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رمضان اور ذیابیطس

رمضان میں روزے رکھنا ایک ذاتی فیصلہ ہے لیکن کچھ ذیابیطس والے افراد کے لئے روزہ ان 

کی صحت پراثر انداز ہو سکتا ہے۔ آپ کی ذیابیطس کی دیکھ بھال کرنے والا آپ کی رہنمائی 

کر سکتا ہے آیا آپ کے لئے روزہ رکھنا محفوظ ہے۔

اگر آپ کو ذیابیطس لا حق ہو اور آپ  رمضان میں روزے رکھنے کی منصوبہ بندی کر رہے ہوں تو یہ 

نہائت اہم ہے کہ کافی وقت پہلے آپ ذیابیطس کی دیکھ بھال کرنے والے سے بات چیت کریں۔ اس 

عرصہ میں آپ کی غذا اور دواء میں مطابقت برقرار رہنی چاہیئے۔ اس طرح آپ ذیابیطس  پربہتر کنٹرول 

حاصل کر سکتے ہیں۔

جبکہ میں رمضان میں روزے سے ہوں تو کیا میں بلڈ شوگر چیک کر سکتا ہوں؟

جی ہاں، بین الااقوامی ذیا بیطسس فیڈریشن )آئی ڈی ایف( اور ذیابیطس اور رمضان )ڈی اے آر( بین 

الااقوامی اتحاد اپنے رہنما اصولوں میں اتفاق کرتے ہیں کہ روزہ سے ہونے کے دوران بلڈ شوگر ناپنے سے 

روزہ نہیں ٹوٹتا ہے۔

درحققیت یہ اہم ہے کہ جب آپ روزے سے ہوں تو اپنی بلڈ شوگر باقاعدگی سے ناپیں۔ آپ ذیابیطس کی 

دیکھ بھال کرنے والے سے یہ طے کریں کہ کتنی بارآپ کو بلڈ شوگر ناپنی چاہیئے۔

جبکہ میں رمضان میں روزے سے ہوں تو کیا میں  اپنی دوائی لے سکتا ہوں؟ 

جی ہاں، یہ نہائت اہم ہے کہ آپ رمضان میں دواء لینا جاری رکھیں۔  رمضان شروع ہرنے سے پہلے آپ 

ڈاکٹر سے اپنی ذیا یبطس کے علاج کے متعلق بات چیت کریں آپ کوتو معلوم ہے کہ ذیابیطس کے کچھ 

معالجے ایسے ہوتے ہیں کہ اگر روزہ رکھا جائے تو انُ سے بلڈ شوگرکم ہونے کا خطرہ زیادہ ہوتا ہے۔ اس 

ضمن میں دوائی کی خوراک اور اوقات میں تبدیلی کی ضرورت پڑسکتی ہے کہ آپ کس وقت دوائی لیں۔ 

اگرآپ اپنی دوا نہیں لیتے ہیں، یعنی اگرآپ رمضان کے دوران دوا لینے میں وقفہ کرتے ہیں، توآپ کی بلڈ 

شوگربہت زیادہ اونچی  ہو جانے کا بڑاخطرہ ہے۔
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رمضان میں ذیابیطس کس قسم 
کے مسائل پیدا کرسکتی ہے؟

)hypoglycemia( نیچی بلڈ شوگر
اگر آپ کو بلڈ شوگر ہو اور آپ روزہ رکھیں تو آپ کی بلڈ شوگر زیادہ نیچے گر سکتی ہے۔ اگر آپ کے پاس 

بلڈ شوگر کا آلہ ہے تو اپنی بلڈ شوگر ناپیں۔ نیچی بلڈ شوگر 4,0 ملی مول/1 سے کم ہوتی ہے۔

علامات

•   بھوک

•   ٹھنڈے پسینے

•   رنگت پھیکی ہو جانا

•   دل دھک دھک کرنا

•   چکر آنا

•   صاف دکھائی نہ دینا،  مرکوز کرنے میں دشواری

•   سردرد

•   ہونٹوں میں سرسراہٹ/لہریں دوڑنا

•   خوف و ہراس

•   بے قراری

•   کانپنا، انرونی افراتفری

•   موڈ اکثراوپر نیچے ہونا: چڑ چڑاپن، جارحیت۔

اگرآپ کو نیچی بلڈ شوگرکی علامات لاحق  ہوتی ہیں یا آپ اپنی بلڈ شوگر ناپتےہیں اور وہ بہت نیچی 

