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伊斯兰是一个生活方式，穆斯林不是只在周末或节日才实践他们的宗教，宗教是他们日
常生活中的一部分。伊斯兰注重人类的精神和道德的培养，也关注对人类的物质需求和
生理需求的正确引导与满足。伊斯兰的原则源于《古兰经》和先知的圣训，这两个源泉
是人生的引导和指南。

就拿电脑说明书和伊斯兰生活相比较吧，虽然看似奇怪。想象一下，最近几十年的科技
进步的信息你一直没有看到，突然有了一台平板电脑，你知道怎么使用吗？你知道怎么
日常维护、系统修复及查杀病毒吗？没有说明书，就不懂得使用它，也就一无是处了。

电脑的设计者制作了使用指南，他知道没有一份特殊的说明书，这台电脑将不能得到最
好的使用，或者不能充分地发挥它的功能。每一个技术都会有品质保证和担保，如果不
遵守使用指南，这个技术就没有作用。若想使我们高价买回来的机器的功能得到充分发
挥，我们就需要阅读使用手册并遵守其中的指南。

伊斯兰也提供了一套特殊的说明，这套说明对永恒的乐园做出了保证和承诺。它的保证
书上没有过期时间，并且它还允许无限的延期。如果你错用或者摁错键，这份指示会清
楚地忠告你怎样修正，怎样重新正常运作。真主创造我们是为了特殊的目的——崇拜他，
他还派遣了先知和使者带来专门的指引使我们轻松容易。没有真主的指引，人类会在一
个不具备多少意义并且不能提供任何真正的保证和满意的世界中迷失、飘零。生活过的
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毫无目的和意义，许多人虚度一生浑浑噩噩。

先知教导我们珍爱健康，让我们意识到健康作为真主无限的慷慨之一的真正价值。

“????????????‘???????????????????????????????????????’?”??????14?7?

伊斯兰对健康的全面关注包括尊重我们的身体，并且给它提供精神上的营养和法律许可
的佳美食物。根据造物主的指示，生活的一个重要部分是进食合适的食物。选择健康的
食物避开不健康的食物，对健康是极为重要的。真主说：

“???????????????????”?(?????2:168)

许多经文都忠告健康饮食，把身体健康与精神健康结合在一起。鼓励只食用佳美的洁净
食物，往往与提醒记念真主和远离恶魔联系在一起。健康饮食不仅仅能充饥，同时还对
我们的崇拜质量产生影响。

“?????????????????????????????????????????????”??????2?168?

一个人如果贪食或者沉迷于不健康或垃圾食品，就会身体虚弱或者偏离人生的基本目的—
—服从真主。另一方面，如果只注重精神锤炼而忽视身体的健康和营养，身体的虚弱和病
症将导致他们不能完成崇拜真主的义务。《古兰经》和圣训忠告人类在这两个极端之间
保持中庸。

健康饮食包括了真主给仆人提供的一切食物。食物的多样性满足了身体对碳水化合物、
矿物、维他命、蛋白质、脂肪和氨基酸的需要。《古兰经》的若干节经文提到了真主提
供给我们的维持身体的食物。它不是一个详尽的所需食物的列表，而是提供了维持健康
身体，预防疾病的食物的总体概念。

“??????????????????????????????????”??????16?5?

“???????????????????????????????????????????????????????????????????????”??????16?
14?

“???????????????????????????????????????????”??????16:11)



“????????????????????????????????????????????????”(?????16:66)

“???????????????????????????”?????????????????????????????????????????????”(?????16
:69)

“?????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????
???????????????????”(?????6:141)

“????????????????????????????????????”(?????36:33)

真主还列出了一个禁食的清单，除了这些食物外，其它的都是合法的。

“????????????????????????????????????????????????????????????????????????????·····”(?
????5:3)

“?????????????????????????????????????????????????”??????5?91?

甜食及一些不易消化的食品并没有被完全禁止，只是允许适当食用，才能保持食物营养
均衡，不影响最佳的健康指数。当今的许多慢性病都是不健康的饮食习惯引起的。冠心
病、高血压、糖尿病、肥胖、低血压都与不适当的饮食有关。先知穆罕默德称适度是获
得健康的一个方法，《古兰经》也强调需要在各种极端之间保持平衡。

为了正确地崇拜真主，真信士需要健康的身体和头脑。为了获得聪慧的头脑、纯洁的心
灵和健康的身体，必须特别关注健康。心灵和理智从记念真主以及正确的功修中汲取营
养；身体从真主提供的佳美合法的食物中汲取营养。注意食品和营养是伊斯兰固有的全
面健康体系的一部分。
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