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*������������طبِ اسلای مں ماہِ رمضان ک تدابر*  
نی اکرم صلی اللہ علیہ وآلہ وسلم ن فرمایا:  

*"صوموا تصحوا"*  
"روزہ رکھو، صحت مند رہو۔" ������  

یہ چند اہم نکات ضرور سیکھں اور ان ر عمل کرں:  
������ سب س پہل یہ جان لں کہ روزہ ایک لازی مشق ہے جو سال بھر مں دو وقت کھان کی

عادت ڈالن ک لے ہے، اور یہ بہترن غذائی نظام شمار ہوا ہے۔  

������ روزہ ایک طرح کا علاج ھ جو نظامِ ہاضمہ، خون اور اعصای نظام کی سب س مؤثر صفائی
کرا ہے۔  

������ لیکن دھیان رہے کہ *سحری کھانا ضروری ہے*، یہ سادہ بھی ہو سکتی ہے اکہ دن مں زیادہ
یاس نہ لگ۔ (یہ اختیاری نہں بلکہ احادیث مں اس کی اکید کی گئی ھ، بہترن سحری احادیث ک مطاق

(ستو اور کھجور ھ

������ *افطار بہت اہم ہے*،
 اس مکمل اور بھرور کھایا جائ، لیکن زیادہ کھان س رہز کرں کونکہ رخوری ہر حال مں منع ہے۔ (یہ…


