
রমজান এবং ডায়াববটিস
বহু মুসলমান সারা বছর ধবর আগররবহ রমজাবনর অবেকরষা কবরন এবং তাবত উেকৃত 
ও হন। টকনরতু ডায়াববটিস এবং অন্রান্র দীরররসরথায়ী সবরাসরথ্রগত সমস্রার সাবথ 
জীবন্ােন করাকালীন বরাজা রাখার মাবন হল ব্ আেনাবক আেনার সবরাসরথ্র টনবয় 
টবববচনা করবত হবব এবং তার জন্র আগাম েররসরতুটত টনবত হবব। আেটন ্টদ বরাজা 
রাখবত চান, তাহবল রমজান শুরু হওয়ার অবনক আবগ আেনার বহলরথবকয়ার িীবমর সাবথ 
কথা বলুন ্াবত টনটশরচত করা ব্বত োবর ব্ আেটন টনরােবদ বরাজা রাখবত োবরন।

রমজাবনর সময় বরাজা রাখা
 
ব্মন কুরআবন বলা হবয়বছ, মুসলমানবদর কতররব্র হবচরছ 
রমজাবনর মাবস সূব্ররাদয় বথবক সূ্ররাসরত অবটধ বরাজা 
রাখা। টকনরতু কুরআবন এই কথাও বলা হবয়বছ ব্, আেনার 
এমন বকাবনা েদবকরষে গররহণ করা উটচত নয় ্াবত আেনার 
শরীবরর করষটত হয়, সুতরাং বরাজা রাখার সাবথ জটিত বটধররত 
সবরাসরথ্র সমরেটকররত ঝুঁটকগুবলার কারবণ ডায়াববটিস এবং 
অন্রান্র সবরাসরথ্রগত সমস্রা থাকা বলাবকবদরবক বরাজা 
রাখার কতররব্র বথবক মুকরত করা ব্বত োবর।

রমজাবনর সময় বরাজা রাখা বা না রাখার টসদরধানরত হবচরছ 
আেনার, টকনরতু আেনার েরামশরর বনওয়া উটচত ব্ আেনার 
সবরাবসরথ্রর ্তরন বনওয়ার জন্র আেনার বকান-বকান 
েদবকরষে গররহণ করা উটচত। 

টনরােবদ বরাজা রাখা

্টদ আেটন বরাজা রাখার েটরকলরেনা কবরন তাহবল আেনার 
বহলরথবকয়ার িীবমর সাবথ কথা বলুন। বরাজা রাখা আেনার 
শরীরবক টবটিনরনিাবব েররিাটবত করবত োবর, এবং তার 
জন্র আেনার ওষুধবক সমটনবরত করার েররবয়াজন হবত 
োবর। আেটন ্টদ আেনার বরলাড সুগার েরীকরষা কবরন, 
তাহবল এই সময়কাবল আবরা রন-রন বরলাড সুগার টনরীকরষণ 
করা গুরুতবরেূণরর। আেনার বরলাড সুগার েরীকরষা করার ফবল 
আেনার বরাজা িাঙবব না।

্টদ আেটন ইনসুটলন টকংবা ওষুধেতরর বনন ্া হাইবো-এর 
ঝুঁটক বৃটদরধ করবত োবর, তাহবল সুটনটশরচত করববন ব্ আেটন 
তার লকরষণ এবং উেসগররগুবলা সমরেবকরর অবটহত রবয়বছন। 
আেটন ্টদ হাইবো রিনার উেসগররসমূহ অনুিব কবরন, 
তাহবল আেনাবক অটবলবমবর আেনার বরাজা িাঙবত হবব 
এবং সবরািাটববকর মতন হাইবো রিনাটির টচটকৎসা করবত 
হবব। ্টদ আেনার বরলাড সুগার আেনার লকরষ্র বরব্রজর 
বচবয় ববটশ হয়, তাহবল আেনাবক টকছুিা োটন োন কবর 
আেনার বরাজা িাঙবত হবব এবং সবরািাটববকর মতন তার 
টচটকৎসা করবত হবব। েররবয়াজন হবল, আেনার বহলরথবকয়ার 
িীবমর সাবথ কথা বলুন।



খাবার ও োনীয় 

সুহূর বা সাহরী, মাবন সূব্ররাদবয়র আবগর খাবার, 
সববচবয় িাবলা হবব ্টদ আেটন উচরচ ফাইবার, ধীর 
টনঃসরণকারী কাববররাহাইবডররিস টনবররাচন কবরন, 
ব্মন: 

