
রমজাান এবংং ডাায়াাবেবংটি�সরমজাান এবংং ডাায়াাবেবংটি�স
বংহুু মুসলমান সারা বংছর ধবের আগ্রবেহু রমজাাবেনর অবে�ক্ষাা কবেরন এবংং তাাবেতা উ�কৃতা ও হুন। 
কিকন্তু ডাায়াাবেবংটি�স এবংং অনাানা দীীর্ঘ ঘস্থাায়াী স্বাাস্থাাগতা সমসাার সাবে� জাীবংনযাা�ন করাকালীন 
রোরাজাা রাখাার মাবেন হুল রোযা আ�নাবেক আ�নার স্বাাস্থাা কিনবেয়া কিবংবেবংচনা করবেতা হুবেবং এবংং তাার 
জানা আগাম প্রস্তুকিতা কিনবেতা হুবেবং। আ�কিন যাকিদী রোরাজাা রাখাবেতা চান, তাাহুবেল রমজাান শুরু 
হুওয়াার অবেনক আবেগ আ�নার রোহুল্�বেকয়াার �ীবেমর সাবে� ক�া বংলুন যাাবেতা কিনশ্চি�তা করা 
রোযাবেতা �াবের রোযা আ�কিন কিনরা�বেদী রোরাজাা রাখাবেতা �াবেরন।

রমজাাবেনর সময়া রোরাজাা রাখাারমজাাবেনর সময়া রোরাজাা রাখাা
 
রোযামন কুরআবেন বংলা হুবেয়াবেছ, মুসলমানবেদীর কতাঘবংা হুবে� 
রমজাাবেনর মাবেস সূবেযা ঘাদীয়া রো�বেক সূযা ঘাস্ত অবংকিধ রোরাজাা রাখাা। 
কিকন্তু কুরআবেন এই ক�াও বংলা হুবেয়াবেছ রোযা, আ�নার এমন 
রোকাবেনা �দীবেক্ষা� গ্রহুণ করা উকিচতা নয়া যাাবেতা আ�নার শরীবেরর 
ক্ষাকিতা হুয়া, সুতারাং রোরাজাা রাখাার সাবে� জাকি�তা বংকিধ ঘতা স্বাাস্থাা 
সম্পকিকঘতা ঝুুঁ� কিকগুবেলার কারবেণ ডাায়াাবেবংটি�স এবংং অনাানা 
স্বাাস্থাাগতা সমসাা �াকা রোলাবেকবেদীরবেক রোরাজাা রাখাার কতাঘবংা 
রো�বেক মুক্ত করা রোযাবেতা �াবের।

রমজাাবেনর সময়া রোরাজাা রাখাা বংা না রাখাার কিসদ্ধাান্ত হুবে� 
আ�নার, কিকন্তু আ�নার �রামশ ঘ রোনওয়াা উকিচতা রোযা আ�নার 
স্বাাবেস্থাার যাত্ন রোনওয়াার জানা আ�নার রোকান-রোকান �দীবেক্ষা� 
গ্রহুণ করা উকিচতা। 

কিনরা�বেদী রোরাজাা রাখাাকিনরা�বেদী রোরাজাা রাখাা

যাকিদী আ�কিন রোরাজাা রাখাার �কিরকল্পনা কবেরন তাাহুবেল আ�নার 
রোহুল্�বেকয়াার �ীবেমর সাবে� ক�া বংলুন। রোরাজাা রাখাা আ�নার 
শরীরবেক কিবংকি�ন্ন�াবেবং প্র�াকিবংতা করবেতা �াবের, এবংং তাার জানা 
আ�নার ওষুুধবেক সমকি�তা করার প্রবেয়াাজান হুবেতা �াবের। 
আ�কিন যাকিদী আ�নার ব্লাাডা সুগার �রীক্ষাা কবেরন, তাাহুবেল এই 
সময়াকাবেল আবেরা র্ঘন-র্ঘন ব্লাাডা সুগার কিনরীক্ষাণ করা গুরুত্ব�ূণ ঘ। 
আ�নার ব্লাাডা সুগার �রীক্ষাা করার ফবেল আ�নার রোরাজাা 
�াঙবেবং না।

