
রমজাান এবংং ডাায়াাবে�টি�সরমজাান এবংং ডাায়াাবে�টি�স
বহুু মুুসলমাান সাারাা বছর ধরে� আগ্রহে� রমজাানে�র অপে�ক্ষাা করে�ন এবংং তাাতে� উপকৃত ও হন। 
কি�ন্তু ডাায়াাবে�টি�স এবংং অন্যাা�ন্যয দীীর্ঘ ঘস্থাায়ীী স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা�র সাাথে� জীীবনযাাপন করাাকাালীীন 
রো�োজাা রাাখাার মাানে� হল যে� আপনাাকে� আপনাার স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� বি�বে�চনাা করতে� হবে� এবংং তাার 
জন্যয আগাাম প্রস্তুতি� নি�তে� হবে�। আপনি� যদি� রো�োজাা রাাখতে� চাান, তাাহলে� রমজাান শুরু 
হওয়াার অনে�ক আগে� আপনাার হে�ল্্থকে�য়াার টীীমে�র সাাথে� কথাা বলুুন যাাতে� নি�শ্চি�ত করাা 
যে�তে� পাারে� যে� আপনি� নি�রাাপদে� রো�োজাা রাাখতে� পাারে�ন।

রমজাানে�র সময় রো�োজাা রাাখাারমজাানে�র সময় রো�োজাা রাাখাা
 
যে�মন কুুরআনে� বলাা হয়ে�ছে�, মুুসলমাানদে�র কর্ততব্যয হচ্ছে� 
রমজাানে�র মাাসে� সূূর্যো�ো�দয়  থে�কে� সূূর্যাা� স্ত অবধি� রো�োজাা রাাখাা। 
কি�ন্তু কুুরআনে� এই কথাাও বলাা হয়ে�ছে� যে�, আপনাার এমন 
কো�োনো�ো পদক্ষে�প গ্রহণ করাা উচি�ত নয় যাাতে� আপনাার শরীীরে�র 
ক্ষতি� হয়, সুুতরাং�ং রো�োজাা রাাখাার সাাথে� জড়ি�ত বর্ধি�িত  স্বাাস্থ্যয 
সম্পর্কি�িত ঝঁুঁ� কি�গুলো�োর কাারণে� ডাায়াাবে�টি�স এবংং অন্যাা�ন্যয 
স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা� থাাকাা লো�োকে�দে�রকে� রো�োজাা রাাখাার কর্ততব্যয 
থে�কে� মুুক্ত করাা যে�তে� পাারে�।

রমজাানে�র সময় রো�োজাা রাাখাা বাা নাা রাাখাার সি�দ্ধাান্ত হচ্ছে� 
আপনাার, কি�ন্তু আপনাার পরাামর্শশ  নে�ওয়াা উচি�ত যে� আপনাার 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াার জন্যয আপনাার কো�োন-কো�োন পদক্ষে�প 
গ্রহণ করাা উচি�ত। 

নি�রাাপদে� রো�োজাা রাাখাানি�রাাপদে� রো�োজাা রাাখাা

যদি� আপনি� রো�োজাা রাাখাার পরি�কল্পনাা করে�ন তাাহলে� আপনাার 
হে�ল্্থকে�য়াার টীীমে�র সাাথে� কথাা বলুুন। রো�োজাা রাাখাা আপনাার 
শরীীরকে� বি�ভি�ন্নভাাবে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�, এবংং তাার জন্যয 
আপনাার ওষুুধকে� সমন্বি�ত করাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। 
আপনি� যদি� আপনাার ব্লাাড সুুগাার পরীীক্ষাা করে�ন, তাাহলে� এই 
সময়কাালে� আরো�ো ঘন-ঘন ব্লাাড সুুগাার নি�রীীক্ষণ করাা গুরুত্বপূূর্ণণ । 
আপনাার ব্লাাড সুুগাার পরীীক্ষাা করাার ফলে� আপনাার রো�োজাা 
ভাাঙবে� নাা।

