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wX‡jXvjv †cvkvK 

ِیْۤ َنِزَلنَِا قدَِْۤ اٰدمََْۤ یٰبَن  یِشًا وَْۤ ت كُمِْۤسَوِاْٰۤ ی وَُار یِْۤ ل بَاسًا علَیَِكُمِْۤ ا ؕ ١خَیِرْۤ ذٰل كَْۤۙ ١الت َقِوٰى ل بَاسُْۤ وَْۤؕ ١ر 
نِْۤ ذٰل كَْۤ ْۤ م  یٰت  ك َرُوِنَْۤ لعََل هَُمِْۤ الل ٰ ْۤ اٰ  -یَذ َ

Ô†n ewb Av`g! †Zvgv‡`i kix‡ii j¾v ’̄vb¸‡jv XvKvi Ges †Zvgv‡`i †`‡ni 

msi¶Y I †mŠ›`h© weav‡bi D‡Ï‡k¨ Avwg †Zvgv‡`i Rb¨ †cvkvK bvwRj K‡iwQ| 

Avi ZvKIqvi †cvkvKB m‡e©vËg| GwU Avjøvni wb`k©b¸‡jvi Ab¨Zg, m¤¢eZ 

†jv‡Kiv G †_‡K wk¶v MÖnY Ki‡e|Õ
1

 

Gevi †`‡L wbB ivm~jyjøvn (mv.) †cvkv‡Ki e¨vcv‡i Kx ej‡QbÑ 

ْۤعَنِْۤمَال كْۤعَنِْۤمُسِْۤ ثَنِ  ْۤوْۤحَد َ ْۤمَرِیَمَْۤعَنِْۤأبَِ  ْۤأبَِ  ْۤبِن  ْۤأنَ َهُْۤقَالَْۤن ْۤصَْۤل م  ْۤهُرَیِرَةَ ْۤال حٍْۤعَنِْۤأبَِ  سَاءر
ْۤ ْۤالجَِن َةَ ْۤیَدِخُلَِْ ْۤلََ ْۤمُم یلََتر ْۤمَائ لََتر ْۤعَار یَاتر یَاتر نِْۤوَْۤكاَس  ْۤم  ْۤیُوجَدُ ْۤورَ یحُهَا ْۤر یحَهَا دِنَ ْۤیجَ  لََ

ْۤعَامٍْۤ ائَة  ْۤم  یَة ْۤخَمِس   مَس 

Avey ûivqiv (iv.) †_‡K ewY©Z, wZwb e‡jbÑÔKvco cwiwnZv Djw½bx Ges cyiæl‡`i 

wb‡Ri cÖwZ AvK…óKvwibx ¿̄x‡jvKMY †e‡nk‡Z cÖ‡ek Ki‡Z cvi‡e bv; eis Zviv 

†e‡nk‡Zi myMÜI cv‡e bv| A_P IB myMÜ cuvPkZ erm‡ii ~̀iZ¡ n‡Z Abyf‚Z nq|
2

  

GLv‡b Kvco cwiwnZv Djw½bx ejv n‡q‡Q, Gi gv‡b wK eyS‡Z †c‡i‡Qb? 

