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روزے رکھن ک ناقابلِ یقن صحت بخش فائدے

روزے ہمارے لے کئی طرح س صحت بخش فوائد ک حامل ہے، لیکن جیسا کہ ہم ہر چز ک یچھے سائنسی
تحقق لاش کرت ہں، بہت س مطالعات اور تحقیقوں س بھی اس بات کی تصدق ہوئی ہے کہ روزے آپ کی
ر خصوصی فائدے حاصل ہوت انسانی صحت س ورا مہینہ مسلسل روزے رکھنں۔ہ صحت پہ کیا اثر ڈالت
ہں۔رمضان ک مہین ک دوران، وری دنیا ک مسلمان ایک مذہی فریضہ ک طور ر روزے رکھت ہں، ہر روز

فجر س ل کر مغرب ک۔
رمضان ک دوران روزہ رکھن ک چند اہم ترن صحت ک فوائد یہ ہں۔

بلڈ شوگر کنٹرول کرن مں مدد کرا ہے
بہت س مطالعات س پا چلا ہے کہ روزہ رکھن س خون مں شوگر ک کنٹرول کو بہتر بنایا جا سکا ہے، جو

خاص طور ر ان لوگوں ک لئ مفید ہو سکا ہے جو ذیابیطس ک مرض مں مبلا ہں۔

ٹائپ 2 ذیابیطس وال 10 لوگوں مں ایک تحقق س پتہ چلا ہے کہ مختصر مدت ک وقف وقف س روزہ
رکھن س خون مں شکر کی سطح مں نمایاں کی واقع ہوتی ہے۔

آپ روزے ک دوران کچھ نہں کھات اور نہ یت ہں، اس لے آپ کا جسم خود کو صحح طریق س ڈیٹاکس
کرا ہے۔اس طرح جسم ک اندرونی نظام س زہریل مادوں کو نکالن اور میٹابولزم کو متوازن کرن ک لئ کافی
وقت ملا ہے۔سال ک دوسرے مہینوں مں، جس مں ہم مناسب طریق س کھات ہں، تو ہمارا جسم بہت

زیادہ چری ک ذخائر بناا ہے، جس مں زہریل مادے بھی موجود ہوت ہں۔
روزے رکھن س جسم مں چھے زہریل مادے ختم ہوت جات ہں۔اس طرح اس مہین مں آپ کا جسم

زہریل مادوں س پاک ہو جاا ہے۔

کولیسٹرول کی سطح کو کنٹرول کرا ہے
سائنسدانوں ک مطاق روزہ خون مں کولیسٹرول کی سطح کو کم کرن اور صحت کو کئی طریقوں س ماثر

کرن مں مدد کرا ہے۔روزہ ہائی کولیسٹرول ک مسائل وال مریضوں ک لپڈ روفائلز کو کنٹرول کرا ہے۔

اس لے رمضان ک دوران روزہ رکھن س آپ کو کولیسٹرول کو کنٹرول کرن مں مدد ملتی ہے، جو آپ کی دل
کی صحت کو بھی بہتر بناا ہے، اور دل کی بیماروں ک امکانات کو بھی کم کرا ہے۔بھوک کو کنٹرول کرن مں
اپنات لف طریقمخ لئ ک وزن کو کنٹرول کرن ا ہے کہ اس کا وزن کم رہے۔آپ اپنا ہے۔ہر کوئی چاہمدد کر

ہں اور صحت مند وزن کو کنٹرول کرن کا بہترن آپشن اپنی بھوک کو کنٹرول کرنا ہے۔

روزہ آپ کو اپنی بھوک کو کنٹرول کرن مں مدد کرا ہے۔



اگرآپ صحت مند کھان کا طرزِ زندگی شروع کرنا چاہت ہں تو اس ر عمل کرن ک لئ رمضان مں روزہ رکھنا
بہترن آپشن ہے۔ورے مہین ک روزے آپ ک معدے کو سکڑن مں مدد دیت ہں، جس س آپ کا معدہ کم

کھان کا عادی ہو جاا ہے اور کم کھان س یٹ بھرا ہوا محسوس ہوا ہے۔


