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இஸ்லாமிய சமய மன்றம் (சிங்கப்பூர்) 

வெள்ளிக்கிழமமப் பிரசங்கம் 
10 ஜுன் 2026 / 24 துல்ஹஜ் ஹிஜிரி 1447 

உடல் நலம்: அடிக்கடி புறக்கணிக்கப்படும் அமானிதமும் அருளும் 

د ُ مح لُُّٰٱلْحَ يُلِل ذل ذَاُهَدَانَُُٱلَّ ٰ اُوَمَاُلِل نَّ يَُُك  دل تَ هح ن َ ُُلل لَ نحُُلَوح .ُهَدَانَُُأَ هَد ُُٱلِّٰ  شح نحُُأَ ُأَ
ُ لٰهَُُلَ ُُإل لَّ دَهُ ُٱلُِّٰ ُإل ُُوَحح يكَُُلَ ،ُشَرل ه  هَد ُُلَ شح نَُُّوَأَ دَنَُُأَ دًاُسَيلّ مَّ هُ ُمُ َ د  .ُعَبح ه  ول  ُوَرَس 

مَُّ ه  ُُٱللّٰ نَُسَيلُُّعَلَىُصَللّ دٍ،ُدل مَّ هلُُوَعَلَىُمُ َ هلُُآلل حَابل صح يَن.ُوَأَ عل جْحَ اُأَ مَّ ،ُأَ د  عح اُب َ يَ ُف َ
ادَُ بَ ،ُعل واُٱلَِّل ق  .ُٱت َّ عَالَ:ُقَالَُُٱلََِّ هَاُت َ ي ُّ ينَُُيَأَ ذل واُالَّ واُآمَن  ق  َُُات َّ هلُُحَقَُُّالَِّ قَاتل ُت  
ُ نَُُّوَلَ ُُتَ وت  لَّ محُُإل ت  ن ح ونَ.ُوَأَ م  لل سح  م 

 

அன்பும் அருளுமிக்க ஜமாஅத்தார்களள! 
அல்லாஹ் சுப்ஹானஹு வதஆலாவின் மீது தக்வா [பக்தியை] ஏற்படுத்திக் 
ககாள்ளுங்கள். அல்லாஹ்வின் அயனத்து கட்டயைகளுக்கு அடிபணிந்து 
நடந்து ககாள்ளுங்கள். அல்லாஹ் தயடகெய்துள்ை அயனத்து 
விஷைங்கைிலிருந்து தவிர்ந்து ககாள்ளுங்கள்; நாம் நமது ஓரியை 
நம்பிக்யகைில் உறுதியையும் கதாடர்ந்து அல்லாஹ்வுக்கு அடிபணிந்து 
நடக்கும் வாய்ப்யபயும் வழங்கப்படுவவாமாக! அதன் மூலம் அல்லாஹ் 
சுப்ஹானஹு வதஆலாவின் திருப்தியை அயடவவாமாக! ஆமீன். ைாரப்பல் 
ஆலமீன். 
 
அன்பிற்குரிய சளகாதரர்களள! 
நமது வாழ்க்யகைில் பல அருள்களும் ”அமானத்” எனும் அமானிதங்களும் 
நாம் வழங்கப்பட்டுள்வைாம். நம்மிடமுள்ை கெல்வம் மற்றும் வநரம் ஆகிை 
அயனத்தும் நமக்கு வழங்கப்பட்டுள்ை அமானிதங்களாகும். எனினும், 

முக்கிய ொர்த்மதகள்: 
உடல் நலம் 
அமானிதம் 
உடல் 
மிதமான 
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நம்மிடம் மற்கைாரு அமானிதமும் உள்ைது; அதன் விஷைத்தில் நாம் 
கவனக்குயைவாக இருந்தால், மற்ை எந்தப் கபாறுப்புகயையும் நம்மால் 
நியைவவற்ை முடிைாத நியல ஏற்பட்டு விடும். 
 