Gi gv‡b n‡jvÑKvco ci‡e wVKB, wKš‘ evBi †_‡K †`‡ni mKj ÷ªvKPvi †evSv hv‡e, 

`ye©jgbv gvby‡li jyjyc „̀wó co‡e| Z_v †mB †cvkvKUv n‡e UvBU †cvkvK| 

GB wel‡q W. †Lv›`Kvi Avãyjøvn Rvnv½xi (in.) Zvi †cvkvK, c`©v I †`nm¾v eB‡qi 

19 bs c„ôvq D‡jøL K‡i e‡jbÑÔhw` cwi‡aq †cvkvK Ggb nq, Ave„Z As‡ki Pvgov ev 

ûeû AvK…wZ evBi †_‡K dz‡U I‡V Zvn‡j Zv †cvkv‡Ki D‡Ïk¨ c~iY K‡i bv|Õ 

eZ©gv‡b GKUv †UªÛ n‡q †M‡Q †h, †cvkvK hZ UvBU n‡e, ZZB ÷vBj; wX‡jXvjv bvwK 

†m‡K‡jÑAwkw¶Z Awkw¶Z g‡b nq| GKevi Avgvi GK AvZ¥xq‡K GKwU kvU© wMdU 

                                                             
1

  m~iv Avivd : 26 
2

 gymwjg 2128, gyqvËv Bgvg gvwjK : 1636 



K‡iwQjvg| wKQz¶Y ci kvU©wU c‡i wZwb mvg‡b G‡jbÑZv †`L‡Z †ek Auv‡Uvmuv‡UvB 

g‡b n‡jv| ZvB †PÄ K‡i GKUz e‡ov mvBR G‡b †`Iqvi wPšÍv KiwQjvg| wKš‘ Gi g‡a¨B 

Zuvi gšÍ‡e¨ Avðh© n‡qwQ! wZwb ej‡jbÑÔGKUz e‡ov n‡q †M‡Q; mgm¨v †bB, Avwg 

†UBjv‡m© wb‡q †Qv‡Uv Kwi‡q †be!Õ eyS‡Z †c‡i‡Qb, mgm¨vUv †Kv_vq? IB †h Av‡M 

e‡jwQÑUvBU †cvkvK civ GLb †UªÛ n‡q †M‡Q!  

†R‡b wbb, ÷vBj K‡i cÖPwjZ †Uª‡Û Mv fvmv‡Z wM‡q mybœZ j•Nb nIqvi cvkvcvwk wb‡Ri 

kix‡ii Kx ¶wZUvB-bv Ki‡Qb! nvwdsUb cwÎKvq UvBU †cvk‡Ki e¨vcv‡i wµw÷bv 

A¨vÛvi‡mv-Gi GKwU AvwU©‡Kj cÖKvwkZ nq| Zv‡Z wZwb †j‡LbÑ  

1. UvBU wRÝ ci‡j GKwU AmyL nq hvi bvg Ô†givjwRqv c¨v‡im‡_wUKvÕ (Meralgia 

Paresthetica)| Eiæi evB‡ii w`‡K GKwU bvf© Av‡Q, IB bv‡f© Pvc covi Kvi‡Y GwU 

n‡q _v‡K| Gi wKQz j¶YI Av‡Q, †hgb : †LuvPvi g‡Zv e¨_v Abyfe Kiv, Abyf‚wZnxbZv 

BZ¨vw`|
3

 

2. UvBU †cvkvK civi Kvi‡Y evievi Z¡‡Ki mv‡_ Kvc‡oi Nl©Y jv‡M| d‡j Ôw¯‹b 

†eBwiqviÕ (Skin Barrier) bó n‡q hvq, hv Avcbvi Z¡K‡K RxevYy gy³ ivLvi KvR 

K‡i _v‡K| 

3. Auv‡Uvmuv‡Uv †cvkvK ci‡j gvbyl AwZgvÎvq †N‡g hvq| Avi Ng©v³ †`‡n RxevYy¸‡jv 

esk we Í̄v‡ii AbyK‚j cwi‡ek cvq|  

4. UvBU wRÝ cv‡qi agwb I bvf©¸‡jv‡K msKzwPZ K‡i cv‡qi wb‡Pi As‡ki i³ PjvP‡j 

e¨vNvZ NUvq| Gi d‡j gvmj hLg, cv dz‡j hvIqv I Abyf‚wZnxbZv n‡Z cv‡i| 

5. UvBU †cvkv‡Ki Kvi‡Y cvK ’̄jxi Ici Pvc c‡o| Gi d‡j GwmwWwU nIqvi m¤¢vebv 

†ewk _v‡K|
4

  

6. cyiæ‡liv UvBU wRÝ ci‡j AÐ‡Kv‡l †gvPo jv‡M, hv Zxeª e¨_vi D‡`ªK K‡i| GUv 

e‡ov ai‡bi ¶wZi KviY n‡q †h‡Z cv‡i| 

7. cyiæl‡`i ïµvYy ˆZwi‡Z †h cwigvY ZvcgvÎv cÖ‡qvRb nq, UvBU wRÝ ci‡j †mB 

ZvcgvÎv †e‡o hvq| Gi d‡j ïµvYy ˆZwi‡Z e¨vNvZ N‡U, hv e¨w³‡K eÜ¨‡Z¡i w`‡K 

†V‡j †`q|
5

  

                                                             
3

 ÔDangerous Clothes healthÕ, Christina Anderso-2013, 
4.