যাকিদী আ�কিন ইনসুকিলন কিকংবংা ওষুুধ�ত্র রোনন যাা হুাইবে�া-এর 
ঝুুঁ� কিক বংশৃ্চিদ্ধা করবেতা �াবের, তাাহুবেল সুকিনশ্চি�তা করবেবংন রোযা আ�কিন 
তাার লক্ষাণ এবংং উ�সগ ঘগুবেলা সম্পবেকঘ অবংকিহুতা রবেয়াবেছন। 
আ�কিন যাকিদী হুাইবে�া র্ঘ�নার উ�সগ ঘসমূহু অনু�বং কবেরন, 
তাাহুবেল আ�নাবেক অকিবংলবে� আ�নার রোরাজাা �াঙবেতা হুবেবং এবংং 
স্বাা�াকিবংবেকর মতান হুাইবে�া র্ঘ�নাটি�র কিচকিকৎসা করবেতা হুবেবং। 
যাকিদী আ�নার ব্লাাডা সুগার আ�নার লক্ষাা রোরবে�র রোচবেয়া রোবংকিশ 
হুয়া, তাাহুবেল আ�নাবেক কিকছু�া �াকিন �ান কবের আ�নার রোরাজাা 
�াঙবেতা হুবেবং এবংং স্বাা�াকিবংবেকর মতান তাার কিচকিকৎসা করবেতা হুবেবং। 
প্রবেয়াাজান হুবেল, আ�নার রোহুল্�বেকয়াার �ীবেমর সাবে� ক�া বংলুন।



খাাবংার ও �ানীয়া খাাবংার ও �ানীয়া 

সুহুরূ বংা সাহুরী, মাবেন সূবেযা ঘাদীবেয়ার আবেগর খাাবংার, 
সবংবেচবেয়া �াবেলা হুবেবং যাকিদী আ�কিন উচ্চ ফাইবংার, 
ধীর কিনঃসরণকারী কাবেবং ঘাহুাইবে��স কিনবং ঘাচন কবেরন, 
রোযামন: 

যাকিদী আ�কিন রোরাজাা না রাখাবেতা �াবেরনযাকিদী আ�কিন রোরাজাা না রাখাবেতা �াবেরন

আ�কিন রমজাাবেনর সমবেয়া কিকছু কিদীন কিকংবংা বংছবের 
�বেরর কিদীবেক রোরাজাা রাখাবেতা �াবেরন যাকিদী আ�নার 
রোহুল্�বেকয়াার �ীম মবেন কবের রোযা এ�া আ�নার জানা 
একটি� উ�যাুক্ত কিবংকল্প। 

যাকিদী আ�কিন আ�নার ডাায়াাবেবংটি�স কিকংবংা অনাানা 
স্বাাস্থাাগতা সমসাার কারবেণ একদীমই রোরাজাা না রাখাবেতা 
�াবেরন, তাাহুবেল আ�কিন রোরাজা কিফকিদীয়াা কিদীবেয়াও 
আ�নার কতাঘবংা �ূরণ করবেতা �াবেরন। এই�াবেবং, 
আ�কিন দীাকিরবে�ার সম্মুখুাীন �াকা রোলাবেকবেদীর খাাবংার 
খাাইবেয়া, এবংং জাাকাতা রোদীওয়াা ও নামাজা ��ার 
মতান ইবংাদীবেতার কাবেজা অংশগ্রহুণ কবের রমজাাবেনর 
কম ঘকাণ্ডগুবেলাবেতা অংশগ্রহুণ করবেতা �ারবেবংন।

রোরাজাা রাখাার কিবংকল্পগুবেলা সম্পবেকঘ �রামবেশ ঘর জানা 
আ�নার স্থাানীয়া ইমাম, কিবংদ্বাান কিকংবংা কিবংশ্বস্ত ধাকিম ঘক 
কতৃা ঘ�বেক্ষার সাবে� ক�া বংলুন।

অনাানা �াষুায়া তা�াঅনাানা �াষুায়া তা�া

আ�কিন যাকিদী অনাানা �াষুায়া ডাায়াাবেবংটি�স-সম্পকিকঘতা 
তা�া রো�বেতা চান তাাহুবেল, কি�শ্চিজা� করুন 
diabetes.org.uk/languagesdiabetes.org.uk/languages

