
伊斯兰与健康 

（1/4）：一种全面的方式 

 

像“穆斯林”（服从的人）和“塞俩目”（和平）一样，“伊斯兰”这个词

也源于“赛来麦”，“赛莱麦”有“和平”、“平安”、“安全”之意，同样也有顺

从和服从真主之意。这种安全是顺从唯一的真主所固有的特性。当一个

人顺从安拉的意志时，内心就会有和平与安宁感，也就必定知道安拉是

一切存在和将要存在事物的创造者，对于宇宙万物是全能的。伴随着这

种顺从和相关礼节，真正的永久的和平才会降临，才会触手可及。 

从人类在大地上繁衍生息的那一刻起，安拉就通过派遣众先知不断地

给人类带来它的信息，向人类显示自己。真主没有伴侣没有子女，人类

崇拜真主不需要中介。尽管它带给不同民族和地区的法律和制度不尽相

同，但所有使者的使命都是一脉相承的，即：你们当崇拜我，你们将得

到今后两世的幸福。当先知穆罕默德在公元7世纪到来时，它同样是召唤

人们信仰独一的主宰，但与以往的先知使者不同的是，他是在向全人类

宣传。那个信息现在已经完美了，并且是启示给所有时代和所有空间的

。 

伊斯兰之所以已被全美，是为了所有事物的利益，它不是阿拉伯人的

宗教，尽管先知穆罕默德是阿拉伯人；它不是亚洲或第三世界的宗教，

尽管那里穆斯林很多，但它是全人类各大洲的宗教，涵盖各个民族和种

族。纽约、悉尼、开普敦、柏林都有穆斯林，就像开罗、吉隆坡和迪拜

会有穆斯林一样。与丰富多彩的世界一样，穆斯林也是多种多样各种肤

色的。伊斯兰不是接受随意承诺的宗教，它是一种全面的生活方式。 

真主创造世界，没有任随它不稳定、不安全，恰好相反，他派遣了向

导,降下了坚实的绳索，通过紧抓这个绳索，卑微的人类能够变得伟大并



获得永久的和平。穆斯林努力顺从真主的命令，通过追随真主给他们的

生活指导——《古兰经》和先知穆罕默德的圣训来顺从真主的命令。 

《古兰经》是一部引导之书，先知穆罕默德的圣训解释甚至详述了这

个引导。作为一种完整的生活方式，伊斯兰强调维持健康的重要性，并

提供了一些方法和途径来应对有害于健康的事物。《古兰经》是一部智

慧之书，其中充满了真主的奇迹和荣耀，它是真主慈恩和公正的证明。 

真主用他无限的恩典给我们提供了一种全面的生活方法，这种生活方

法涵盖了方方面面，精神的、情感的和身体的。真主的创造只为一个目

的——让他人类崇拜他。 

“我创造精灵和人类，只为他们崇拜我。”（《古兰经》51

：56） 

伊斯兰的包罗万象使生活的方方面面，从睡觉到穿洗，从礼拜到工作

，都可以成为功修行为。真正顺从真主的人，会为真主给他生活中无数

的恩泽而感激，并因为他的慷慨、亲善和仁慈而渴望感谢他、赞颂他。

先知穆罕默德告诉我们，在任何处境下都应该感谢真主，无论我们的处

境是好还是坏。事实上，真主是公正的，无论信士处于何种处境下，他

都知道其中必有恩典和奥妙。 

“信士的事情太奇妙了！一切对他们都是有益的。如果他处于顺境他感谢

了，这对他是好的。如果处于逆境，他忍耐了，这对他也是好的。”（《

穆斯林圣训实录》） 

今生并非是一帆风顺的，每个人都要经历各种阶段和过程，时而欢喜

时而忧，风雨过后才会有彩虹。一个人的信仰是坚不可摧的，不可征服

的，有时表明看似下降，凭借真主的意欲，它还会慢慢恢复。受伤或者

生病之后，才会有稳定和健康，但是信士每经受疼痛和苦难，都会感觉

到他的一些罪过消失了。 

“每当一个穆斯林遭受到病痛或者其他事情的折磨，真主将会罚赎他的罪

恶，如同树叶从树上纷纷落下一样。”（《布哈里圣训实录》《穆斯林圣

训实录》） 

伊斯兰教导我们关心整个人，追随真主的引导和命令，将会使我们坚

忍地面对病症和伤害。抱怨和哀叹处境将于事无补，只会是伤口撒盐。

我们的身体和理智被赋予我们，是作为一种信托，我们要对它们负责。

真主的引导包括生活的方方面面，对待健康问题，也有专门的方法，下

面我们将探讨这个方面。 

（2/4）：《古兰经》是药方 



伊斯兰对人的健康采取了一种全方位的保障方法。恰如宗教生活与世

俗生活不可分割一样，身体的、情感的、精神的健康也是彼此不能分开

的，它们是一个人成为全面健康人的三个组成部分。当一个部分受到伤

害或者不健康时，其它部分也会出现健康问题。如果一个人身体有病或

者受伤了，除了疼痛，他或许很难全神贯注于其它任何事情，如果一个

