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今天，准许你们吃一切佳美的食物 ；曾受天经者的食物，对于你们是合法的 ；你们的食物，对于他们也

是合法的；信道的自由女，和曾受天经的自由女，对于你们都是合法的，如果你们把他们的聘仪交给她们，

但你们应当是贞节的，不可是淫荡的，也不可是有情人的。谁否认正信，谁的善功，确已无效了 ；他在

后世，是亏折的人。— Ma Jian, Al-quran 5:5
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序言

Alhamdulillah, 感谢真主继上次于 2008 年出版后，新版和最新版
的《Nur Islam》终于再次出版。

《Nur Islam》的第一版于 1975 年出版。它的出版在 2008 年停止，以便让

位给其他不同的出版物。回想起来，我必须感谢当时在杂志的创立和成功中

发挥重要责任的关键人物，及 Dato Ahmad Nordin Zain（前名誉秘书长）、

Haji Md. Zain Rashid（前执行秘书）与 Haji Adam Chou 和女儿 , Alia。

该杂志出版的主要目的是将伊斯兰教介绍给非穆斯林社会，尤其是华人 ；并

解决有关穆斯林与非穆斯林当代的日常问题，或意识到伊斯兰教成为相应每

个人的宗教信仰，无关时代变化，直至时间的尽头。因此，生活在马来西亚

这样多元种族的社会与国家，正是 PERKIM 的职责和诚信，通过杂志传达真

正的宗教教育，且应用马来语和英语意外的语言传达教育。

我真诚地希望，随着 2021 年《Nur Islam》杂志的回归，它不仅可以重振我

们 PERKIM 的精神，也可以重振所有穆斯林作为哈里发的精神，尤其是在这

个现代时代，以任何方式维护这个真正的宗教。更是因为它以中文出版，我

真的希望它能给予穆斯林或非穆斯林更好地理解伊斯兰教的障碍。

愿真主保佑我们所有的善行和意图，InshaaAllah。

阅读愉快 , Wassalam.

TAN SRI DR MOHD YUSOF NOOR 伊斯兰
之光



财富倍增的秘密
作者：赛小凤

当代社会发展迅速，科技更新换代，各行各业都竞争激烈，随之人
们的生活成本也是日益倍增，我们怎样才能使自己的财富增长呢？

在这里我总结出以下几点，

1 努力的工作，不停止的学习新的知识，保持头脑清晰，
用双手打造自己想要的生活

2 赚取合法的给养，违背教法教义的钱财不应沾染

3 交天课，多多的施舍
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1 努力的工作，不停止的学习新的知识，保持
头脑清晰，用双手打造自己想要的生活

我们经常说 ：拴好骆驼，礼好拜。骆驼是阿拉伯家庭的重要

财产，可以作为交通工具也可以作为牲畜蓄养。就像我们的

车子，拴好骆驼，就正如当我们开车出门办事，需要停车的

时候一定会锁好车。保护我们的财产。栓好骆驼也有作为一

名优秀的穆民我们应该在完美自己功修的基础上，把生活工

作也照顾好，努力的赚取合法收入的意思。安拉的使者 ( 愿主

福安之 ) 也指出 ：“任何人所吃到的食物，再没有比他用自己

的手劳动所得的食物更高贵的了，安拉的先知达伍德确是一

位自食其力者。”( 布哈里圣训实录 ) 用双手勤劳工作赢得安拉

的给养，不能等，靠，要。等着别人的施舍，靠救济过日子，

要别人的帮助。这些都是不被鼓励的。

并且我们要坚持学习，学习宗教知识加强信仰，穆斯

林是从摇篮学到坟墓的群体。我们也要学习今世的知

识和技能。在工作中加强自己的专业技能知识，在生

活中学习待人接物为人处世，业余时间也做好财务规

划，掌握投资技能。因为我们永远赚不到我们能力之

外的收入，所以我们要提高自己的本领。不能妄想着

不付出知识和能力就能赚大钱。这是不切合实际的。

即使某天可能安拉意欲有一笔财富分配给我们如果没

有良好的品德和能力我们也不会驾驭好它。甚至会招

致灾祸。

财富倍增的秘密
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2 赚取合法的给养，违背教法教义的钱财不应
沾染

