  ڳوويو، نه ر ٿي  ڪلو  79  ٽجيگه
 ي.وئ  ٽجيگه  وئي ۽ دوائن جي مقدار به

 ڌارو ليور ۾ س ٽي۽ في  ڪوليسٽرولسان شوگر،   ڻهلپيدل  

 ڪجو ه ڀالنعمت جي سن ڙيصحت جه  ڪيلجي عطا  ڪپا الله     
  ي واڪ ج  ٽنمن  45هي    يج  شام  کان بهتر ۽ سستو ذريعو صبح يا  ڀس

 رت ۾ موجود اضافي شوگر کي  ٺادوران جسم جا پ  ڻهل يدل  آهي. پ
استعمال    توانائيءَ  سان ش   ڪندا طور  جنهن  گهوآهن،  ليول   ٽجڻ گر 
آهي.    ٿيندي( بهتر  Insulin Sensitivity)  حسّاسيت  انسولين جي  ڏسان گ

  ندي آهي ڌائي( کي وHDL)  ڪوليسٽرول  ٺيس  ڪريت باقاعده وا  ڙيءَاه
  . جنهن يندي آهڻج جو سب ب ٽائڻ( کي گهLDL)   ڪوليسٽرول۽ خراب  

آهيپگهرجي    ٻي چر  ڄميلاندر    ڳنر  سبب ۽ خصوصا  جگر    ويندي 
چو آهستي  ٻيچر  ڄميل  ڌاريجي  تبديل    توانائيءَ   آهستي    ٿيڻ ۾ 

  ڌارو ليور جي مريضن کي نمايان س  ٽينتيجي طور في  ، آهي   ڳنديل
حد   ڪافي( جي خطري کان  Strokeفالج )  ڙيتو  ٽيڪا  ٽ۽ هار  ٿو  ملي

 و.ٿ ڃيو ٿيتائين بچاءُ 

(  Balanceمعتدل )  گر جي مقداروش  ۾ رتسان  جي عادت   ڻهل  مُستقل
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 . ٿيندو آهينظام بهتر  جو    انسولين   ۽ جسم ۾ قدرتي  رهندي آهي
سان    رهڻ  وڪند  ڌ. پندا آهنٿين  ٽ( گهTriglycerides)  ڊزگليسرائي  ٽرائي

۾ قدرتي    ڌننسَ   ي، ندي آه ( برقرار رهBone Densityجي سگھ )   ڏينه
طاقتور    ٺاجا پ  ڄنگهن  ڙي ۽ چيلهه تو  ندو آهي ٺه(  Synovial Fluid)  سڻڀ
آهنٿي ميندا  تيز  Metabolism)  ٽابولزم.  ز  ڪيلوريسبب    ٿيڻ( 

(Calories)  ۽    ندو  وزن قابو ۾ ره  ڪريجي  جنهن    ، آهن  ونديسڙن
 ٿي سگهي ٿي.  آفت کان حفاظت واريموٽاپي 

ٿو   صبح جي سير دوران سج جي شعاعن مان وٽامن ڊي جذب ٿئي 
آهي ضروري  لاءِ  مضبوطيءَ  جي  هڏين  جي    ڏينهو  ڪجي   جيڪو 

۽ تازي هوا    گُلنضروري آهي. سرسبز باغن يا    انتهائي  مضبوطيءَ لاءِ
(  IgA۽ جسم ۾ آءِ جي اي )  ٿيکي تازگي ملي    ڦڦڙنسان    ڻ ۾ گهم

  جيڪا   ٿي،   ڃيو  ڌي( جي سطح وAntibody)  ڊيبا  ٽينالي حفاظتي اين 
 ي.طاقت ڏئي ٿ( کي Immunityبيمارين خلاف قوتِ مدافعت )

في  ڪوليسٽرولشوگر،    جيڪڏهن    پنهنجي    ٽييا  مريض  جا  ليور 
 ٽ من  45کان ئي روزانو    ڄا  رکي کي سامهون  ٽرپور   ٽريتازي ليبار

  ڪرائين،  ٽيسٽ  ٻيهرمهينن کان پوءِ    ڇهنکان    ٽن۽    ڪن شروع    ڪوا
                                        ،فرق سامهون ايندو  ح۾ واض  ٽنجي رحمت سان رپور  ڪته الله پا

علاج آهي    ڪارائتو۽ انتهائي    محفوظ مفت،    ڪهي ه  ! انِۡ شَآءَ اللّٰهُ الۡکََِیمۡ 
پر     ! انِۡ شَآءَ اللّٰهُ الۡکََِیمۡ )يعني نقصان( ناهي،   ڪٽايفي  ڊبه سائ   ڪوجنهن جو  

 . آهي شرط ان لاءِ تجربو
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 ( Exerciseورزش )   ڪيلڦ هلڪي

العزير محدث مراد دحافظِ ملّت حضرتِ علامه مولانا شاهه عب   حضور
روح جي قوت جي قوت لاءِ ورزش ۽    جسم  : ٿافرمائن    رَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡهآبادي  

واڪ   ٽيا شام خالي پي صبح (76ص  ،تملّ حافظِ )سوانح ي.لاءِ تهجد ضروري آه
  بيحد مفيد آهي.   به  ڏڻکي مناسب نموني لو  ٻانهندوران    (چهل قدمي  )

۽   ٿياچي    ٽتائيسور ۾ گه  ٿي،   ٿئيجي چرپر بهتر    ڌننسَ سان    هن
جي نظام    سان ساهههن عمل    ڏوگڏگ  ،ٿي  ٿئي پيدا    ڪائي۾ هل   ڪلهن

جون    صحت  ۽  ٿي ورزش بيمارين کان بچائي    کي به طاقت ملي ٿي.
جن جي عاليشان    صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم  ڪريم   نبي   .ٿياچي    ڻيبهارون ک
 ڻهن ما  ڪواهو آهي جي  بهترمان    ڻهنيعني: ”ما خَیرُۡ النَّاسِ مَنۡ یَنفَۡعُ الن اسۡ   فرمان:

مشورو آهي    ڪنديتي عمل    (7658حدیث:117/ 6،شعب الایمان) ي.کي فائدو پهچائ
جسماني    کان  ٿراپسٽفزيو  ٺيس  ڪنهنته   مطابق   ڪيفيتپنهنجي 
رهو،    ڪندا  ۽ پوءِ وقتا  فوقتا    ٺوسمجهي و  ڇيورزش پڦلڪي    ڪيهل 

 طبي لحاظ کان بيحد مفيد لهندؤ.  ! انِۡ شَآءَ اللّٰهُ الۡکََِیمۡ 
 نيت  ٺي۾ س   ڪرڻ۽ ورزش  ڻهل  پيدل

سنت    اميرِ  براهلِ  ميسيج   ڪه  العاليه   تهمکادامت  ( Voice Message)  وائيس 
ان    ”مان  نيت بيان فرمائي ته:   ڻيتمام سه  ڪ جي ه  هلڻ  پيدل  ذريعي
جي    ڪرهيو آهيان ته جيئن الله پا  ٺاهيجي عادت    ڻهل  پيدل  ڪري
جي صورت ۾ طواف ۽ سَعيءَ   ڻجي سعادت مل   عمري  سان حج ۽  ٻاجهه

  مسجدِ يعني  )  ڪريمين  مسجدين   وغيره( تان   ٽلهويعني  )   ۾ ۽ رهائش
 ڪيئي  ڪري  ڻوگه  ڪينبوي شريف( تائين، جي  حرام شريف ۽ مسجدِ 

  ڪري جو شرف ملندو آهي، تنهن  ڻهل   جڻ جي سبب پيدلپري ه  ميل
ا ان جي  ۽   رهيو  ڪريمشق    ڳواٽمان  کانسواءِ شرعي  ان  آهيان.“ 
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نيت   هي  مهل  ورزش  رهندي  اندر  حدن  هن   مان  ته  ڪريو  رواجي 
 س.ڪند جسماني طاقت ذريعي عبادت تي قوت حاصل 

 ھ(1439یفصفرشر22 :مذاکرہ یمدن)

 شخص   ٽورهين جو سمار 60

راقم الحروف )ابو محمد طاهر عطاري عُفي عنه(   ڳعرصو ا  ڪجهه
سال   60تقريبا   جن جي عمر    ، وملي  بزرگ  وعمر وار  ڏيو  ڪکي ه
  ڪندو ورزش    اهڙي  ته: ”مان روزانو  ٻڌايودوران هنن    ٻولهه  ڳالهههئي.  

ته هو آسانيءَ    ڪريورهين جو شخص به    80  ڪڏهنآهيان جو اها جي
هنن بزرگن مون کي    ڏهن .“ پوءِ ج ٿو به سگهي    ڊوڙي   ڏ گ   سان   ڻ هل سان  
  60ويس ته    ٿي ته مان حيران    ڏيکاريون   ڪري ورزشون عملي طور    ڪجهه 

( هو ۽ هو پنهنجا  Flexible)   ڪدار ۾ به سندن جسم نهايت لچ   ڄمار سالن جي  
 ا. هئ   رهيا   ڪري پير نهايت آسانيءَ سان گهمائي مختلف ورزشون    ٿ ه 

جو جوانيءَ کان ورزش جو معمول ناهي هوندو، انهن کي   ڻهنما جن
۾   سور  ڏکيائيشروعات  ج  ٿو، سگهي    ٿي  يا  پئجي    ڏهنپر  عادت 
لچ  ويندي آهي تائين م  ڪکائي ه  ڪته جسم  به ويڙحد   آهي،  ندوي 

ب   جيئن به ر  پوڙهائپ  دنان بزرگ جو    ٿي   ڊائونوانگر اَپ ۽    ٻڙ۾ 
جيتري به جائز حد تائين چرپر ملندي    کي  رهيو هو. ياد رکو! جسم

 .ٿيندواوترو ئي فائدو 
 ( DEEP BREATHING)  ڻڻساهه ک  ڊگهو

گهڀائروپيارا اسلامي    پيارا     نموني    ڻهنما  ڻن! شايد  کي درست 
  ڳو جو ر  ڦڦڙنلاءِ   ڻڻ۾ اسان ساهه ک  حالتن   اچي. عام  ٿو به ن  ڻڻساهه ک
)  ٽيون استعمال  One-thirdحصو  ساهه    ڊگهيته    جڏهن  آهيون،   ڪندا( 

آهن. صبح سوير    ڪندا  ڪمطور    ڪملم  ڦڦڙواري مشق ۾ سمورا  
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  ڇو کپي،    ڪرڻ  ڻ ( پ Deep Breathingبريدنگ )  ڊيپ۾    هوا   ٿريصاف س
  ڊگهو مان مراد آهي:    Deep Breathing  .طبي فائدا آهن  بيشمارته ان جا به  

پوءِ آهستي    ڀري  کي پوريءَ ريت هوا سان  ڦڦڙنجنهن ۾    ڻڻ، ساهه ک
تصديق  به  (  WHO)   . عالمي ادارو صحتويندو آهي ڪڍيو  ٻاهرآهستي  

جي مشق ذهني صحت لاءِ انتهائي لازمي آهي.   ڻڻک  ساهه  تهئي آهي  ڪ
(American Lung Association)    هڪ  مڪمل مان  فائدن  جي  کڻڻ  ساهه 

به آهي ته عام معمول ۾ ان طرح ساهه نہ کڻڻ سبب ڦڦڙن    هيفائدو  
جي هيٺين حصي ۾ هوا نه وڃڻ ڪري جراثيم پيدا ٿي ويندا آهن، 
جيڪي آهستي آهستي ڦڦڙن کي نقصان پهچائي سگهن ٿا. الله پاڪ  
جي شان ته ڏسو جو ڦڦڙن جي هيٺين حصي ۾ موجود جراثيمن مان  

جي برڪت سان ملي  نجات صرف پورو ساهه کڻڻ يعني قدرتي هوا  
کڻڻ جي مشق  وڃي ٿي. بهرحال صاف ۽ کليل فضا ۾ گهرا ساهه 

(Practice)   رهو سان  ڪندا  کڻڻ  ساھ  گهرا  ۽  ڊگها  جي   ڦڦڙن، 
 ٿي   ڌيجي مقدار و  ڪسيجناندر آ  جسم  ٿي،   ٿئيبهتر    ڪارڪردگي
 تماملاءِ    ٻنهي  . هيءَ مشق دل ۽ اعصابٿو  ٿئيحاصل    ڪون۽ ذهني س

 . رکندي آهيمفيد اثرات 

 جو طريقو  ڻڻک( DEEP BREATHING) ساهه   ڊگهو

ساهه    ڊگهو ذريعي آهستي ۽    ڪن  جو آسان طريقو هي آهي ته   هن    
 ڪڏهن )جي  .نڪري  پيٽ ٻاهر جي طرف وقت    کڻڻساهه    ڇڪيو  اندر
ان کان پوءِ   رکو  ڪيساهه کي رو  ڪنڊسي  5کان    3ته(    هجي  يآسان

  ڪ روزانو وا   ، ڪڍو  ٻاهرذريعي آهستي آهستي ساهه    جي ڪوات يا ن
ذهني      ! انِۡ شَآءَ اللّٰهُ الۡکََِیمۡ   ورجايو.  ڀيرا  12  ٽ۾ گه  ٽدوران هي عمل گه  جي
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  ڌڙڪڻ   جي  ايندي، دل  ٽتائي۾ نمايان گه   ٻراهٽ۽ گه  ڊپبيچيني،    ٻاءُ، دَ 
  ۽ دماغ جي صلاحيت   ڦڦڙن۾ مدد ملندي،    ڻپريشر کي نارمل رک   ڊ۽ بل 
 .نديمل  ڪسيجنآ  ڌيڪجسم کي و گڏوگڏ سان ڌرڻس

نو  دائمي    ڦڦڙنيعني    COPD  ، کي دم  ڪنهن  ڪڏهنجي:  ٽاهم  جو 
هجي ته    ڪليفخاص ت   ڪاجي    ساهه  عارضو، دل جي سخت بيماري يا

  سان لازمي صلاح   ڊاڪٽرپنهنجي    ڳکان ا  ڪرڻاها ورزش شروع  
 ي.ٺو ڪري

 )ورد(انفاس  پاس  

 :ٿالکن   َّ  رَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡه الامت حضرت مفتي احمد يار خان نعيمي  حڪيم    
بزرگ وارا  رکڻ  سڃاڻپ  جي  پاڪ  الله  )يعني  عارفين                    دين   انِ بعض 

يعني ذڪرُ الله انهن جي ساهه ۾   ( پاسِ انفاس ڪندا آهن، مرَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡه
 (7/485)مرِاۃٰ المناجیح، . .جاري ٿي ويندو آهي

  ،آهي ته الله پاڪ جي ذڪر سان گڏ گهرو ساهه کڻڻ  هيان جو طريقو   
ساهه اندر کڻڻ مهل ”الله“ ۽ ٻاهر ڪڍڻ مهل ”هُو“ چوڻ صوفياءِ ڪرام 

جو معمول رهيو آهي، جيڪو جسم ۽ روح ٻنهي لاءِ فائديمند    مرحمة اللّٰه عليه
مولانا حامد    علامه  الاسلام حضرت  ةُ . شهزادهءِ اعلي  حضرت حجآهي

 فرمايو آهي:   ڇا ته خوب رحمة اللّٰه عليهرضا خان 
ی دَِ

ٰہ ل

وَپ اا
ُ

 

