
રમઝાન અને ડાયાબિટીસ
રમઝાન એ વર્ષનો એક એવો સમય છે જેની ઘણા મુબ્લિમો આતુરતાથી રાહ જુએ છે અને તેનાથી લિાભ 
મેળવે છે. પરંતુ જયારે ડાયાબિટીસ અને અનય લિાંિા સમયથી ચાલિતી િીમારીઓ સાથે જીવતા હોય, તયારે 
ઉપવાસ કરવાનો અથ્ષ છે કે તમારે તમારા ્વા્્થય બવશે બવચારવું જોઈએ અને અગાઉથી જ તૈયારી કરવી 
જોઈએ. જો તમે ઉપવાસ કરવા માંગતા હો, તો રમઝાન શરૂ થાય તે પહેલિાં તમારી આરોગયસંભાળ ટીમ 
સાથે વાત કરો જેથી તે ખાતરી કરી શકાય કે તમે સુરબષિત રીતે ઉપવાસ કરી શકો. 

રમઝાન દરબમયાન ઉપવાસ
 કુરાનમાં જણાવયા મુજિ, મુબ્લિમો રમઝાન મબહના દરબમયાન 
સવારથી સાંજ સુધી ઉપવાસ કરવા માટે િંધાયેલિા છે. પરંતુ 
કુરાનમાં એ પણ જણાવવામાં આવયું છે કે તમારે તમારા શરીરને 
નુકસાન પહોંચે તેવું કાય્ષ કરવું જોઈએ નહીં, ડાયાબિટીસ અને 
અનય િીમારીઓથી પીડડત લિોકોને ઉપવાસના વધતા આરોગય 
જોખમોને કારણે છૂટ મળી શકે છે.

રમઝાન દરબમયાન ઉપવાસ કરવાનો બનણ્ષય તમારો પોતાનો 
હોય છે, પરંતુ તમારે તમારા આરોગયનું ધયાન રાખવા માટે તમે 
જે પગલિાં લિઈ શકો છો તેના બવશે સલિાહ લિેવી જોઈએ.
 

સુરબષિત રીતે ઉપવાસ કરો
જો તમે ઉપવાસ કરવાનું નકકી કરો છો, તો તમારી 
આરોગયસંભાળ ટીમ સાથે વાત કરો. ઉપવાસ તમારા શરીરને 
જુદી જુદી રીતે અસર કરે છે અને તમારી દવાને એડજ્ટ 
કરવાની જરૂર પડી શકે છે. જો તમે તમારા લિોહીમાં શક્ષરાનું 
પરીષિણ કરો છો, તો આ સમય દરબમયાન લિોહીમાં શક્ષરાનું 
બનરીષિણ વધારવું મહત્વપૂણ્ષ છે. તમારા લિોહીમાં શક્ષરાના 
પરીષિણથી તમારો ઉપવાસ તૂટશે નહીં.

જો તમે ઇન્યુબલિન અથવા દવાઓ લિો છો જે હાઈપોસનું 
જોખમ વધારે છે, તો ખાતરી કરો કે તમે બચહનો અને લિષિણોથી 
વાકેફ છો. જો તમને હાઈપોના લિષિણો દેખાય, તો તમારે 
તરત જ ઉપવાસ તોડવો જોઈએ અને જેમ તમે સામાનય રીતે 
કરો છો તે રીતે હાઈપોની સારવાર કરવી જોઈએ. જો તમારા 
લિોહીમાંની શક્ષરા તમારી લિબષિત રેનજથી વધારે છે, તો તમારે 
થોડા પાણીથી ઉપવાસ તોડવો જોઈએ અને જેમ તમે સામાનય 
રીતે કરો છો તે રીતે તેનો ઉપચાર કરો. જો જરૂરી હોય તો, 
તમારી આરોગયસંભાળ ટીમ સાથે વાત કરો.



ભોજન અને પીણા ં

વહેલિી સવારના ભોજન સુહૂરમાં, ઉચચ ફાઇિર, ધીમે-ધીમે 
ખોરાકમાંથી છોડતા કાિબોહાઇડ્ેટસ પસંદ કરવા શ્ેષ્ઠ છે  
જેમ કે: 

જો તમે ઉપવાસ કરી શકતા નથી, તો

જો તમારી આરોગયસંભાળ ટીમને લિાગે કે આ એક યોગય 
બવકલપ છે, તો તમે રમઝાન દરબમયાન અથવા વર્ષના અંતમાં 
કેટલિાક ડદવસોમાં ઉપવાસ કરી શકશો. 