古人云：君子爱财取之有道。财帛动人心，面对钱财的诱惑，

古人提出必须遵循一个“道”，君子有所为有所不为。在伊

斯兰中我们也必须遵循赚钱的原则，即跟随教法。不能赚取

违法收入。不能投资伊斯兰教禁止的领域（伊斯兰教法不许

投资酿酒、猪肉、博彩和色情业）

最明显的一个禁忌就是利息。阿拉伯人用“里巴”（Ribā）

一词表示价值的增加，后来也用里巴表示利息以及与之

相关的借贷活动，乃至高利贷。

最早提及里巴的《古兰经》第 30 章第 39 节如是说 ：你

们为吃利息（里巴）而放的债，欲在他人的财产中增加的，

在真主那里，不会增加 ；你们所施的财物，欲得真主的

喜悦的，必得加倍的报酬。作为穆斯林我们不但相信眼

见为实，更加相信来自伟大造物主的未见。我们跟随圣

人（愿主福安之）的脚步。拒绝踏足违法的领域。我们

明白违法的钱财不会给我们带来吉庆反而会招致灾祸。

财富倍增的秘密
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3 交天课，施舍

欲使我们的财富增加，就要按时按量缴纳天课。天课是我们

的义务也是本分。天课是阿拉伯语“则卡提”的音译，意为“洁

净、廉洁”等。天课有两层含义，一是净化心灵，二是净化财产，

所以我们相信天课能够带来吉庆，带走罪恶。

并且我们要多多的施舍，圣门弟子们问 ：“什么是慷慨的 ? 什

么是吝啬的 ?”穆圣（祈求真主福安之）回答 ：“慷慨者就是

舍散财产中安拉所规定部分的人 ; 吝啬者就是拒绝安拉所规定

施散的，对其养主吝啬的人。慷慨者，不取不义之财，也不

浪费。”

很多人不明白缴纳天课和施舍应该是钱财变少了怎么

会使财富增加呢？

一位法学家说过 ：你们要坚持施舍，无论多寡，施舍

可获得十样好处。今世五样 ：1、洁净财产。2、涤出

罪过。3、使穷人快乐。4、保护财产，给养宽裕。5、

消灾减难。后世五样 ：1、替施舍者防避火狱。2、减

轻清算。3、秤盘加重。4、迅速通过“随拉退”仙桥。

5、升高乐园里的品级。

在伊斯兰中，我们所指的财富不是狭义的金钱财产而

是造物主赋予我们的给养、吉庆（Baraka）。包括平和

的心态，健康的体魄，良好的人际关系，幸福美满的

家庭以及后世的成功。这些都是无法用物质来衡量的。

而上述的美好生活都必须建立在信主独一，完纳功修

的基础上。天课是不可或缺的一环。也是穆民的巨大

考验。我们不能拘泥于存款单上的数据，我们应该相

信未见，做造物主喜悦的事情。

财富倍增的秘密
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马来西亚最让人引以为傲的历史性事件，就是以多元种族

的社会群体下，能够同心协作合一向英国政府宣告要求独

立。让我们追溯回到 1956 年 1 月，东姑阿都拉曼率马来

亚联合邦代表团与英政府举行谈判并达成协议，同意马来

亚联合邦于 1957 年 8 月 31 日在英联邦内完全自治与独

立。 1957 年 8 月 31 日 9 点 30 分，历史上为数甚少没有

流血事件的独立宣告，东姑阿都拉曼在早晨日光照耀下，

独立广场上超过了 20，000 人见证了 7 次默迪卡的宣告，

这是身为马来西亚人历史性的荣耀

马来西亚是世界上极少数拥有多元种族宗教信仰与文化，而

且人民可以一同生活并一起工作，同为国家建设努力奋斗，

自独立以来几乎没有什么种族之间的暴动。对各族各信仰的

文化与宗教庆典，一视同仁，不分彼此，这正是马来西亚最

具吸引力的地方。马来人为最主要的群体，同时全民信仰伊

斯兰教 ；紧跟着的就是华人，信奉的宗教信仰，各有不同，

以佛儒道为主要信仰；接下来就是印度人，多数为兴都教徒，

其中也有少数的基督教徒 ；最后就是在沙巴和砂拉越州超过 

50 多个民族，他们有各自的传统信仰，基本上以伊斯兰和

基督教为主。

庆典与合一
作者 ：赵弘豫

序章 ：多元背景
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文化是一个民族群体的人文表现，是独特并与宗教信仰没有直

