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Abstract 
Health is a multidimensional concept that encompasses various physical, mental, and social attributes, reflecting an 

individual's overall well-being. This abstract delves into the characteristics of health and its significance in leading a 

fulfilling life. The first aspect of health is physical well-being, which refers to the absence of illness or disease and the 

ability to perform daily activities with vitality. It involves maintaining a balanced diet, regular exercise, and avoiding 

harmful substances to optimize bodily functions. Mental health is another crucial dimension of health, encompassing 

emotional, psychological, and cognitive well-being. It involves coping with stress, managing emotions, and fostering 

resilience to navigate life's challenges effectively. Social health focuses on the quality of an individual's relationships 

and the sense of belonging to a community. Strong social connections, support systems, and positive interactions 

contribute to enhanced social well-being. 
Promoting health involves adopting healthy habits, such as regular medical check-ups, immunizations, and 

preventive care measures. Raising awareness about the importance of health education and disease prevention is key 

to fostering healthier communities . 
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 غذا، رمی رجن رہے، رہوتی رمتاثر رسے رعوامل رمختلف رحالت رکی رصح ر۔ہے رکرتا رمحسوس راچھا رپر رطور رمکمل رپر رطور رسماجی راورر رذہنی ر،جسمانی رشخص رکوئی رمی رجر رہے رحالت ریسیار ریکا رصح

 ۔رہے ملتی مدد می کرنے یرطو کور زندگی کی آپر اورر ہے آتی یربہتر می رمعیا ک زندگی کی آپر سے ہونے اچھی صح ۔ہیں شامل تعلقاتر سماجی اورر صح ذہنی ،نیند ورزش،

 :ہیں شامل می جن ،ہیں سکتے کر اقدامات کچھ آپر لیر ک رکھنے برقرارر کور صح

 کھانا غذا مند صح •

 کرنار رورزش سے رباقاعدگی •

 لینا نیند کافی •

 نمٹنر سے دباؤ ذہنی •

 رکھنر برقرارر کور تعلقات سماجی •

 می رغربت رسے روجہ رکی رتیاضرورر رکی ربھال ریکھد رکی رصح رکور رلوگوں رسے ربہت رمی ربھر ردنیا ر۔ہے رنہیں رپاس رک رکسی رہر ریہ رلیکر رہے، رحق رانسانی ریردبنیا ریکا ربھال ریکھد رکی رصح

 ۔ہے جاتا کیا مجبور پر کرنے خرچ رقم دہیاز بہت اورر کرنے طے فاصلے یرطو لیر ک کرنے حاصل رسائی تک بھال یکھد کی صح کور لوگوں سے بہت اورر ہے، جاتا یاد دھکیل

 ک رصح رکور رلوگوں رسے رکرنے رنہ رحاصل ررسائی رتک ربھال ریکھد رکی رصح ر۔ہے رکرتا رمتاثر رکور ررمعیا رک رزندگی رانسانی ریہ رنکہکیو رہے، رمسئلہ راہم ریکا رفراہمی رکی ربھال ریکھد رکی رصح

 ۔ہے سکتا کر متاثر کور زندگی سماجی اورر تعلیم ملازمت، کی ان جو ہے، سکتا پر کرنا سامنا کا مسائل

ر رکئی رمی رفراہمی رکی ربھال ریکھد رکی رصح
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 مسلسل رمی راخراجات رک ربھال ریکھد رکی رصح رکہ رہے ریہ روجہ رکی راس ر۔ہے رمہنگی ربھال ریکھد رکی رصح رکہ رہے ریہ رچیلنج ریکا ر۔ہیں رں

 ہو مشکل کرنا ادائیگی کی بھال یکھد کی صح لیر ک لوگوں سے بہت سے وجہ کی اس ۔ہے رہا ہو نہیں اضافہ می آمدنی کیر لوگوں لیر رک بھال یکھد کی صح جبکہ ہے، رہا ہو اضافہ

 ۔ہے جاتا
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 رکہر رجیسے رعوامل، رمختلف رقیمت رکی ربھال ریکھد رکی رصحر رکہ رہےر ریہ روجہ رکی راس ر۔ہے ریرمساو رغیر ررسائی رتکر ربھال ریکھد رکی رصح رکہر رہے ریہ رچیلنج راورر ریکا رمی رفراہمی رکی ربھال ریکھد رکی رصح

 ۔رہے جاتی ہو مشکل دہیاز می کرنے حاصل رسائی تک بھال یکھد کی صح کور لوگوں کچھ سے روجہ کی اس ۔ہے ہوتی مختلف سے لحاظ ک جغرافیہ اورر نسل جنس، عم،

 رصحر کور رحکومتوں رلیر ک اس ۔جائے رکیا کم کو لاگت کیر بھال یکھرد کی صح کہ ہے یہ اقدامر یکا ۔ہیں سکتےر جا کیے اقدامات کئی لیر رکر بنانے ربہتر کور رفراہمی رکی بھالر یکھد کی صح

 ۔سکیں بن والے لاگت کم اورر موثر دہیاز وہر تاکہ ہے، ضرورتر کی کرنے یرتبد کور نظام ک بھال یکھد کی

 رسر رکور ربھال ریکھد رکی رصح رکور رحکومتوں رلیر ک راسر ۔جائے ریاربنا ریرمساو دہیاز رکور ررسائی رتک بھال ریکھد کی رصح رکہر رہے یہ راقدامر راورر ریکار کا ربنانے ربہتر رکور رفراہمی رکی ربھال ریکھد رکی رصح

 ۔ہو بھی رکچھ آمدنی کی انر چاہے ہے، ضرورتر کی کرنے اقدامات لیر ک بنانے بدستیا لیر ک

 بھال ریکھد رکی رصح رحکومتوں، رلیر رک ربنانے ربہتر رکور رفراہمی رکی ربھال ریکھد رکی رصح ر۔چاہیے رہونی رحاصل ررسائی رتک راس رکور رکسی رہر راورر رہے، رحق رانسانی ریردبنیا ریکا ربھال ریکھد رکی رصح

 ۔ہے ضرورتر کی کرنے کام کر مل کور عوامر اورر اداروںر ک

 :ہیں وجوہات کچھ ںیہا لیر ک کرنے نبیا کور اہمیت کی صح

 ردہریاز راورر ر،ہیں رہوتے ریراواررپید ردہیاز ر،ہیں رکرتے رمحسوس رتوانائی ردہیاز رآپ رتو ر،ہیں رہوتے رمند رصحر رآپر رجر ر۔ہے رآتی ریبہتر رمی ررمعیار رک رزندگی رکی رآپر رسے رہونے راچھی رصح

 ۔رہیں ہوتے خوش

 ۔کینسر اورر فالج، ،یرربیما کی دل کہ جیسے ہے، جاتا ہو کم خطرہ کا ںخرابیو کی صح کور آپر رسے ررہنے مند صح ۔ہے ملتی رمدد می کرنے یرطو کور زندگی کی آپر سےر ہونے اچھی صح

 رکو رآپر راگر راورر رہے، رپتا رکرنا رنہیں رسامنا ردہیاز رکا رمسائل رطبی رکور رآپر رتو ر،ہیں رہوتے رمند رصح رآپر رج ر۔ہے رملتی رمدد رمی ربچنے رسے راخراجات رطبی رمہنگے رکور رآپر رسے رہونے راچھی رصح

 ۔ہے ہوتا آسان کرنا علاج کا اس تو ہے ہوتا مسئلہ طبی کوئی

 ہیںر رکرتے رمحسوس رتوانائی ردہیاز رآپر رتو ر،ہیںر رہوتے رمند رصح رآپر رج ر۔ہے رملتی رمدد رمی رگزارنے روقت ردہیاز رسات رک ردوستوں راورر رخاندانر راپنے رکور رآپر رسے رہونے راچھی رصح

 ۔ہیں سکتے گزارر وقت دہیاز سات ک روںرپیر اپنے آپر اورر

ر۔رہے یرضرورر کرنا بھال یکھرد کی اس اورر ہے، اثاثہ قیمتی یکا صح

  رقرآنر راورر رصحر

 ر۔رہےر رفرضر رکا رمسلمان رہر ررکھن رمحفوظ راسےر راورر رہے، رگیر رکیا رنربیا رپر رطور رک رنعمر ریکار رکی راللہ رکور رصح رمیر رقرآنر ر۔ہیں راہم ربہتر رمی رنظر رکیر رقرآن رافراد رمند رصح

 :ہیں یہ کچھ سے می جن ،ہیں تیارآ سی بہت می بارے ک صح می قرآن

 ”ی۔د شکل خوبصورتر تمہیں اورر کیا اپید تمہیں نے اللہ اورر"

1

 

 وہر رمیر رجن ر،رہیں ررہی ربہہ ریرنہر رمی رجن رہیں رباغاتر رسے رطرفر رکیر رربر رک رانر رلیر رک رجن ر،ہیں رکرتےر رکام راچھر رجو راورر رہیں رلاتے رنیمرا رجور رہے ریرخوشخبر رلیر رک رلوگوں رانر راورر"

ر"۔ہے آخرت بہتر سے س وہر اورر گے، پائیں بخشش سے طرفر کی ربر اپنے وہر اورر ہوگا، پھل کا قسم ہر گے، رہیں یرابد

2

 

 :ہیں یہ کچھ سے می جن ،ہیں گئے یےد مشورے سے بہت لیر ک رکھنے محفوظ کور صح

 ۔رکھیں لخیا کا کھانے غذا مند صح •

 ۔ریکر رورزش سے رباقاعدگی •

 ۔لیں نیند کافی •

 ۔ریکر یزگر سے پینے شراب اورر نوشی تمباکور •

 ۔یکرر اقدامات لیر ک نمٹنے سے دباؤ ذہنی •

 ۔ریکر دعا سے اللہ لیر ک رکھنے مند صح کور ذہن اورر جسم اپنے •
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 وہر راورر ر،ہیں رقابل رک رڈالنر راثر رمثبت ریکار رمی ردنیار روہر ر۔رہیں روالے رپانے ربخشش رسے رطرفر رکی رربر راپنے راورر روالے رکرنے رادار رشکر رکا رنعمتوں رکی راللہ رمی رنظرر رکی رقرآن رافراد رمند رصح

ر۔رگے جائیں رمی جنت کی اللہ می آخرت

ریرحر راورر رصحر

 ر۔رہے رفرض رکا رمسلمان رہر ررکھن رمحفوظ راسےر راورر رہے، رگی رکیا رنبیا رپر رطور رک رنعمر ریکا رکی راللہ رکور رصحر رمی ریح ر۔ہیں راہم ربہت رمیر رنظر رکی ریرح رافراد رمند رصح

 :ہیں یہ کچھ سے می جن ،ہیں یاحاد سی بہت می بارے ک صح می یح

 ر"۔ہے نعمر عظیم یکا صح" .1

3

 

 قابلر ربرکامیا ربھی رکوئی رکی رزندگی ر،بغیر رک ردماغ رصحتمند راورر رجسم رمضبوط ریکا ر۔ہے یرضرورر رکرنا رقدر رکی راس راورر رسمجھنر رکور راہمیت رکی صح ر۔ہے ردبنیا رکی رزندگی رکی رانسان رفارمولا ریہ

 کرنا رمحنت رلئے رکر رحفاظت رکی راس راور رسمجھن رکور رقیمت رکی رصحر رطرح، راسی ر۔رہے رسکتا ربنا رسبب رکار رکرنے رسامنا رکا رمشکلات راور رںیوربیمار رمختلف رکور رانسان رفقدانر رکار رصح ر۔ہوتی رنہیںر رتصور

 ۔ہے ڈالتا روشنی پر اہمیت کی زندگی یرہمار

 "۔ہیں پہنچاتی نقصان اسے رجو رکھیں پاک سے وںرچیز یسیا کور جسم اپنے" .2

4

 