رم میں وضَ  کھا ہم کو وہ دن بھی ت م زم سے کرکے ح   آبِ ز 

َِ
ق
وپباادب شوق سے بیٹھ کے 

ُ
بلہ ر َ  ب

ِ
َم

 
وَ کے ہم سب کہیں ی 

ُ

 
ب

وب ُ
 
  زپباں ہ

َاللہََُاللہََُ اللہََُاللہَُ 

 (12)بیاضِ پاک،ص

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل
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 جو نبوي طريقو  ڪرڻهضم   کاڌو

م  ڪپا  الله    نبي،  آخري  ۽  پياري  عربي   ڪيجي  محمدِ                مدني 
کائي    ڪري  ڍؤ  ڪو: ”جييعني  قَلۡبُہ  سا نۡ شَبعَِ وَناَمَ قَ مَ  :فرمايو  جن  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم

    (3/105)احیاء العلوم، ي.ويندي آه ٿيپوءِ سمهي پوي ته ان جي دل سخت 

َّى اللّٰهُ علََيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّم  ڪائنات۾ سرورِ    ڪحديثِ پا   ٻئي  هڪ جن جو ارشاد   صَل
کِۡ  آهي:  ڪمبار لََةِ وَلَْتَناَمُوۡا عَلَيۡہِ فَتَقۡسُوَ  اذَیِۡبوُۡاطعََامَکمُۡ باِلذِّ پنهنجي  :  يعني  قُلوُۡبکُمُ  وَالصَّ

کاڌي کي ذڪر ۽ نماز ذريعي هضم ڪريو ۽ کاڌو کائي سمهي نه پئو 
 .يونسخت ٿي ويند يوندل ونجو ان سان توهان ج

 (4952، حدیث: 3/404معجم اوسط،) 

عبدالرؤف    شرحِ      علامه  حديث    رَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡهناوي  مُ حديث: حضرت  هن 
 ڪو آهي جي  ڌو: هن مان مراد اهو کاٿا  فرمائن  جي شرح لکندي  ڪپا

  ڪر جو ذ  ڪالله پا  کان بعد  ڻهجي. کائ  ڌواوهان منجهند يا رات جو کا
ڇو ته کاڌي کان پوءِ ذڪر ۽ نماز پڙهڻ سان   ، ڪريو ۽ نماز ادا  ڪريو

جڏهن   ٿي،  ٿئي  پيدا  گرمي(  )يعني  حرارت  هڪ  اندر  جي  جسم 
ته    آهي  ينداها ”حرارتِ غريزي“ )يعني جسم جي قدرتي گرمي( ڀڙڪ

ڏيندي  اها کاڌي کي هضم ڪرڻ ۽ ان کي معدي مان هيٺ لاهڻ ۾ مدد  
، اها دل تي ندي آهي۽ )ياد رکو( جيڪا شيءِ معدي تي بار بڻج  آهي

  وزنشيءِ معدي تي  ڪا۽ )ياد رکو( جي ، ي جندان کان به وڌيڪ بار بڻ
  ڻ ويندي آهي. کائ ڻجيبار ب ڌيڪکان به و ان اها دل تي ، ندي آهي جڻب

حصي    ٿئينجي م  معدي  ڌونه سمهو، يعني جيستائين کا  فورن بعد  کان
  نه ته اوهان جون   ، ڪريو نه لهي تيستائين آرام نه    ٺ هي  ٿيمان هضم  

ويندو ۽    ڙهي۽ زنگ چڪاراڻ  وينديون ۽ انهن تي    ٿيسخت    دليون
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کان دوري به اوتري ئي    ڪالله پا  ايندي،   سختي  ڌيڪدل ۾ جيتري و
   (1/135،  تیسیر ال)  ي.ويند ڌيو

ت ہے تو سونے کی بھی کثرتَ
 
 بے جاََکھا نے کی زِپ اد

ٔ
َ اور خندہ

 

ن

خ
َکی بھی 

 
 نہیں جاتَل صَ

 

َت

َ

 

 

ت

اہوں کا 

ن

َدن رات مسلسل ہے گ
 
س

َ

ل 

َُ
س
 نہیں جاتَََلَ

 

وس ُ

ُ

ن

ا یہ ن

ن

َکچھ تم ہی کرو پ

 (382)وسائلِ بخشش،ص  

 آهي؟  ڪهڙو ڻکان پوءِ سمه  کائڻ

بہتر اهو آهي ته انسان  :  ٿالکن    رحمة اللّٰه عليهمحمد بن محمد غزالي    امام    
پيٽ ڀريل هجڻ جي حالت ۾ نہ سمهي، بلڪ ان کي گھرجي ته نماز 

ان جي نعمت )يعني   اهوپڙهي يا ويهي الله پاڪ جو ذڪر ڪري ته  
کان پوءِ   ڻکائ  ڌوويجهو آهي. کا  ڌيڪسان و  ڪرڻادا  کاڌي( تي شڪر 

  ٻئي   ڪه  (3/118)احیاءالعلوم،  ن.گهرج  ڙهڻنماز پ  ڪعتونر  چار  ٽ۾ گه  ٽگه
شروعات ڪندي الله پاڪ جي نالي سان    يهر ڪم ج:  ٿافرمائن    ڌهن

گهرجي  پا برڪت حاصل ڪرڻ  به    ڏهن ج   ٻانها   ڪ ني   ڪجھ جا    ڪ . الله 
  اهڙيءَ   هئا.   ڙهندا نماز پ   ڪعتون ر   ٻه پيئندا هئا ته    ڻي کائيندا يا پا   ڪجهه 

  ٺندا و   ڙهي پ  ڪعتون ر  ٻه معاملو پيش ايندو هو ته    ڪو به  ڏهن ريت کين ج 
انهن  ي ۽  رحمت هج   انهن جي مٿان   العزت جي   بُ الله ر   (1/277)احیاءالعلوم،  ا. هئ 
   . ٿئي   مغفرت   حساب   صدقي اسان جي بي   جي 

 ۔ صلَّی اللّٰهُ عَلَيہۡ ِوَاٰلہِٖ وَسَلَّمَ اٰمیِنۡۡ بجَِاہِ خاتَمِ النَّبیِ نٖ 

 ! ڻي ته عبادت به گه ڻوگه  کاڌو

کائيندا هئا    ڀري  ٽرات جو پي  ڏهنج  رحمة اللّٰه عليهسفيان ثوري    حضرت    
کائيندا   ڀري  ٽجو پي  ڏينهن  ڏهنهئا، ۽ ج  ڪنداعبادت    ڳيته رات جا

  ڪڏهن ويندا هئا، ۽    ڳي۾ ل   ذڪرهئا ۽    ڙهنداهئا ته ان کان پوءِ نماز پ
ان    پوءِ  کارايو ته  ڀري  ٽکي پي  ڏههفرمائيندا هئا: ”گ  )ڪنديعاجزي  (

  (3/118)احیاءالعلوم،  و.ڇڏيبه    ٿڪائي(  ڪرائيندي)يعني عبادت    ٺنديو  ڪمکان  
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رحمت هجي ۽ سندن صدقي اسان جي    انهن تيالله رب العزت جي  

 ۔ صلَّی اللّٰهُ عَلَيہۡ ِوَاٰلہِٖ وَسَلَّمَ اٰمیِنۡۡ بجَِاہِ خاتَمِ النَّبیِ نٖ    ي.ٿئ مغفرت بي حساب

 بيماري  ڙکسيند ايمان

سچي مسلمان لاءِ پنهنجي پياري    ڪ! هڀائرو پيارا اسلامي    پيارا    
نبي   وسلمآخري  وآلهٖ  عليه  اللّٰه  نن  صلی  هي  ”کا  ڍڙوجو  نه   ڌوفرمان:  کائي 

(4952، حدیث: 3/404)معجم اوسط،“سمهو
ً
وعيد   ڏيپوءِ ان تي اها و ڪافي آهي مختصرا

رکو! دل جي    ياد  .ويندي آهي  ٿيته هن عمل سان دل سخت    ٿيبه بيان  
بل   ڪاسختي   ناهي  بيماري  ه  هڪ معمولي  خطرنا  ڪاها   ڪ انتهائي 
جي    بيماري   روحاني سختيءَ(  جي  )دل  قلب  قساوتِ    ڪري آهي. 

