
 

   

 

 

রমজান ও ডায়ািবিটস  
ডায়ািবিটস িনেয় বাস করার সময় েরাজা রাখা, িবেশষত দীঘর্ সমেয়র জনয্, িবপ�নক হেত পাের 

আর �াে�য্র সমসয্ার সৃি� করেত পাের।  

আপিন যিদ রমজােনর সময় েরাজা রাখেত চান, তাহেল িনি�ত করন েয রমজান শর হওয়ার 

অেনক আেগ েথেক আপিন আপনার �া�য্েসবা িটেমর সােথ কথা বেলন। আপনারা একসােথ কাজ 

কের সুরি�তভােব েরাজা রাখার আপনার িনেজর বয্ি�গত পিরক�না ৈতির করেত পােরন। 

রমজােনর সময় েরাজা রাখা 
েকারােনর �েয়াজনীয়তা অনযুায়ী মসুলমানেদর 

রমজান মােসর সময় সূেযর্াদয় েথেক সযূর্া� পযর্� 

েরাজা রাখেত হয়। িক�, ডায়ািবিটেসর মত িকছু 

িকছু �াে�য্র সমসয্া থাকা বয্ি�েদর এর আওতা 

েথেক বাদ েদওয়া েযেত পাের। 

েশষ পযর্�, েরাজা রাখেবন িক না এটা আপনার 

বয্ি�গত িস�া�। যিদ আপিন েরাজা রাখেত চান, 

আেগ েথেক আপনার �া�য্েসবা িটেমর সােথ কথা 

বলুন। আপিন িকভােব ডায়ািবিটেসর পিরচালনা 

করেছন তা েবাঝার এটা একিট ভােলা সুেযাগ। তারা 
েরাজা রাখার স�ািবত ঝঁুিকগিলর িবষেয় আেলাচনা 
করেত পােরন আর আপনােক িস�া� িনেত সাহাযয্ 
করেত পােরন েয এই বছর েরাজা রাখা আপনার জনয্ 

িনরাপদ িক না। িনি�ত করন েয আপিন আপনার 

র�পরী�ার ফলাফলগিল, আপিন েকােনা 
ডায়ািবিটেসর ওষুধ �হণ করেল েসগিল আর 

িবদয্মান ডায়ািবিটেসর জিটলতাগিল বা তা হওয়ার 

আপনার ঝঁুিকগিলর িবষেয় কথা বেলন। 

আমার ডায়ািবিটস আেছ - 

আিম িকভােব েরাজা রাখেত 

পাির? 
েরাজা রাখেবন িক না তা িনবর্াচন করা একিট অতয্� 

বয্ি�গত িস�া�।  ডায়ািবিটস থাকা িকছু বয্ি�েদর 

জনয্, েরাজা রাখা িবপ�নক হেত পাের বা আপনার 

�াে�য্র সমসয্ার সৃি� করেত পাের, িবেশষত যিদ 

আপিন এমন ওষুধ বয্বহার কেরন যা আপনার 

হাইেপা�াইেসিময়ার ঝঁুিক বািড়েয় েদয়, যা এছাড়া 

হাইেপা নােম পিরিচত। বয্ি�েদর েরাজা রাখার েথেক 

অবয্াহিত েদওয়া হেত পাের যিদ তারা: 

 িশশ হন (বয়ঃসি�র বয়েসর কম) 

 অিধকবয়� হন 

 অসু� হন বা তােদর িবেশষ েকােনা �াে�য্র 

সমসয্া থােক 

 িশ�াগত অ�মতা থােক 

 যা�া করেছন 

 গভর্ বতী হন, �েনর দধু পান করাে�ন বা 

তােদর মািসক হেয় থােক। 



 

   

 

যিদ আপিন রমজােনর সময় েরাজা রােখন তাহেল 

েকািভড-19-এর মত িটকা �হণ করেল েরাজা ভা�া 

হয় না। 

েরাজা রাখার ঝঁুিকগিল 
যিদ আপনার ডায়ািবিটস থােক, তাহেল েরাজা রাখার 

সময় আপনার ঝঁুিকগিল এগিলর উপর িনভর্ র করেব: 