 ر۔رہے ریرضرورر ررکھن رلخیا رخاص رکا رغذائیر راپنی رہمیں ر،کیلئر رگزارنے رزندگی رتندرست راورر رصحتمند ریکا ر۔ہیں رپہنچاتی رنقصان راسے رجو ررکھیں رپاک رسے روںرچیز ریسیا رکور رجسم راپنے

 ریگرد راورر رتنباکو، رء،اشیا رآورر رنشہ رطرح، راسی ر۔ہےر راہم رکرنا رشامل رغذائیں رصحتمند راورر رکرنا رپہیز رکور رانر ر۔ہیں رسکتی رپہنچا رنقصان رکور رجسم رہمارے رطرح رکی رتلوارر ر،غذائیں رصحتمند رغیر ریا رناپاک

 ۔رہیں سکتے پہنچا نقصان کور صح رہمارے جو چاہئے، بچنا بھی سے مادوںر مخرب

 ر"۔ہے ناکر بھال یکھد کی نعمتوں کی ربر اپنے ر،ناکر بھال یکھد کی جسم اپنے" .3

5

 

 رکیر رنعمتوںر ریگد رکیر رربر راپنے رہمیں رطرح، راسیر ر۔عوامل رک رزندگیر رصحتمند راورر رورزش، ر،غذائیر رمنظر رجیسے رچاہئے، ررکھن رلخیا رخصوصی رلئے رک ررکھنےر رصحتمند رکور رجسم راپنے رہمیں

 رینرد ریرہمار رکرنا رسے رطرح راچھی راستعمال رکا رانر راورر رکرنا ریرگزارر رشکر رکی رنعمتوں رکیر رربر راپنے ر۔ترقی رکی رنیما راورر ربرکت، رکی ریرروزر ر،فراہمی رکی رںخوشیر رجیسے رچاہئے،ر رکرنی ربھال ریکھد ربھی

 ۔ہے اہم لئے ک یربہتر کی زندگی یرودنیا اورر

 "۔ہے رتاہو می جسم مند صح دماغ، صحتمند یکا" .4

6

 

 اہتمام رکا رتربیر رمعلوماتی راورر ر،یرسمجھدارر رمحنت، رذہانتر رلئے رک ررکھنے ربرقرارر رکور رصح رکی ردماغ ر۔ہے راہم ربہت رہونا رکار ردماغ رصحتمند ریکا رلئے، رک رخوشحالر راورر ربرکامیا رمی رزندگی

ر رمی رزندگی رکی رروزمرہ راورر رہے رکرتا رکام رپر رطور رینبہتر رجو رہے،ر رہوتا ربھی رجسم رمند رصح رسات، رک ردماغ رمند رصح ر۔ہے ریرضرورر
ل
 رفعا
ی

و ں

 

ت
 رصحر رطرح، راس ر۔ہے رکرتا رشرکت رمی ر

ر۔ہیں بناتے خوبصورتر کور زندگی کر مل جسم مند صح اورر دماغ مند

 رکو رصح تتعلیما اسلامی ۔رہے سکتا کر پورار رکور رمقصد راپنے اورر ہے سکتا رجی سے طرح یرپور رکور رزندگی اپنی انسانر مند صح یکا ۔ہے یکا سےر می نعمتوں یبڑ سے سر کی اللہ صح

 ۔رہیں یتید ںرہنمائیا کئی لیر رک رکھنے محفوظ اسے اورر ہیں یتید اہمیت بہت

 :ہیں شامل می انر ۔ہے گئی کی تاکید کی کرنے یزگر سے کاموں دہ نقصان لیر ک صح می تتعلیما اسلامی

 سونا دہریاز یا کھانا دہیاز •

 سونار کم یا کھانا کم •

 کرنار آرامر دہیاز •

 ہونا مبتلا می نییشاپر ذہنی اورر غر •

 کرنار یزگر سے ورزش جسمانی •

 سونا می دنر اورر جاگنا کور راتوں •
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 کھانار روقت رک رکھانے ر،چاہیے رسونا روقت رک رسونے ر،چاہیے ررکھن رمنظ راورر رمنظ رکور روقت راپنے رکور رانسان رمند رصح ریکا ر۔ہے رسکتا رپہنچ رنقصان رکور رصح رسے رکاموں رتمام رانر

 ۔رچاہیے کرنا حاصل کا دھوپ اورر چاہیے کرنا ریزگر سے جاگنے می راتوں ،چاہیے کرنی قدمی چہل ،چاہیے کرنی ورزش رپھلکی ہلکی ر،چاہیے کرنا کام وقت ک کام ،چاہیے

 ہوتا ربیما می ج" :ہے یافرما نے اللہ ۔ہے ہوتا بہتر سے مومن کمزورر اورر کمزورر یکا مومن مند صح یکا ۔ہے ہوتا یرقو اورر رتوانا مومن یکا رمطابق ک تتعلیما اسلامی

 "۔ہے یتاد شفا مجھر وہر تو ہوں

 ۔چاہیے کرنی کوشش کی بنانے بہتر کور صح اپنی ک کر عمل پر تتعلیما راسلامی ہمیں ۔ہے فرض کا مسلمان ہر رکھن محفوظ اسے اورر ہے نعمر یربڑ یکا کی اللہ صح

 :ہے تعالیٰ یربار رشاد

 بہت اپنی اورر یاد رزق کا وںرچیز (طیب) ہپاکیز کور انر اورر کیں عطا ںیاسوارر پر یرتر و خشکی انہیں اورر ریافرما سرفرازر سے اکرامر اورر عزت کور رآدمر بنی ہی نے ہم کہ ہے یتعنا یرہمار تو یہ "

ر"ی۔د فوقیت ںیانما پر مخلوقات سی

7

 

 

ر۔ہے ریابنا خلیفہ کا زمین تمہیں نے جر ہے ہی اللہ وہر " :یافرما نے اللہ پر مقام اورر یکا طرح اسی

