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 پروفیسر ڈاکٹر سید اسلم

ر  رجمان القرآن : اکتوتب

 

ء2102ت  

 اس طرح بیان کی جاتی ہے کہ 

 

ک
 ۰۳۳ایک قدیم حکای

ّ
فٹ اُونچی ایک پہاڑی کی چوٹی پر ایک خانقاہ تھی، جہاں ایک سال خوردہ پرانی رسّ

ا تھا۔ 

 

رین کو ایک ٹوکری میں بٹھاکر اُوپر کھینچ لیا جات

 

 کو دیکھتے تھے اور پھر نیچے کی گہرائی کی مدد سے زات
ّ
ب اس شکستہ رسّ

ب
ر ج

 

ر ہے کہ مساف
 
ظاہ

ب دکھائی دیتی تھی۔ایک 
ک
ی ر

 

 زندگی سے زتکادہ موت ف

 
 

 طاری ہوتی تھی کہ اس وق

 

پر ان کی نظر جاتی تھی، تو ان پر سخت خوف کی حال

ب وہ واپسی کے لیے ٹوکری میں قدم رکھنے والا تھا، خانقا
ب

ر نے ج

 

 کو تبدیل کرنے دن ایک زات
ّ
ب سے پوچھا کہ آپ کو اس رسّ

 
ہ کے راہ

 ٹوٹ جاتی 
ّ
ب ایک رسّ

ب
ذتباتی انداز میں جواب دتکاکہ ج

 

ب نے سادہ لوحی سے، غیرجب
 

کی توفیق کتنے کتنے عرصے کے بعد ہوتی ہے؟ راہ

۔ہے  

 کے تبدیل
ّ
 سے قارئین کے ذہنوں میں یہ سوال پیدا ہوگا کہ اس خانقاہ کے راہبوں نے رسّ

 

ک
 کرنے ا  جو طرقہ  اتیارر کر اس حکای

اک تھا 

 

، احتیاط کے خلاف بلکہ احمقانہ تھا، اور اس میں سخت خطرہ مضمر تھا۔ لیکن جس طرح یہ طرقہ  خطرت امناسب

 

 ت

 

ک
رکھاتھا وہ نہای

 پر سفر زندگی طے کر رہے ہیں جو لائق ا
بل
ازک دھاگے کے ب

 

رخطر زندگی گزار رہے ہیں جو ایک ت ُ
عتبار نہیں اور اسی طرح وہ لوگ بھی ت 

راب صحت، معمولی صحت،تکا گزارے کے لائق صحت کو اپنی 

 

 ذکر ہے کہ اکثر لوگ خ
ِ ب
 خطرہ ہے۔یہ تبات قاب

 
 

ر وق
 
جس کے ٹوٹنے ا  ہ

ا زندگی آسانی سے 

  
 

اکہ رش

 

ا چاہیے ت

 

رخلاف ان کو تنومند اور مضبوط صحت ا  مالک ہوت ر سمجھ کر قبول کرلیتے ہیں۔ حالانکہ اس کے تب تقدتک

۔جائے ٹوٹ نہ  

 تباقی ہے کہ اپنے طرزِزندگی پر ایک سیرحاصل نظر ڈالی جائے اور ان 

 
 

ارات ہیں کہ ابھی وق

 

رشخص کے لیے اس تبات میں واضح اش
 
ہ

ر کیا جائے جن سے تمام کی تمام عمارتِ زندگی کو سخت خطرہ لاحق ہوگیاہے۔ ہمیشہ یہ خیال رکھنا چاہیے کہ ہم اپنے جہازِ زند ُ
گی رخنوں کو ت 

 کو اس 

 

 سے قبل مرم

 
 

 استعمال نہ کریں کہ وہ تبالکل ہی شکستہ اور ریختہ ہوجائے اور ہم اپنے جسم کی مشین کی وق

 

طرح اور اس حد ی

 ِ

 

رتباد ہوگئی ہوتی ہے، تو وہ نہ صرف یہ کہ اپنے لیے تباع ب کہ ان کی صحت تبالکل تب
ب

 خبر لیتے ہیں، ج

 
 