ويندو   ڌيجو شوق و ڪرڻ نفس کي گناهه ڪندي، نصيحت اثر ناهي 
  ڌيان   به  ڏانهنشرمساري ناهي رهندي ۽ توبهه    ڪاآهي، گناهه کان پوءِ  

هيءَ    ، ناهي لڳنديعبادت ۾ دل    ڪريجي    ڻ. دل سخت هج ناهي ويندو
کان به محروم    ٻڌڻ   ڳالههجي    نيڪيءَ  هڪبل   ڪرڻ  ڪم  ڪبيماري ني

  ڳو جي ر انسان  ئي جسماني بيماريون   ڪيتريون  آهي. ڇڏيندي  ڪري
ايمان به   ڪومرض آهي جي ڙوآهن، پر دل جي سختي اه ٺنديونجان و
هن    ائير۾ دل جي سختيءَ جي ب  ڪريم ! قرآنِ  ٿو  سگهي  ڪريضايع  
   آهي:بيان ٿي ريت 

ہُُِِؕ
ّٰ 
رُِالل

ۡ
نُۡذِک مُۡم ِ

 
وۡب ہ

 
ل
 
سِیَۃُِق

ّٰ
ق
ۡ
لِ
 
ُُل
ٌ
وَیۡل

َ
 ف

پوءِ تباهي آهي انهن لاءِ جن جون دليون الله جي  العرفان:  ڪنزُ   ترجمو
 (22: الزمر ،23 سيپارو:) .ويون آهن ياد کان سخت ٿي

ار آنکھ آقَمجھے دیجئے اَ  ب

ک

ر سے بھی ہو گیا ہَے َش

ّ

 

 

َیہ دل سخت، پ

   (442) وسائل بخشش، ص  
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 جا طبي نقصان   ڻفوراً سمه کائي

نبي    ڪپا  الله    آخري  پياري  وَسَلَّمجي  واٰلهِٖ  علََيۡهِ  اللّٰهُ  َّى  چو  ڄاَ   صَل  ڏهنکان 
جن    مرَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡه انِ دينبزرگ  ڳ۽ وري صدين اپهريان    پندرنهن سئو سال
غير مسلم    ڄهئا، ا  فرمايا  نقصان ارشاد  ڪيبابت جي  ڻکائي فورا  سمه 
 تائيد ڪملجي م ڳالههان  به پنهنجي تحقيقات ۾ ڊاڪٽرسائنسدان ۽ 

فوري  کان  ”کائڻ آهي ته: ڻرهيا آهن. جيئن طبي ماهرن جو چو ڪري
لي م  ٽڻطور  تيزاب  جو  معدي  ا   ٿيسان  کي  جنهن  آهي    ڊ س يايندو 

ساAcid Reflux)  ڪسريفل  جو  سيني  يا  آهنچ  ڙو(  هوندا  هيءَ   ڪ. 
مهل جسماني چرپر    سمهڻ  . رات جوٿيسگهي    ڻجيمستقل بيماري ب

  ڏ ۾ بدلجي جسم ۾ گ  ٻيءَچر  ڌوجنهن سبب کا  ،ويندي آهي  ڪجير
۽ انسولين    يندو آهيو  ڌيشوگر و  ڊبل   ڳکان ا  ڻ. سمه ندو آهيڳل  ٿيڻ
  ڻجي شوگر جو سبب ب  هلي  ڳتيا  وڪجي  ، يندو آهيٿ متاثر    نظامجو  

۾ دل جي    ڻ وارنسمه   کان فورا  بعد  ڻ. رات جو ماني کائسگهي ٿو
. هاضمي جو آهي  ويندو  ڌي( ۽ فالج جو خطرو وHeart Attackدوري )

۽ صبح جو    ندي آهيره  ڪچي۽    ڻپوريا  ڊسبب نن  ڻعمل جاري ره 
آهي.  ٿمحسوس    ٿڪاوٽ اندروني  يندي  جي  جسم  جگر  جو  رات 

هضم   ڌواهو ان وقت کا  ڪڏهنپر جي  آهي،   ڪندو  ڪمصفائيءَ جو  
ر  ڪرڻ قدرتي    ڌل۾  وارو  صفائيءَ  ته  ٿيندوهوندو  متاثر  .  ڪم 
ڪرڻ  ه  ڌوکا  ڪري، تنهن سمهضم  پي  ڻ کانسواءِ  انسان  جي    ٽسان 
خطري، دل جي بيمارين ۽ جگر تي    جي  شوگر  ڌڻ، وزن و  ڪليفن، ت

 .“ ٿوسگهي  ڦاسيآفتن ۾   ڙينبار جه
َ ب
ِ

 کے طال

 

َ َجو ہیں بیمار صّح ب
ِ

ِّ غال
رما کرم رب

ن

َان پہ ف

َ

ُ

 

ت

عا ہےَ 
ُ
بھ سے رحم و کرم کی د

ج
عا ہَے  

ُ
دا تجھ سے میری د

ن

 پ اخ

 (137،136)وسائلِ بخشش،ص  

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل
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 ۾ صحت جي اهميت   اسلام

 جن جو فرمان آهي:   صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلمجي پياري آخري نبي    ڪپا  الله   

ِلیَ  لۡمُؤۡمنُِ القَۡویُِّ خَیرٌۡ وَّ اَ  عِيۡفِ  المُۡوۡمنِِ منَِ  اللّٰهِ احََبُّ ا   ٽ و  ڪ: ”طاقتور مؤمن الله پاترجمو  الضَّ
 (6774حدیث: ،1098صمسلم، ) ي.۽ پسنديده آه ڀلو ڌيڪو مؤمن کان ڪمزور

: طاقتور مؤمن ۽  ٿا فرمائن    رحمة اللّٰه عليه حديث: امام قاضي عياض    شرحِ    
  ڪ ۾ برابر آهن، پر الله پا  ڀلائيءَ جي اعتبار کان    ايمان  مؤمن   ڪمزور
۾   ال  ٻنهيجنت  درجا  ه  رکيا  ڳال   ڳجا  کين  ۽    ٿان م  ڪٻئيآهن 

آهي جي آهن. طاقتور مؤمن اهو شخص    مالي   ڪوبلنديون بخشيون 
جي راهه ۾ کليل دل سان خرچ    ڪکان به سگهارو هجي ۽ الله پا  لحاظ
:  ٿافرمائن  رحمة اللّٰه عليهشرف الدين نووي  امام (8/157اکمال المعلم، ) ي.هج  ڪندڙ

۽ برائيءَ    ڏيڻ  ڪمجو ح  نيڪيءَ  ڪوقوي )طاقتور( مؤمن اهو آهي جي
۾   ڪمن ڀنيانهن س ، ندو آهي ڪ ڪوشش تمام گهڻي۾  ڪڻکان رو
  ڪار و اذ  ڪر۽ روزي، نماز، ذ  ، ڪندو آهيتي صبر    تڪليفن  ڙپهچند
ڪندو   سان پابندي اختيار    رغبت  چستيءَ ۽  ڪملعبادتن ۾ م  ڀني۽ س

 (215/ 8، 16جز: ،ی)شرح مسلم للنوو آهي. 
 هزار نعمت آهي   تندرستي

جي عظيم نعمتن مان صحت    ڪ! الله پاڀائروپيارا اسلامي    پيارا   
تمام و تندرستي  جيآهي  نعمت  ڏي۽  کي  اسان  پروردگار  هي    ڪو . 
  قيامت  مقدس امانت آهن.  ان جيآهن، اهي    ڪياجسم ۽ عضوا عطا  

پ  ڏينهنجي   بابت  عضون  کي    ڪئي  ڳاڇا  ڇاانهن  انهن  ته  ويندي 
استعمال  ڪم  ڪهڙي یۃ:15)تفسیر صراط الجنان ،پ  ؟وَ ڪي  ۾ 