8

 

 

ر ریہ  رکور راہمیت رکی رصحر ر۔ہے ربھی ریردارر رذمہ راورر رامانت ریکرا رنعم، رعظیمر ریکا رکی رتعالیٰ راللہ رصحر رسے، رمیر رنعمتوںر رکی رتعال راللہ رکہ رہیں ردلیل رواضح رکی ربات راسر رمبارکہر رارشادات 

 راپنے روہر راورر رہےر رجاتی رہو رمتاثر رپر رطور رمکمل رزندگی رکیر رشخص ریکا ربغیر رک رصح ر۔ہے رہوتا رباعث رکار رنقصان ربڑے ربہت رسے رلحاظ رک رانسان رکرنا رنہ رحفاظت رکی رصح راورر رکرنا رنظراندازر

 ۔سکتا کر نہیں رپورار بھی تقاضے اخلاقی اورر منصبی فرائض یند

 رتندرستر اورر صح کی اس جو رہیں حصے اہم ک زندگی کی اس اعتقادات یندر اورر روحانیت رکی انسان ۔ہے نیما اورر ہعقید عقل، شعور، کا اس جوہر اصل کا زندگی انسانی

 رمیر رکرنے رپورے رتقاضے راخلاقی راورر رمنصبی رفرائض ریندر رک راس راورر رہےر رکرتی رفراہم رطاقت رکی رکرنے رپورار رسے رطرح راچھی رکور رامور رسارے رک ردنیار رکور رانسان رصح راچھی ر۔ہیں رمدارر رکا

 ۔رہے کرتی مدد

 رطرحر اچھی ںیادارر ذمہ یردنیو و یند اپنے اورر سکیں گزارر سے خوبصورتی اورر یرپور کور زندگی ہم تاکہ ہے لازمی کرنا حفاظت رکی اسر اورر کرنا رقدر کی صح ہمیں لئے، اس

ر۔ہے ہوتی خوشگوارر اورر محفوظ لئے ک ہمیشہ زندگی سات ک روحانیت یربھر دلچسپی اورر جسم مند رصح یکا ۔سکیں کر ادار سے

ا ء رمختلف رک رانسان رشعور ریضمر راورر رکمزورر

 

ض
ع
 ر۔رہے رپتا راثر ربرا ربھی رپر رحوصلے رک راس راورر رہے رہوتی رمتاثر ربھی رکارکردگی رکی رانسان رسے رجر رہے، ریتاد رکر رکمزورر ربھی رکور را

 کور اس ہونا، مضمحل و سرد کا جذبات اورر یرکمزور کی ارادےر اورر ،موجودگی عدم کی حوصلوں اورر ولولوں امنگوں، می زندگی کی انر ہونا، رمحرومر سے امور اہم ک انسانیت کور آدمی یکا

 ۔رہے پتا اثر برا بھی پر تعلقات معاشرتی ک اس اورر ہے یتاد بنا رشکار کا سییوما

ر ۔ہے ہوتا شکار کا یرناشکر سخت کی تعالیٰ اللہ وہر اورر ہے رہوتا ںیاز کا زندگی کا انسان ،می حالات یسےا
ہ ق
 ر
ت

ر

 

 رخلافر اورر منصبی فرائض ک رینےد اقامت کور مومن ،می قت

 رخدمتر رکی انسانوں اورر حل کا مسائل معاشرتی ہوئے کرتے عمل پر رامور اہم ک یند رکور مومنر یکا ۔چاہئے کرنی سعی کی کرنے پورار رکور یدارر ذمہ عظیم جر رکی یردارر ذمہ کی ارضی

 رارادےر رہو، رقوت رمی ردماغ راورر رہو راعلیٰ رصح رجسمانی رکہ رہے رلازمی رلئے رک راس ر۔سکے راٹھا رفائدہ رکا رمواقع راورر رسکے رکر رقائم رپر راہمیت رکور رزندگی روہر رتاکہ رچاہئے رکرنی رجدوجہد رکی رکرنے

ر رمی جذبات اورر پجوشی می ولولوں ،بلند حوصلے ،مضبوط

ٰ

 ۔رہو پن اعل

 رکیر رنیما راورر رہ،عقید ر،روحانیت رکی رانسان ر۔ہیں رہوتے ربکامیا ربھی رمی رآخرت راورر رہیں ربناتے رقومی رزندہ روہر ر،ہیں ررکھتے ریہرو راورر رسوچ رمثبت رمی رزندگی رجو رافراد ریسےا

 ذہنیر رکی رانسانر ریہ ر۔ہے راہم ربہت رسے رلحاظر رکر رانسانر ررکھن ریہرو راور رسوچ رمثبت ر۔ہیں رکرتے رمدد رمی ررہنے رخرم رو رخوش راور رمثبت رکور راس رجو رہیں رحصےر راہم رک رزندگی رکی راس رمضبوطی

 رہےر ملتا جواب سے سوالر ہر کور شخص دل زندہ اورر رمزاج رخوش یکا ۔ہیں بناتے مضبوط لئے رک کرنے رسامنا کا مشکلات اورر مواقع مختلف رک زندگی کور اس اورر ہیں بناتے بہتر کور حالت

 راہمر ربہتر رسے رلحاظ رک رصحر رکی رانسان ربھی ررہنر ردورر رسے رظنی ربد راورر رکلامی ربدر ر،خواہی ربد رجلن رحسد،ر رفکر، رو ررنر رغصہ،ر رو رغر رطرح،ر راسی ر۔ہے رکرتا رمواجہ رکور رزندگیر رسے ریقےطر رمثبت روہر راورر
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 ک بچنے رسے راس راورر رہے ردشمن رینبدتر رکا رصح رکی رانسان رفساد رکا رمعدے ر۔ہیں رہوتے ردہ رنقصان رسے رلحاظ رک رصح رکی رانسان راورر رہیں رکرتے رمتاثر رطرح ریربر رکور رمعدے رس ریہ ر۔ہے