 ÔClothing Items That Are Secretly Ruining Your Health’, Elizabeth Narins-2015, 

Cosmopolitan news paper  
5. 

ÔWho, What, Why: Are skinny jeans bad for your health?’-2015, 

 http://www.bbc.com/news/magazine-33238110, Last access: 29-12-19  



 

 

wZb wbk¦v‡m cvb Kiv 

ْۤ :عنه الله رضي أنَسٍَْۤ عَن  وسلم علیه الله صلى وسلم علیه الله صلى الله ْۤ رَسُولَْۤ أنَ َ

ْۤ یتََنَف َسُْۤ كاَنَْۤ ْۤ ف  راب   - ثلََثَاًْۤ الش َ

Avbvm (iv.) †_‡K ewY©Z, wZwb e‡jbÑÔivm~jyjøvn (mv.) cvwb cvb Kivi mgq 

wZbevi `g wb‡Zb (A_©vr wZwb cvb cv‡Îi evB‡i wZbevi wbk¦vm †dj‡Zb)|Õ
6

 

Avwg cvwb cvb Kie Kq k¦v‡m Avi Kxfv‡e Zv Avgvi ¯̂vaxbZvÑGLv‡b bvK Mjv‡bvi 

Avcwb †K? wR fvB, Avwg †KD bB| Z‡e Avgv‡`i Rb¨ h uv‡K Av`k© evwb‡q cvVv‡bv 

n‡q‡Q, †mB †kªô gvbe gynv¤§v`yi ivm~jyjøvn (mv.) †Zv Aek¨B G¸‡jv Rvwb‡q †`‡eb| bv 

n‡j Kxfv‡e wZwb Av`k© gvbe n‡eb? Avi Avgiv †R‡bwQ weavq Ab¨‡K ejwQ| KviY, 

Zv GKwU `vwqZ¡I e‡U| Gfv‡e ï‡b ˆah©Pz¨wZ NU‡j †Kb wZb wbk¦v‡m cvwb cvb Ki‡eb, 

bv Ki‡j Kx ¶wZ nq, Zv bvnq wPwKrmvweÁvb †_‡KB †R‡b wbb| Lye `ªæZ cvwb cvb 

Ki‡j Avcbvi wKWwb‡Z mgm¨v n‡Z cv‡i| G Qvov i³ nªvm nIqvi cvkvcvwk gw Í̄‡®‹i 

†Kvl¸‡jvI ÿwZMÖ Í̄ nIqvi m¤¢vebv †e‡o hvq| ZvB M¨v‡÷ªvBb‡Uw÷bvj, fvmKzjvi I 

†Rbv‡ij mvR©b wjIbvW© w¯§_ civgk© w`‡q e‡jbÑÔax‡i ax‡i ỳB ev wZbev‡i cvwb cvb 

Kiv DwPZ|Õ GKmv‡_ †ewk cvwb cvb Ki‡j Avcbvi †`n G¸‡jv †_‡K †Zgb DcKvi 

wb‡Z cv‡i bv|
7, 8 

GRb¨B 1400 eQi c~‡e© gynv¤§v` (mv.) Avgv‡`i GwU †`wL‡q w`‡q 

†M‡QbÑ 

                                                             
6 mwnn  eyLvwi : 5631; mwnn gymwjg 2028; Rv‡g AvZ-wZiwgwR 1884; mybv‡b Be‡b gvRvn : 3416; 

wiqv`ym m‡jwnb : nvw`m 761| nvw`‡mi gvb : mwnn nvw`m 

7

  ÔIF YOU`RE CHUGGING WATER TO HYDRATE, YOU`RE DOING IT 

WRONG’ https:// melmagazine.com/en-us/story/if-youre-chugging-water-to-

hydrate-youre-doing-it-wrong, 
8.