接的关系。就如庆祝华人农历新年是马来西亚华人的文化，不

管是佛教徒、道教徒、儒家、基督教徒，甚至穆斯林，只要是

华人都有庆祝农历新年。由于这是基于文化的庆典，而不是宗

教信仰的庆典，所以大多数的华人都会庆祝。

文化、信仰 h 庆典，是稿件社会文明的三大支柱，也恰

好是经常让人混淆并产生各群体之间隔阂甚至发生矛盾

的三大件事情。基于马来西亚本土的种族色彩，早期出

现了单一民族为主体的村庄和城镇，其实，这也无可厚

非，可是，让一些不负责任的政客出于其政治目的所利用，

但是，并没有造成多大的影响，马来西亚仍然以自己的

特色和方式健康的成长。

所谓宗教信仰，是以相信神或最高精神灵魂力量为中心，

而衍生出一系列的敬拜仪式，以达至理想中的灵魂彼岸，

满足人生的意义。宗教信仰在很多层面上都为我们人类社

会的道德上打下了根深蒂固的基础。当今世界，有些群体

的人会觉得宗教信仰在生活中并没有扮演什么重要的角

色，可有可无，没有任何的使用价值。然而在马来西亚群

体中，宗教信仰还是扮演着挺重要的角色，并影响了人民

精神层面的日常生活。

就如之前所以提及的各族虔信的宗教信仰，伊斯兰、基督教、兴都教、佛教、道教、

儒教、巴哈伊教等，各个宗教信仰都有着自己一套对神明、世界、人类起始与

终结的主张思想。如此的思想价值观都大大地建立了人们的互动，和思维模式，

以及为人处世等的生活习常。其它宗教，姑且不论，现在就穆斯林而言，其生

活方式主要来自古兰圣训，例如《古兰经》 22 章 77 节，真主说：“信道的人们啊！

你们应当鞠躬，应当叩头，应当崇拜你们的主，应当力行善功，以便你们成功。”，

那么类似带有 “力行善功” 的经文与宗教信仰思想在穆斯林生活中处处可见，这

将会促进穆斯林群体的互助精神，进而形成富有爱心的社会。

1 文化与社会

2. 宗教信仰

庆典与合一
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宗教信仰所带来的凝聚力并不仅仅是停留在精神与知识层面的人神

关系，而更具有渲染力的凝聚力来源于人与人之间的互动交流。各

个宗教信仰除了个人的敬拜活动与模式以外，还有群体的仪式、活

动和庆典等。伊斯兰中最具代表性的庆典就是开斋节，也就是于斋

戒月即回历九月，在日出之前到日落之后，这期间不吃不喝一整个

月之后的庆典。

3 庆典

4 分裂

在开斋节期间，穆斯林就会开放

自己的门户，欢迎亲朋戚友与邻

居甚至是陌生人来到自己的府上

做客，并准备丰盛的食物招待宾

客。在这样的一个佳节气氛下促

进感情、联系友谊并认识新朋友，

加强了邻里的关系。开斋节对穆

斯林来说，和其它庆典相比，显

得更为重要，他们也会邀请其它

种族和不同信仰的朋友们前来做

客，相互认识，加强感情，维护

社会纽带。当然其它各族的庆典，

如华人农历新年等节日庆典也会

有类似的情况，以让各个族群之

间相互交流相互了解。

根据上诉情况，大多数读者可能会觉得说，“啊，马来西亚的多元种族是那么美好和谐。”，但这却

不是事实的全部。马来西亚自英军统治以来，为了达到殖民地的有效关系，都是以 “divide and 

rule” 的概念来执政。主要原因是当时的英国统治者悉知，若是人民合一，那么就造反的机率很大，

所以就分散管理，有意让让分裂发生。

直到现在，马来西亚已经独立了长达超过半个世纪之久，由于历史的因素，仍然还是有华人新村、

马来新村之类的单一种族高度集中的居民地存在。若是读者们有机会踏入这些单一种族高度集中

的地方，那么将会惊讶的发现他们对自己的友族同胞有着一定程度的误解，其原因是他们没有机

会接触，更有甚者，有些和不会讲国语，无法沟通，这就无形中造成了一种隔阂，可喜可贺的是

这已经成了历史，现在不复存在。

庆典与合一
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在心理学的层面上，人类总是会对于不熟悉的人和事物有着一定程度的恐惧，随之而

