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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
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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。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。
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