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اس دو حصوں مں قسیم کیا جاسکا ہے
پہلا حصہ: ٭ تن س پانچ کھجورں

(ک ر چینی اور مسالبغ) ایک کپ پانی/ سوپ / مکس پھل
20 منٹ کا وقفہ کرں(جس من نماز اور دیگر کام من اپن آپ کو مصروف رکھں) پھر

دوسرا حصہ : ویسا ہی ہو جیسا عام طور ر رات مں کھانا کھایا جاا ہے
اس مں پھل اور سبزی زیادہ شامل کرں ، مرغن غذاوں س اجناب کرں

♦️ روزہ افطار ک بعد نڈھال ہون کی کیا وجہ ہے؟ ������

لبلبہ ایک خاص ہارمون خارج کرا ہے جس انسولن کہت ہں جو جسم مں شوگر کو ہضم کرا ہے اگر زیادہ
شوگر ہو تو اسفیٹس کی شکل مں محفوظ کرلیا ہے دن بھر یہ فارغ رہا ہے اور افطار ک وقت اس ر ریشر

بڑھ جاا ہے ، یہ ہارمون اپنا کام ایک گھنٹے مں کرنا چاہا ہے اور اپنی کاز بنالیا ہے اور بہت سارا انسولن
خون مں آجاا ہے وں یہ ایک س دو گھنٹے مں کام تو کرلیا ہے لیکن فیٹس کی شکل مں جمع ہوجاا ہے

اور یہی وجہ ہے کہ بندہ نڈھال ہوا ہے، اور اسی وجہ س توند بڑھن کا احتمال ہوا ہے

♦️ڈی ہائیڈریشن / پانی کی کی
ہمں کنا پانی ینا چاہئ ؟❓

قریبا بارہ گلاس پانی چاہئ ، ں دو لیٹرجسم کو 24 گھنٹوں م
جس دودھ دہی اور پھلوں کی شکل مں بھی حاصل کیا جاسکا ہے

♦️ کن چزوں س جسم مں پانی کی کی ہوتی ہے؟
بازاری کولڈ ذرنکس ، یہ گردوں ر بھی اثر ڈالتی ہں

چائ زیادہ ین س بھی جسم مں پانی کی کی ہوتی ہے
 

♦️پانی ینکی ترتیب
افطار ک بعد س وقف وقف س پانی پئں

ایک وقت مں ایک گلاس
جن گھنٹے  جاگت ہں اس دوران ہر گھنٹے مں پانی لں۔



♦️ کچھ مسائل ؛

سر درد : وجوہات
٭ پانی کی کی
٭ نیند کی کی

٭ چائ اور کافی کی عادت

♦️ مناسب نیند: ابھی س ہی نیند کا نظام الاوقات متعن کرں ، کم ازکم 6 گھنٹے نیند لں۔
جب کوئی دماغی یا تخلیقی کام کرنا ہو اور نیند کا غلبہ محسوس ہو تو

15 س 20 منٹ  کی نیند  ضرورلں جس ک بعد آپ تروازہ محسوس کرں۔  دوپہر ک بعد قیلولہ  بھی لازی
کرں۔

♦️ ورزش
ایک غلط فہی ہے کہ روزے من ورزش نہی کرسکت۔۔یہ بالکل غلط ہے۔بلکہ رمضان مں ورزش س دوگنا فائدہ

ہوا ہے۔
اس کا بہترن وقت عصر ک بعد کا ہے جس مں چہل قدی کرں ، یا ہلک پھلک انداز مں ورزش کرں ،

رمضان مں روزانہ کرنا مشکل لگ تو ایک دن چھوڑ کر کرں
اس ک دو فائدے ہں

1۔ وزن قابو رہا ہے
2۔ نشاط حاصل ہوا ہے

♦️ ������������ وزن قابو رکھن کی ٹپس:������
 

٭ پانی کا زیادہ استعمال
٭سحری مں نمکن چزوں اور نمک س احتیاط

٭ خود کو ایکٹو رکھں
٭چینی اور میٹھی چزوں س رہز

٭ شربت وغرہ کی جگہ قدرتی پھلوں کا جوس استعمال کرں
* سحری اور افطاری کو بائی ہوئی ترتیب ک مطاق رکھں۔

چزوں کا نعم البدل یہ بھی ہو سکا ہے کہ :
کافی/ چائ کی جگہ ۔۔۔۔۔ پانی مں کھرا ، لیموں ، ودینہ ڈال کر رکھ دں اور وہ پانی پئں

چینی اور میٹھی چزوں ک بجائ ۔۔۔۔۔ خشک موہ جات
لی ہوئی چزوں کی جگہ ۔۔۔۔۔۔ابلی ہوئی ، اسٹیم والی غذائں

شربت کی جگہ ۔۔۔۔۔ پھلوں کا جوس

♦️ شوگر ، ذیابیطس ک مریضوں ک لئ ہدایات ������



* ورزش نہ کرں( چہل قدی کرں )
* روزانہ شوگر چیک کرں

*اپنی دوائں روز لں
مرغن غذاؤں ساجناب کرں کھجور اور پانی کا استعمال کرں

*چن، لوبیا وغرہ کا استعمال کرں
پھر بھی طبیعت بگڑے تو روزہ نہ رکھں

♦️شرخوار بچوں کی ماؤں اور حاملہ خواتن ک لئ احتیاط ������

������️ ٭ جو خواتن دوران حمل متوازن غذا کا استعمال کرتی ہں ان ک لئ روزہ رکھنا آسان ہے
٭ جنہں اس دوران ی ی کا مسئلہ، پانی کی کی محسوس ہوتی ہے ان ک لئ روزہ رکھنا خاصا مشکل ہوا

ہے
٭ اپنی ڈاکٹر س ضرور اپن روزے ک بارے مں جانں

٭ان باتوں ک بارے مں ضرور جانں کہ روزہ کب توڑنا ہے
جن مں مندرجہ ذل ہں ؛ ڈی ہائیڈریشن ،بچ کی حرکت، قوت مدافعت کی کی ، اور شوگر لول ،

٭ اگر روزہ توڑ دں یا نہ رکھں تو وقف وقف س کچھ نہ کچھ کھاتی رہں
٭ وٹامن اور کیلشیم لری رہں

٭ ورزش بالکل نہ کرں ( البتہ چہل قدی ضرور کرں )

٭ چار ماہ س چھوٹے بچوں کی مائں اگر روزہ نہ رکھ سکں تو نہ رکھں
٭ جو بچہ دودھ ک علاوہ چزں کھاا ہے وہ مائں بچوں کو وہی غذائں دں اور روزہ رکھں

٭ مائں اپنی صحت کا خیال رکھں اور متوازن غذا کا استعمال کرں  

♦️روزے ک جسم ر مفید اثرات
٭ شوگر کنٹرول ہوتی ہے

٭ جسم ک زہریل مادے ختم ہوت ہں
٭وزن کم کیا جا سکا ہے

٭ کمر اور گردن کا درد کم ہوا ہے
٭ کینسر ک چانسز کم ہوت ہں

٭ ہڈوں کی بیماریاں( گھنٹیا)  ختم ہوا ہں
٭ چائ اور کافی کا نشہ ختم کیا جاسکا ہے

٭ دل بہتر فعال کرا ہے
٭ نیند رسکون ہوتی ہے
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