 ۔چاہئے کرنی کوشش لئے ک زندگی خوش یکا اورر ،یہرو اچھا سوچ، مثبت ہمیں لئے

 رگئیر رکی ربات رکی راہمیتر رکیر رمزاجی رخوش راورر ر،سادگی رتوازن، رلئےر رک رتعلقات رآپسی رمیر رفرمان رک ران ر۔رہیں رملتے راصول راہمر رلئےر رک رزندگی رہمیںر رمی ریرنبو رارشادات

 ۔ہے

 ": ررہور سادےر رھرسیر"ر

 ،ریہرو راورر ردل رسادہ ریکا ر۔ہے رکرتا رفراہم رمدد رمی ربننے رانسان راچھ ریکا رسے رلحاظ رک رانر راورر رہے ردکھاتا رراستہ رسات رک ردوسروںر رکور رانسان ریہرو رسادہ راورر رھاسی ریکا

 ۔ہے دبنیا کی اظہار ک نیما اورر اخلاقیت

 ":رکرور ررراختیر ریررور رنہرمیار"ر

 ۔ہیں سکتے بن افراد مستحکم اورر بہتر ہم تو یکرر راختی معتدلیت می پہلوؤںر مختلف ک زندگی اپنے ہم اگر ۔ہے اہم بہت رسے لحاظ ک انسان رہن یررو نہمیا اورر معتدل

 ": ررہور ربشاشر رہشاشر"ر

 راورر رمواقع رمختلف رک رزندگی رکور رانسان رمزاج رخوش ر۔رہے راہم رلئے رک ریربہترر رسے رلحاظ رک رتندرستر راورر رصح رکی رانسان ررہن ربشاش رہشاش راورر رمزاجی رخوش رمی رزندگی

ر۔ہےر کرتا فراہم مدد می کرنے رسامنا کا مشکلات

9

 

 می رفرمان رک رانر ر۔ہیں ردکھاتے رراہ رکی ربننے رانسان ربہتر ریکا رہمیں راورر رہیں رکرتے رفراہم رمدد رمی ربنانے ربہتر رکور رزندگی ریرہمار رارشادات رک رصلى الله عليه وسلم راکرم رنبی رحضور

ر کی نیما اورر اصولات ک انسانیت

چق

ر
ت 

ر

 

قن

ر۔ہیں کرتے فراہم مدد می گزارنے زندگی خوشگوارر اورر متوازن، ،نیک یکا ہمیں جو ہے موجود تعبیر ری

 

 :رہے اقتباس کا صلى الله عليه وسلم یرنبو ارشاد

ہیں یراتارر یچیز دونوں دوار اورر یرربیما نے تعالیٰ اللہ"

10

 :" 

 ر راورر راہمیت رکی رنیما رہمیں راقتباس ریہ
طی
ر
ت 
رت رعر

 

 راستعمالر رکا ردواوںر رطبی رلئے رک رحفاظت رکی رصح راپنیر رمومن ریکا ر۔ہے ربتاتا رمی ربارے رک راہمیت رکی ردواوںر رموجود رمی رت

 ۔ہے کرتا کوشش سے یرندارریما بھی لئے ک کرنے

 ": کرور مت دوار سے چیزر حرامر اورر کرو کیا دوار سوتم"

 صحیر راورر رچاہئے رکرنی رحفاظت رکی رصح راپنی رسات رک رطاحتیا رکور رمومن ریکار ر۔یکر رنہ راستعمال رکا ردوار رسے روںرچیز رحرامر رہم رکہ رہے رگی ریاد رمشورہ رہمیں رمی راقتباس راس

 ۔رچاہئے کرنا استعمال کا دوار سے یقےطر

 کور رمومن ریکا ر۔ہیں ریتےد ریتہدا رہمیں رلئے رک رکرنے راحترازر رسے رامور رصح رمضر رہمیں رجو رہیں رملتی رنصیحتیر راہم رلئے رک رحفاظت رکی رصح راپنی ہمیں رسے راقتباس راس

ر۔چاہئے کرنی کوشش کی گزارنے سے یقےطر صحی اورر محفوظ کور زندگی اپنی رہوئے یتےد اہمیت کور صح طبی اپنی

 ۔رہے سکتی جا یرگزارر زندگی مند صح ریکا تو جائے کیا عمل پر انر اگر ،ہیں بتاتے اصول چند ک تندرست اورر صح کور آپر ہم آجر

 :رکھائیںر رغذار رمتوازنر ر۔ر1

 ر۔رہیںر رسکتے ررہ ردورر رسے رںیوربیما راورر مند رصحر رہم رتو ،یکر استعمال رکار رغذا رصحی اورر رمتوازنر ہم راگر راورر رہےر رکرتا متاثر رسے رںیقوطر رمختلف رکور رصح ریرہمار رانتخابر رکا رغذائیر

 رسکتےر ربنا ربہتر رکور رصح راپنی رہم رسے رانتخاب رصحی راورر رمتوازن رک رغذائیر ر۔ہے ربناتی ربہتر رکور رصح رکی رجسم رہمارے رجور رہے رہوتی رتناس رمناس کی رعناصر رغذائی رمی رخوراکر رمتوازنر ریکا

 راہمر رکچھ ر۔سکے رمل رمدد رمی ررکھنے رلخیا رکا رغذائیر رمناس راورر رمخصوص رکور رآپر رتاکہ ریکر ررابطہ رسے رڈاکٹر ریا رغذائیر رماہر راپنے ر۔ہیں رسکتے رکر رحاصل رمدد رمی ربچنے رسے رںیوربیما راورر رہیں