যদি� আপনি� ইনসুুলি�ন কিং�ংবাা ওষুুধপত্র নে�ন যাা হাাইপো�ো-এর 
ঝঁুঁ� কি� বৃদৃ্ধি� করতে� পাারে�, তাাহলে� সুুনি�শ্চি�ত করবে�ন যে� আপনি� 
তাার লক্ষণ এবংং উপসর্গগ গুলো�ো সম্পর্কে�ে অবহি�ত রয়ে�ছে�ন। 
আপনি� যদি� হাাইপো�ো ঘটনাার উপসর্গগ সমূূহ অনুুভব করে�ন, 
তাাহলে� আপনাাকে� অবি�লম্বে� আপনাার রো�োজাা ভাাঙতে� হবে� এবংং 
স্বাাভাাবি�কে�র মতন হাাইপো�ো ঘটনাাটি�র চি�কি�ৎসাা করতে� হবে�। 
যদি� আপনাার ব্লাাড সুুগাার আপনাার লক্ষ্যয রে�ঞ্জে�র চে�য়ে� বে�শি� 
হয়, তাাহলে� আপনাাকে� কি�ছুটাা পাানি� পাান করে� আপনাার রো�োজাা 
ভাাঙতে� হবে� এবংং স্বাাভাাবি�কে�র মতন তাার চি�কি�ৎসাা করতে� হবে�। 
প্রয়ো�োজন হলে�, আপনাার হে�ল্্থকে�য়াার টীীমে�র সাাথে� কথাা বলুুন।



খাাবাার ও পাানীীয় খাাবাার ও পাানীীয় 

সুুহূরূ বাা সাাহরীী, মাানে� সূূর্যো�ো�দয়ে� র আগে�র খাাবাার, 
সবচে�য়ে� ভাালো�ো হবে� যদি� আপনি� উচ্চ ফাাইবাার, 
ধীীর নিঃ�ঃসরণকাারীী কাার্বো�ো�হা াইড্রে�টস নি�র্বাা� চন করে�ন, 
যে�মন: 

যদি� আপনি� রো�োজাা নাা রাাখতে� পাারে�নযদি� আপনি� রো�োজাা নাা রাাখতে� পাারে�ন

আপনি� রমজাানে�র সময়ে� কি�ছু দি�ন কিং�ংবাা বছরে� 
পরে�র দি�কে� রো�োজাা রাাখতে� পাারে�ন যদি� আপনাার 
হে�ল্্থকে�য়াার টীীম মনে� করে� যে� এটাা আপনাার জন্যয 
একটি� উপযুুক্ত বি�কল্প। 

যদি� আপনি� আপনাার ডাায়াাবে�টি�স কিং�ংবাা অন্যাা�ন্যয 
স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা�র কাারণে� একদমই রো�োজাা নাা রাাখতে� 
পাারে�ন, তাাহলে� আপনি� রো�োজ ফি�দি�য়াা দি�য়ে�ও 
আপনাার কর্ততব্যয পূূরণ করতে� পাারে�ন। এইভাাবে�, 
আপনি� দাারি�দ্র্যে�ের সম্মুখুীীন থাাকাা লো�োকে�দে�র খাাবাার 
খাাইয়ে�, এবংং জাাকাাত দে�ওয়াা ও নাামাাজ পড়াার 
মতন ইবাাদতে�র কাাজে� অংংশগ্রহণ করে� রমজাানে�র 
কর্মমকা াণ্ডগুলো�োতে� অংংশগ্রহণ করতে� পাারবে�ন।

রো�োজাা রাাখাার বি�কল্পগুলো�ো সম্পর্কে�ে পরাামর্শে�ে র জন্যয 
আপনাার স্থাানীীয় ইমাাম, বি�দ্বাান কিং�ংবাা বি�শ্বস্ত ধাার্মি�ি ক 
করৃ্তৃ �পক্ষে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

অন্যাা�ন্যয ভাাষাায় তথ্যযঅন্যাা�ন্যয ভাাষাায় তথ্যয

আপনি� যদি� অন্যাা�ন্যয ভাাষাায় ডাায়াাবে�টি�স-সম্পর্কি�িত 
তথ্যয পে�তে� চাান তাাহলে�, ভি�জি�ট করুন 
diabetes.org.uk/languagesdiabetes.org.uk/languages

