
先知穆罕默德（愿真主尊敬他）说：“在天堂中
有一扇叫做阿拉扬（ar-Rayyan）的门, 只有斋戒的
人才能在复活日进入, 除了他们之外别人都无法进

入.

斋月禁食
Ramadan  Karem

这个夜晚的确切日期是一个神圣的秘密. 先知穆罕默德（愿真主
尊敬他）告诉信士们：“在斋月最后十天的奇数夜晚寻求它”. (

布哈里圣训/Bukhari])

安拉说 “那高贵的夜间胜过一千个月”, 众天使和精神, 奉他们的
主的命令, 为一切事务而在那夜间降临. 那夜间全是平安的，直到
黎明显著的时候 (97:1-5).  信徒们在最后的十个夜晚熬夜，寻求安

拉的宽恕和指引.

当被问及如果知道哪一天是 Laylatul Qadr 该怎么办时，先知的指
示是祈求：“真主啊，您是宽恕的，您热爱宽恕，所以请宽恕我

. ”(Ahmad)

真主以特殊的仁慈降福斋月：“天堂的门敞开, 地狱的门关闭, 恶
魔被锁链捆住

(布哈里圣训/Bukhari)

这使信士能够“看到 ”他们真正自我的状态, 因为在这个月里, 他
们不能责怪撒旦对任何邪恶的思想和行为的影响. 这种特殊的仁
慈激励信士增加他们的善行. 虽然这些善行总是赢得神圣的奖赏, 

但在这个仁慈之月, 同样的行为将得到多方面的奖赏.

因此, 斋月也是增加慈善行为以寻求真主喜悦的月份. 信士们将禁
食视为一种整体的锻炼：他们的舌头不谩骂, 他们的眼睛不看不
法之物, 他们的手不拿不属于他们的东西, 他们的耳朵不听空谈, 
他们的脚不去犯罪之地. 因此, 身体的每个部分都在遵守斋戒.

这是斋月的真正禁食. 它不仅止于斋月的结束. 品尝过斋
月甜蜜的人会渴望整个年份都像有福的斋月一样.

禁食的人有两种愉悦：一种是在打破禁食的时候, 另一
种是在他将与他的主相遇的时候, 届时他将因为他的禁

食而感到愉悦. 
(布哈里圣训/Bukhari)

在任何其他宗教中都没有像斋月的整体培训那样能够达
到自律. 它使信士在所有的行动和事务中时刻意识到真
主. 这就是斋月禁食的目标, taqwa或虔诚. 拥抱伊斯兰. 

体验斋月。赢得真主的喜悦.
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在真正的斋月斋戒中,身体的每一部分都要遵守斋戒. 

斋月斋戒是伊斯兰教的五大 "支柱 "之一. 在伊斯兰教农
历的第九个月里, 穆斯林从天一亮就开始斋戒, 直到日落.

这个处方的阿拉伯语单词是 “sawm”，意思是 “戒除
一切使禁食无效的事物”.

 穆斯林禁食, 禁酒,和性行为.  他们需要补上错过的日子.

 豁免人群包括病, 经期妇女和旅行者.

穆斯林先吃一小顿饭（suhoor），然后下定决心为了安
拉而斋戒niyyah 将锯木与节食计划下的饥饿区分开来！

穆斯林会在昏礼(Maghrib)时开斋他们的禁食(伊法尔/ 
Iftar).

斋月禁食

“信道的人们啊! 斋戒已成为你们的定制, 犹如它曾
为前人的定制一样, 以便你们敬畏.《古兰经》2:183
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锯木所治疗的 "疾病 "是当我们偏离《古兰经》和先知
（愿主赞颂他）传统的指引时对自己造成的伤害.

肉体的欲望压倒一切，并以多种方式对我们的生活造
成伤. 

饮食时尚, 康复计划和心理咨询是众所周知的治疗我
们对自己造成的伤害的方法. 这些方法往往都不成功
大多数人都会重蹈覆辙.

伊斯兰教的治疗方法首先要把问题定义为将问题定义
为精神认同危机. 

它寻求治疗 根本原因：信仰的削弱, 如果我们不能 
"更新我们的信仰"，我们的灵魂就会受到不服从真主
的病毒感染.

“信念在你心中磨损, 就像衣服磨损一样，所以问问 
阿拉 更新你们心中的信仰”. (Tabarani)

一颗偏离正道的灵魂屈从于撒旦的耳语，走向邪恶之
路.

“古兰经 还强调净化灵魂的重要性，指出 “他确实
成功了, 他净化了自己”
(91:9）

没有人会放弃自然和允许的行为. 饥饿和放弃快乐本
身并不是快乐，除非我们坚信真主只为他的奴隶谋福
利. (2:216)

禁食是仆人用以保护自己免受火热的盾牌. (Ahmad)

当灵魂每年在黎明至日落期间为了真主
的喜悦而剥夺基本需求一个月时, 它会加
强自身来抵抗低级欲望. 

斋戒不同于礼拜(Salah). 一个人可能只是为了显
得在祈祷, 但实际上并没有真心祈祷！

一个人不能因为炫耀而忍受饥饿. 斋戒中的饥饿是真实的, 只
有真主能够“看到”

“斋戒是真主与真主之间的 “秘密” 他的奴隶；因此, 真主将
斋戒与给他 “人子的所有工作都是为了他自己, 除了斋戒，那
是为我的, 我将亲自予（其）以奖赏 ” (布哈里圣训 /Bukhari]T

在斋戒期间, 穆斯林继续进行他们的正常职责, 但更加意识到
斋戒不仅仅是戒除食物, 水和性行为.

“一个没有放弃讲假话, 并靠假话和无知办事者, 安拉不需要其不吃不
喝的斋戒” 
(布哈里圣训 / Bukhari)

斋月也是古兰经的月份, 也是宽恕和仁慈之月.

斋月：《古兰经》的月份

在斋月, 古兰经的初篇被启示给先知穆罕默德（愿真主尊敬他）. 
信士们在斋月中付出额外的努力, 以加强他们与古兰经的联系. 许多
人在斋月至少完成一次古兰经的诵读. 斋月中最重要的夜晚是卡德
之夜
(Laylatul Qadr，即权能之夜), 也是古兰经从最低的
天堂降临准备启示给先知的夜晚（愿真主尊敬他）.