扼杀了心中的好奇行以保全自己的安全利益。相同的在族群交流互动上，若是没有一

个共同的语言、共同的国民身份、共同的文化交界点、共同的食物服装等事务，那么

将会被各个族群中的极份子荼毒思想，然后导致不可挽救的分裂。这就给穆斯林提供

了一个平台，让他们发挥伊斯兰教的和平精神，以便让其它各族了解伊斯兰教，达到

和平共处的目的，以便发展我们的祖国。

《古兰经》49 章 13 节，真主说 ：“众人啊！我确已从一男一女创造你们，我使你们成

为许多民族和宗族，以便你们互相认识。在真主看来，你们中最尊贵者，是你们中最

敬畏者。真主确是全知的，确是彻知的。”，伊斯兰所要求的是 “互相认识”，而不是互

相憎恨猜疑甚至反目成仇。其实，这也是真主造化不同民族的目的和出发点，这也是

伊斯兰教的中心思想，在不同文化信仰的情况下，也要有着努力合一协作的精神，创

造更美好的社会与明天！

5 合一

庆典与合一
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智慧是由真理所产生的，如不依据真理，亦就不能得到

真理。世界人类真正应该信奉的宗教一一伊斯兰，伊斯

兰教是安拉命名的宗教，也是最完备的真理。

伊斯兰教以正确的信仰与健康的思想导人于善，以简明

朴实的教义，规范人类的言行及日常生活。人类一律平

等，毫无富贵贫贱官阶之分，更无分种族、肤色、语言等。

人类万众一心，在同一信仰之下，奔向同一目标一一崇

奉独一的真主 ,，遵从安拉的启示与意旨，朝向建立一个

和平，安乐，自由，平等的理想世界而前进而努力！

安拉的启示一一《古兰经》，对于穆民的饮食问题，是非

常注重的。有明命规定，禁令严明，, 其所以如是严者，

就因为饮食关乎人的性 ,，人的情，和人的生命有深切的

关连，尤其关乎于人的命脉，影响人的道德甚钜。

人无饮食就不能生存，但人的生存并不是为了饮食。饮

食之所以养生也，饮食能够滋养人的性情，以物的性来

助人之性，以物的情来助人的情，物的性情良善，就能

滋助人的性情善良 ；物的性情恶劣 ,，就能滋长人的恶

性 ；物的性情污浊不洁，亦能使人的性情污浊不洁。总

之，安拉至大，造物不一，而性情各有不同，故物性有

良，有劣，有浊，有者可食，有者不可食，凡穆民可食者，

其物必须是性善情良，因为饮食，体可以赖以生，心性

有赖于助，道德行为亦赖以培养，伊斯兰教之有禁令严

格，所以择食之道不可不慎也。

伊斯兰教的饮食与服装
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《古兰经》2:173 说 ：【安拉只禁戒你们吃那自死的，血、猪肉，以及宰时呼安拉名以外的，但迫不得已，非情愿也非越