 راہمر رکا رغذائیر رماہر رلئے رک رجسم رانسانی رپوٹین ر۔رہے ریرضرورر رکرنا رشامل رمی رخوراکر رکی رروزانہ راپنی رانہیںر ر۔ہیں رہوتے اہم ربہت رلئے رک رجسم رہمارے روٹامنر رمختلف ر:مثلا رعناصر رغذائی
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 رلئےر رک رجسم رہمارے رجو رہے رہوتی ربھرمار رکی رفائبر رمی رںپھلو راورر ںیوسبز ر۔ہے رجاتا ریاپا رمی روںرچیز رگئی ربنائی رسے ردودھ راورر ردودھ رانڈے، ر،رمچھلی ر،دالیں رگوشت، رعموماً رجو رہے رہوتا رحصہ

  ۔ہےر ہوتی بہتر لئے ک ہاضمہ صحی اورر جلد ہموارر

 :ربنائیںر رعادتر رکرنار رورزشر ر۔ر2

 ربہترر کور رروانی رکی رخون رمیر رجسم رکرنا رصفائی رکیر رگھر راورر رپھرنے، رچلنے ورزش، رپھلکی ہلکیر ر۔ہیں رشامل رمشورے راہم رک ربنانے ربہتر کور رصح رجسمانی ر،می باتوں رکی رصح رینماہر

 ردباؤر رذہنی رسے رمدد رانکی راورر ر،سکیں رجا رکیے رہی راندر رک رگھر رکہ رہے رممکن راورر رآسان رس ریہ رسے رلحاظ رکر رصح رکی رانسان ر۔ہے رمفید ربہت رلئے رکر رںیضومر رکر ریشرپر ربلڈ رجو رہیں رکرتے

ر رپھرنے، چلنے مثلاً ر،ورزشیں رمختلف ر۔ہے رملتا رچھٹکارار رسے

ک

 اورر ہے رہوتیر ربہترر رصح رکیر ردل سے راسر ر۔ہیںر رکرتے فراہم رمددر رمیر رکرنےر رکم رکور ریشرپر ربلڈ ک رجسمر رہوغیر رجوگنر رچلانا، رسائ

 ۔رہے کرتی کم کور دباؤ ذہنی ورزش اورر ہے رہتا تروتازہ دماغ ۔ہے ہوتی بہتر بھی کارکردگیر ذہنی کی آپر سے کرنے ورزش ۔ہیں ہوتے کم خطرے ک ںیوربیما قلبر

 یزرگرر رسےر رکرنےر راندازر رنظرر رکور رصحر ردماغر ر۔ر3

 مکملر یرہمار ہونا متوازن کا دونوں اورر ہے اہم بھی صح دماغ سات سات رک رصح جسمانی ۔ہے اہم بہت سے لحاظ ک رصح مکملر کی انسان رکھن لخیا کا صح دماغ

ر راورر ردباؤ رذہنی رکور رآپر ریہ رکہ رہےر ریہ رفائدہ راہم ریکا رکا رمراقبہ ردماغر ر۔ہے ربناتار ربہتر رکور رصح

ن
  

ر رذہنی ر۔ہے ریتاد رچھٹکارہر رسے رت

ن
  

 رہو راثات ربھی رپ رصحر رکی رجسم ر،می رصورتر رکی ردباؤ راورر رت

 دماغر راپنی رکہ رہیں رچاہتے رآپر ریا ر،ہیں رمسائل رک رصح ردماغ رکور رآپر راگر ر۔ںنیایشاپر رجسمانی ردوسرے راور ر،نییشاپر رکی ردل رمسائل، رک رمعدے رہونا، رخراب رکا رنیند رکہ رجیسے رہیں رسکتے

رکٹر رگایو رپوفیشنل ریا رکار رمراقبہ رمخصوص رکسی رآپر رکہ رہے رہوتا ربہتر رتو ر،بنائیں ربہتر رکور رصح

س

س  

 راور رہیں رسکتے ربنا ربہتر رکور رصح ردماغ رآپر رمی ررہنمائی رکی رانر ر۔یکر رگایو رمی ررہنمائی رکی ران

ر۔ہیںر سکتے بنا بہتر سے یقےطر موثر کور صح اپنی

 :ریرکرر رلازمیر رناشتر ر۔ر4

 رکور رجسم ر،رسستی رمی رکرنے رناشتر ر۔رہے ررکھتا راثات رمثبت رلئے رک رصح رذہنی راورر رجسمانی ریرہمار رکرنا رنہ رنظراندازر رکور راس راورر رہے راہم ربہت رسے رلحاظ رک رصح رکرنا رناشتر

 عناصر ریرضرورر رتمام رکی رضرورتر رپر روقت رکور رجسم رہمارے رسے رہونے رکم رک ربھوک ر۔ہے ربنتا رباعث رکا رامراض رجسمانی ریگد راورر رمسائل رک رصح رمختلف رمی ربعد رکہ رجو رہے رسکتا ربنا رکمزورر

 رک رضرورتر رکی راس رکور رجسم رسے رکرنے رناشتر ر۔ہے رہوتا رفیصلہ رینبہتر رسے رلحاظ رک رصح رکرنا رناشتر ربہرحال، ر۔ہے رہوتی رکم رتوانائی راورر رصلاحیت رقوت، رکی رجسم رسے رجر رملتے، رنہیں

 جسم ر۔ہے رہوتی ربہتر ربھی رصلاحیت رذہنی رسے رکرنے رناشتر رطرح، راسی ر۔ہیں ربناتے ربہتر رکور رصح رجسمانی رکر رجو رہیں رہوتے رفراہم رعناصر ریرضرورر ریگد راورر رپوٹین روٹامن، رطاقت، رمطابق

 رمناسر رخوراک، رمتوازنر رلئے،ر رک رزندگی رمندر رصحر رکہ رچاہئے ررکھن ردریا ریہر رہمیں ر۔ہے رہوتی ریربہتر رمیر رسوچ ردلیل راورر رداشت،یا رتوجہ، ر،رتوانائی رذہنی رسےر رملنر ریہتغر رپر رطور رصحی رکور

  ۔ہیں ہوتے فیصلہ ینبہتر مراقبہ دماغ اورر ورزش،

ر رپانیر ردہریارزر رسےر ردہریارزر ر۔ر5

ک

 
 

