
ਿਕਸੇ ਆਦਮੀ ਨੇ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਕੋਈ ਭਾਂਡਾ ਨਹੀਂ ਭਿਰਆ। ਆਦਮ
ਦੀ ਔਲਾਦ (ਇਨਸਾਨ) ਲਈ ਕੁੱਝ-ਇੱਕ ਬੁਰਕੀਆਂ ਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਹਨ ਜੋ ਉਸਦੀ
ਿਪੱਠ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਣ। ਜੇਕਰ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ,
ਤਾਂ ਪੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਖਾਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਪੀਣ

ਲਈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਹੋਵੇ।

ਿਮਕਦਾਮ ਿਬਨ ਮਾਦੀਕਿਰਬ (ਰਜ਼ੀਅੱਲਾਹੁ ਅਨਹੁ) ਤੋਂ ਿਰਵਾਇਤ ਹੈ, ਉਹ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਮੈਂ ਰਸੂਲ صلى الله عليه وسلم
ਨੂੰ ਇਹ ਫਰਮਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਸੁਿਣਆ: "ਿਕਸੇ ਆਦਮੀ ਨੇ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਕੋਈ ਭਾਂਡਾ ਨਹੀਂ ਭਿਰਆ।
ਆਦਮ ਦੀ ਔਲਾਦ (ਇਨਸਾਨ) ਲਈ ਕੁੱਝ-ਇੱਕ ਬੁਰਕੀਆਂ ਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਹਨ ਜੋ ਉਸਦੀ ਿਪੱਠ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਣ।

ਜੇਕਰ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਪੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਖਾਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ
ਪੀਣ ਲਈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਹੋਵੇ।"

[صحيح] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

ਅੱਲਾਹ ਦੇ ਨਬੀ صلى الله عليه وسلم ਸਾਨੂੰ ਇੱਥੇ ਿਚਿਕਤਸਾ (ਦਵਾਈ/ਡਾਕਟਰੀ) ਦੇ ਇੱਕ ਅਸੂਲ ਬਾਰੇ ਸਮਝਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ
ਇਨਸਾਨ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੂਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ। ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਿਸਰਫ਼
ਇੰਨਾ  ਹੀ  ਖਾਣਾ-ਖਾਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ  ਜੋ  ਉਸਦੇ  ਜੀਵਨ  ਦੇ  ਜ਼ਰੂਰੀ  ਕੰਮਾਂ  ਲਈ  ਤਾਕਤ  ਦੇਣ  ਲਈ  ਕਾਫ਼ੀ  ਹੋਵੇ।
ਭਿਰਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜਾ ਬਰਤਨ (ਭਾਂਡਾ) ਸਾਡਾ ਪੇਟ ਹੈ, ਿਕਉਂਿਕ ਪੇਟ ਭਰ ਕੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਦੇਰ-
ਸਵੇਰ, ਅੰਦੂਰਨੀ ਤੇ ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਸਾਹਮਣੇ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅੱਲਾਹ
ਦੇ ਰਸੂਲ صلى الله عليه وسلم ਨੇ ਫਰਮਾਇਆ: ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੇ ਪੇਟ ਭਰ ਕੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਹੀ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ
ਹੈ  ਿਕ  ਇੱਕ  ਿਤਹਾਈ  ਿਹੱਸਾ  ਖਾਣ  ਲਈ,  ਇੱਕ  ਿਤਹਾਈ  ਿਹੱਸਾ  ਪੀਣ  ਲਈ  ਅਤੇ  ਇੱਕ  ਿਤਹਾਈ  ਿਹੱਸਾ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਲਈ
ਰੱਖੇ,  ਤਾਂ ਜੋ ਉਸਨੂੰ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਦੀਨ ਤੇ ਦੁਨੀਆ ਦੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਕੰਮਾਂ ਿਵੱਚ ਉਹ ਆਲਸ ਨਾ
ਕਰੇ।
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