
رمضان اور ذیابیطس
۔ لیکن ذیابیطس  رمضان سال کا وہ وقت ہوتا �ہے جس کا بہت سے مسلمان انتظار کر�تے ہ�یں اور اس سے مستفید ہو�تے ہ�یں

، روزہ رکھ�نی کا یہ مطلب �ہے کہ آپ کو اپ�نی صحت کے بارے م�یں   گزار�تے ہو�ئے
گی

اور دیگر دائمی عوارض کے ساتھ زند�
، تو اپ�نی نگہداشت صحت � ٹیم  ۔ اگر آپ روزہ رکھ�نی کے/� خواہشمند ہ�یں ورت �ہے  تیاری کر�نی � �نی

گی
سوچ�نی اور پیش�

وع ہو�نی سے کا�نی عرصہ پہلے بات کریں تاکہ یقی�نی بنایا جا سکے کہ آپ ایسا محفوظ طور پر کر سک� سے رمضان �شر

 

۔ /سک�تے ہ�یں

رمضان کے دوران روزہ رکھنا
 

، مسلمانوں پر ماہ رمضان کے دوران طلوع  جیسا کہ قرآن م�یں بیان ہوا �ہے
۔ لیکن جیسا کہ  آفتاب سے لے کر غروب آفتاب تک روزہ رکھنا فرض �ہے

وری �ہے  قرآن یہ بھی بیان کرتا �ہے کہ آپ کا ایسے افعال سے اجتناب برتنا �نی
جن سے آپ کے جسم کو نقصان پہنچتا ہو، اس ل�یں ذیابیطس اور صحت 
 گزار�نی والے افراد روزہ رکھ�نی � وجہ سے 

گی
کے دیگر عارضوں کے ساتھ زند�

۔ ٰ پا سک�تے ہ�یں صحت کے اضا�نی خطرات کے سبب استث�نی

، لیکن آپ کو اپ�نی صحت  رمضان م�یں روزہ رکھ�نی کا فیصلہ آپ کا اپنا �ہے
کا خیال کر�نی کے ل�یں ان اقدامات کے متعلق مشورہ لینا چاہی�ئے جو آپ کر 

۔  /سک�تے ہ�یں سک�تے

محفوظ طور پر روزہ رکھنا

/رکھ�تے ہ�یں تو اپ�نی نگہداشت صحت  اگر آپ روزے رکھ�نی کا ارادہ رکھ�تے
� ٹیم سے بات کریں۔ روزہ رکھنا آپ کے جسم پر مختلف طریقوں سے اثر 

۔ اگر  ورت ہو سک�تے �ہے انداز ہوتا �ہے اور آپ � ادویہ کو موافق بنا�نی � �نی
، تو اس عرصے  /کر�تے ہ�یں آپ اپ�نی خون م�یں شکر � مقدار کا ٹیسٹ کر�تے

۔ اپ�نی خون م�یں  کے دوران خون م�یں شکر � نگرا�نی م�یں اضافہ اہم ہوتا �ہے
شکر � مقدار ٹیسٹ کر�نی سے آپ کا روزہ نہ�یں ٹو�ٹے گا۔

/لی�تے ہ�یں جو ہائپوز کے خطرے م�یں  نی یا ایسی ادویات لی�تے اگر آپ انسول�یں
، تو یقی�نی بنائ�یں کہ آپ نشانیوں اور علامات سے واقف  اضافہ کر�تے ہ�یں

، تو آپ کا فوری طور پر  ہوں۔ آگر آپ م�یں ہائپو � علامات پا�ئے جا�تے ہ�یں
۔ اگر  وری �ہے روزہ ختم کرنا اور عام معمول � طرح ہائپو کا علاج کرنا �نی

، تو پا�نی سے اپنا  آپ کے خون م�یں شکر � مقدار ہدف شدہ حد سے زیادہ �ہے
وری ہو تو  روزہ توڑیں اور عام معمول � طرح اس کا علاج کریں۔ اگر �نی

اپ�نی نگہداشت صحت � ٹیم سے بات کریں۔



وب  خوراک اور م�شر

، سست روی  سحری، طلوع آفتاب سے پہلے کے کھا�نی کے وقت، زیادہ فائ�بر
نی ہو�نی والے کاربوہائیڈریٹس کا انتخاب کرنا موزوں ترین �ہے جیسا کہ:  سے ریل�یں

/سکت� اگر آپ روزہ نہ�یں رکھ سک�تے

اگر آپ � نگہداشت صحت � ٹیم سمجھ�تے �ہے کہ یہ موزوں اختیار �ہے 
تو آپ رمضان کے دوران، یا سال م�یں بعد ازاں کچھ دن روزہ رکھ�نی کے قابل 

۔  /سک�تے ہ�یں ہو سک�تے

اگر آپ اپ�نی ذیابیطس یا صحت کے دیگر عوارض � وجہ سے بالکل روزہ 
، تو پھر آپ روزانہ فدیہ ادا کر کے اپ�نی فرض �  /سکت�یں نہ�یں رکھ سک�تے
۔ اس طرح، آپ نادار افراد کو کھانا کھلا کر  /سک�تے ہ�یں تکمیل کر سک�تے

نی صدقہ دی�نی اور نماز ادا کر�نی جیسے عبادت کے دیگر اعمال کر کے بھی  ن�یں
۔ /سک�تے ہ�یں یک ہو سک�تے رمضان � �گرمیوں م�یں �شر

اپ�نی مقامی امام، مولانا یا قابل اعتماد مذہ�بر اتھار�ٹے سے روزے کے متبادلات 
کے متعلق مزید مشورے کے ل�یں بات کریں۔

دیگر زبانوں م�یں معلومات

اگر آپ دیگر زبانوں م�یں ذیابیطس سے متعلقہ معلومات کے/� خواہشمند 
، تو ملاحظہ کریں   ہ�یں
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Diabetes UK � ہیلپ لائن
 

ہماری وقف کردہ ذیابیطس � ہیلپ لائن ذیابیطس م�یں مبتلا تمام افراد، ان کے خاندان یا دوستوں، اور خطرے م�یں مبتلا ہو�نی � پریشا�نی کا شکار افراد 
۔ کے ل�یں �ہے

پ�یں سے جمعہ صبح 9 سے شام 6 ب�بر تک 2399 123 0345پر کال کریں
 helpline@diabetes.org.uk ای میل کریں
diabetes.org.uk/helpline یا ملاحظہ کریں

سالم اناج والی بریڈ ▪
جو اور سالم اناج ▪
براؤن یا وائلڈ رائس۔ ▪

ایک صحت بخش، متوازن غذا پر عمل کرنا اور اپ�نی پورشن کے سائز سے 
۔  باخ�بر رہنا رمضان کے دوران بھی اہم �ہے

افطار کے وقت روزہ کھول�نی پر ایک خوشگوار کھا�نی سے لطف اندوز ہوں 
، گھی دار اور شکر والے کھانوں کا استعمال کم سے کم کریں  مگر تلے ہو�ئے

۔ اگر  وبات پیئ�یں نی سے پاک م�شر روزے سے پہلے اور بعد م�یں شکر اور کیف�یں
آپ کو اپ�نی اندر پا�نی � کمی محسوس ہو، تو فوراً روزہ ختم کر دیں

 

۔ اور پا�نی پیئ�یں

تعاون حاصل �


