
 
 
 

রমাদান মমাবারক! 
 
 

বছররর এই মমাবাররকর সময়টা আমারদর জনয 
আবার এর া!!  

 
আপনার কক মকান পকরকল্পনা আরছ? 



ককছু সাধারণ প্রশ্ন  
কারা কারা মরাজা মেরক কবরত োকরত পাররন? 

– পকবত্র মকারআন শরীরে পকরষ্কার ক খা আরছ যারদর এমন মকান শারীকরক অসুস্থতা বা মমকিরক  ককিশন আরছ যা 
উনারদর স্বারস্থযর জনয মারাত্মক ক্ষকতকর তারা মরাজা মেরক কবরত োকরত পাররবন।  

–  আপকন এই না পা ন করা মরাজার ক্ষকতপূরণ কিসারব অনয মকান কদরন তা পা ন কররত পাররবন, বা দকরদ্ররদর দান 
কররত পাররন, অেবা খাওয়ারত পাররন।  

  
ম া ব্লাি সুগাররর (িাইরপাকিরসকময়া)  ক্ষণসমূি কক কক ? 

– দুবব , ক্লান্ত, নার্বাস, ঘুম ঘুম, ছাড়া ছাড়া, কো ব রত কষ্ট িওয়া, বযবিারর পকরবতবন িওয়া  
 

এই  ক্ষণসমূি মদখা কদর  আপকন কক কররবন? 
– প্রেরমই ব্লাি সুগার মেক কররবন 
– আপনার সুগার িাই ির  িাাঁটরত পাররন 
– যকদ সুগার ম া িয়, একটা মরগু ার মকারকর কযান এর অরধবকটা পান করুন। পরকরট সবসময়  
   কযাকি জাতীয় ককছু রাখুন  
–  আপকন যকদ সুগার মেক কররত না পাররন, তাির  কনরের সতকবতা অব ম্বন করুন : 

• আপনার িাক্তাররক ক  করুন, অেবা ৯১১ ক  করুন, অেবা ইমাররজকিরত যান।  
 

মরগু ার মমকিরকশরন োকর  মরাজা পা ন কররত পাররবন? 
– আপনারক অবশযই িাক্তাররর সারে কো ব রত িরব. িাক্তার িয়রতা আপনারক স্বল্প মাত্রার বা দীঘব মাত্রার ঔষধ কদরত 

পাররন যা আপকন মরাজা োকাকা ীন সমরয় নয়, অনয সমরয় মখরত পাররবন।  
 

 
 

 
 
 

  
 
 

 
 

 



আপকন মরাজা পা ন কররত োইর  িাক্তাররর 
সারে আ াপ করুন! 

আপনার প্ল্যান সম্পরকব আ াপ করুন: 
 
• মরাজার কনয়ম এবং কক কক মেরক কবরত োকরত 

িয়, তা বযাখযা করুন।  
• মরাজার সময় এবং খাবাররর সময় সম্পরকব 

আ াপ করুন এবং কক কক খাওয়া িয়, তা কনরয় 
আ াপ করুন।  

• বযাখযা করুন আপকন খাবার, ধূমপান, তর , বা 
ঔষধ মসবন মেরক কবরত োরকন।  

• আ াপ করুন আপনার ঔষরধর পকরমাণ বা  
রুকটন পকরবতবন কররত িরব ককনা   

• প্রশ্ন করুন িাই এবং ম া সুগাররর  ক্ষণসমূি 
কক কক এবং তা মদখা কদর  কক কক করনীয়।  
 



কম সুগার সম্পন্ন ে  এবং সকি জাতীয় এককট স্বাস্থযকর 
খাবার প্ল্যান মমরন ে া খুবই গুরুত্বপূণব  

এগুর া মখরত পাররন … 
– কাাঁো আম  
– কাাঁো মপাঁরপ  
– কাাঁো মপয়ারা   
– সবুজ আরপ   
– মছাট কম া  
– আমড়া  
– অরধবক ক া 
 
এগুর া মখরত পাররন...। 

 

কনরে মদয়া ের র পকরবরতব… 
– পাকা আম  
– পাকা মপাঁরপ  
– তরমুজ  
–  া  আরপ   
– বড় কম া  
– আনারস  
– আস্ত ক া  
 
পকরবরতব … 
 



সুস্বাদু খাবাররর জনয নীরের স্বাস্থযকর খাবার ততকরর পদ্ধকত অব ম্বন কররত 
পাররন... 
  

োনা বুটঃ  
1. বুট কসদ্ধ কররন, পাকন কদন। কাাঁটা টরমরটা, শসা, কাাঁো মকরে এবং মপাঁয়ারজর সারে 

কমকিত কররন।  
2. অক র্ অরয়  মযাগ কররন (োইর  অল্প সকরষা মত  মযাগ কররত পাররন)।  
 

কপয়াজুঃ  
1. শাক বা সবুজ পাতা জাতীয় ককছু, আদা, কাক  কজরা, ধরন পাতা মযাগ করুন।  
2. খুব অল্প মত  বযাবিার করুন। খাবার িরব খুব সুস্বাদু এবং স্বাস্থযকর।  

 

ইেতাররর সময় স্বাস্থযকর খাবাররর মকান ধারণা আপনার 
 আরছ কক?? 

 

 



আপনার শকক্ত োঙ্গা রাখুন! 
    মসরিকর:  
    ব্রাউন রাইস, িা , েযাট ফ্রী অেবা ১% কমল্ক, এবং কম সুগার জাতীয় ে  

এবং সকি মখরত পাররন। এটা একটা স্বাস্থযকর সূেনা মদরব এবং এককট 
 ম্বা কদরনর জনয মরাজা পা ন করার শকক্ত মযাগারব। খাবাররর পর পরই 
ঘুমারত যারবন না। নামায পড়ুন অেবা ককছুক্ষণ িাাঁটা িাাঁকট করুন। এটা 
আপনার শরীরর খাবার পকরপারক সিায়তা করর এবং আপনার ব্লাি সুগার 
কনয়ন্ত্ররণ সিায়তা করর।  

 ইেতার:  
ইেতাররর পরর নামায পড়ুন বা ২০ কমকনট িাাঁটার মেষ্টা 
করুন। এটা আপনার শরীরর খাবার পকরপারক সিায়তা কররব 
এবং আপনার ব্লাি সুগার কনয়ন্ত্ররণ সিায়তা কররব।     