 :رپ

 تروتازہ رکیر رجسم رپانی ر۔ہے رسکتا رکر رمتاثر رکور رصح ریرہمار رتور رپیں رنہ رپانیر ردہیاز رسے ردہیاز رہم راگر راورر رہےر راہم ربہت رسے رلحاظ رک رصح ریرہمار رکرنار راستعمال رمی رمقدارر رصحی رکا رپانی

ا ء رتمام رک رجسم ر۔ہے رکرتا رفراہم رمدد رمی ررکھنے

 

ض
ع
 رسےر ریقےطر ربہتر رکور رمواد ریلےزہر رموجود راندر رک رجسم رپانی ر۔ہے رملتی رمدد رمی رکرنے رکام ردرست رکا رجسم رسے رکرنے رفراہم رنمی رکور را

ا ء رمختلف راورر رجلد، رہضم، رمثلاًر رنظام رتمام رک رجسمر رسے رپانی ر۔رہے رکرتا رفراہمر رمدد ربھی رمی رکرنے رخارج

 

ض
ع
 رصحر رہمیں رسےر رپینے رپانیر رمی رمقدار رصحی ر۔ہےر رآتیر ریربہتر رمی رکارکردگی رکیر را

 ردہریاز ربہت رلئے رک رجسم رمفاد رکا راس راورر رہے رہوتا رجذب رمی رجسم رسے ریقےطر ربہتر رکا رپانی رسے رکرنے ریسرا رنکہکیو رہے رہوتا ربہتر رپینر رکر ربیٹھ رکور رپانی ر۔ہے ررہتی رتروتازہ رجلد ریرہمار راورر ریرمند

ر راورر رشوگر رمی رمقدارر رکافی رعموماً رمشروبات ریہ رنکہکیو ررکھیں رمحدودر رکور رمقدارر رکی رکافی راورر رچائے رڈرنکس، رسافٹ رہم رکہ رہے ریہ رنکتہ راہم راورر ریکا ر۔ہے رہوتا

ک

ر

ت 

ر

ف

ر
 
ی

ر

 

 رجور رہیں رکرتی راستعمال رکا رں

ر۔ہے بڑھتا پر صح ذہنی اورر جسمانی ریرہمار اثر کا اس اورر ہے بناتا بہتر کور صح یرہمار پین پانی دہریاز سے دہیاز اورر کرنا انتظام کا پانی بہرحال، ۔ہوتے نہیں مفید سے لحاظ ک صح

ر:ریرکرر رنیندر ربھرپورر ر۔ر6

 استراحت رمکمل رکور ردماغ راورر جسم رتاکہ رچاہیے رلینر رلازمی رنیند رکی رگھنٹے رآٹر رکم رازر رکم رروزانہ رکور شخص ریکرا ر۔ہے راہم ربہت رسے رلحاظ رک رتندرست راورر رصح کی رانسان رلینا رنیند ربھرپور رکی ررات

 یردبنیا رکی رنیند ر۔ہے رملتا رموقع رکا ررہنے رتوانا رو رتندرست رکور رانسان رسے راس راورر رہے ربڑھتی رصلاحیت رکی رجسم رسے رلینے رنیند ربھرپور ر۔سکے رکر رپورار رسے ریررتیر رکور رکاموں رک ردنر راورر رسکے رمل

ر۔سکیں ہو بحال پر طور مکمل وہر تاکہ ہے جاتا یاد وقت موزوںر رکور نظام مختلف ک جسم دورانر ک عمل یرتعمیر
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 رکرنےر سامنا رکار رمسائل ریرودنیا راورر ،تعلیم رمحنت، ک رانسان رسے لینے رنیند راچھی ر۔ہے ربڑھتی رکارکردگی رسے رلحاظ رک رکاموں ک ردنر رکی رانسان سے رلینے رنیند ربھرپور رکور ررات

ر۔رہے آتی یربہتر می صلاحیت کی

 کیر رانسان راثر رکا راس راورر رہے ریتید رفائدہ ردگنا رسے رنیند رکی ردنر رنیند رکی ررات ر۔ہے رہوتا رحاصل رچھٹکارار رسے ردباؤ رذہنی راورر رپن، رچڑچڑے رتھکن، رسے رلینے رنیند ربھرپور رکور ررات

ر۔ہے رہوتا اقدامر مناس اورر ینبہتر یکا لینا کا نیند بھرپور کور رات ر۔ہے بناتا بہتر کور تندرست و صح

 :ردھوئیںر رطرحر راچھیر رہاتر ر۔ر7

 رہیںر ہوتے استعمال لئے ک رکاموں اہم رمی زندگی روزمرہ اپنی ہمیشہ ہات ہمارے ۔ہے یقرطر ینبہتر اورر اہم رکا بچاؤ سے رؤپھیلا ک ںیوربیما دھونا طرح اچھیر کور ہاتھوں

 رمنہ،ر اپنے سے ہاتھوں گندے ہم کہ ہے ریہ سبب اہم کا رؤپھیلا کر ںیوربیمار یگد اورر بخار رزکام، نزلہ،ر مطابق، ک ینماہر ک صح ۔ہیںر سکتے ڈالر می خطرے کر انفیکشر ہمیں جو

 وجہر کی انفیکشر جو ہے جاتا بن یعہذرر اہم یکار لئے ک انتقال ک ںجراثیمو ک یرربیما یقطر یہ ۔ہیں کھاتے سے ہاتھوں کور ءاشیا غذائی بعد ک اس اورر ہیں چھوتے کور آنکھوں یا ناک

 ۔ہے سکتا بن

 :ریرکرر ریزرگرر رسےر رنوشیر رتمباکور ر۔ر8

 ریرشر رکا رںخرابیو رمختلف رکی رصح( رہوغیرر رہوکا رمسالا، رپان رگٹکا، رقطارہ، رچونا، ر،یٹسگر) رنوشی رتمباکور ر۔ہے رہوتا رفیصلہ رینبہتر رسے رلحاظ رک رصح ررہن ردورر رسے رنوشی رتمباکور