 েয ধরেণর ডায়ািবিটস িনেয় আপিন 

জীবনযাপন করেছন 

 যিদ আপিন বতর্ মােন আপনার গড় রে�র 

শকর্ রার পিরমাণ আপনার জনয্ �া�য্কর 

পিরসেরর মেধয্ রােখন  

 আপনার ডায়ািবিটেসর বয্ব�াপনা করার 

জনয্ েয ধরেণর ওষধু আপিন বয্বহার কেরন 

 যিদ আপিন এমন ওষধু বয্বহার কেরন যা 
েথেক আপনার হাইেপার ঝঁুিক থােক, েযমন 

সালেফািনলইউিরয়া ও ইনসিুলন 

 যিদ আপিন ডায়ািবিটেসর জিটলতাগিল 

িনেয় জীবনযাপন কেরন েযমন খারাপ 

দিৃ�শি�, �ায়ুর �িত, হাটর্  বা িকডিনর 

েরাগ।  

আপনার �া�য্েসবা িটেমর 

সােথ কথা বলা 
েরাজার আেগ আপনার �া�য্েসবা িটেমর সােথ েদখা 

করন। আপিন যােত িনরাপেদ েরাজা রাখেত পােরন 

তার জনয্ একিট পিরক�নার িবষেয় আেলাচনা করা 

গর�পূণর্। এটা না করার েকারােনর িবরে� যায়, যা 
��ভােব জানায় েয আপিন এমন েকােনা কাজ 

করেবন না যা আপনার শরীেরর �িত কের (আল 

বাকারা আয়াত: 195)। আপিন হয়ত আেলাচনা 
করেত পােরন: 

 সাধারেণর েচেয় আেরা ঘনঘন আপনার রে� 

শকর্ রার মাপা আর িনি�ত করা েয এটা 
করার জনয্ আপনার যেথ� পরী�ার ি�প 

রেয়েছ 

 আপনার রে� শকর্ রা খুব কম বা খুব েবিশ 

হেল, বা আপিন অস�ু হেয় পড়েল কী করেত 

হেব 

 আপনার ডায়ািবিটেসর টয্াবেলেট পিরবতর্ ন, 

তা কখন িনেত হেব আর েরাজা রাখার সময় 

েডাজ বা ধরেণ েকােনা পিরবতর্ ন কেরার 

�েয়াজন আেছ িক না 
 আপনার ইনসুিলেন পিরবতর্ ন 

 

েরাজা রাখার জনয্ পরামশর্ 
িনরাপেদ েরাজা রাখার জনয্ িকছু িকছু িজিনস আেছ 

যা আপিন রমজােনর আেগ আর চলাকালীন করেত 

পােরন।  

 রমজােনর আেগর মােস দইু িদন েরাজা 
রাখার েচ�া করন এটা েদখেত েয আপিন 

জিটলতা ছাড়াই েরাজা রাখেত পােরন িক 

না। 
 যিদ আপনার ডায়ািবিটেসর ওষুধগিল 

আপনােক হাইেপার ঝঁুিকেত েফেল, িনি�ত 

করন েয আপনার কােছ হাইেপার িচিকৎসা 
থােক আর সবসমেয় তা আপনার সােথ িনেয় 

যান। 
 ডায়ািবিটেসর পিরচয়প� ৈতির করান, 

েযমন একিট েমিডকাল ে�সেলট, যিদ আপিন 

তা পরেত চান বা আপনার ডায়ািবিটেসর 

ওষুেধর িবষেয় তথয্ রাখুন যােত তা আপিন 

িনেজর সােথ রাখেত পােরন। 



 

   

 

রে� িনরাপদ শকর্ রার মা�া 
িনয়িমতভােব আপনার রে� শকর্ রার মা�া পরী�া 
করন এটা েদখেত েয আপনার মা�া �া�য্কর 

পিরসেরর মেধয্ থােক। এটা আপনার েরাজা ভাঙেব 

না। 

যিদ আপনার রে� শকর্ রা খবু কম 

(4.0এমএমওএল/িল-র কম) হেয় যায় তাহেল আপনার 

েরাজা ভা�ার �েয়াজন হেব। আপনার পছ�সই 
িচিনয�ু খাবার বা তরল িদেয় হাইেপার িচিকৎসা 

করন। উদাহরণ�রপ, এটা হেত পাের �েকাজ বা 
েড�ে�াজ টয্াবেলট, এক �াস িচিনযু� নন-ডােয়ট 