ہوتوآپ کو روزہ توڑ دینا چاہیے اورایسی چیز کھائیں یا پیئیں جس میں تیزنشاستے )kulhydrater( موجود 

ہوں۔ مثال کے طورپر یہ پھلوں کا رس 1 تا ½1  ڈیسی لیٹر 2 ڈیسی لیٹر دودھ یا دہی، 1 تا 2 عدد 

کھجور، 20 گرام کشمش یا 1 کیلا ہو سکتا ہے۔

)hyperglycemia( ہائی بلڈشوگر
یہ بھی خطرہ ہو سکتا ہے کہ بلڈ شوگر بہت اونچی ہو جائے۔ ہائی بلڈ شوگر اعصابی نظام، خون کی 

وریدوں اور گردوں و آنکھوں جیسے اعضا کو نقصان پہنچا سکتی ہے۔  

علامات

•   پیاس

•   تھکاوٹ

•   پیشاب کی حاجت

•   متلی

•   سردرد

•   انفیکشن، پیشاب کی نالی کی انفیکشن

•   بے قراری

اگرآپ کی بلڈ شوگرمسلسل 15  ملی مول فی  لیٹرسے زیادہ ہو تو روزہ توڑ دیں۔ 

ہائی بلڈ شوگر سے بچاؤ کے لئے:

•   ہمیشہ اپنی ذیابیطس کی دوائی لیں اور اپنے ڈاکٹر سے رہنمائی حاصل کریں کہ رمضان سے پہلے اسے 

تبدیل کیا جائے۔

•   بہت زیادہ شکروالا کھانا نہ کھائیں۔

•   سورج ڈوبنے )افطار( اور سورج طلوع ہونے )سحر( کے درمیان کافی مقدار میں مشروب پیئیں۔

مائع کی کمی )ڈی ہائی ڈریشن(
روزہ رکھنے کی بنا پرآپ کے جسم میں مائع کی مقدار کم ہوجانے کا خطرہ ہے اگرخصوصی طور پہ 

رمضان میں  روزے کا اصلی دن لمبا ہو تو اس کامطلب یہ ہوا کہ کافی گھنٹے کچھ پینے کے بغیرگزارنا،  تو 

آپ کے جسم میں مائع کی کمی واقع ہو سکتی ہے جس کا اثر یہ ہو سکتا ہے کہ آپ کی بلڈ شوگر بہت 

اونچی ہو سکتی ہے اور آپ سخت بیمار ہو سکتے ہیں۔ یہ خطرہ اور بھی زیادہ ہوتا ہے اگر آپ کی بلڈ 

شوگر بہت اونچی ہو، حاملہ ہوں، عمر رسیدہ ہوں اور پانی کے اخراج کی دوائی لیتے ہوں۔

مائع کی کمی کی علامات:

•   آپ کے پیشاب کی رنگت  گہری ہوجاتی ہے اورآپ بہت زیادہ پیشاب نہیں کرتے ہیں۔

•   آپ کو چکرآنے لگتے  ہیں۔

•   آپ کوالجھن محسوس ہو/ کا تجربہ ہو۔

اگر آپ ان علامات کو محسوس کرتے ہیں تو روزہ کھول دیں اور پانی پیئیں

مائع کی کمی سے بچاؤ کے لئے:

•   روزہ شروع کرنے سے پہلے بغیرشکر کے مشروب مثلاً پانی پینا یقینی بنائیں۔ 

•   چوبیس گھنٹوں میں کم از کم 1½ لیٹرمائع  پیئیں۔

•   یاد رہے  کہ چائے، کافی اور بعض سافٹ ڈرنکس جیسے کہ کولا میں کیفین شامل ہوتی  ہے، جو جسم 