矩的人无罪，安拉是多恕的，特慈的。】

以上段《古兰经》的明文规定，是很有道理的，因为动物死亡必有原因，为疾病或衰老死亡的，都是使人食之有害于健康，

兹分述于下 ：

（一）动物因疾病死亡的，其体内必而有很多病菌，或中毒的结果，含有害人的物质，食之毕竟有害于人的健康，甚至

于会使人因而中毒死亡。

（二）因衰老而死亡的动物，其利害与因疾病而死亡的动物，乃是伯仲之间，因为衰老的含义，就是体内各个组织逐渐

解体或患有为人所不易觉察的疾病。此种动物，如人食之，就会发生种种变化，难以吸收而没有了营养的价值，甚至会

影响到食者之性情。

血，《古兰经》裡面所指的血，乃是液体的血，不是固体的血。血液裡有各种病菌存在，它不但是不洁而亦有毒 , 所以人

类食之有碍健康。

猪肉，虽然是最普通的食物之 , 但却也是最有害的食物之一。伊斯兰教禁止食猪肉，原因猪的性情懒惰，在众多的牲畜

类中 ,，是最不爱清洁，体内含多种病菌，性淫贪睡贪吃的动物，故安拉禁止人类食用之。

伊斯兰的饮食，乃是取其物的良善，以滋养人之性情。为防万一，故安拉明鉴于此，训导有信仰的人们，培养有良善的

道德观念，故此凡是信安拉独一的穆斯林，都只吃那些合法清洁的物品。

伊斯兰教的饮食与服装
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每个穆斯林都是相信宇宙中 , 只有一个主宰一一安拉。

祂是我们人类的主，创造天、地与万物的主一一安拉祂

是独一的，至尊至慈的，全能全知的，无始亦无终的，

不生也非被生的，无形像，无匹配，是调养万物的，掌

握人类命运，末日审判的主宰。所以，伊斯兰教是依据

真理的宗教，是最完美善备的宗教。

有正确信仰的穆斯林，为了表示真正相信独一真主的，

所以，在宰牲时，必先念诵安拉之尊名，其意义非常重大：

第一，表示信仰独一的安拉。

第二，无论任何一种有生命的东西，它的生命都是安拉

掌握的。因此，在宰割牲畜动物之时，先守安拉之名 ,

使动物的生命归还给主。

我们人类只是享受安拉给予的美味食品，并非是有生予

夺杀之权，同时要把动物身体中所有血管中的血液放淨，

这就是安拉所说合法及清洁的食物。我们身为穆民，应

严格遵守。但是，非迫不得已之时安拉是多恕，特慈的。

【众归信的人哪！你们不要自禁安拉为你们定为合法的

美品，你们不要过当，安拉绝不喜爱过当的人。】《古兰经》

的 5 ：87   

安拉绝不喜爱过当的人，因为，伊斯兰教是个适合人类

的宗教，安拉为了保护人类的身体健康，而定下了严格

的禁令一一非法的，不清洁的东西，决不可食用，在没

有选择的情况下可以食用，但不可过当。

伊斯兰教的教规，是安拉的法典，任何人不得违反。在《古

兰经》裡，安拉不但指导人类应该选食合法清洁的物品，

而在服装穿着方面，也有明文指导，请读下段《古兰经》

7:26  

【阿丹的子孙哪！我已为你们降下了衣服，为的遮体，并

为美丽，敬畏的衣服是最优的，这是安拉的表达，真使

他们留意。】

冀使他们留意！教胞们 ：安拉的表达已经达至我们，我

们还能迟疑吗？安拉启示人们，不论在饮食方面，或者

服装方面，都要戒慎 , 但不可过当，安拉不喜欢过当的人。

伊斯兰教的饮食与服装
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伊本欧玛传述，穆圣（祈求真主福安之）说 ：【穿特殊的服装者，