کرا لیں۔ جو لوگ اپنی اُس وق



رابی بن رہے ہوتے ہیں 

 

ب سے یہ انتہائی ضروری خ بلکہ اپنے گھروالوں کے لیے بھی مصیبت ا  سامان پیدا کررہے ہوتے ہیں۔ اس سب

 ضرورت ا م آئے

 
 

اکہ بوق

 

رشخص اپنی قوتوں کو مجتمع کرے ت
 
۔امر ہے کہ ہ  

رضِ اولین ہے اور اس غرض سے اچھی عادات کو اتیارر 

 

رد ا  ف

 

رف
 
رار رکھنا ہ

 

رف  میں تب

 

ا چاہیے۔ اچھی عاداتِ اپنی صحت کو مناسب حال

 

کرت

 کے لیے نیند لی جائے 

 
 

اشتہ اچھی طرح کیا جائے، روزانہ مناسب ورزش کی جائے، رات کو مناسب وق

 

صحت میں یہ ضروری ہے کہ ت

ا حیات کو 

  
 

 نکالنا بھی ضروری ہے۔ جو لوگ ان احتیاطوں پر عمل پیرا ہوں گے، وہ نہ صرف اپنے رش

 
 

اور دن میں سستانے کے لیے وق

راہِ زندگی کو زتکادہ بک  روی سے طے کریں گے اور زتکادہ عرہ  اس ا رگاہِ حیات میں رہیں گےمضبو
 
اہ

 

۔ط کریں گے بلکہ ش  

ازک اور زتکادہ قیمتی ہے۔ اس لیے یہ 

 

ارا جسم بہ نسبت دیگر مشینوں کے، زتکادہ پیچیدہ، زتکادہ ت
 
ارہ ضروری ہے کہ ہ

 

اس تبات کی طرف اش

ردم چوکنا رہیں
 
اری  ضروری ہے کہ ہم ہ

 
اری صحت کو تباہ تو نہیں کر رہی اور کیا ہ

 
ارے جسم کو اور ہ

 
اور یہ دیکھتے رہیں کہ کوئی شے ہ

اری صحت ایسی نہیں ہے، جیسی 
 
ا چاہیے جو ہمیں یہ بتائیں کہ ہ

 

اروں کو نظرانداز نہیں کرت

 

دفاعی صلاحیتوں کو کم کرر ہی ہے؟ ہمیں ان اش

انی کریں اور اس میں مناسب  کہ ہونی چاہیے۔ اگر آپ کو اپنی صحت کے

 

بہہ ہے تو آپ کو چاہیے کہ اپنے طرزِزندگی پر نظرت
ب

 

متعلق ش

۔تبدیلیاں کریں اور یہ بھی سوچیں کہ کہیں آپ کو طبی مشورے کی ضرورت تو نہیں ہے  

رمن اور کہنہ تکا دائمی

 

ذاداد ہوتے ہیں لیکن م

 

 ہونے والے امراض ج

 

  لیکن صحیح قول ہے کہ اچای
 

ارا اپنا قصور  کسی ا  دل چ
 
بیمارتکاں ہ

اشناسی ہے۔ روایتی طور پر پڑھے لکھے لوگ بھی معلوماتِ صحت سے کس قدر بیگانہ 

 

ری وجہ علمِ صحت سے ت

 

ہیں اور ان کی سب سے تب

 خیال تھا ہیں،اس ا  ہلکا سا اندازہ حالیہ امریکی تحقیق سے ہوسکتا ہے، جہاں ایک مطالعے میں نصف سے زتکادہ مدرسہ فوقانی کے طلبہ ا  یہ

ا مقوی دماغ ہے اور تین چوتھائی لوگوں کے خیال میں حیاتین، قوت ا  سرچشمہ ہیں حالانکہ ان میں سے کوئی بھی تبات صحیح 

 

کہ مچھلی کھات

۔نہیں ہے  

کو اپنی صحت  یہ تو پڑھے لکھے امریکا ا  ذکر تھا، اور اس تبات سے یہ حقیقت واضح ہوکر سامنے آتی ہے کہ دنیا کے اکثر ممالک میں لوگوں