ٓ
  (36،بنی اشائیل،  تحت الا

لاءِ الله جي عبادت ۾   ڻڻلاهي مااِ   رضاءِ  انهن عضون کي  ڪڏهنجي
معلوم    جو قدر  صحت  .ٿيندوهوندو ته بي پناهه ثواب نصيب    ڳايول
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احساس    ڏهنت  ڏسو،   ڳائيل  ڪراسپتال جو چ  ڀيرو  ڪهجي ته ه  ڪرڻو
دولت  ڏي و ڪيڏيهي ساهه  ڄندڙمان ک ڪمشينن کانسواءِ ن ته ٿيندو
رخ    سينٽر  (Dialysis)  ڊائلسس   ڪنهن آهي!     ڏهن ت  ڏسو،   ڪريجو 

  قدرتي   جي  ڪليفت   ڪنهنوات مان لنگهي بنا    ڻيسمجهه ايندي ته پا
  ڇڻو جو قدر پ ٽنگنآهي! پيرن ۽   ي نعمتڏو يڪيڏ ٿيڻطور خارج 

  ڏسو،لاچار مريض کي    ڪنهن  ٺلبيوس وي  تي  هجي ته وهيل چيئر
عظيم احسان    ڪيڏو  ڻته پنهنجن ئي پيرن تي هل  ٿيندومعلوم    ڏهنت

سان ئي خبر  ڏسڻپريشر جي مريضن کي  ڊشوگر ۽ بل  مطلب ته آهي!
چيو   ڪريبي بها نعمت آهي. ان    ڪيڏيصحت    ٺيته س  ندي آهيپو

نعمت جي حفاظت لاءِ    هن   .“آهي  ”تندرستي هزار نعمت  ويو آهي ته: 
  ڪو ( جو روزانو پ Walkingورزش يا چهل قدمي )   ڦلڪي   ڪي باقاعده هل 
جون      صَلَّى اللّٰهُ علََيهِۡ واٰلهِٖ وَسَلَّم پياري مصطفي     ڙي ۽ دين جي خدمت تو   ٺاهيو   معمول 
اعظم    ءِمفتي  ڪار. سرڪريوجو جذبو پيدا    ڪرڻعام    سنتون  ڪمبار
  ٿي کي مخاطب  ڻ ۾ پا   ڪلام  ڪ ه  پنهنجي  ڪندي اجزي ع  رحمة اللّٰه عليههند  

 آهي:   سبق ۽    لاءِ بهترين درس   ڀني دراصل اسان س   ڪو جي   ٿا، فرمائن  

رَرَِ

 

ُ
َّپ اضت کے یہی دن ہیں تب

 م
ہ
َھاپے میں کہاں 

 

َت

واں تم ہَو  
ب
وری ج

ُ

ن

ا ہے اب کرلو ابھی ت

ن

َجو کچھ کرپ

   (160) سامانِ بخشش، ص

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل

 موقعا  5يا جسماني سرگرميءَ جا    ڻهل  پيدل

 ڪوشش  ڪري  انسان جڏهن ڪنهن ڪم کي ڪرڻ جو پڪو ارادو   
اوهان    ڪڏهنآهي. جي  ڇڏيندو  کولي   ان لاءِ رستا  ڪآهي ته الله پا   ڪندو
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خاص    ڪه  لاءِ  ڪته روزانو وا   ٿاچاهيو    ڻبه پنهنجي صحت بهتر بنائ
.  ڪريوچهل قدمي    ماحول ۾  ڻندڙمن ۽ واَ   رپُ   ڪنهن  ڪريوقت مقرر  

ته  ٿي جي    پنهنجي  سگهي  اه  ڪمنروزاني  ورهايو   ڙيءَکي  ريت 
( به شامل هجي. پنهنجا  Physical Activityجنهن ۾ جسماني سرگرمي )

نه ڪري.  ڪريوشروع    ڪرڻ  يدلپ  ڪم   ڪجهه روزمره جا    هر   الله 
جي    ڪرڻسان    ٽ ايپ تي يا ويهي ويهي ريمو  ٽسفون تي، وا  ڪم

کي    جسم. پنهنجي  ٿيسگهي    ڻائي( بڪاره)نا  عادت جسم کي بي جان
ر وقت ويٺي ه  ته   ڇو  ، رهو   ڦرنداهلندا    ڏيو،   ڪتحر  ڪجههنه    ڪجهه

  و ڪجي  ،رهڻ سان ڪاهل ٿيڻ سان گڏوگڏ موٽاپو به اچي سگهي ٿو
جسماني سرگرميءَ جا   آهي.  وويند  ڻجيب  گهربيمارين جو    هلي   ڳتيا

ڪجهه اهڙا موقعا بيان ڪيا وڃن ٿا، جن کي ڪرڻ جو ذهن ٺاهي ورتو  
 .وڃي ته ان بهاني ڪجھ نه ڪجھ ايڪٽوٽي )سرگرمي( ٿي ويندي

آفيس ۾ ڪم ڪرڻ وارن کي گھرجي ته پاڻي، لائٽون آن ۽ آف  (  1)
ٽيبل جي ايترو ويجهو   ڪرڻ جا بٽڻ، پرنٽر، اسڪينر وغيره پنهنجي

نہ رکن جو انهن ڪمن لاءِ اٿڻو ئي نه پوي، بلڪه اهي شيون ڪجھ  
يا بند ڪرڻ، پرنٽ    کولڻ  ي رکن ته جيئن پاڻي پيئڻ، لائٽ ت   يفاصل

وٺڻ يا پيپر اسڪين ڪرڻ جي صورت ۾ ڪجھ هلڻ پھرڻ جو موقعو  
لاءِ نظر    ڪندڙن  ڪم  ڳاتارل  تي  ڪمپيوٽر. تنهن کانسواءِ  ملي وڃي

کان    ڪلاڪ   ڪيا ه   ڌجي بهتريءَ خاطر به اهو ضروري آهي ته هر ا
پري نهارين    ٽائيتان ه  ڪرينلاءِ پنهنجي نظر اس  ڪنڊنسي  ڪجههپوءِ  
 ( ملي.Comfort) ڪونس  ڪجههجيئن اکين کي به  ته
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: گهر جون ضروري  وٺي اچڻ جي عادت بڻايو  پيدل  گهر جو سامان(  2) 
لاءِ گهر    ڻڻدوا وغيره( آ  ڀاڄي،   : راشن، گوشت، کير، ڙوڪشيون )جه

  .عادت بڻايو جي ڻڻسامان آ ڃيو پيدل ڻتائين پا ڪاننجي ويجهن د
به  ڪريواستعمال    ڏاڪڻجي بدران    ٽلف(  3)    يا آفيس جتي  : گهر 
جي عادت    هڻل  ڙهڻ تان چ  ڏاڪڻينجي جاءِ تي    ٽلف  هجي، اتي  ٽلف

بهترين جسماني    ڻ ۽ له  ڙهڻ تان چڏاڪڻين    ڙيون. چند ماڪريواختيار  
۾    ڻائڻب  بوطضکي م  ٺنجي پ  ٽنگن۽    ڦڦڙندل،    ڪاورزش آهي، جي

جا فائدا عام    ڙهڻچ  ڏاڪڻ  ڪڏهن  ڪڏهن  هڪبل  ، ٿي  ڪريمدد    ڏيو
 آهن.  ٿينداثابت  ڌيڪکان به و ڪوا

  (4  )  Talk Time    کيWalk Time  ايپ    ٽسيا وا  ڳالهائڻ: فون تي  ڻايوب
يا صحن ۾ چهل    ڪمريجي بدران    ڻمهل ويه   ڏيڻجواب    ڪري  ڪچي

. پر  يپوند ٿيبه  واڪويندي ۽  ٿيبه  ڳالههريت   ڙيءَاه ، ڪريو قدمي 
 يا ڪِرووڃي  محو نه ٿي وڃو جو ڪنهن کڏ ۾به   ايترا ڻموبائل هلائ