্টদ আেটন বরাজা না রাখবত োবরন

আেটন রমজাবনর সমবয় টকছু টদন টকংবা বছবর 
েবরর টদবক বরাজা রাখবত োবরন ্টদ আেনার 
বহলরথবকয়ার িীম মবন কবর ব্ এিা আেনার জন্র 
একটি উে্ুকরত টবকলরে। 

্টদ আেটন আেনার ডায়াববটিস টকংবা অন্রান্র 
সবরাসরথ্রগত সমস্রার কারবণ একদমই বরাজা না 
রাখবত োবরন, তাহবল আেটন বরাজ টফটদয়া টদবয়ও 
আেনার কতররব্র েূরণ করবত োবরন। এইিাবব, 
আেটন দাটরবদররর্র সমরমুখীন থাকা বলাবকবদর 
খাবার খাইবয়, এবং জাকাত বদওয়া ও নামাজ েিার 
মতন ইবাদবতর কাবজ অংশগররহণ কবর রমজাবনর 
কমররকাণরডগুবলাবত অংশগররহণ করবত োরববন।

বরাজা রাখার টবকলরেগুবলা সমরেবকরর েরামবশররর 
জন্র আেনার সরথানীয় ইমাম, টবদবরান টকংবা 
টবশবরসরত ধাটমররক কতৃররেবকরষর সাবথ কথা বলুন।

অন্রান্র িাষায় তথ্র

আেটন ্টদ অন্রান্র িাষায় ডায়াববটিস-
সমরেটকররত তথ্র বেবত চান তাহবল, টিটজি করুন 
diabetes.org.uk/languages

দ্র টবররটিশ ডায়াববটিক অ্রাবসাটসবয়শন, ্ারা ডায়াববটিস ইউবক টহবসবব তার কাবজর েটরচালনা কবর, একটি দাতব্র সংসরথান ব্িা ইংল্রানরড এবং ওবয়লস (নমবরর 215199) এবং সরকিল্রাবনরড 
(সংখ্রা SCO39136) টনবনরধিুকরত রবয়বছ। গ্রারাটনরি দবরারা টলটমবিড বকামরোটন ব্িা ইংল্রানরড এবং ওবয়লবস 00339181 এই নমবরবর টনবনরধিুকরত এবং ্ার টনবটনরধত দেরতর Wells Lawrence 
House, 126 Back Church Lane London E1 1FH -এ রবয়বছ © Diabetes UK 2023. বশষ ে্ররাবলাচনা টডবসমবরর 2023. আগামী ে্ররাবলাচনা টডবসমবরর 2026. েণ্র বকাড 102070EINT.

এই তথ্রটিবক টবররটিশ ইসলাটমক বমটডবকল অ্রাবসাটসবয়শন (টবআইএমএ)-এর সাবথ ব্ৌথিাবব ততটর করা হবয়বছ।

দ্র ডায়াববটিস ইউবক বহলরেলাইন 
 
ডায়াববটিবস আকররানরত বলাক, তাবদর েটরবার টকংবা বনরধুগণ, এবং ব্ সমসরত বলাবকরা ঝুঁটকর সমরমুখীন 
থাকা টনবয় উটদবরগরন রবয়বছন তাবদর জন্র আমাবদর টনববটদত ডায়াববটিস বহলরেলাইন।

কল করুন 0345 123 2399, বসামবার বথবক শুকররবার সকাল 9িা বথবক টববকল 6িা
ইবমইল helpline@diabetes.org.uk 
টকংবা টিটজি করুন diabetes.org.uk/helpline

 ▪ বহালবগররইন ববররড
 ▪ ওিস এবং বহালবগররইনরস
 ▪ বররাউন টকংবা ওয়াইলরড চাল

রমজাবনর সময় ও একটি সবরাসরথ্রকর, সুষম আহার 
খাওয়া এবং আেটন কতিা েটরমাণ খাবার খাবচরছন 
তার টবষবয় সবচতন থাকা গুরুতবরেূণরর। 

ইফতাবর আেনার বরাজা িাঙার সময়, আেটন 
একটি উদ্ােন বিাজ উেবিাগ করুন, টকনরতু 
িাজা, ততলাকরত এবং টচটন্ুকরত খাবারগুবলাবক 
নূ্রনতম খাববন 

বরাজা রাখার আবগ এবং েবর টচটন-টবহীন এবং 
ক্রাটফন-টবহীন তরল োন করববন। টডহাইবডররবিড 
হবয় বগবল, অটবলবমবর আেনার বরাজা িাঙববন 
এবং টকছুিা োটন োন করববন।

 
এনার সাবথ সহব্াটগতায়