அன்பிற்குரிை ஜமாஅத்தார்கவை! நமது உடல்நலத்மதப் பாதுகாக்கும் 
கபாறுப்பு நம்மிடம் ஒப்பமடக்கப்பட்டுள்ளது. ஆம், நமது உடல் நலமும் 
நல்வாழ்வு அயமப்புகளும் நம்மிடம் ஒப்பயடக்கப்பட்டுள்ை அமானிதங் 
களாகவும் அருள்கைாகவும் உள்ைன. துரதிருஷ்டமாக, இந்த அருளும் 
அமானிதமும் பல மக்கைால் அடிக்கடி புைக்கணிக்கப்படுகின்ைது; அது 
கதாயலந்த பின்பு தான், அதற்காக அவர்கள் துைரங் ககாண்டு 
புலம்புகிைார்கள். இயைத்தூதர்[ஸல்] அவர்கள் நவின்றுள்ைார்கள்: ”இரண்டு 
அருள்கயை மக்கைில் பலர் புைக்கணிக்கின்ைார்கள்; அயவ, உடல் நலமும் 
ஓய்வு வநரமுமாகும்” [ஹதீயதப் பதிவு கெய்து அைிவிப்பவர்: இமாம் புகாரி 
ரஹ்] 
 
இந்த ஹதீதில் நாம் ெிந்தயன கெய்வது அவெிைமாகும்; நாம் நலமாகவும் 
ஆவராக்கிைமாகவும் இருக்கும் வபாது கபாழுதுவபாக்கு, இன்பமயடதல் 
வபான்ை பல விஷைங்கயை விரும்புகிவைாம். ஆனால், நாம் 
வநாய்வாய்ப்படும் வபாது, அவற்யைகைல்லாம் நாம் விரும்புகிவைாமா? 
இதற்கான பதில் ”நிச்ெைமாக இல்யல” என்பதாகவவ இருக்கும். மாைாக, ஒரு 
வநாைாைி உடல் நலத்மத மட்டுவம விரும்புபவராக ஆகி விடுகிைார். 
 
அன்பிற்குரிய சளகாதரர்களள! 
நாம் இஸ்லாமிை வாழ்க்யகைாக வாழ்வதற்கு, உடல் நலம் முக்கிை 
அம்ெமாக உள்ைது. அல்லாஹ் சுப்ஹானஹு வதஆலாயவ வணங்கி, 
வழிபடுவதற்கும் அவனது பயடப்புகளுக்கு வெயவ கெய்வதற்கும் உடல் 
நலம் அவெிைமாக உள்ைது. நமது உடல் நலத்மதப் பாதுகாப்பதற்கு 
உதவிைாக உள்ை பின்வரும் மூன்று இஸ்லாமிை வழிகாட்டுதல்கைில் நாம் 
அயனவரும் இயணந்து ெிந்தயன கெய்வவாமாக: 
 
முதலாெதாக, நடுநிமலயான, மிதமானப் ளபாக்மகக் கமடப்பிடித்தல் 
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அல்லாஹ் சுப்ஹானஹு வதஆலா, திருக்குர்ஆனின் ”அல்-அஃராஃப்” எனும் 
அத்திைாைத்தின் 31-வது வெனத்தில் கூறுகிைான்: 
 

 
 
கபாருள்: ”ஆதமுயடை மக்கவை! ஒவ்கவாரு பள்ைிவாெலிலும் கதாழும் 
வபாது உங்கயை ஆயடகைால் அழகாக்கிக் ககாள்ளுங்கள்; உண்ணுங்கள்; 
பருகுங்கள்; எனினும், வணீ் விரைம் கெய்ைாதீர்கள்; ஏகனனில், அல்லாஹ்  
வணீ் விரைம் கெய்பவர்கயை வநெிப்பதில்யல” 
 