Ôhow itÕs better to drink water, fast or slowly?’ 

https://medicalsciences.stackexchange. com/questions/5429/how-its-better-to-

drink-water-fast-or-slowly, last access: 28-12-19)  



مٍْۤ أبَُو ثنََا قاَلََْۤ نُعَیِمٍْۤ وَأبَُو عَاص  ْۤ قَالَْۤ ثَاب تٍْۤ بِنُْۤ عَزِرَةُْۤ حَد َ ن   الله ْۤ عَبِد ْۤ بِنُْۤ ثُمَامَةُْۤ أخَِبَََ

ْۤ كاَنَْۤ قَالَْۤ ْۤ یتََنَف َسُْۤ أنَسَر نَاء ْۤ ف  ْۤ الإ  تَيِ  ْۤ مَْۤوزََعَْۤ ثلََثًَا أوَِْۤ مَر َ  علیه الله صلى الن َب  َْۤ أنَ َ

َْۤ یتََنَف َسُْۤ كاَنَْۤ وسلم  -ثًاثلََ

mygvgv Be‡b Ave`yjøvn (in.) †_‡K ewY©Z, wZwb e‡jbÑÔAvbvm (iv.) ỳB ev wZb 

wbk¦v‡m cvÎ n‡Z cvwb cvb Ki‡Zb| KviY, Zuvi gZ n‡jvÑbwe (mv.) wZb wbk¦v‡m 

cvwb cvb Ki‡Zb|Õ
9

 

یدٍْۤ أبَِ عَن  ْۤ :عنه الله رضي الخُدر ي سَع  نَهَْۤ وسلم علیه الله صلى الن َب  َْۤ أن َ
 عَن 

ْۤ ْۤ الن َفِخ  ، ف  رَاب  ْۤ أرََاهَا القَذَاةُْۤ :رَجُلرْۤ فقََالَْۤ الش َ نَاء ْۤ ف  قِهَا :قَالَْۤفَْۤ ؟ الإ  ْۤ :قَالَْۤ . أهَر   لََْۤ إن  
نِْۤ أرِوَى دٍْۤ نَفَسٍْۤ م  ْۤ :قاَلَْۤ ؟ وَاح  ًْۤ القَدَحَْۤ فأَبَ ن   :وقال الترمذي، رواه .ف یكَْۤ عَنِْۤ إ ذَا

 - صحیح حسن حدیث

Avey mvB` Ly`wi (iv.) †_‡K ewY©Z, Ôivm~jyjøvn (mv.) cvbxq cvbKv‡j Zv‡Z dzu w`‡Z 

wb‡la K‡i‡Qb| Dcw ’̄Z GKRb wb‡e`b Ki‡jbÑcvbcv‡Î LoKz‡Uv †`L‡j Kx 

Kie? wZwb ej‡jbÑ Zvn‡j Zv †X‡j †d‡j `vI| IB e¨w³ cybivq AviR 

Ki‡jbÑGK k¦v‡m cvwb cvb K‡i Avgvi Z…wß nq bv| wZwb ej‡jbÑZvn‡j gyL 

†_‡K †cqvjv ~̀‡i mwi‡q wb‡q wbk¦vm MÖnY K‡iv|Õ
10

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
9.

 mwnn eyLvwi : 5631, AvaywbK cÖKvkbx : 5220, BmjvwgK dvD‡Ûkb : 5116 

10.

 Rv‡g AvZ-wZiwgwR : 1887, mybv‡b Avey `vD` : 3722, 3778; wiqv ỳm mv‡jwnb : 769 



 