 ! ٽڪرائجو  ڃيسان و  ڪنهن ڙيا سامهون ايند لڳي وڃي  ڏوٿُ 

جو    ڙيتو  :بڻايو جي عادت   ڪرڻ سان  ٿن ه  ڪم  ڪجهه نه  ڪجهه ( 5)  
  ڪڏهن پر   ٿو، سگهجي  ڪري۽ بند   ئيهلا سان پنکو ٽ ريمو ۾گهر 

بند    ٿياُ   ڻپا  ڪڏهن گهر ۾  ٺوس  ڪرڻسوئچ  موجود اسلامي    آهي. 
س  ڀينرن ته  گهرجي    کان  )ماسين(  ڪرياڻيننو  ڪمگهريلو    ڀئيکي 
پا  ڪرائڻ عادت    ڻبدران  جي  ڪرڻ  سان ڪجهه ڪم  هٿن  پنهنجن 
ئڻ  و۽ فرش وغيره جي ڌ  ٿانوَنرائي يا  ٿگهر جي صفائي س    ، وجهن

ڇا ته خوب    ڪنهن.  سان هٿن جي سٺي خاصي ورزش ٿي ويندي آهي
 چيو آهي: 

ا ب ابے کار م   
ِ
اَکپڑے ہی اَََُ کَرش کچھ ک  

ِ
َ کردھیڑ کر س
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  ڪجهه نه    ڪجهه،  گهرجي   ڻنه ويه  ڪاربي  کي  ڻهوءَجو مطلب: ما  شعر 
  ڪت ۾ بر   ڪتآهي: ”حر   ڻي۾ مشهور چو  ٻوليءَ   ڌيرهي. سن  ڪندو

بر دامت  سنت  اهلِ  اميرِ   ڪ ه  ڪيلبيان    جو  العاليه  ڪاتهمآهي.“ 
 : ڙهودلچسپ واقعو پ

 پيو! )واقعو(  ڪاوڙجي  ٻڌيجو نالو  ڪليفجي ت دل

پيرسن بزرگ   ڪ۾ لکيل هو ته ه  ڪتاب ڪ( جي هڊيڪل)مي طب   
 ڪنهنرهيو هو.    ڇنڊي  ٽيم  اگهيگهر جون شيون    ڻي۾ صافي ک  ٿه
  ڪري رهيا آهيو؟  سالن کان ڪيترن  ڪم: بابا جي! اوهان هي  ڇيسپ

اوهان   ڇاواري وري چيو: بابا جي!    ڇڻپ  ئي سالن کان.ڪيبزرگ چيو:  
اهو عجيب سوال    آهي؟  ٿي  ڪليفت  ڪازندگيءَ ۾ دل جي    ڪڏهن  کي
 ڀلا: ڻيائينآواز ۾ ورا ڏي۽ و وئي اچي ڪاوڙبزرگ کي سخت  ٻڌي

 ٿيندي؟  ڇو ڪليفمون کي دل جي ت

کان پوءِ وضاحت   ڻ، تنهن هي واقعو لکيوه  يولک   ڪتاب  واه  جنهن    
هو پوڙهو ماڻهو ڇو ته محنت ڪندو ۽ هٿ هلائيندو رهندو اته:   ڪئي

هن طرح    ، هو، ان ڪري سندس هٿن جي ورزش ٿيندي رهندي هئي
ناهي ۽ ائين دل جي تڪليف )هارٽ پرابلم(   رڳن ۾ رت رڪجندو 

 (1437 رمضان 18 )مدنی مذاکرہ: .کان حفاظت ٿيندي آهي
 شاهه ظفر جو مشهور شعر آهي:  بهادر

َ محنت سے ہے عظمت کہ زمانے میں

 

ن

ن

َ
گِ

َ
 
ی

امو  نہ کبھی سینہ کاوشَِبےََکَو ں

ن

َیَد یرپ

محنت سان   صرف عزت، عظمت ۽ ناموري  ۾مطلب: دنيا شعر جو    
. جنهن نموني قيمتي موتي يا هيرو به تراش خَراش  ٿي  ٿئي  ئي نصيب
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ب  ۽ به مسلسل  ڻمحنت کان پوءِ ئي قيمتي  انسان  ائين ئي  بو آهي، 
 . ڪوشش ۽ محنت ذريعي ڪاميابي ۽ ناموري حاصل ڪندو آهي

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل

 جو سور )واقعو(  ٽ۽ پي  اٺوپر انڊو

و  ڪيمح  هڪ    پي   ڪه  ٽ صاحب  ۽  آيو  سور جي    ٽنوجوان  جي 
پ  ڪيم. حڪيائين  ڪايتش   ڌو کا  ڇا۾    ناشتي  : ”صبحڇيسصاحب 
 ته  ڌوصاحب فرمايو: اهو کا ڪيمح  .ٺوا۽ پر ڊونا :ڏنوهن جواب  ؟وه

  ڪي هارين جو آهي، جي  ڪريخاص    ، رڻ وارنڪسخت محنت مشقت  
  ڪم ڪندا ۽ سخت جسماني محنت ڪندا آهن.   ۾  ٻنين  ڏينهن  ڄوس

تائين  ايتري ، ياره  ٽيلغذا کائي وري آرام سان لي ڳري اها هانپر تو
۾ سور نه پوي ته    ٽپي  ڻي، هايوآه  اآي  ڙهيجو هتي به سواريءَ تي چ

 ي!ٿئ ڇا ٻيو

هيءُ واقعو صرف هڪ نوجوان جو ناهي، بلڪه ٿي سگهي ٿو ته اسان  
جڏهن ماڻهو    ڳي. اهجي  مان ڪيترن ئي ماڻهن جي نمائندگي ڪندو

پيدل هلندا هئا، گھوڙن ۽ اٺن تي سفر ڪندا هئا ته انهن سوارين سان  
خودبخود جسماني ورزش ٿيندي  ڄڻ  پورو جسم حرڪت ۾ رهندو هو،  

آرام    ڳوبيماريون ر  گهڻيون  اسان جون  ڄڪلههته ا  ڏهنج  .رهندي هئي
 طلبيءَ جو نتيجو آهن.
 جي فضيلت   ڃڻو  ڻاچ  پيدل۾  مسجد

جي بدران    ڙهڻ تي چ   ڪار يا    ڪ کان نماز لاءِ مسجد ويندي بائي   گهر     
  ڏي هي تمام و  ، نه هجي  ڇو فاصلي تي ئي  ڪجھ  مسجد  ڀلي  ڃو، و  يدل پ 

قدم جي بدلي    ڪ هر ه   هلندؤ،   ثواب جو عمل آهي. راههِ خدا ۾ جيترا قدم 

www.dawateislami.net



       

 

 
  پيدل هلڻ جا فائدا            

 
26 

(1506، حدیث: 261)مسلم،ص  .ويندو   ڪيو گناهه معاف    ڪ لکبي ۽ ه   ڪي ني   ڪ ه 
ً
  مختصرا

  ڍا ويندي نن  ڏانهنمسجد    هڪ پوندي، بل   ٿيبه    ڪوا  ڪجههان بهاني  
حاصل    ڌيڪبه و  ڪيون۽ ني  ڌيته جيئن قدمن جو تعداد و  ڻوک  قدم  ڍانن

فرمائن    رضى اللّٰه عنهزيد بن ثابت    حضرت  جليل القدر صحابيته  جيئن    ٿين
َّى اللّٰهُ علََيهِۡ واٰلهِٖ وَسَلَّمجي پياري نبي   ڪالله پا مان  :ٿا  ڙهڻنماز پ ڏجن سان گ صَل
َّى اللّٰهُ علََيۡهِ واٰلهِٖ وَسَلَّم  ڪار . سرسيه  رهيو  ڃيو هئا.    نداهل   ڻيقدم ک  انهدرمي  صَل
توکي خبر   ڇا:  ڇيومون کان پ  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم  ڪريمنبي    ڀيري  ڪه

درميان مان  ته  عرض    ڻيک  ڇو  قدم  هآهي  مون  آهيان؟            : ڪيورهيو 
فرمايائون:   ڻ. پاٿا  ڄاڻنبهتر    ئي  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلمرسول    ا۽ ان ج  ڪالله پا

 ڌ کان و  ڌجي طلب ۾ و  نماز  ته جيئن  ٿو  ڻانک  ڪريان    همان درميان
 (2092، حدیث:2/151، )مجمع الزوائد قدم هلي سگهان.