தற்வபாது ஓதப்பட்ட வெனத்தில் காணப்படும் ”வணீ் விரைம் கெய்ைாதீர்கள்” 
எனும் வாெகம், நடுநியலைாகவும் மிதமாகவும் நடந்து ககாள்வதன் 
மதிப்யபச் சுட்டிக் காட்டுகின்ைது.  வாழ்க்யகைின் ஒவ்கவாரு அம்ெத்திலும் 
மிதமானப் ளபாக்மக கயடப்பிடிக்க வவண்டுகமனவும் சுட்டிக் 
காட்டுகின்ைது. உடல் நலப் பராமரிப்பின் விஷைங்கைில், மிதமான 
அணுகுமுயையைக் கயடப்பிடிப்பது என்பதன் கபாருள், நமது உடல் 
நலத்யதப் புைக்கணிக்காமலும், அவத ெமைம், உடல் நலம் விஷைத்தில் 
அைவு கடந்து கவைிைாக நடந்து ககாள்ைாமலும் அல்லாஹ்வின் 
அமானிதத்மதப் பாதுகாக்கின்வைாம் எனும் ெிந்தயனைில் கெைல்படு 
வதாகும். ொப்பிடுவதற்கு ஹலாலான [ஆகுமான], ெத்தான உணயவத் 
வதர்ந்கதடுக்க வவண்டும். நமது உடல்களின் உரியமகயைப் 
பாதுகாப்பதற்காக, வபாதுமான அைவு நாம் ஓய்கவடுக்க வவண்டும்; 
வதயவப்படும் வபாது ெிகிச்யெ கெய்து ககாள்ை வவண்டும். 
 
இரண்டாெதாக, தடுப்பு நடெடிக்மககமள ளமற்வகாள்ெது 
நமது நல்வாழ்யவப் வபணும் விஷைத்தில், விரும்பத்தகாத விஷைம் நடந்த 
பின்பு கெைல்படுவயத விட, முன்கூட்டிவை கெைல்படுமாறு இஸ்லாம் 
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நம்யம ஊக்குவிக்கிைது. இதில் வழக்கமான அல்லது வருடாந்திர 
மருத்துெப் பரிளசாதமன கெய்து ககாள்வதும் அடங்கும்; நமது 
குடும்பத்தின் மருத்துவ மற்றும் சுகாதார வரலாற்யைக் கூர்ந்து கவனிக்க 
வவண்டும். சுகாதாரப் பிரச்ெயனகயை எதிர்ககாள்ளும் வபாது, அயவ ெிைிை 
அைவிவலா அல்லது அற்பமான அைவிவலா இருந்தாலும் கூட ெிகிச்யெ 
கெய்து ககாள்வயதத் தாமதிப்பது கூடாது. 
 
மருத்துவப் பரிவொதயனகயைத் தவிர,  வநாய் தடுப்புக்காக முன் ஏற்பாடு 
கெய்து ககாள்வது மற்கைாரு ஆக்கப்பூர்வமான நடவடிக்யகைாகும். இது 
நாம் அன்ைாடம் வமற்ககாள்ளும் வதர்வுகளுடன் கநருங்கிை கதாடர்புயட 
ைதாகும். இன்று நாம் எம்மாதிரிைான உணயவயும் பானத்யதயும்  
உட்ககாண்வடாம்? கதாழில், கல்விக்கூடம் அல்லது மற்ை 
காரணங்களுக்காக, கணினித் தியரகள் அல்லது ஸ்மார்ட் வபான்கைில் 
உற்றுப் பார்ப்பதற்காக, எத்தயன மணி வநரங்கயைச் கெலவழித்வதாம்? 
அலுவலக வமயஜைில் பல மணி வநரம் அமர்ந்த பிைகு, நமது உடயல நீட்டி 
வயைக்கும் பைிற்ெிகயைச் கெய்கிவைாமா? என நம்யம நாம் வகட்டுக் 
ககாள்ை வவண்டும். இயவகைல்லாம், ொதாரண விஷைங்கைாகத் 
கதன்படலாம்; ஆனால் ஒட்டுகமாத்தமாகப் பார்க்கும் வபாது, அயவ 
வநாயைத் தடுக்கும் ஒரு கவெமாக அயமகின்ைன. வமலும், அல்லாஹ் 
நமக்கு வழங்கியுள்ை உடமலப் பராமரிக்கும் கபாறுப்பு எனும் 
அமானிதத்மத மதித்துப் வபாற்றுவதற்கான ஒரு வழிைாகவும் அயவ 
அயமகின்ைன. 
 
