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                                                           ▪ رمضان مں معدے ک مسائل▪

 رمضان کا بابرکت مہینہ شروع ہون کو ہے۔مسلمان اس مہین مں ۱۲ س۱  گھنٹے کا روزہ رکھت ہں۔ روزے
کالیف س یٹ کی دوسری ں گیس کی شکایت ہو جاتی ہے۔ گیس اوریٹ م دوران اکژ لوگوں کو خالی ک

یٹ ک استعمال س بعد کچھ غذاؤں ک ک ں۔روزہ افطار کرنے جا رہے ہدرج ک ے کچھ طریقل ک بچن
مخلف مسائل س بچ سکت ہں۔

رمضان ک علاوہ بھی اگر آپ یٹ کی ان کلیفوں کا شکار ہں تو یہ چزں آپ ک لے کارآمد ابت ہوں گی۔

������معدے کی تزابیت������

معدے کی تزابیت دور کرن ک لے افطار مں تربوز ، خربوزہ، یتہ اور گرما زیادہ کھائں۔ ان س معدے اور
آنتوں کی صفائی ہوتی ہے۔ سحری اور افطارمں انجر کا استعمال کرں۔ دہی یا دودھ مں پانی ملا کر استعمال

کرن س بھی تزابیت دور ہوتی ہے۔ سالن مں لیموں ڈال کر کھائں۔ یہ بھی ہاضم ک لے بہترن ہے۔ تزابیت
دور کرن ک لے ایک کپ دودھ مں چار کپ پانی ملا کر وقف وقف س استعمال کرں۔

������احتیاط������

گائ اور بھینس کا گوشت، کلیجی ، مکھن ، بیکری آئٹم اور میدے س بنی اشیاء س رہز کرں۔ کھان ک فوراََ
بعد نہ سوئں اور نہ ہی بہت زیادہ مشقت کا کام کرں ۔ مصالح دار مرغن کھانوں اور سوفٹ ڈرنکس س رہز

کرں۔

������گیس������

س  ںدرد م یٹ ک وال ہون ں ۔ گیس کی وجہ سری کھائے اسٹرابل ک نجات حاصل کرن ۔ گیس س▪
٦ اسٹرابری کھان س فوری آرام آئ گا۔

▪گیس ک درد س فوری آرام ک لے ایک چائ کا چمچ کھان کا سوڈا ایک گلاس نیم گرم پانی مں ملا کر
ےئں۔ فوری آرام آئ گا۔اس ذائق دار بنان ک لے آدھا لیموں نچوڑ لں اور چٹکی بھر نمک ڈال لں۔

۔ ▪سحر اور افطار مں عام چائ ک بجائ گرن ٹی کا استعمال کرں۔
▪۔ چکنی اور لی ہوئی چزوں س رہز کرں۔

������قبض������

رمضان مں پانی کم ین کی وجہ س آنتوں مں خشکی ہو جاتی ہے جو قبض کا سبب بنتی ہے۔ اس لے



دار غذا ک ل والی اور مصالح۔ تیا جائ درمیان کم از کم آٹھ گلاس پانی سحر ک ضروری ہے کہ افطار س
بجائ شوربہ کا استعمال کرں۔ پھلوں کا استعمال زیادہ کرں۔ ریش دار غذاؤں کا استعمال کرں جس مں

بھوسی والا آٹا ، جو کا دلیہ ، کیلا ، سیب وغرہ قبض ختم کرن ک لے بہترن ہں۔ افطار و سحر مں کھجور
کھانا بھی قبض مں مفید ہے۔

������بد ہضی������

رمضان ک مہین مں بہت س لوگ بدہضی کی شکایت کرت ہں کونکہ ۱۳،۱ گھنٹے بھوکا رہن ک بعد
افطار اور سحر مں بہت زیادہ یا مضر صحت کھانا کھا لیت ہں۔ جو بدہضی کا باعث بنت ہں۔

جس کی وجہ س یٹ ک اوری حص مں درد، الٹی یا ملی محسوس ہونا ، بھوک کا ختم ہو جاناشامل ہں۔

������ ان کالیف س بچن ک لے������

۔ در س ہضم ہون والی غذا کھائں۔ خاص طور ر فائبر والی غذا جو دن بھر جسم کو توانائی دیتی ہے۔
۔������ کم از کم ایک کپ پھل کھائں۔

۔������ سحری مں کم از کم ایک چمچ دہی ضرور کھائں۔ دو یا تن کھجوروں س افطار کرں جو
توانائی کا فوری ذریعہ ہے۔

۔������ اچھی طرح چبا کر کھانا کھائں۔ اور سوچ سمجھ کر کھائں ۔ اچھی طرح چبا کر کھانا ناصرف
ہاضم مں مدد دیا ہے بلکہ کم کھان مں بھی مددگار ہوا ہے۔

۔������ دودھ یئں ۔ یہ روٹن اور کلشئم کا بہترن ذریعہ ہے۔
۔������ زیادہ مقدار مں پانی یئں۔

۔������ جلدی ہضم ہون والی غذائں نہ کھائں۔
۔✨ حد س زیادہ نہ کھائں۔

������۔ ایسی غذا جس مں شکر کی مقدار زیادہ ہو ، کھان س رہز کرں۔
۔ کم نمک والی غذا کھائں ۔ اس س دن مں یاس کم لگ گی۔

۔☕ چائ ، کافی اور کولا ڈرنک سحر و افطار مں نہ لں۔
۔������ افطار ک فوراََ بعد سون س گرز کرں
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