পানীয় বা ফেলর রেসর একিট েছাট কাটর্ ন। 

একিট হাইেপার িচিকৎসা করার পের, আপনােক ধীের 

কাজ কের এমন কােবর্াহাইে�েটর একিট না�া েখেত 

হেব, েযমন ফেলর টুকেরা, এক �াস দধু বা েহালিমল 

েটাে�র একিট �াইস। যিদ তা করা িনরাপদ হয় 

তাহেল আপিন হয়ত পের আপনার েরাজা পিুষেয় 

েনওয়া েবেছ িনেত পােরন। 

েরাজা রাখা েবেছ েনওয়ার আেগ, আপনার �া�য্েসবা 
িটমেক িজ�াসা করন েয আপনার জনয্ উ� 

শকর্ রার মা�া িক। যিদ আপিন েরাজা রাখার সময় 

এই মা�ার উপের যান, তাহেল আপনার পািন পান 

কের অবশয্ই আপনার েরাজা ভা�া আর িচিকৎসা 

পরামশর্ �হণ করা উিচত। যিদ আপিন আপনার 

�া�য্েসবা িটেমর সােথ েযাগােযাগ করেত না পােরন 

তাহেল অিবলে� 111 ন�ের কল করন। যিদ তার 

িচিকৎসা করা না হয়, উ� মা�ার র� শকর্ রার েথেক 

ডায়ািবিটক িকেটাঅয্ািসেডািসস (িডেকএ) হেত পাের 

যার হাসপাতােল িচিকৎসার �েয়াজন হেত পাের। 

আমার িক সুেহার (েশহির)-র 

জনয্ ঘুম েথেক উঠেত হেব? 
না খাবার েখেয় অেনক ঘ�া কাটােল তা হাইেপার 

ঝঁুিক বাড়ায়। যিদ মধয্রােতর বদেল আপিন িঠক 

সূেযর্াদেয়র আেগ সুেহার-এ িকছু খাবার খান, তাহেল 

েরাজা রাখার সময় আপনার র� শকর্ রায় ভারসাময্ 

রাখা সহজতর হেব। 

সুেহার (েশহির)-এ আমার িক 

ধরেণর খাবার েনওয়া উিচত? 
সুেহাের, আপনার উ�তর আঁশযু� কােবর্াহাইে�ট 

েবেছ েনওয়া উিচত যা ধীের ধীের এনািজর্ র েজাগান 

েদয়, েযমন মাি�ে�ইন ে�ড, ওট-িভিত্তক িসিরয়াল 

িমল, বাসমতী চােলর ভাত িবনস, ডাল, ফল আর 

সি� সহ। 

আর েয খাবারগিল আপনার রে� শকর্ রার পিরমাণ 

আেরা ভারসাময্পূণর্ রাখেব তা হল েহালিমল িপটা 

েহালিমল আটা িদেয় ৈতির চাপািত আর সুিজ। 

�াচর্ যু� খাবােরর কতটা পিরমাণ খাে�ন েস িবষেয় 

অবগত হন আর িনি�ত করন েয এছাড়া আপিন 

যেথ� পিরমােণ সি� খান। এই অিতির� আঁশ 

আপনার রে� শকর্ রার পিরমাণ �া�য্কর পিরসের 

রাখেব। 

ইফতাের আমার কী ধরেণর 

খাবার খাওয়া উিচত? 
সারা বছর িচ�াভাবনা কের আর �া�য্কর খাবার 

খাওয়ার েচ�া করেবন, এমনিক রমজােনর সময়ও। 
উ� ফয্াট বা শকর্ রা থাকা েবিশ ভাজা খাবার েখেল 

তা আপনার ডায়ািবিটেসর বয্ব�াপনা করা কিঠন 



 

   

 

কের তুলেব আর এর ফেল সময় েগেল ওজন েবেড় 

যােব। যিদ রে� শকর্ রার মা�া �ায়ই েবিশ থােক, 

তাহেল তা আপনার ডায়ািবিটসজিণত জিটলতার 

স�াবনা বািড়েয় েদয়। 

ভাজা, ৈতলা� বা শকর্ রাযু� খাবার কম ঘনঘন 

খাওয়া উিচত, দাওয়াত িহসােব আর অ� পিরমােণ 

যােত আপনার শি�র মা�ায় ভারসাময্ থােক। েবিশ 

আঁশযু� �াচর্  থাকা কােবর্াহাইে�ট, ডাল আর সি� 

েবেছ িনন। 

কী ধরেণর পানীয় আিম �হণ 

করেত পাির? 
েরাজা রাখেল তা অেনক ঘ�া ধের েরাজা রাখার 

কারেণ আপনােক িডহাইে�শেনর ঝঁুিকেত েফলেত 

পাের। যেথ� শকর্ রাম�ু, কয্ােফইন ছাড়া তরল পান 

করন, িবেশষভােব সুেহােরর সময় আর ইফতােরর 

সােথ। 

েরাজা ভা�ার জনয্ এক �াস িচিনছাড়া দধু হল একিট 

�া�য্কর িবক�। অবগত হন েয ফেলর রস খুব �ত 

আপনার রে� শকর্ রা বািড়েয় িদেত পাের আর তা 

েসরা িবক� নয়। 

যিদ আপনার শরীের পািন কেম যায়, তাহেল অিবলে� 

েরাজা ভা�নু আর পািন �হণ করন। 

 