மூன்றாெதாக, ஆளராக்கியத்மதப் ளபணுெமத ஒரு வதாடர்ச்சியான 
ெழிபாடாகக் கருதுதல் 
உடல் ஆளராக்கியம் எனும் அமானிதத்மத, முழு விழிப்புணர்வுடனும் 
உைப்பூர்வமாகவும் நாம் வபணும் வபாது, மற்ை வணக்க, வழிபாட்டுச் 
கெைல்கயைப் வபாலவவ இதற்கும் நற்பலன்கயை அல்லாஹ்விடம் 
கபைலாம் என நாம் நம்புகிவைாம். நமது வழிபாட்டுச் கெைல்கயை ெிைப்பாக 
நியைவவற்ை நமக்கு உதவிைாக இருப்பதும் இந்த உடல் நலம் எனும் 
அருட்ககாயட தாவன? 



5 
 

 
ஏகனனில், வழிபாடு என்பது கதாழுயக விரிப்புக்குள் மட்டும் 
அடங்கிைதல்ல, நீண்ட கால ஆளராக்கியம் மற்றும் ஊட்டச்ெத்துத் 
வதயவகயைக் கவனத்தில் ககாண்டு, உணயவ உண்டு மகிழ்வதும் 
வழிபாவட ஆகும். மாணவர்களுக்கு, அவர்கைின் உடலும் மனமும் 
புத்துணர்ச்ெியுடனும் ஆற்ைலுடனும் இருப்பதற்குப் வபாதுமான ஓய்வு 
எடுப்பதும் ஒரு வழிபாடாகும். திருமணமானவர்கைின் கவனத்திற்கு, நமது 
அன்புக்குரிை குடும்ப உறுப்பினர்கள், பலவனீமாகவும் உதவிகள் 
வதயவப்படும் நியலைிலும் இருக்கும் வபாது, அவர்கைின் யககயைப் பற்ைி 
உதவி கெய்ை நம்மிடம் வலியமயை ஏற்படுத்திக் ககாள்வதும் கூட ஒரு 
வழிபாவட ஆகும்.  
 
அன்பிற்குரிய சளகாதரர்களள! 
நாம் உடல் நலத்திற்கு முக்கிைத்துவம் ககாடுத்து, அதயன ஆர்வத்துடன் 
பாதுகாப்வபாமாக! அதன் மூலம் அல்லாஹ்யவ பல வயகைிலும், 
பரிபூரணமாகவும் வணங்கி வழிபட முடியும். 
 