到后世，主必要他穿同样的衣服，服装裡冒出火焰。】

以上这段圣训，就是说明安拉不喜欢过当，过当者必受罚。

伊斯兰是适合全人类的宗教，在《古兰经》2 ：185 安拉说 ：

【安拉愿意你们容易，不愿意你们困难。】同时在 49：13 上说：【我

把你们分成各民族与宗族 ,，好教你们彼此相识。】

因为安拉早已把人类分成不同的民族与宗族，每个民族或宗族都

有它本身的服装或风俗，而且安拉是要使人容易。所以，伊斯兰

的服装不一定是要大袍大衣，但是，要适合人之常情，不可过当

即可。

【你当告诉聚移民男子，俯首下视，遮其羞体。】 24:30  

【你当告诉穆民女子，俯首下视，遮其羞体，当令他们把头巾垂在

衣领上，不要显露装饰。】24:31   

以上两节经文，说明不论男女的穆斯林，都要非理勿视，保护贞操，

要记得安拉说的 ：敬畏的衣服是最优的。

敬畏的衣服，就是道德行为的表现，遮其羞体 , 不要露出装饰，

目的是作到戒慎。

什么衣服是适合人们呢？大家试读古兰经的 7 ：26 衣服有为遮体

的，有为美丽的，有为怕主的，那麽，这就要各位见仁见智了。

穆圣（祈求真主福安之）说 ：【当真主令你富有时，应该显出真主

恩赐和优待的痕迹。】

【你们喝吧！吃吧！穿吧！施散吧！但勿浪费和眩耀。】

圣人又说 ：骄傲地穿拖拖拉拉的衣服者，到了后世，真主不理之。

穆斯林的兄弟姊妹，大家要记得安拉 教导 ：圣人命令你们的，当

尊守之，圣人禁止你们的，当戒绝之。古兰经的 59 ：7   

真主说 ：【一般已过生育年龄不复希望结婚的妇女，非为显示装饰

不防脱下外衣，有礼貌是于她们更好的，安拉是能听的，深知的。】

以上那段是古兰经的 24 ：60。安拉绝不喜爱过当的人！穆民们，

切记并应戒慎！

伊斯兰教的饮食与服装
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因此，努力的维持“健康的身体”是我们应该做的，不然等到生

病的时候，才后悔莫及。真主喜爱努力的仆人，如果你连自己的

身体都管理不好，还谈什么成功。

说到这，可能你会有个疑问， “健康”和 “减重”到底有什么关系？

请看下文 ：

众所周知，肥胖的人有更高的机率会得到高血压、高胆固醇、高

血脂、糖尿病等慢性疾病，所以健康和体重是息息相关的，要搞

定健康，就得减低你的体重。更正确地说，是减低你的 “体脂肪”!  

穆圣（祈求真主福安之）说 ：“强壮的穆斯林在真主看来比弱小的穆斯林更好更喜欢，其中善之又善。” 

终极减重方案
作者 ：王俞勇
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而透过世界卫生组织的调查显示，影响肥胖的主因是饮食营养不

均衡，占了百分之七十 。尤其在这个快餐盛行的时代，很多人因

为没时间准备，就随便买了些可以填饱肚子的食物就算了，因此

没有摄取到身体要的营养，反而还吃了很多油脂、糖类的食物，

形成身体的负担。每天超标的卡路里也让你不知不觉地 “向横发

展”，当你发现的时候，也是时候要换新裤子了！

所以，理清你的观念，今天你要的是短暂的减重，还是想要一辈

子拥有好身材，不复胖！如果你是后者的话，恭喜你，你读对文

章了，只要你的观念正确，瘦身绝对没有问题！

理解了卡路里的概念，接下来就需要知道需要吃什么才是正确的。

我们的食物主要分成蛋白质，碳水化合物和脂肪，虽然摄取过多

的碳水化合物和脂肪都会导致我们体脂肪上升，但是它们同时也

是我们身体的器官要维持工作不可或缺的元素，因此很多市面上

流行的断碳水，断脂肪的极端饮食方法都是不长久的，复胖机率

极也高。所以要瘦下来可以维持一辈子的话，就得均衡饮食。

首先，你要明白饮食控制超级无敌重要，你的腹肌和马甲线

不是健身房练出来的，而是“厨房”练出来的！因为吃对营

养的食物，占了成功增肌减脂的百分之八十的条件，基本上

可以说只要吃对食物，就算你每天躺在床上都可以瘦身！

然而，谈到如何吃之前，我们必须学习卡路里的观念，简

单来说，放进嘴巴里的食物的饮料都有卡路里，除了白开

水，茶，黑咖啡等无糖饮料。什么是卡路里？卡路里就是能

量的单位，也就是我们把食物吃进肚子里，经过我们的肠胃

消化后，产生出来能量，供给我们的身体利用，所以我们

才能活动和生存。如果我们吃进太多的卡路里（能量），但

是没有用完或消化的话，就会储存在我们身体里变成肝糖

或脂肪以备以后使用 ；反之，如果我们价绍卡路里，增加

活动量，加上消耗的卡路里还多过摄取的卡路里，自然而

然就会瘦了！根据调查，平均一个成人男性一天消耗的卡

路里是 1500kcal-2000kcal，成人女性一天消耗的卡路里是

1200kcal-1500kcal，所以如果你要减脂的话，就要吃少过

你消耗的卡路里。

终极减重方案
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接下来，容许我为大家列出 5 个可以帮助你快速减脂的方法 ：