 

 

 

 

 
আিম িক তারাউই নমাজ 

পড়েত পাির? 
তারাউই অতয্� পির�মসাধয্ কাজ হেত পাের আর 

আপিন িডহাইে�েটড েবাধ করেত পােরন বা আপনার 

হাইেপার ঝঁুিক হেত পাের। তারাউই-এর সময় সমসয্া 
এড়ােত িনি�ত করন েয আপিন: 

 ইফতােরর সােথ �াচর্ যু� খাবার খান কারণ তা 
ধীের ধীের হজম হয় 

 ইফতােরর পের যেথ� পানীয় পান কেরন 

 তারাউই-এ আপনার সােথ পািনর একিট 

েবাতল আর হাইেপার িচিকৎসা িনেয় যান 

যিদ আপনার ডায়ািবিটেসর ওষুধ আপনােক 

হাইেপার ঝঁুিকেত েফেল। 

 

যিদ আপিন েরাজা রাখেত না 
পােরন 
যিদ আপিন েরাজা রাখেত স�ম না হন, তা সে�ও 

আপিন জাকাত িদেয় বা গরীব মানুষেক খাবার িদেয় 

রমজােনর লাভ িনেত পােরন।  এটার িবষেয় আেরা 
তেথয্র জনয্ আপনার �ানীয় ইমােমর সােথ কথা 

বলুন। 

যিদ এই রমজােন আপিন েরাজা রাখেত না পােরন, তা 
সে�ও আপিন পেরর েকােনা তািরেখ েরাজা রাখেত 

স�ম হেত পােরন, যা হয়ত শীেতর মাসগিলেত হেত 

পাের। 



 

   

 

আরও তেথয্র জনয্ 
যিদ আপিন অনয্ ভাষায় ডায়ািবিটস-স�িকর্ ত তথয্ 
চান, তাহেল diabetes.org.uk/languages-এ 

যান 

ডায়ািবিটস ইউেক েহ�লাইন 
আমােদর একা�ভােব �দান করা ডায়ািবিটস 

েহ�লাইন হল ডায়ািবিটস থাকা সব মানুষ, তােদর 

পিরবারবগর্ বা ব�ু, আর েয বয্ি�রা উি�� েয 

তােদর ঝঁুিক থাকেত পাের তােদর সকেলর জনয্। যিদ 

আপনার েকােনা �� থােক বা আপিন ডায়ািবিটেসর 

িবষেয় েবােঝন এমন একজেনর সােথ শধু কথা বলেত 

চান, তাহেল সহায়তা করার জনয্ আমরা এখােন 

আিছ। 

0345 123 2399 ন�ের কল করন, েসামবার 

েথেক শ�বার সকাল 9টা েথেক 6টা 

ইেমইল: helpline@diabetes.org.uk  

বা যান diabetes.org.uk/helpline-এ

 

 

ি�িটশ ডায়ােবিটক অয্ােসািসেয়শন ডায়ােবিটস ইউেক(Diabetes UK) িহসােব কাজ কের যা ইংলয্া� এবং ওেয়লেস (ন�র 215199) এবং 

�টলয্াে� (ন�র SCO39136) িনবি�ত একিট দাতবয্ সং�া। একিট িলিমেটড বাই গয্ারাি� েকা�ািন, যা ইংলয্া� এবং ওেয়লেস 

00339181 নং িহেসেব িনবি�ত এবং Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH 

 © Diabetes UK 2023 এ এর িনবি�ত অিফস রেয়েছ। 


	রমজান ও ডায়াবিটিস
	রমজানের সময় রোজা রাখা
	আমার ডায়াবিটিস আছে - আমি কিভাবে রোজা রাখতে পারি?
	রোজা রাখার ঝুঁকিগুলি
	আপনার স্বাস্থ্যসেবা টিমের সাথে কথা বলা
	রোজা রাখার জন্য পরামর্শ
	রক্তে নিরাপদ শর্করার মাত্রা
	আমার কি সুহোর (শেহরি)-র জন্য ঘুম থেকে উঠতে হবে?
	সুহোর (শেহরি)-এ আমার কি ধরণের খাবার নেওয়া উচিত?
	ইফতারে আমার কী ধরণের খাবার খাওয়া উচিত?
	কী ধরণের পানীয় আমি গ্রহণ করতে পারি?
	আমি কি তারাউই নমাজ পড়তে পারি?
	যদি আপনি রোজা রাখতে না পারেন
	আরও তথ্যের জন্য
	ডায়াবিটিস ইউকে হেল্পলাইন