જો તમે તમારા ડાયાબિટીસ અથવા અનય આરોગય 
પડરબ્થબતઓને લિીધે ઉપવાસ કરી શકતા નથી, તો તમે દૈબનક 
ડફદ્ાહ આપીને તમારી જવાિદારી પૂરી કરી શકો છો. આ 
રીતે, તમે હજી પણ ગરીિીનો સામનો કરી રહેલિા લિોકોને 
ખવડાવીને, તેમજ દાન અને પ્ાથ્ષના જેવા અનય ભબકત 
કાયબોમાં ભાગ લિઈને રમઝાનની પ્વૃબતિઓમાં ભાગ લિઈ  
શકો છો.

ઉપવાસના બવકલપો બવશે વધુ સલિાહ માટે તમારા ્થાબનક 
ઇમામ, બવદવાન અથવા બવશવાસપાત્ર ધારમ્ષક અબધકારી સાથે 
વાત કરો.

અનય ભારાઓમાં માબહતી

જો તમને અનય ભારાઓમાં ડાયાબિટીસ-સંિંબધત માબહતી 
જોઈતી હોય, તો  
diabetes.org.uk/languages ની મુલિાકાત લિો

બરિડટશ ડાયાબિટીક એસોબસએશન ડાયાબિટીસ યુકે તરીકે કાય્ષરત છે, જે ઈંગલિેનડ અને વેલસ (નં. 215199)માં અને ્કોટલિેનડ (નં. SCO39136)માં નોંધાયેલિ ચેડરટી છે. ઈંગલિેનડ અને વેલસમાં નોંધાયેલિ ગેરંટી દવારા બલિબમટેડ 
કંપની જેનો નંિર 00339181 છે અને તેની નોંધાયેલિ ઓડફસ વેલસ લિોરેનસ હાઉસ, 126 િેક ચચ્ષ લિેન લિંડન E1 1FH © ડાયાબિટીસ યુકે 2023માં છે. છેલલિે ડડસેમિર 2023માં સમીષિા કરવામાં આવી હતી. આગામી સમીષિા 
ડડસેમિર 2026માં થનાર છે. ઉતપાદન કોડ 102072EINT.

આ માબહતી બરિડટશ ઇ્લિાબમક મેડડકલિ એસોબસએશન (BIMA) સાથે મળીને તૈયાર કરવામાં આવી છે.

ડાયાબિટીસ યુકે હેલપલિાઇન
 
અમારી સમરપ્ષત ડાયાબિટીસ હેલપલિાઇન ડાયાબિટીસથી પીડાતા તમામ લિોકો, તેમના કુટુંિીજનો અથવા બમત્રો અને એવા 
લિોકો માટે છે જે ચચંબતત છે કે તેઓ જોખમમાં હોઈ શકે છે.

0345 123 2399 પર કૉલિ કરો, સોમવારથી શુક્રવાર સવારે 9થી સાંજે 6 વાગયા સુધી
helpline@diabetes.org.uk પર ઈમેલિ કરો 
અથવા diabetes.org.uk/helpline ની મુલિાકાત લિો

 ▪ આખા અનાજની રિેડ
 ▪ ઓટસ અને આખા અનાજ
 ▪ રિાઉન અથવા વાઇલડ ચોખા.

તો પણ રમઝાન દરબમયાન ્વ્થ, સંતુબલિત આહાર લિેવો 
અને તમારા આહારની માત્રાનું ધયાન રાખવું મહત્વપૂણ્ષ 
છે. 

ઈફતારમાં ઉપવાસ તોડતી વખતે ઉતસવના ભોજનનો 
આનંદ માણો પરંતુ તળેલિા, તેલિયુકત અને ખાંડવાળા 
ખોરાક ઓછામાં ઓછો લિો 

ઉપવાસ પહેલિાં અને પછી સુગર-ફ્ી અને કેફીન વગરના 
પ્વાહી પીવો. જો તમને શરીરમાં પાણીની કમી જણાય, 
તો તરત જ તમારો ઉપવાસ તોડો 
અને થોડું પાણી પીવો.

 
આની સાથે કામ કરવું