男生和女生一天分别只能吃 1300kcal 和 1000kcal，早餐建议只

吃 250kcal，可以选择 2 粒水煮蛋，一杯老人麦片 ；午餐因为活

动量高建议 500kcal，可以选择 1 份小饭（糙米更佳），1 分蔬菜（少

油），1 份手掌大小的蛋白质（鸡，鱼）; 晚餐男生可以与午餐吃一样，

女生因为卡路里有限，只可以选择一份蔬菜加上 2 粒鸡蛋（可以煎，

但少油）。坚持做 10 天，若主意欲，可以减三至五公斤。

不喝含糖或有卡路里的饮料，每天喝三千至四千公升的白开水，水占了人体百分之七十，

和足够的水可以帮助提升新陈代谢，也可以加速减脂。很多人有个迷思，水肿的人不

能喝多水，但其实水肿的人更加需要多喝水，因为水肿是因为肾脏的代谢功能出现

问题，喝水能够帮助肾脏更有效率地代谢出身体的毒素和脂肪，因此在减脂期间，

喝多水也是扮演很重要的角色。

实行断食法，一切荣耀全归真主，真主在古兰经里多处告诉我们要进行斋戒，

这也是伊斯兰的五大功修之一，在科学研究显示，断食可以帮助我们身体

进行更有效地修复，休息，刺激我们的胰岛素的敏感度，对于减脂有很

大的帮助，最近也在国内国外很流行 16/8 间歇性断食，很多时候我们

减脂遇到停滞期的时候，断食是很好的办法让我们可以突破瓶颈，

继续把脂肪往下降。

少做有氧运动，安排适量的重量训练。研究显示，过多的有氧

并不会帮我们加速减脂，反而会让我们的肌肉流失，而肌肉

却是我们身体很重要的组成，它的燃脂率比脂肪还要快 7

倍，所以减脂的过程当中，适量的安排重训，才能保持

我们的肌肉和体态，瘦下来也会比较结实和匀称，我

的建议一个星期可以做 3-5 天的运动，平均一小时，

前半小时建议先做重量训练，逐渐增加重量，后

半小时可以做一些高强度有氧，配合运动后饮

食正确，减脂绝对飞速。

终极减重方案
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睡眠充足也很重要。肌肉的修复是在晚上我们睡

觉的时候才能进行的，因此睡对时间和睡眠品质

至关重要。如果你是睡前 3 小时做运动会太过亢

奋而睡不着的话，建议你可以提早做运动，而我

们的肝脏修复时间是半夜十一点到一点，因此早

点上床睡觉，对于你的减脂增肌很有帮助。

在古兰经第 87 章，真主在第一到第三节说到 “你当赞颂

你至尊大主的大名超绝万物，他创造万物，并使各物匀称，

他预定万物，而加以引导”   
这段经文提到的就是关于真主安拉创造这个宇宙里的万

物都有他的运作的规律，就好像太阳系里的八大行星都

会顺从真主的绕着太阳运转，我们的身体也是一样，每

个人体胖的原因基本上都是一样的，只要了解我们身体

运作的规律，加以努力，若主意欲，就能一辈子保持标

准身材 !

最后，我要跟大家分享的是，健康是无价的，肥胖通常都伴随着慢

性疾病，因此如果你要维持健康，你就得维持体重，说了那么多，

如果你没有行动的话，那就只是“懂”而已。唯有行动，才能一步

一步的实现你的目标。当然，减肥方法有很多种，但要维持一辈子

的话，你必须问自己，我可以跟从这个“减肥法”多久。如果不是

一辈子的话，我劝你提早放弃，因为如果你的方法不能做一辈子，

这意味着有一天你放弃的时候，绝对是打回原形。今天，均衡饮食

不只是为了减肥，喝水也不是为了漂亮，运动也 不是为了变瘦，而

是健康，就正需要这几样好习惯才能一辈子维持下去，能够瘦下来

是另一样恩赐，总结来说，只要你跟着真主设计给我们身体运行的

规则去照顾好健康，自然的，你也会瘦下来，也能够维持一辈子。

伊斯兰教 禁止饮酒
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全世界各地所有的宗教都有其规则和禁令，其它宗教的规则和禁令不但是个别的，而且还不甚全面。只有伊斯兰教规则