ஏற்கனவவ ஆளராக்கியமாகவும் உடல் திறனுடனும் இருப்பவர்கள் முடிந்த 
அைவு ஆவராக்கிைம் எனும் அமானிதத்யதச் ெிைப்பாகப் பாதுகாக்க 
வவண்டும்; இந்த அமானிதத்மதப் புைக்கணித்து விட வவண்டாம். எவர்கள் 
வநாய், கநாடிகைால் வொதிக்கப்பட்டுள்ைார்கவைா, அவர்கள் அல்லாஹ்வின் 
அருைிலிருந்து நிராயெைாக வவண்டாம். கதாடர்ந்து ெிகிச்யெயை நாடி, நமது 
உடல் நலத்மத நம்மால் முடிந்த அைவு ெிைப்பாகப் வபணிப் 
பாதுகாப்பதற்குத் கதாடர்ந்து முைற்ெி கெய்யுங்கள். கபாறுயம மற்றும் 
அல்லாஹ்வின் மீது நம்பிக்யகக் ககாண்டு, நம்யம நாம் அலங்கரித்துக் 
ககாள்வவாமாக; கபாறுயமயுடன் எதிர்ககாள்ளும் ஒவ்கவாரு 
கஷ்டத்துக்கான நன்யமயை அல்லாஹ் வணீாக்கமாட்டான் என்பயத 
நம்புங்கள்; ஏகனனில், கஷ்டங்கயை எதிர்ககாள்வதானது, ஒருவரின் 
அந்தஸ்த்து உைர்த்தப்படுவதற்கும் பாவங்கள் அழிக்கப்படுவதற்கும் 
காரணமாக உள்ைது. 
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அல்லாஹ் சுப்ஹானஹு வதஆலா, நமக்கும் நமது பிரிைத்திற் 
குரிைவர்களுக்கும் உடல் நலம் மற்றும் ஆவராக்கிைத்யத வழங்கி, அருள் 
புரிவானாக; வமலும், எல்லாவிதமான வநாய்கயை விட்டும், துன்பங்கள் 
மற்றும் வபரிடர்கயை விட்டும் நம்யமப் பாதுகாப்பானாக; வமலும் வநாைால் 
வொதிக்கப்படுபவர்களுக்கு குணமைித்து, அவர்கைின் அயனத்து 
துன்பங்கயையும் நீக்குவானாக! ஆமீன். ைாரப்பல் ஆலமீன். 
 

ُ ل  وح ق   ُُأَ لل وح ر ُُهَذَاُق َ فل غح ت َ سح مَُُاللَُُوَأَ يح ُُالعَظل ،ُلل مح ك  وهُ ُوَلَ ر  فل غح ت َ هُ ُفَاسح نَّ وَُُإل ر ُُه  وح ُالغَف 
م يح حل  ُ.الرَّ
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இரண்டாெது பிரசங்கம் 

دَه ُلَُشَرليكَُُ وَحح ُاللُ  هَد ُأَنُلَُإللَهَُإللَّ كَُمَاُأَمَرَ،ُوَأَشح كَُثليراً د ُللهلُحََحدًا الْمَح
ُوَسَللّمحُعَلَىُسَيلّدلنَُ هَد ُأَنَُّسَيلّدَنَُمُ َمَّدًاُعَبحد ه ُوَرَس ول ه .ُاللَّه مَُّصَللّ لَه ،ُوَأَشح

تَ عَالََُُمُ َمَّدٍُوَعَلَىُآللهلُوَأَصححَابلهلُأَُ جْحَعليَن.ُأَمَّاُبَ عحد ،ُفَ يَاُعلبَادَُالل،ُالت َّق واُاللَُ
 فليمَاُأَمَرَ،ُوَانتَ ه واُعَمَّاُنََاَك مُعَنحه ُوَزجََرَ.

ُقاَلُُ بلذَللكَُحَيحث  ُأَمَرَنَُاللُ  ُالحم صحطفََى،ُفَ قَدح لّ أَلَُصَلُّواُوَسَللّم واُعَلَىُالنَّبل
ُيَ اُأيَ ُّهَاُالَّذلينَُءَامَن واُ لّ وَمَلََئلكَتَه ُي صَلُّونَُعَلَىُالنَّبل كُلتَابلهلُالعَزليزل:ُإلنَُّاللَُ فِل

لليمًا.ُُ تَسح وَسَللّم واُ عَلَيهلُ سَيلّدلنَُمُ َمَّدٍُُصَلُّواُ عَلَىُ ُ وَبََرلكح وَسَللّمحُ ُ اللَّه مَُّصَللّ
ُسَيلّدلنَُمُ َمَّدٍ.  ُوَعَلَىُآلل