ر ر،یشرپر ربلڈ رں،یاربیما رقلبر رمی رجن ر۔ہیں رسکتے رکر رمتاثر رسے رسانیآ رکور رزندگی رکی رپرآ رجو رہے رباعث

فس

 

ت

 

ت

 یگد رکور رپرآ رنوشی رتمباکور رعلاوہر رک رمسائل رک ردانتوں ر،کینسر ر،مسائل رک رنظام ری

 ۔رہے بناتی کمزورر بھی خلافر ک ںیوربیما

ربحر رنتیجر

 روقتر رہر راحساس رکا رقیمت رو رقدر رکی رنعمر راس رکور رانسان ر۔ہے رہوتی رعطا رہمیں رسے رکرم رپناہ ربے رکی رتعالیٰ راللہ رجو رہے رنعمر راہم ربہت رکی رزندگی رکی رانسان رتندرست راورر رصح

 ۔رہے ہوتا احساس کا اہمیت اورر قدر کی نعمر اس تو ہے، گزرتا سے تکالیر ک زندگی کرر ہو ربیما یا ہے پتی کرنے محنت لئے ک صح اسے ج لیکر ہوتا، نہیں

 اور رہے رگیر ریکھاد رسے ریرطرفدارر رنقطر راہم ریکرا رکور رصح ربھی رمیر رتتعلیما راسلامیر ر۔ہیں رہوتی رلذت رناقابلر راورر رمعنی ربے رنعمتیں راورر رںخوشیا رتمامر رکی ردنیا ر،بغیر رک رصح

 ۔ہیں گئی ریرد نصائح اہم لئے ک حفاظت کی صح اپنی بھی می ارشادات ک صلى الله عليه وسلم راکرم نبی حضور

 ریکرا رہوئے رکرتے رقدر رکی رصحر راپنی رہم ر۔چاہئے رکرنی رکوشش رکی ررکھنے رمحفوظ رکو راس راورر رچاہئے رکرنا رادار ریہشکر روقت رہر رہمیں رسے راحساس رکر رنعمر رپناہ ربے رکی رصح

 اورر رید رکر رکم رکور رمٹھاس راورر رہوئی رتلی ر۔ہے راہم ربرتنار رطاحتیا رمی رکھانے راپنے ر۔ہیں ریکھتےدر رکور ررنگوں رمختلف رسے رآسانی راپنے راورر رہیں ررہتے رخوش رہم رمی رجر رگے رپائیں رکور ریربہتر رزندگی

 رمعتدلر ربھی رکا رپانی رسات رک رکھانے رک رروزانہ راپنے ر۔ہے رہوسکتا ردہ رنقصان رلئے رک رصح ربھی رکھانا ردہیازر ر۔یکر راستعمال رمی رمقدارر رموزوںر رکی رعناصر رغذائی روقت رکھاتے رکھانا

 رہمیں ربلکہ رہوتا رنہیں رکافی ردھونا رسے رصابن راورر رپانیر رکور رہاتھوں رصرف ر۔ہے ررکھتا رمند رصح رکو رجسم راورر رہے رضرورتر ریردبنیا رکی رجسم راستعمال رکا رپانی رمی رح راچھی رنکہکیو ریکر راستعمال

 رباہر رآپر رج رخصوصاً ر۔دھوئیں رسے رپانی رپھر راورر ریرگڑ رکر رلگا رصابن رطرح راچھی رکور رہاتھوں رلئے رک رسیکنڈ ر20 رکم رازر رکم ر۔ہے رہوتی رضرورتر ربھی رکی ردھونے رسے راندازر رمنظ رکور رہاتھوں

ر، رک رلفٹ ررومز،ر ررسٹ رکنٹرول، رڈورر رکہ رجیسےر رآلات رک راستعمال رعامر ر،آئیں رسے

 
س 

 

 ر۔ہیں رہوتے روباوارر رک رانفیکشر رءراشیا ریہ رنکہکیور ررکھیںر رلخیا رخصوصی رکا رڈھونے رکور رہوغیر رلرہینڈ رب

 ربہترر رکرنا رشامل رمی رروتین رکیر رروزانہ رکور رعمل راس ر۔رہیں رسکتے ربنا ربہتر رکور رصح راپنی رآپر رسے راس راورر رہے رہوتا رثابت رکارآمد رمی رروکنے رسے رپھیلنر رکور رںیوربیمار رعمل ریہ رکار ردھونے رکور رہاتھوں

 ۔سکیں رکر کم بھی کور ؤپھیلا رک ںیوربیما اورر صح کی رلوگوں ک پاس سآ اپنے آپر تاکہ ہے ہوتا

 اپنےر رتو ر،ہیں رچاہتے رکرنا رحاصل رنجات رسے رعادتر رکی رنوشی رتمباکور رآپر راگر ر۔ہے راہم ربہت رکرنا ریزگر رطرح ریرپور رسے رنوشی رتمباکو رلئے رک رگزارنے رزندگی رمند رصح

 ۔یکر رابطہ سے معالجر اپنے لئے ک رکرنے حاصل مشورہ ممکنہ اورر یکر حاصل رمدد کی دوستوں اورر خاندانر دائروں، معاشرتی

رمراجر رور رحواشیر

 
1

 64 ریتآ المومن، ۃسور ،24 پارہ ،یمالکر رالقرآن  
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2

 25 یتآر ،ۃالبقر ۃسور ،1 پارہ ،یمالکر رالقرآنر 

3

 یبخار صحیر 

4

 داودر ابو سننر 

5

 یرترمذ سننر 

6

 الدنیار ابر ابن امامر 

7

 70 یتآر ،اسرائیل بنی ۃسور ،15 پارہ ،یمالکر رالقرآنر 

8

 165یتآ الانعام، ۃسور ،8 پارہ ،یمالکر رالقرآنر 

9

 یرتشر رمختصر مع المصابیح ۃمشکو ر 

10

 داؤدر ابر سننر 