দ্যয ব্রি�টি�শ ডাায়াাবে�টি�ক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন, যাারাা ডাায়াাবে�টি�স ইউকে� হি�সে�বে� তাার কাাজে�র পরি�চাালনাা করে�, একটি� দাাতব্যয সংংস্থাান যে�টাা ইংংল্যাা�ন্ড এবংং ওয়ে�লস (নম্বর 215199) এবংং স্কটল্যাা�ন্ডে� (সংংখ্যাা� 
SCO39136) নি�বন্ধভুুক্ত রয়ে�ছে�। গ্যাা�রাান্টি� দ্বাারাা লি�মি�টে�ড কো�োম্পাানি� যে�টাা ইংংল্যাা�ন্ড এবংং ওয়ে�লসে� 00339181 এই নম্বরে� নি�বন্ধভুুক্ত এবংং যাার নি�বন্ধি�ত দপ্তর Wells Lawrence House, 126 Back Church 
Lane London E1 1FH -এ রয়ে�ছে� © Diabetes UK 2023. শে�ষ পর্যাা�লো�ো চনাা ডি�সে�ম্বর 2023. আগাামীী পর্যাা�লো�ো চনাা ডি�সে�ম্বর 2026. পণ্যয কো�োড 102070EINT.

এই তথ্যযটি�কে� ব্রি�টি�শ ইসলাামি�ক মে�ডি�কে�ল অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন ( বি�আইএমএ)-এর সাাথে� যৌ�ৌথভাাবে� তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে�।

দ্যয ডাায়াাবে�টি�স ইউকে� হে�ল্পলাাইন দ্যয ডাায়াাবে�টি�স ইউকে� হে�ল্পলাাইন 
 
ডাায়াাবে�টি�সে� আক্রাান্ত লো�োক, তাাদে�র পরি�বাার কিং�ংবাা বন্ধুগণ, এবংং যে� সমস্ত লো�োকে�রাা ঝঁুঁ� কি�র সম্মুখুীীন থাাকাা 
নি�য়ে� উদ্বি�গ্ন রয়ে�ছে�ন তাাদে�র জন্যয আমাাদে�র নি�বে�দি�ত ডাায়াাবে�টি�স হে�ল্পলাাইন।

কল করুন 0345 123 23990345 123 2399, সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার সকাাল 9টাা থে�কে� বি�কে�ল 6টাা
ইমে�ইল helpline@diabetes.org.ukhelpline@diabetes.org.uk 
কিং�ংবাা ভি�জি�ট করুন diabetes.org.uk/helplinediabetes.org.uk/helpline

	▪ হো�োলগ্রে�ইন ব্রে�ড
	▪ ওটস এবংং হো�োলগ্রে�ইন্স
	▪ ব্রাাউন কিং�ংবাা ওয়াাইল্ড চাাল

রমজাানে�র সময় ও একটি� স্বাাস্থ্যযকর, সুুষম আহাার 
খাাওয়াা এবংং আপনি� কতটাা পরি�মাাণ খাাবাার খাাচ্ছে�ন 
তাার বি�ষয়ে� সচে�তন থাাকাা গুরুত্বপূূর্ণণ । 

ইফতাারে� আপনাার রো�োজাা ভাাঙাার সময়, আপনি� 
একটি� উদযাাপন ভো�োজ উপভো�োগ করুন, কি�ন্তু 
ভাাজাা, তৈ�লাাক্ত এবংং চি�নি�যুুক্ত খাাবাারগুলো�োকে� 
ন্যূূ�নতম খাাবে�ন 

রো�োজাা রাাখাার আগে� এবংং পরে� চি�নি�-বি�হীীন এবংং 
ক্যাা�ফি�ন-বি�হীীন তরল পাান করবে�ন। ডি�হাাইড্রে�টে�ড 
হয়ে� গে�লে�, অবি�লম্বে� আপনাার রো�োজাা ভাাঙবে�ন 
এবংং কি�ছুটাা পাানি� পাান করবে�ন।

এনার সাথে সহযো�োগিতায়এনার সাথে সহযো�োগিতায়