رٍُوَع مَرَُوَع ثحمَانَُ بَُكح أَُبِل دليلّيَنُسَادَاتلنَا اُلمهَح دلينَ اُلرَّاشل اُلخ لَفَاءل اُللَّه مَُّعَنل وَارحضَ
،ُوَعَنُبقَليَّةلُالصَّحَابةَلُوَالقَرَابةَلُوَالتَّابلعليَن،ُوَتََبلعليُالتَّابلعليَن،ُوَعَنَّاُمَعَه مُُ وَعَلليلّ

تَلكَُيََُأَرححَُ  ُمَُالرَّاحَلليَن.وَفليهلمُبلرَحَح

مَُّ ه  رحُُاللَّ فل يَنُُاغح نل مل ؤح لم  ،ُلل اتل نَ مل يَنُُوَالم ؤح مل لل ،ُوَالم سح مَاتل لل اءلُُوَالم سح يَ مُالَأحح نه  ُمل
ُ وَاتل مَُُّ.وَالَأمح ه  فَعحُُاللَّ اُادح ءَُُعَنَّ لََ بَُُوَالوَبَءَُُالبَ رح دَاءَُُوَالْحَ تل عح مَُُّ.وَالل ه  نَُُّاللَّ ُإل

كَُ ع  دل وح ت َ اُنَسح سَنَ ف  ن ح اُأَ لَنَ هح دَنَ،ُوَأَ لََ وذُ ُوَبل ع  كَُُوَن َ نحُُبل ورلُُمل ر  ينَ،ُش  دل سل فح م  دلُُالح ُوَكَيح
ينَ، دل تَ عح م  ُُالح مل لح يَنُُوَظ  مل الل مَُّ .الظَّ ه  نَُُّاللَّ كَُُإل عَل  ُُنَح ،ُفِل مح هل ورل وذُ ُنُ   ع  كَُُوَن َ نحُُبل ُمل

محُ هل ورل ر   .ش 
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مَُّ ه  رحُُاللَّ ص  ا انح نَ وَان َ خح ينحَُُإل عَفل ضح تَ لم سح ُُاح ةُفِل ُُغَزَّ يَنُُوَفِل طل سح لل حُُفل ُُوَفِل للّ ةً،ُمَكَانٍُُك  ُعَامَّ
حَمَُُيَُ يَن.ُأَرح احَلل مَُّ الرَّ ه  ُُاللَّ لح محُُبَدلّ ه  ف َ ا،ُخَوح نً مح محُُأَ نَ  زح رَحًا،ُوَح  محُُف َ ه  رَجًا،ُوَهََّ ُيَُُف َ

ُ يَن.ُرَبَّ مل اُالعَالَ نَ اُرَب َّ نَ ُُآتل اُفِل نيَ ةً،ُالدُّ ُُحَسَنَ رَةلُُوَفِل ةً،ُالآخل اُحَسَنَ نَ ُعَذَابَُُوَقل
. ارل  النَّ
ادَُ بَ ،ُعل نَُُّاللل ر ُُاللَُُإل م  ُُيَح لل لعَدح سَانلُُبَل حح اءلُُوَالإل يتَ يُوَإل ،ُذل بََ رح هَىُالق  ن ح ُعَنلُُوَي َ

شَاءلُ نكَرلُُالفَحح ،ُوَالم  يل غح محُُوَالب َ ك  ظ  محُُيَعل ك  عَلَّ ونَ،ُلَ ر  واُتَذَكَّ ر  يمَُُاللَُُفَاذك  ُالعَظل
، مح ك رحك  وهُ ُيَذح ر  ك  هلُُعَلَىُوَاشح عَمل ،ُنل مح وهُ ُيَزلدحك  أَل  نُوَاسح هلُُمل لل م،ُفَضح ك  طل عح ر ُُي   كح ُوَلَذل

،ُالللُ بَ  كح لَم ُُوَاللُ ُأَ عح ونَُُمَاُي َ ع  ن َ صح  .تَ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