 لاءِ گهر نه ورتائون   ڻکان مسجد اچ پري

  ڪرام : انصار صحابهءِ ٿافرمائن رضى اللّٰه عنهما عبدالله بن عباس  حضرت   
پري هئا. انهن مسجد    ڪجههگهر مسجد نبوي شريف کان    جا رضى اللّٰه عنهم

ته هيءَ   ڪيوارادو  جو رهائش اختيار ڪرڻويجهو  ڪلنبويءَ جي بل
 ي:ٿنازل  ڪهآيتِ مبار

مُُۡ 
 
ارَہ

َ
ث
ّٰ
م وۡاُوَُا

َ 
د
َ
ُمَاُق ب 

 
ت
ۡ
ک
َ
ُوَُن

اڳيان  العرفان:  ترجموڪنزُ   ۽ اسان لکي رهيا آهيون جيڪو انهن 
 . ان رهجي ويا( )جيڪي( انهن جا نشان )پٺي موڪليو ۽

 (785، حدیث: 1/432( ) ابن ماجہ، 12يٰس:  22)سيپارو، 

َّى اللّٰهُ علََيهِۡ واٰلهِٖ وَسَلَّم  ڪريم   روايت ۾ آهي ته نبي   هڪ کين ارشاد فرمايو:      صَل
  ٿيڻ اها خبر پهتي آهي ته توهان مسجد جي ويجهو منتقل  تائين مون
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 ! صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم الله   : جي ها يارسول ڪيو  عرض  انهن ٿا؟ و ارادو رکو ج
: پنهنجن ئي گهرن ۾ رهو،  فرمايو  ڀيرا  ٻه  صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم  ڳورنس  ڻته پا
و بَنُ   قبيلي.  ٿيون  ڃنلکيون و  ڪيونته اوهان جي هر قدم تي ني  ڇو

صحابه جي  عنهم    ڪرام  ءِسلمه  اللّٰه  چورضى  ته:    ڻ جو                     ڪريم رسولِ  )آهي 
وسلم وآلهٖ  عليه  اللّٰه  مبار  صلی  جي  عظيم   ڪجن  اها  جي  ثواب  مان  زبان 

اسان پنهنجا    ڪڏهنجو جي  (ٿي   ايتري خوشياسان کي    ٻڌيخوشخبري  
حاصل نه    به  ڪڏهنخوشي    ڙيها ته اسان کي اه  ڪريون گهر تبديل  

 (1519، حدیث:262ص)مسلم ، !ها ٿئي

اعمال ۾   هءِ: اوهان جي نامٿالکن    رحمة اللّٰه عليهمفتي احمد يار خان    حضرت
هر قدم   ڄندڙک ڏانهن ته مسجد  ڇو  (يندا آهنلکيا و  قدم) ثواب خاطر

  ڪتابن حديثن جي   ڪرجو ذ   مشقت  عبادت آهي. يا وري اوهان جي ان
۽   ڪنداان تي بيان    ين۽ عالمن جي تصنيفن ۾ لکيو ويندو، واعظ

ايندا، انهن    ۾پري کان مسجدن    ڻهوبه ما  ڪيجي  ٻڌياوهان جو واقعو  
ثواب به اوهان کي ملندو رهندو. ياد رهي ته گهر جو مسجد   جو ڀنيس

ته هو جماعت   ڇولاءِ باعثِ ثواب آهي،    مؤمن  پرهيزگار  ڻکان پري هج
جو هو بڻجندو  کان محرومي    ثواب  پر غافلن لاءِ  ، ايندوخاطر پري کان  

 .ٺنداو ڙهيگهر ۾ ئي پ ڇڏيجماعت   پري هجڻ کي عذر بڻائي
 (1/434) مراۃٰ المناجیح ، 

رانٰ پڑھنے کاپڑھانے کا ََمیں آنے جانے کا عطا ہو شوق مولیٰ مَسج

 

داپ ا ذوق دے ف

ن

َخ

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل
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 جي ترغيب  ڻهل پيدل لاءِ  هجمع نماز  

عبادتن ۾ سواريءَ جي جاءِ تي  ئي    ڪيترين!  ڀائروپيارا اسلامي    پيارا
آهي. جيئن جنازي نماز ۾    ڌيڪ۽ فضيلت و  ترغيب  جي  ڻهل  يدلپ

ته  ڪنهن  ڪندڙ  ڪتشر سبب  )مجبوريءَ(  چ  سواري  عذر    ڙهي تي 
ريت نمازِ    ڙيءَافضل آهي. اه   ڃڻو  پيدلپر بنا عذر جي    ٿو،سگهي  

 آهي. ڏوجو ثواب تمام و ڻاچ  نڌلاءِ به مسجد ۾ پ  ادائيگيءَ  جي هجمع

جيڪو جمعي جي ڏينهن جلدي ۽   :صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلمآخري نبي    فرمانِ      
پيدل اچي، سوار نه ٿئي ۽ امام جي ويجهو ويھي ۽ ڌيان سان ٻڌي ۽  
  ڪا بيهودگي )فضول ڪم( نه ڪري، ته ان کي هر قدم جي بدلي سڄي 

  .وجي عمل، روزن ۽ شب بيدارين جو ثواب ملندسال 
 (16173، حدیث: 5/465مسند امام احمد، )

اچي،   يدلجي هن جملي ”پ ڪحديث پا رحمة اللّٰه عليهاحمد يار خان  مفتي
  ڪيون : ته جيئن هر قدم تي نيٿالکندي فرمائن    شرح  جي  ٿئي“سوار نه  

 يدلبهتر آهي. عيدگاهه پ  ڃڻو  يدلپ  تي  به عيدگاهه  ڏينهن  جي  . عيدنمل 
 ي. نت آهپياري آقا جي س مٽائڻ ۽ ايندي ويندي رستو ڃڻو

 (337/ 2)مراۃٰ المناجیح ،
 ثواب  حج جو پيدل

يدل  شخص پ  جنهن :ٿافرمائن        رضى اللّٰه عنهماعبد الله بن عباس  حضرت
قدم   ڪته سندس هر ه  ٽيو، ئي مو  يدلايتري تائين جو پ  ڪيو، حج  

عيوض ني  ڪپا  حرم  جي  )  ڪينجي  سئو  ست  ني700مان    ڪيون ( 
 ڪجي ه  ٻاهر  نيڪي  ڪ۽ حرم شريف جي هر ه  لکيون وينديون آهن 

   (1735، حدیث:2/114مستدرک،)ي. برابر آه جي  ڪينلک ني
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ڪيون ني  ڪروڙقدم تي ست  هر  

:  ٿافرمائن   رَحۡمَةُ اللّٰهِ علََيۡهآقا اعلي  حضرت امام احمد رضا خان  منهنجا
ته  ڇو   ڃو، و   يدل پ (  ۽ عرفات وغيره ن مني   کا  شريف ڪيم )سگهي ته    ٿي

م  هر قدم تي ست    اوهان جي   ايندؤ،   ٽي مو   ڪ پا   ڪي جيستائين واپس 
رب چاليهه  ک   تر ه ٺ ا تقريبا     ڪيون لکيون وينديون. اهي ني   ڪيون ني   ڪروڙ 
پا ٿيون   ٿين ارب   ۽ الله  جي    صَلَّى اللّٰهُ علَيَهِۡ واٰلهِٖ وَسَلَّم نبي    پنهنجي   جو فضل   ڪ ! 