 سے پانی خارج کرتی ہے اورمائع کی کمی کا سبب بن سکتی ہے۔
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رمضان میں کھانے پینے کے 
متعلق مشورے

اسورج طلوع ہونے )سحر( اورسورج ڈوبنے )افطار( کے  اوقات میں خصوصی طور پر پانی اور دیگر ) بلا 

شکر ( مشروب کافی مقدار میں پیئیں۔

افطار کرتے وقت کھجوروں سمیت میٹھی اشیاء کی مقدار کو محدود کریں۔ 

کم چربی وا لےگوشت اور چکن کا انتخاب کریں۔

کھانا بنانے میں تیل کی مقدار کو محدود رکھیں۔ کھانا پکانے میں صرف ایسے ہی تیل انڈیلنے کی بجائے 

چمچ سے ناپیں۔

اپنے کھانے کے اوقات میں سبزیوں،سلادوں اور ایک یا دو ٹکڑے پھلوں کا انتخاب کریں۔

کھانا بنانے میں صحت بخش طریقے اختیار کریں۔ کھانے کو تلنے کی بجائے گرل کریں یا تندور میں 

پکائیں۔

رمضان میں آپ قطعی طور انسولین لگانا یا دیگر ادویات لینا ہرگزبند نہ کریں۔ آپ کو اپنے ڈاکٹر سے 

اس بارے میں بات کرنی چاہیے کہ آپ کی سلفونی لورینس مواد )sulfonylurinstoffer( یا انسولین کی 

خوراک میں کیا تبدیلی لانے کی ضرورت ہے، اورآپ انسولین کس وقت لیں۔

محفوظ روزہ رکھنے کے متعلق مشورے

•  اپنی بلڈ شوگر باقاعدگی سے ناپیں۔ آپ یہ کر سکتے ہیں اور اس سے روزہ نہیں ٹوٹتا۔

•  اگرروزے کے دوران آپ طبیعت میں بے چینی محسوس کریں تو اپنی بلڈ شوگر ناپیں۔

•  ذیابیطس کی ادویات ہمیشہ ساتھ رکھنے کو یقینی بنائیں۔

آپ فوراً روزہ کھول دیں اگر:

•  آپ کی بلڈ شوگر 4,0 ملی مول/1 سے کم ہو۔

•  روزہ رکھنے سے پہلے آپ کی بلڈ شوگر کی سطع 4,0 ملی مول/ 1 ہو اور 

آپ کا علاج انسولین یا سلفونیؤلورین مواد جیسے کہ گلی کلیزیڈ یا گلیمی پیریڈ 

)sulfonylurinstoffer som Gliclazid eller Glimepirid( سے ہورہا ہو۔

•  کئی گھنٹے آپ کی بلڈ شوگر 15 ملی مول/1 سے اونچی رہی ہو۔

•  آپ کے جسم میں مائع کی کمی ہو گئی ہو۔



کیا آپ کے کوئی سوالات ہیں یا آپ کو شک و شبہ ہے؟

آپ بخوشی نرسنگ کی مشاورت کے  لئے SDCC کو فون کریں۔

ہمارے ساتھ روزمرہَ  8 بجے سے 16 بجے کے درمیان رابطہ  کیا جا سکتا  ہے۔

اگران اوقات سے باہر آپ  نے کوئی فوری سوال پوچھنا ہو تو ہماری  ٹیم جواب دے گی۔

3968  پر کال کریں۔ 24 گھنٹے ٹیلی فون۔ ہمیشہ 0800

مزید پڑھنے کے لئے SDCC کے پمفلٹ ›ذیابیطس اور رمضان – انسپیریشن  دیکھیں،

اور آپ کو SDCC پر یا  ›Infotorvet‹ پر ترکیبیں‹ ملیں گی۔

www.sdcc.dk پرعنوان کے تحت تلاش کریں۔

www.videncenterfordiabetes.dk پر جا کرآپ رمضان اور ذیابیطس کے بارے میں 
بھی پڑھ سکتے ہیں۔

سے   )SDCC( ایس ڈی سی سی
پوچھیں

Steno Diabetes Center Copenhagen	
Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
www.sdcc.dk
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