ر ہیں وہاں  ذتک

 

ا ارضی میں ہم قیام پ 

 

طہ

 

کے متعلق کوئی خا ص علم نہیں ہے۔ اُن کو بھی نہیں جو اپنے آپ کو تعلیم تکافتہ سمجھتے ہیں۔ جس خ

ت

 

ک
ات، غلط عقائد اور لاعلمی کی وجہ سے حالات کچھ زتکادہ ہی ابتر ہیں۔ جن لوگوں کو تھوڑی بہت معلومات حاصل ہیں، ان کی اکثری

 
 توہ



رارِ صحت کے لیے ضروری 

 

ا ف

 

بوجوہ ان پر عمل کرنے سے قاصر ہے۔ یہ اکثر لوگوں کو معلوم ہے کہ وزن کو مناسب رکھنا اور ورزش کرت

انیہ بن سکتا ہے اور 

 

اکثر ہے لیکن کتنے لوگ اس پر عمل پیرا ہیں، حالانکہ اچھی عادتیں ایک تبار ڈال لی جائیں تو ان پر تباعمل رہنا عادتِ ت

  بھیاوقات 
 

۔دل چ  

ا 

 

رک کرت

 

ا ہے وہ یہ ہے کہ اب ان کی عادتیں راسخ ہوگئی ہیں، اور اب ان کو ت

 

بے عمل لوگوں کی طرف سے جو عذر لنگ عموماً پیش کیا جات

اری اپنی مصنوعی طریقے پر ڈالی 
 
ر نہ گردد۔ لیکن اس تبات میں بھی کوئی شک نہیں کہ یہ عادتیں خود ہ مشکل ہے کہ جبل گردد، جبلت تب

اع  ہوکے رہ جاتے ہیں اور پھر یہ بھی میز  نہیں رتی  کہ صحیح عادت کیا ہے اور غلط کیا، قولل ابالہو

 

ئی ہیں، جن کے ہم خود بعد میں ت  ؂ 

 اپنی حکمت کے خم و پیچ میں اُلجھا ایسا

ا نفع و ضرر کر نہ سکا

 

ک

 

 ف

 

 آج ی

ذ حقیقت ہے کہ صحت افزا طرزِ زندگی کو بہ جبر ردپک

 

 ت
ِ ب
اقاب

 

افذ نہیں کیا جاسکتا اور نہ کوئی قانون و آئین لوگوں کو تندرستی کے راستے  یہ ت

 

ت

ا 

 

رغیب ابتداے عمر ہی سے دی جائے۔ اس تبات کی طرف توجہ دلات

 

پر ڈال سکتا ہے۔اصل تبات صحت مند عادتیں ڈالنا ہے جن کی ت

۔ کیونکہ ا۰۳ضروری ہے کہ 

 

 نہیں رکھ سکت

 

مراض ا  علاج الگ تبات ہے اور کسی کی تندرستی لاکھ شفاخانے بھی ایک آدمی کو تندرس

رالذکر کیفیت کے حصول کے لیے مختلف سازوسامان کی ضرورت ہے اور شفاخانوں کے لیے 

 

بحال رکھنا دوسری تبات، اور مؤخ

 رکھنے ا  صرف ایک طرقہ  ہے کہ

 

 دوسرے آلات کی۔ علاج امراض کے لیے بے شمار ادویہ موجود ہیں لیکن اپنے آپ کو تندرس

راحی معدہ ا  سوچاجائے، بلکہ
ب
ذیلی جائیں تکا خ

  

 اپنے جسم ا  صحیح استعمال کیجیے۔ سوے ہضم ا  علاج یہ نہیں کہ مانع تیزاب ادویہ حلق میں اپ

ا جائے اور پھر ان کو اتیارر کیا جائے

 

۔اس ا  حل یہ ہے کہ کھانے پینے کے متعلق صحیح طور و طریق کو جات  

 صرف اس طرح حل نہیں کیا جاسکتا کہ سپتالل پر سپتالل ھوللے جائیں، تکا یر  بہ دفف دییسی ادویہ اس زمانے میں بھی طبی مسائل کو