人情感上不舒服，那他就不能够正确地照顾自己或者会对生活抓狂。 

先知对他的追随者们谈到，在真主看来，强壮的信士比羸弱的信士好

。[1]  这里的“强壮”可以理解为信仰或者品德的强大，也可以理解为身体

的强壮健康。我们的身体是真主给予我们的信托，我们有责任照料好我

们的身体健康。尽管身体和情感的健康都是很重要的，但是精神健康需

要成为我们生命中的首要事务。如果一个人面临精神上的困难，生活就

可能出现问题，所有领域都可能出现问题。 

许多原因会引发伤病，但是要承认并接受世间发生的一切都得到真主

的允许。 

“真主那里，有幽玄的宝藏，只有他认识那些宝藏。他认

识陆上和海中的一切；零落的叶子，没有一片是他不认识

的，地面下重重黑暗中的谷粒，地面上一切翠绿的，和枯

槁的草木，没有一样不详载在天经中。”（《古兰经》6：

59） 

今世只是一个客栈，被我们喜爱的事物所装饰，其中有配偶、儿女、

健康和享受。但是与天堂中的幸福和美好相比，这些只是短暂的快乐和

享受。[2]  

为帮助我们在天堂中得到一块住所，真主在我们的道路上设置了一些障

碍作为考验。他考验我们是否忍耐和感恩，但与此同时也给我们提供了

克服那些障碍的途径和方法。真主是仁慈的公正的，我们可以肯定无论

我们遭遇了什么考验，都是真主计划好用以帮助我们得到永恒恩典的途

径。伤病是一种考验，我们必须耐心地克制地面对它并接受之。 

接受考验并不意味着消极地等待考验，而是要尽力克服它并从中汲取

教训。接受的意思是用真主赋予我们的武器武装自己，耐心地面对考验

。最大的武器是《古兰经》——

一部充满恩典和治病良方的引导性经典。《古兰经》不是教科书或者医

书，但它确实包含了一些保障健康和治疗病症的良方： 

“ 人们啊！确已降临你们的，是从你们的主发出的教诲，

是治心病的良药，是对信士们的引导和慈恩。”（《古兰

经》10：57） 
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“我降示可以为信士们治疗和给他们以恩惠的《古兰经》

，它只会使不信道者更加亏折。”（《古兰经》17：82） 

毋庸置疑，《古兰经》字词和经文能够医治人类的悲痛和病症。先知

的圣训中提到，凭借真主的意欲，某些经文和章节对于治疗疾病和预防

灾难是有功效的。长久以来，我们过多地依靠药物和物理疗法甚于伊斯

兰的精神疗法。如果信仰坚定不动摇，精神疗法的功效或许更快更有效

。 

圣训中提到一个故事，先知派一伙人去宣教，当地人没有热情地招待

他们，他们就在附近露营住了下来。当地首领被蛇咬伤，当地人不知医

疗，便去寻找这些圣门弟子求助。一位圣门弟子对受伤者念了《古兰经

》第一章，那人站了起来，“好像没有任何痛苦”。[3]按照先知制定的方

式方法从《古兰经》中寻找治疗，固然重要，但是同等重要的是，要知

道求医问药也是允许的，有时还是必须的。我们的身体是真主寄存的信

托，我们有义务去善待它，要以最好的方式对待它。根据伊斯兰对健康

的全面关注，求医问药和精神治疗是不冲突的。 

先知说：“清高的真主创造一种病症，就造化一种治疗方案”。[4]  

他还说：“每种病都有药可治，当药物对症的时候，病就以真主的准许而

被治愈了。”[5] 

《古兰经》是真主针对人的身体和灵魂开出的药方。当生活变得太艰

难或者被伤痛、病症和忧愁困扰的时候，《古兰经》将照亮我们的道路

，减轻我们的负担。它是一个给以安慰和解除烦恼的良师益友。当今世

界的人们拥有数不清的财富和奢侈品，但是很少感到幸福。西方的寻医

问药，只是治疗了身体的疾病，情感上的痛苦和情绪低落依旧存在。他

们失去的是对真主的信仰。 

在过去的几十年中，人们普遍接受这一事实：宗教信仰和实践对人的

身体和情感健康具有非常重要的影响。医学和科学研究已经证实，宗教

在预防和治疗情感混乱、疾病以及提高痊愈率中具有很大的帮助。[6]  信

仰真主并顺从他的意志是维持身心健康的一个最基本的要素。读《古兰

经》能够治愈心灵和理智上的疾病，也能够治疗身体上的病症和创伤，

但是完全托靠真主并不是让我们忽视医学上的疗效——

我们只是以合法的途径运用医学。事实上，真主对万事是全能的，因此

，我们应该相信他，与他的引导之书——

《古兰经》，发展一种持久的关系，遵循先知的圣行，并寻求各种治疗

。 

 
 