 (10/746)فتاویٰ رضویہ،  ي. آه   ٽ ک   ڻ صدقي ۾ هن امت تي بي انتها ۽ ا 

 شريف   ڪيم   ڇو ته  ڻي: هاٿافرمائن    هم العاليه کات دامت بر اهلِ سنت    اميرِ    
ويون آهن    ڪڍيون(  Tunnels)  سرنگهونتائين جبلن ۾    شريف  کان مني  

  ڪري آهي، تنهن  ڪوچ  ٿي۽ آسان    لاءِ رستو مختصر  ڙنهلند  پيدل۽  
  و.ٿيند جي تعداد ۾ به فرق واقع  ڪينان حساب سان ني

 سَلَّماللّٰهُ علََيۡہِ وَاٰلہٖ وَ عَزَّوَجَلَّ وَ صَل ی  وَاللّٰهُ وَرَسُولُہ  اَعلَۡم 
 .حاجيءَ سان ملائڪ ڳلي ملندا آهن  حج ڪندڙ پيدل

ايندا آهن ته    ٿيحاجي سوار    جڏهن  :صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلممصطفي     فرمانِ 
  يدل پ  ڪيملائيندا( آهن، ۽ جي  ٿهيعني  )  ڪندامصافحو    ڻنسا  ڪملائ

 (4/465اتحاف السادہ ، ) .ڳلي ملندا آهن انهن سان  ڪهلي ايندا آهن ملائ

َ
ف
 
صط
م

 ِّ
ف ہو پھر عطا پ ارب ر 

 

ک

َحج کا ش
ٰ
َََے

ف
 
صط
م

 ِّ
َمیٹھا مدینہ پھر دکِھا پ ارب

ٰ
َے

 (133)وسائلِ بخشش،ص   

 نصيحتون  نمولوالدين لاءِ ا

غزالي    حجة محمد  بن  محمد  امام  عليهالاسلام  اللّٰه  کي    ٻارن  رحمة 
  ڏينهن کي    ٻارن :ٿاوالدين کي فرمائن    بابت ڻصحتمند ۽ تندرست رک

جي لاءِ سُستي    ٻارن   ڻجو سمه   ڏينهنته    ڇوو،  روڪيکان    ڻجو سمه 
کي تمام    ٻارن  .ڪيو کان نه رو  ڻرات جو سمه   تها، الب  ، جو سبب آهي

ته جيئن سندن عضون    ڪريوکان منع    ڻنرم بستري تي سمه  ڻيگه
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هو   نه ته  ڏيو،  ٿيڻنه  ٿلهو ڻو کي گه جسم جي  ٻارن ۽  رهي  سختي  ۾
لباس ۽   ڊ، کي نن  ٻارن هڪبل ، دا سگهن  نه ڪجيرکان  ڻپيئ ڻکائ ڻوگه
به    ڪوکي  ٻارن  وجهو. عادت پيتي جي معاملي ۾ سادگيءَ جي  ڌيکا

کي هو خراب سمجهندا    ڪمنته جن  ڇو  ڪيو، کان رو  ڪرڻ  ڪيل  ڪم
  ڪم   ڪيلِ والدين کين ائين    ڏهنج  ، آهن   ڪندا  ڪيلِ ئي    آهن، اهي

جي سامهون به بد اخلاقي نه   ڪنهن ڀاڻيس  ٻار روڪيندا تهکان  ڪرڻ
۾    ڪنهننه    ڪنهنجي    ڏينهنکي    ٻارن  .ڪندا هل وقت  ۽   ڻپيدل 

  ٻارن  .ٿئينه  غالب ڪاهليتي  ورزش جي عادت وجهو ته جيئن انهن
هدايت   ج  ڪريوکي  جسم  پنهنجي  کي  حصن    ن(وار  ڪائڻ ل )  ي ته 

به    ڪاکان    دوستنکي پنهنجن    انهن  . ڪننه    ظاهر  ڳيانجي ا  ڪنهن
گهر ڪيوکان    ڻشيءِ  ته   ڪڏهنجي  ،منع  آهن  مالدار  کي    ٻارن  هو 

ذلت    ۾    ڻگهر  جڏهن ته  ۾  ٺڻ و  ڪي۾ آهي نه    ڏيڻ   ڏائيسمجهايو ته و
ته لالچ   سمجهايو   ان کيته   يهو غريب آه  ڪڏهنخواري آهي ۽ جي ۽ 

جي عادت    ڪتيجو سبب آهي ۽    ۽ رسوائي   ذلت  ٽنگڻ  ٿ۽ ه  ڪرڻ
 ي. رهندو آه ڏيندو لو  ڇ جي انتظار ۽ لالچ ۾ پهوندي آهي هُو گِرھ 

 (3/90اءالعلوم ، )احی 
 فتوٰي جو رحمة اللہ علیه   بابت اعليٰ حضرت ڃڻو پيدلجي دعوت لاءِ  نيڪيءَ 

فتوي  جي سوال ۽    ڪ تان ه  117، صفحي  5رضويہ، جلد    فتاوي  
آقا   منهنجي  :ٿو  ڪجيپيش    سان  جواب کي مختصر ۽ آسان نموني 

مس  ڪجهه ته:    ٿيوکان سوال    رحمة اللّٰه عليهاعلي  حضرت   ۽    ڪين غريب 
پيدل ۽ سخت  ٻاهرلاءِ شهر کان  ڏيڻنماز جي دعوت  جيڪي مسلمان
جي    ڪذاتي مفاد جي فقط الله پا ڪنهن   بنا ، ۾  ڪليفجي ت  ڃاُ اُس،  

سندن ان    ، ٽيامو  ڏينهن  ٻئي۽    ٿياروانا    ٿيرات جو ا  آڌيرضا خاطر  
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  تيار   لاءِ  ڙهڻسئو مسلمان نماز پ  ڪجي دعوت سان تقريبا  ه  ڪيءَني
 . وڌي مزيد همتلاءِ   هاجر آهي؟ ته جيئن آئند ڇا انهن لاءِ  ڻيويا، ها ٿي

  ڪ لاءِ سندن ني  ڻهنجواب ارشاد فرمايو: انهن ما  رحمة اللّٰه عليهحضرت    اعلي  
جن جو فرمان   صلی اللّٰه عليه وآلهٖ وسلم  ڪريمثواب آهي. نبيِ    ڏوو  تمام  نيت تي

شخص کي به هدايت نصيب فرمائي   ڪه   ٿانه  تنهنجي  ڪآهي: الله پا
کان    ڻجي بادشاهي مل   زمين  روءِ  ڄيته اهو عمل تنهنجي لاءِ س   ڇڏي
، ص ) جامع  ي.آه ڀلوبه   ( 7219: یثحد ،444صغیر

  ڄندا،لاءِ ايندي ويندي سندن جيترا به قدم ک  ڏيڻجي دعوت    نيڪيءَ
ان کان پوءِ اعلي  حضرت    لکيون وينديون.  نيڪيون  ڏهه  ڏهههر قدم تي  

 تلاوت فرمائي:  ڪههيءَ آيتِ مبار

مُُۡ 
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ۡ
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َ
 وَُن

اسان لکي رهيا آهيون جيڪو  العرفان:  ڪنزُ   ترجمو انهن    )عمل(  ۽ 
 .انھن جي پويان ڇڏيل نشانن کياڳيان موڪليو ۽ 

 ( 12، يٰس: 22)سيپارو: 

 آقَ

 

 متّ
ہ
وں سب کو نیکی کی دعوت آقَََمجھے تم ایسی دو 

ُ
َد

َ
 

ن

خ
َبنا دو مجھ کو بھی نیک 

 

َََصلت

 

َنبیِ رحمت شفیعِ اُمّ

 (215)وسائلِ بخشش،ص  

وْا عَلیَ الْحَبیب  د  صَلُّ َّی اللہُ عَلیٰ مُحَمَّ  صَل
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