和禁令是一致的，对人类社会是有益的。

就拿酒的禁令来说，伊斯兰是根据安拉在《古兰经》里的召示，穆罕默德圣人（祈求真主福安之）的训示及人类社会的

一般常理而规定的。我们首先看看《古兰经》的召示 ：

《古兰经》里禁止人们不许饮酒 , 如果每个人不尊守安拉的禁令，就是违背安拉的命令。《古兰经》里有好几处都是禁止

人们饮酒的。

《古兰经》第五章第九十至九十一节（5 ：90-91）上说 ：【信道的人们啊！饮酒、赌博、拜像、求签，只是一种秽行，只

是恶魔的行为，故当远离，以便你们成功。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﹖】

我们看了这段《古兰经》的禁令后，再来研究一下酒对人类、社会、家庭及国家的害处。

伊斯兰教 禁止饮酒
酒和赌博对人类社会的损害是最深的
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《古兰经》里把酒和赌博连连在一起禁止人们，也就是说

酒和赌博对人类社会的损害也是最深的。我们以历史的

一切事实来谈酒对人类悲惨的教训，全世界任何国家中

都有因饮酒而造成的悲剧，让我们打开史书看看吧，都

可以得到很多的历史教训。

酒不但是金钱的损失，而且是摧残自己的身体，也伤害

了神志甚至丧失生命。

现今世界各国的医学专家们一致断定酒是世界上最伤害

身体的东西。酒能伤害人们的肝脏和肠胃以及神精系统，

因此由医生和专家的判断，酒对人类的害处太大了。

《古兰经》里对于禁止饮酒的召示有四处之多 , 在《古兰

经》第十六章第六十七节（6 ：67），《古兰经》第二章第

六十九节（2 ：69），《古兰经》第四章第四十三节（4 ：

43），《古兰经》第五章第九十节（5 ：90）等数章内都

很明确的禁止人们饮酒。

凡是麻醉品的饮料，都是被禁止的。有些人强词夺理的说：

只要不醉的少饮一点是可以的，还有些人说啤酒可以喝，

这种违犯教规的说法，就是违犯古兰经的明文，自己不

遵守教规还要乱说，这样说就是没有信仰伊斯兰教，只

是背一个穆斯林的名罢了。这种人在现社会里不会得到

大众的尊敬，在后世里也是得不到安拉的饶恕的，在世

里都是罪人。

伊斯兰教 禁止饮酒

22



有一则圣训说 :【太阳每天升起，无不行善之人】。换句话说 : 凡是穆斯林都

有责任每天都要行善干好。可是，我们怎麽可以每天都做善事呢？这项责

任对我们来说会不会太重呢？

这两个问题的答案可见于另一则圣训里 :【你向你的弟兄展露笑容就是作善

功，把路上绊脚的石块搬开也是作善功，引导一个误入歧途的人走回正道

亦是作善功】。因此，只要是发自内心真诚善意的行为，都算得上是善功，

这善功足以使世界充满爱心和关怀。由于伊斯兰认为凡是善意的行为，无

论多渺少，都是善事。所以穷人富者都有机会成为施赠者和接受者，因此

人人平等，不分高下。

一般世人对善事的瞭解，都围限于物质方面，认为富者将金钱或财物施捨

予穷人就是善事。这种狭窄的观点，将人分为施者和受者两类，前者得以

感到一份光荣和满足，后者则只有自感轻弱无能可怜悲微的份儿。由此推之，

人性善的特质便会逐渐消失，更进一步造成阶级等第的现象，使人们本来

善意的行为深藏起来，很多美德亦无法发挥。

微笑是善工

微笑是善工
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你向著你的方向摇撼椰枣树，就有新鲜的、
成熟的椰枣纷纷落在你的面前。
你吃吧，你喝吧，你愉快吧！如果你见人
来，你可以说：’我确已向至仁主发愿斋戒，
所以今天我绝不对任何人说话’。

QS 19:25-26