 

脚注: 
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[1] 布哈里圣训集。 

[2] 穆斯林认为天和天堂不是同一个地方。天（阿拉伯语的塞玛依）是我们之上的天空

的一部分呢，在审判日的时候将会被摧毁。天堂（阿拉伯语的践乃）是穆斯林相信的

火狱的反义词，是永久的和平和快乐的永恒住所。 

[3] 《布哈里圣训实录》。 

[4] 《布哈里圣训实录》。 

[5] 《布哈里圣训实录》《穆斯林圣训实录》。 

[6] 马邵，D，2000年《宗教对您的健康有益吗》，选自斯坦纳地编《上帝之于21世纪

》费城泰姆普雷屯基金会出版社。 

(3/4)：饮食与营养 

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。 
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“当时，你们的主曾宣布说：‘如果你们感谢，我誓必对你

们恩上加恩；如果你们忘恩负义，那末，我的刑罚确是严

厉的’。”（《古兰经》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： 

“你们可以吃大地上所有合法而且佳美的食物”。(《古兰经

》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。 

“ 众人啊！你们可以吃大地上所有合法而且佳美的食物，

你们不要随从恶魔的步伐，他确是你们的明敌。”（《古

兰经》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。 

“他创造了牲畜，你们可以其毛和皮御寒，可以其乳和肉

充饥，还有许多益处。”（《古兰经》16：5） 

“他制服海洋，以便你们渔取其中的鲜肉，做你们的食品

；或采取其中的珠宝，做你们的装饰。你看船舶在其中破

浪而行，以便你们寻求他的恩惠，以便你们感谢。”（《

古兰经》16：14） 

“ 他为你们而生产庄稼、油橄榄、椰枣、葡萄和各种果实

。对于能思维的民众，此中确有一种迹象。”（《古兰经

》16:11) 



“ 在牲畜中，对于你们，确有一种教训。我使你们得饮那

从牲畜腹内的粪和血之间提出的又纯洁又可口的乳汁。”(

《古兰经》16:66) 

“然后，你从每种果实上吃一点，并驯服地遵循你的主的

道路。”将有一种颜色不同，而可以治病的饮料，从它的

腹中吐出来；对于能思维的民众，此中确有一种迹象。”(

《古兰经》16:69) 

“他创造了许多园圃，其中有蔓生的和直立的果木，与果

实各别的海枣和百谷，与形同味异的橄榄和石榴。当结果

的时候，你们可以采食其果实；在收获的日子，你们当施

舍其中的一部分，但不要过分。真主的确不喜爱过分的人

。”(《古兰经》6:141) 

“他们有一种迹象：已死的大地，我使它复活，我使它生

长粮食，以作他们的食品。”(《古兰经》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

。 

“ 禁止你们吃自死物、血液、猪肉、以及诵非真主之名而

宰杀的、勒死的、捶死的、跌死的、觝死的、野兽吃剩的

动物，但宰后才死的，仍然可吃；禁止你们吃在神石上宰

杀的·····”(《古兰经》5:3) 

“恶魔惟愿你们因饮酒和赌博而互相仇恨，并且阻止你们

记念真主，和谨守拜功。你们将戒除（饮酒和赌博）吗﹖

”（《古兰经》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

。 

 (4/4)：健身与锻炼 



先知穆罕默德说强壮的信士强于羸弱的信士。[1]  