روغ کے لیے 

 

راحی کے اپنے ملک میں ف
ب
ھنیں اور اس قسم کی خ

ُ
اموں پر سر د

 

راحی قلب کے ا رت
ب
درآمد کرتے جائیں، تکا محیرالعقول خ

راحوں کو اپنے ملک میں مدعو کرتے رہیں، بلکہ
ب
اری جاتت اس تبات میں مضمر ہے کہ معلوماتِ صحت کو غیرملکی خ

 
 سئلہ  صحت ا حل اور ہ

۔حاصل کریں، عام کریں اور پھر اس پر صحیح طور پر ا ربند رہیں  



ا قدیم میں غالباً صحت مند رہنا اس قدر دشوار نہیں تھا جس قدر آج ہوگیا ہے کہ اس زمانے میں اگر آدمی وتبائی اور عفونتی امراض 

  

ازم

 و دو نہیں کرنی پڑتی تھی کہ سے 

 

ا تھا، تو صحت مندانہ طرزِ زندگی آپ سے آپ حاصل ہوجاتی تھی، اور اس کے لیے کوئی خاص ت

 

بچ جات

ذ مصنوعی غذاؤں کے بجاے قدرتی غذائیں بآسانی دستیاب تھیں۔ طویل فاصلے پیدل چلنا عام  ذپک غذا میں اس قدر ملاوٹ نہیں تھی اور جب

ب طریقۂ زندگی تھا۔ ماحو
ب

س زمانے میں ج
ِ
ا جا رہا ہے۔ ا

 

ل اس قدر دھواں دھار اور کثیف نہیں تھا، جس قدر آج ہے اور دن بہ دن ہوت

دیہات سے شہروں کی طرف آتبادی کی قطار اندر قطار یلغار ہے اور مصنوعی شہری زندگی عام ہوتی جاتی ہے اور عام اندازہ یہ ہے کہ تمام 

 

 

ر ی

 

رھ جائیں گے۔ اس ‘تمہذب طرزِزندگی’تبادی شہروں میں آبسے گی تو فی صد آ۰۳دنیا میں اس صدی کے آخ

 

کے مسائل اور تب

اکہ نئی مشکلات ا  کچھ نہ کچھ ازالہ 

 

تبات کی ضرورت جس قدر آج ہے، کبھی بھی اس قدر اشد نہیں تھی کہ تعلیمِ صحت کو عام کیا جائے ت

۔ہوسکے اور گزرگاہِ عافیت مل سکے  

ر ہم سب کے لیے ایک   حساب’جلد تکا دیتک
ِ
رہ لیں کہ وہ صحت ‘تیوم

 
 

ب ہم اس تبات پر مجبور ہوں گے کہ اپنی عادتوں ا  جات
ب

آنے والا ہے، ج

اری حیثیت کیا ہے۔ آج بھی اور کل بھی اس تبات ا  اندازہ 
 
اکہ یہ معلوم ہوسکے کہ صحت و تندرستی کے لحاظ سے ہ

 

افزا ہیں کہ نہیں، ت

رعکس ہوگی کہ ابھی گزری لگائیں کہ ہم آنے والے زمانے کو اعتماد اور د  اس کے تب

 

ذ کہہ سکیں گے تکا حال رستی تن کے ساتھ خوش آمدپک

رلہ اور زا م میں مبتلا رہتے ہیں اور 

 
 

 ت

 
 

روق
 
ردہ اور دیحال ہیں۔ کیا ہم ہ

ُ

ر ہم تھکے ہوئے، م

 

رات ب ا  خمار تباقی ہے، جس کے زتک

 

ہوئی س

ارا پیچھا نہیں
 
ے رہتے ہیں، اور کھانسی ہے کہ ہ

 

کت

 

کن
 ھی
چ

ارے جوڑوں ا  درد اور دکھن مستقل روگ بن گئے ہیں؟ تکا ہم  مستقل 
 
چھوڑتی؟ کیا ہ

؟عمر سے پہلے بوڑھے ہوکر تھکے تھکے رہتے ہیں  

رانہ نظر ڈالیں اور اپنا محاسبہ 

 