দীা কি�টি�শ ডাায়াাবেবংটি�ক অাাবেসাকিসবেয়াশন, যাারা ডাায়াাবেবংটি�স ইউবেক কিহুবেসবেবং তাার কাবেজার �কিরচালনা কবের, একটি� দীাতাবংা সংস্থাান রোযা�া ইংলাান্ড এবংং ওবেয়ালস (ন�র 215199) এবংং স্ক�লাাবেন্ড (সংখাাা 
SCO39136) কিনবংন্ধ�ুক্ত রবেয়াবেছ। গাারাকি� দ্বাারা কিলকিমবে�ডা রোকাম্পাকিন রোযা�া ইংলাান্ড এবংং ওবেয়ালবেস 00339181 এই ন�বের কিনবংন্ধ�ুক্ত এবংং যাার কিনবংকিন্ধতা দীপ্তর Wells Lawrence House, 126 Back Church 
Lane London E1 1FH -এ রবেয়াবেছ © Diabetes UK 2023. রোশষু �যা ঘাবেলাচনা কিডাবেস�র 2023. আগামী �যা ঘাবেলাচনা কিডাবেস�র 2026. �ণা রোকাডা 102070EINT.

এই তা�াটি�বেক কি�টি�শ ইসলাকিমক রোমকিডাবেকল অাাবেসাকিসবেয়াশন ( কিবংআইএমএ)-এর সাবে� রোযাৌ��াবেবং তৈতাকির করা হুবেয়াবেছ।

দীা ডাায়াাবেবংটি�স ইউবেক রোহুল্পলাইন দীা ডাায়াাবেবংটি�স ইউবেক রোহুল্পলাইন 
 
ডাায়াাবেবংটি�বেস আক্রাান্ত রোলাক, তাাবেদীর �কিরবংার কিকংবংা বংনু্ধগণ, এবংং রোযা সমস্ত রোলাবেকরা ঝুুঁ� কিকর সম্মুখুাীন �াকা 
কিনবেয়া উকিদ্বাগ্ন রবেয়াবেছন তাাবেদীর জানা আমাবেদীর কিনবেবংকিদীতা ডাায়াাবেবংটি�স রোহুল্পলাইন।

কল করুন 0345 123 23990345 123 2399, রোসামবংার রো�বেক শুক্রাবংার সকাল 9�া রো�বেক কিবংবেকল 6�া
ইবেমইল helpline@diabetes.org.ukhelpline@diabetes.org.uk 
কিকংবংা কি�শ্চিজা� করুন diabetes.org.uk/helplinediabetes.org.uk/helpline

 ▪ রোহুালবেগ্রইন রো�ডা
 ▪ ও�স এবংং রোহুালবেগ্রইন্স
 ▪ �াউন কিকংবংা ওয়াাইল্ড চাল

রমজাাবেনর সময়া ও একটি� স্বাাস্থাাকর, সুষুম আহুার 
খাাওয়াা এবংং আ�কিন কতা�া �কিরমাণ খাাবংার খাাবে�ন 
তাার কিবংষুবেয়া সবেচতান �াকা গুরুত্ব�ূণ ঘ। 

ইফতাাবের আ�নার রোরাজাা �াঙার সময়া, আ�কিন 
একটি� উদীযাা�ন রো�াজা উ�বে�াগ করুন, কিকন্তু 
�াজাা, তৈতালাক্ত এবংং কিচকিনযাুক্ত খাাবংারগুবেলাবেক 
নূানতাম খাাবেবংন 

রোরাজাা রাখাার আবেগ এবংং �বের কিচকিন-কিবংহুীন এবংং 
কাাকিফন-কিবংহুীন তারল �ান করবেবংন। কিডাহুাইবে�বে�ডা 
হুবেয়া রোগবেল, অকিবংলবে� আ�নার রোরাজাা �াঙবেবংন 
এবংং কিকছু�া �াকিন �ান করবেবংন।

এনার সাবে� সহুবেযাাকিগতাায়াএনার সাবে� সহুবেযাাকিগতাায়া