他说的是信仰和道德，但也包括体质和力量，也就是说，假若真主给予

我们合适的方式和方法来获得这些力量的话，最佳的健康是非常有必要

的。伊斯兰对生活和健康的全面指导，给我们提供了保持强壮和健康的

基本保障。如果真主判定生病是我们人生的一部分，那么伊斯兰也给我

们提供了接受甚至是感激那些在我们周围的考验的机会。 

本文将探讨伊斯兰、先知穆罕默德和伊斯兰的学者们对于健身和锻炼

的看法，我们将看到，当我们受到病症或者伤痛打击的时候，伊斯兰是

怎样建议的。 

信仰伊斯兰的人必须关注他们的精神、情感和身体健康。我们的身体

，是最复杂的机器，是真主作为一个信托物寄存在我们这儿的。它不应

该被滥用或者怠慢，而应该得到礼遇。正如前述，食物和营养在尽可能

的维持身体的健康中起到很大的作用，生活化的锻炼也有这样的功用。

伊斯兰强调粗茶淡饭和身体锻炼。 

完成五功需要穆斯林具有健康的体格。每日立行拜功本身就是一种锻

炼，它还使肌肉和骨骼有机地运动，拜功中的聚精会神还能减轻精神压

力。如果想封斋，健康的身体也是必不可少的。朝觐也是一个艰辛的任

务，身体要经受多日的旅途劳累并进行一系列辛苦的功课。 

先知穆罕默德告诫弟子们要工作，要精神充沛，要早起，这都是保持

健康的身体的条件。他说：“主啊，使早晨的时光成为我民族的祝福吧。

”[2]  肥胖或不适当的饮食，懒惰和虚弱都是一些苦恼，我们将为之而被

质问。虽然有时候预防疾病并非能力所及，但对于饮食或锻炼不重视会

导致身体每况愈下。先知穆罕默德说：“任何行为，如果不记念真主的话

，它不是娱乐就是消遣，除过四样事务：从一个目的地走向另一个目的

地、驯马、与家人玩耍及游泳。”[3] 

先知和他的弟子们的身体是非常健康的，他们生活艰辛，远途步行，

打猎生存，没有任何无益的消遣制造懒惰或消磨时间。21世纪有许多消

遣和娱乐活动，诱使懒惰并导致不健康。 

尽管高科技有优点，但大量时间用于电视和游戏，却有损健康。研究

证明儿童看电视的时间越长就会越肥胖。[4]  

另一些研究指出，成年人也是如此。 

锻炼能够增加肌肉的弹性，提高其强度，巩固心脏，抵抗低压。锻炼

还有助于减轻体重。增氧锻炼、健身锻炼、抗击心脏病和高血压、减少

糖尿病的风险，而举重、锻炼增加肌肉强度，降低脂肪，增加骨密度，

抗击疼痛和关节炎，改善心理健康。尊敬的伊斯兰学者伊玛目伊本·盖伊

姆指出，运动有助于身体自然地去除多余的食物，加强身体的免疫系统
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。他还指出身体每个器官都有适合自己的运动，骑马、射箭、摔跤和赛

跑是有助于整个身体的运动。 

锻炼和健身在穆斯林的生活中扮演着重要的角色，然而，锻炼身体不

应该妨碍宗教义务，也不应该占用本应给家人的时间。根据伊斯兰全面

的生活方法，任何事物都应该适中，不允许极端或者狂热的举动。让锻

炼或者运动占据你的生命，有违伊斯兰号召中正和均衡的教义。锻炼和

运动也不应该卷入到不必要的男女混杂或者暴露羞体的活动中。 

伊斯兰鼓励任何有助于让人头脑清新或者身体获得活力的事情，前提

是这些事情不能导致或者包含罪恶，伤害妨碍或者延迟宗教义务。圣训

清楚地鼓励参加体育活动，将其作为一种健康的生活方式，先知还鼓励

兄弟情谊和家庭团结。 

伊玛目布哈里传述的一段圣训说，先知经过艾斯莱姆部落时，一群人

正在（市场上）进行射箭比赛。他对他们说：“伊斯玛依的子孙啊，射箭

吧，你们的祖先是个神箭手。射箭吧，我和这队一起。”其中的一队停了

下来。 先知问：“你们为什么不射击了？”他们回答：“你和他们在一队，

我们怎能射击？”他说：“射击吧！我和你们所有人在一起。”在另一段传

述中，先知穆罕默德的爱妻阿伊莎提到她们喜欢游戏和运动。她说：“我

和先知赛跑，我还赢了他。后来我体重增加了，我们赛跑，他赢了。他

说：这刷新了上次的记录。” 

真正的信士承认身体的奇妙并对造物主感激不尽。这种态度在关注获

得最大可能的健康中得到了证明。伊斯兰全面的健康方法包含了理智、

身体和精神的方方面面。真正有健康意识的人，把饮食营养锻炼与记念

真主，完成宗教义务结合在一起。 

 
 

 

脚注: 

[1] 穆斯林圣训集。 

[2] 伊玛目艾哈迈德圣训集。 

[3] 推布拉尼圣训集。 

[4] 布法罗大学，约翰斯·霍普金斯大学，国家癌症研究院，疾病控制中心的学者们的报

告，(2001年3月15日)，《美国小孩的看电视、能量摄取和肥胖》，《儿科档案和青少

年药物》，155, 360-365。 
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