AvOzj †P‡U LvIqv 

 عن أبیه، عن سهیل، حدثنا وهیب، حدثنا بهز، حدثنا حاتم، بن محمد وحدثنِ

 فإنه أصابعه فلیلعق أحدكم أكل إذا قال وسلم علیه الله صلى النب عن هریرة، أبِ

 - البَكة أیتهن ف یدري لَ

Avey ûivqiv (iv.) †_‡K ewY©Z, bwe (mv.) e‡j‡QbÑÔ†Zvgv‡`i †KD hLb Lvevi 

Lvq, †m †hb Zvi AvOzj¸‡jv †P‡U Lvq| KviY, †m Rv‡b bv, Lv‡`¨i †Kvb As‡k 

evivKvn i‡q‡Q|Õ
11

 

wWbv‡ii D‡Ï‡k¨ eÜz‡`i mv‡_ PvBwbR †i÷z‡i‡›U †M‡Qb| †mLv‡b Lvevi MÖn‡Yi Rb¨ PvgP 

w`‡jI nvZ w`‡qB LvIqv ïiæ K‡i w`‡jb! eÜziv ej‡eÑ Avcwb †Mu‡qv, †m‡K‡j, bZ zb 

÷vB‡j Lvevi †L‡Z cv‡ib bv! wb‡Riv PvgP w`‡q Lvevi MÖnY Ki‡Z Ki‡Z Gme e‡j 

Zviv Avcbvi ivM †Zvjvi †Póv Ki‡eÑe¨½ Ki‡e! Ggb cwiw ’̄wZ‡Z weeªZ n‡eb bv| 

KviY, AvcwbB mePvB‡Z ¯§vU©wj Lvevi MÖnY Ki‡Qb| GKB mv‡_ Zv weÁvb Avi 

mybœZm¤§ZI| †`Lyb, Kxfv‡e GZ GZ ¸‡Yi AwaKvix n‡q †M‡jbÑ  

Ôgvbyl LvIqv ïiæ Ki‡j Zvi AvOz‡ji AMÖfvM †_‡K ÔAviGbGÕ (RNA) bvgK GbRvBg 

†ei nqÑhv gvby‡li Lvevi nRg Ki‡Z mnvqZv K‡i| †mBmv‡_ Lvivc e¨vK‡Uwiqv¸‡jvI 

aŸsm K‡i|  

Avcbvi LveviUv Mig bv VvÛv; Mig n‡j KZUzKz Mig, Zv †Zv Avi PvgP w`‡q eyS‡Z 

cvi‡eb bvÑnvZ w`‡jB eyS‡Z cvi‡eb| Lvev‡i nvZ w`‡q ̄ úk© Kivi mv‡_ mv‡_ Avcbvi 

gw¯Í®‹ Lvevi MÖn‡Yi Rb¨ cÖ¯‘Z n‡e| nvZ w`‡q Lvevi LvIqv WvqvwewUm cÖwZ‡iv‡a 

mnvqZv K‡i| wK¬wbK¨vj wbDwUªkb Rvb©v‡j cÖKvwkZ GKwU bZzb M‡elYvq †`Lv †M‡Q, 

WvqvwewU‡m AvµvšÍ e¨w³iv `ªæZ Lvevi MÖnY Ki‡j WvqvwewU‡mi SzuwK †ewk _v‡K| Avi 
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PvgP wKsev KuvUvPvgP w`‡q LvIqvUv `ªæZ LvIqvi mv‡_ m¤úwK©Z, hv i‡³ wPwbi 

fvimvg¨nxbZvi m„wó K‡i| GwU WvqvwewUm weKv‡k Ae`vb iv‡L|Õ
12, 13, 14 

Av‡iKwU welq jÿYxq, Av¤§yi AvPv‡ii †evqvg †_‡K PvgP w`‡q AvPvi †L‡j †Kv‡bv mgm¨v 

†bB| wKš‘ †evqv‡gi †fZi nvZ †XvKv‡Z †`L‡j Av¤§yi eKzwb †_‡K Avcbvi Avi i‡¶ †bB! 

c‡ii w`bB †`L‡ebÑ†mB AvPvi¸‡jv bó n‡q hv‡e| Gi Rb¨ `vqx Avcbvi nv‡Zi IB 

GbRvBg¸‡jv|  

gvbeZvi †kªô Av`k© bwe (mv.) Lvev‡ii †¶‡Î ¯̂v ’̄¨m¤§Z GB wb‡`©kbv A‡bK Av‡MB 

w`‡q †M‡Qb| †hgbÑ  

 عروة بن هشام عن ، سلیمان بن عبدة حدثنا : قال ، الهمدان إسحاق بن هارون حدثنا
 یأكل ْۤموسل علیه الله صلى الله رسول كان : قال ، أبیه عن ، مالك بن لكعب ابن عن ،

 - ویلعقهن الثلَث , بأصابعه
Kve Be‡b gvwjK (iv.) †_‡K ewY©Z, wZwb e‡jbÑÔivm~jyjøvn (mv.) wZb A½ywj w`‡q 

Avnvi Ki‡Zb Ges Zv †P‡U wb‡Zb|Õ 

e¨vL¨v : mvaviYZ Avnv‡ii mgq ivm~jyjøvn (mv.) wZbwU AvOzj e¨envi Ki‡Zb Avi 

LvIqvi ci †m¸‡jv †P‡U †L‡Zb| AvOzj wZbwU n‡jv e„×v, ZR©bx I ga¨gv|  

Kve Be‡b DRiv (iv.) e‡jbÑÔAvwg ivm~jyjøvn (mv.)-†K e„×v, ZR©bx I ga¨gv G AvOzjÎq 

Øviv cvbvnvi Ki‡Z †`‡LwQ| AviI †`‡LwQ †h, wZwb nvZ †aŠZ Kivi Av‡M wZb AvOzj 

†P‡U †L‡q‡Qb| cÖ_‡g ga¨gv, AZtci ZR©bx, Zvici e„×v½yj †P‡U‡Qb| 

D‡jøL¨, bwe (mv.)-Gi mgq †LRyi, iæwU, †MvkZ A_ev ZiKvwiB wQj cÖavb Lv`¨| Gme 

Lv`¨ MÖn‡Yi mgq me AvOzj e¨envi Kivi cÖ‡qvRb nq bv| ZvB bwe (mv.) wZb AvOzj 

Øviv †L‡Zb| wKš‘ fvZ LvIqvi mgq cuvP AvOzjB e¨envi Ki‡Z nq| †m‡ÿ‡Î me AvOzjB 

†P‡U LvIqv DwPZ| ivm~jyjøvn (mv.) e‡jbÑ  

Ô†Zvgv‡`i †KD Avnvi Ki‡j †m †hb Avnvi †k‡l AvOzj¸‡jv †P‡U Lvq| KviY, 

†m Rv‡b bv, Lvev‡ii †Kvb As‡k evivKvn i‡q‡Q|
15

  

G QvovI ewY©Z n‡q‡QÑ 
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Ô5 Reasons Why You Should Eat With Your Hands’, JANUARY 26, 2012,  
13

 Ô8 Reasons Why Eating With Hands is Awesome’, Devika - at University of Delhi,  
14 

ÔPhysical and Spiritual Benefits of Licking Fingers After Eating’, Dr Heben,  
15

 kvgv‡q‡j wZiwgwR : 105 



 سلمة بن حماد حدثنا : قال عفان حدثنا : قال الخلَل علي بن الحسن حدثنا

 لعق طعاما أكل إذا وسلم علیه الله صلى النب كان : قال أنس عن ثابت عن

 -الثلَث أصابعه

Avbvm (iv.) e‡jb, ÔAvnv‡ii ci bwe (mv.) wZbwU AvOzjB †P‡U wb‡Zb|Õ
16

 

GKB wb‡`©kbv Ab¨ eY©bvqI cvIqv hvqÑ 

 عن أبیه، عن سهیل، حدثنا وهیب، حدثنا بهز، حدثنا حاتم، بن محمد دثنِوح

 فإنه أصابعه فلیلعق أحدكم أكل إذا  قال وسلم علیه الله صلى النب عن هریرة، أبِ

 -البَكة أیتهن ف یدري لَ

Avey ûivqiv (iv.) e‡jb, bwe (mv.) e‡j‡QbÑÔ†Zvgv‡`i †KD Lvevi †L‡j †m †hb 

Zvi AvOzj¸‡jv †P‡U Lvq| KviY, †m Rv‡b bv, Lv‡`¨i †Kvb As‡k evivKvn 

i‡q‡Q|Õ
17
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