  چاپ بیٹھ جائیں اور اپنے طرزِزندگی پر ایک طات
 

آپ کے لیے صحیح مشورہ یہ ہے کہ ایک گوشے میں ج

ذی نہیں مار رہے ہیں کیونکہ کریں اور یہ دیکھیں کہ آ

  

پ نے بے احتیاطیوں سے اپنی صحت کو تو خود داؤ پر نہیں لگا دتکا ہے اور خود ہی تو ڈپ

ا آپ ہی ا  ہے۔ اس کے بعد آپ کو یہ سوچنا ہے کہ آپ اپنے طرزِ زندگی میں تبدیلیاں لاکر اپنے آپ کو کس طرح 

 

اس میں سراسر گھات

 ہیں۔ جن سوالوں کے 

 

لیے آپ خود اپنے سامنے جواب دہ ہیں ان میں سے چند یہ ہیںبہتر بنا سکت : 

l اشتہ اچھا اور مکمل ہے تکا جلدی جلدی میں جو کچھ ملا منھ میں ڈال لیا

 

؟غذا:کیا آپ کی غذا مناسب اور متوازن ہے جس میں ت  



l ؟ ہےورزش:کیا آپ روزانہ کوئی ورزش نہیں کرتے؟ کیا آپ کے لیے روز ایک میل چلنے ا  بھی معمول نہیں  

l ارخور ہیں؟ آپ نے خود کو تمباکو نوشی اور ک
ب
نیند:کیا آپ کی نیند پوری ہوجاتی ہے؟ آپ کی زندگی کی بے احتیاطیاں کیا ہیں؟ کیا آپ ب

مے خواری میں تو مبتلا نہیں کر رکھا؟ کیا محرا ت، مًثلا ا فی، چائے، منشیات ا  تو آپ کی زندگی میں دخل نہیں، کیونکہ یہ سب مضطرب 

ا ہے۔ ان سے آدمی تو چلتا رہتا

 

راج بنادیتے ہیں؟ اکثر محرا ت چایب ا  ا م کرتے ہیں مگر یہ چایب ایک تھکے ہوئے گھوڑے پر پڑت

 

 اور تلخ م

 میں اس طرح پھنسا رکھا ہے کہ 

ّ

 
ہے لیکن یہ تمام اعصاب میں شکستگی پیدا کردیتے ہیں۔ علاوہ ازیں کیا آپ نے خود کو روزمرہ کی چک

ر کی دنیا کو دکھنے  اور اس کے منار  سے طف  اندوز ہونے کی کوش  نہیں سیروتفریح
 
ا؟ کیا آپ کبھی تباہ

 

 ا  ھولل کر بھی خیال نہیں آت

ذاتعالیٰ کی عطا کردہ زندگی کی نعمتوں سے طف  اندوز نہیں ہوتے؟کیا آپ نے دفتر کی 

 

 ا م میں مبتلا رہتے ہیں اور ج

 
 

روق
 
کرتے، بلکہ ہ

اکہ بچوں میں بھی آپ کی وجہ سے اپنی گھریلو 

 

 نہیں ہے ت

 
 

زندگی کو بھی نظرانداز کر رکھا ہے کہ بچوں کے ساتھ کھیل کود کے لیے وق

ب آپ نے اپنے کسی بچے کو گود میں لے کر کوئی کہانی سنائی تکا 
ب

طرف سے محبت و شفقت ا  احساس ہو؟ اس تبات کو کس قدر عرہ  گزرا ج

ر کی مصروفیات
 
رتبان کردتکا ہے تباتیں کیں۔ کیا آپ نے تباہ

 

؟کے لیے گھریلو زندگی کی مجالس اور گفتگوؤں کو ف  

رہ لیں گے وہ آپ کے لیے بہتر 

 
 

رصت چاہتے ہیں۔ جس قدر جلد اس ضمن میں آپ اپنا جات

 

یہ سوال معمولی ہیں لیکن یہ سب جواب اور ف

۔ہوگا  

 


