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The Human Resource Development Centre (HRDC), Integral University organized 

a special session on health issues for the holy month of Ramazan. Prof. Kauser 

Usman, Department of Medicine, KGMU, Lucknow talked about the Health 

Issues in Ramzan. Prof. Syed Aqeel Ahmad, Director, HRDC and Dr. Nitin 

Ranjan Gupta, IIMS&R coordinated the event successfully. Fasting, “Sawm” in 

the 9
th

 Islamic month of “Ramadan”, the holiest month of the year is one of the five 

fundamental Pillars of Islam, said the expert. Fasting is a physical and spiritual 

experience that requires a great deal of preparation. For a couple of years, the 

month of Ramadan falls in summer and spring months, which may continue for a 

decade or so, the daylight lasts approximately 17 to 19 hours, therefore, it increases 

the number of fasting hours. The fasts of Ramadan can improve a person’s health, 

but – if the correct diet is not followed, it can possibly worsen it. The deciding 

factor is not the fast itself, but rather what is consumed in the non-fasting hours. 

The diet should be simple and not differ too much from one’s normal everyday 

diet. It should contain foods from all the major food groups. He advised not to fast 

if the diabetic is 300 plus because it increases the possibility of cardinal diseases. 

He also drew attention that the holy Quran exempts the sick people from fasting. If 

such people fast, they harm the body and that will be a sin. Dr. Usman reflected on 

many of the benefits of Ramadan and roza, he said that the best solutions to insulin 

problems are different exercises. Dr Khwaja Tariq Hasan, Naturopahy Expert 

talked in detail about precautions in the month of Ramadan. He said that in general 

the diet must be balanced and there should not be over eating at the time of aftar. 

He advised to go to bed and rise early in the morning. For naturopathy, he talked 

about mental, physical and spiritual fitness; he explained asana, parayana and 

meditation. Dr. Hasan strictly emphasised on cleanliness, exercise, diet and 3R, 

rest, relaxation and recreation. He said that body, mind and soul are Yog. The 

session ended with a healthy question and answer seesion. At the end, the hon’ble 

Chancellor of the University presented the mementos to the speakers and Mr. 

Zishan Raza Khan, articulated the vote of thanks. 

 



bUVhxzy fo”ofo|ky; esa jetku esa LokLF; fo’k; ij fo”ks’k l= dk vk;kstu 

baVhxzy fo”ofo|ky; esa ifo= jetku eghus esa LokLF; lEcU/kh leL;kvksa ij ,d 

fo”ks’k l= dk vk;kstu fd;k x;k ftlesa fdax tktZ esfMdy dkyst ds esfMflu foHkkx 

ds ofj’B izksQslj Mk0 dkSlj mLeku us jkstk j[kus ds nkSjku gksus okyh LokLF; lEcU/kh 

ijs”kkfu;ksa o muds fujkdj.k ij vius fopkj izdV fd,A mYys[kuh; gS fd jetku eghuk 

bLykfed o’kZ fgtjh dk ukSok eghuk gS tks bLyke esa lokZf/kd egRo j[krk gSA 

 fo”ks’kK Mk0 dkSlj mleku us crk;k fd jksts esa “kkjhfjd LokLF; ij fo”ks’k /;ku 

nsus ls v/;kRe dk vkykSfdd vuqHko izkIr gksrk gS blfy, jkstk j[kus ls igys [kkl rjg 

dh rS;kfj;ksa dh tkuh pkfg,A b/kj dqN o’kksZ ls jkstk xjeh ds dM+s ekSle esa iM+ jgk gS 

ftlls jkstsnkj l=g ls vV~Bkjg ?k.Vs dk fcuk vUu o ty miokl j[krs gS ftlls mUgs 

LokLF; lEcU/kh leL;k,a >syuh iM+rh gSaA mUgksus dgk fd ;w rks jkstk j[kus ls lEiw.kZ 

“kjhj dh vksojgkfyax gksrh gS fdUrq cgqr ls yksx lgh <ax ls Hkkstu vkfn ugh ys ikrs gS 

ftlls os chekfj;ksa ls xzLr gks ldrs gSA jkstsnkj dks lknk Hkkstu xzg.k djuk pkfg, u 

fd rSyh; ,oa xfj’B [kku iku dks viukuk pkfg,A Mk0 dkSlj mleku us e/kqesg ls 

ihfM+r jkstsnkjksa dh lykg nh fd vxj muesa e/kqesg dk Lrj 300 ;k mlls vf/kd gS rks os 

jksts u j[ks] ,sls O;fDr;ksa dks jkstk j[kus ij dkfMZuy fMtht ;kfu gzn;k?kkr dk [krjk 

mRiUu gks ldrk gSA 

uspqjksiSFkh fo”ks’kK Mk0 [oktk rkfjd glu us jetku ds nkSjku D;k D;k 

lko/kkfu;ka cjrs bl fo’k; ij vius ykHknk;d fopkj O;Dr fd;sA mUgksus dgk fd 

lUrqfyr Hkkstu djuk pkfg, rFkk vko”;drk ls vf/kd isV ugh Hkjuk pkfg; sA mUgksus 

tYnh lksus rFkk rM+ds tkxus ij tksj fn;kA mUgksus ekufld] “kkjhfjd rFkk v/;kfRed 

LokLF; ij ,oa uspqjksiSFkh dh Hkwfedk ij Hkh izdk”k MkykA blds vykok Mk0 rkfjd glu 

us izk.kk;ke rFkk /;ku ds vklu Hkh crk, mUgksus lkQ lQkbZ] “kkjhfjd dljr] lUrqfyr 

Hkkstu rFkk rhu vkj ;kfu jsLV] fjysDls”ku rFkk fjfdz,”ku ij Hkh cy fn;kA mUgksus dgk 

fd ;ksx dk izHkko “kjhj] efLr’d rFkk vkRek ij gksrk gSA 

 bl fo”ks’k l= dk lekiu loky tokc ds nkSj ls gqvk ftlesa fo”ks’kKksa us jkstsnkjksa 

dh ftKklkvksa dk lUrks’ktud tokc fn,A bUVhxzy fo”ofo|ky; ds egkefge dqykf/kifr 

us oDrkvksa dh Le`fr fpUg HksV fd;k rFkk Mk0 th”kku jtk [kku us /kU;okn Kkfir fd;kA 

 



کے " رمضان میں صحت کے مسائل اور ان کا حل "انٹگرل یونیورسٹی کے جانب سے 
 .عنوان پر ایک خصوصی اجلاس کا انعقاد

 8192، 91مئی 

شعبہ فروغ برائے انسانی وسائل و ترقی، انٹگرل یونیورسٹی، نے رمضان کے مقدس ماہ کے پیش نظر 
پروفیسر کوثر عثمان، .پر ایک خصوصی اجلاس کا اہتمام کیا"صحت کے مسائل اور ان کا حل "

. میڈیکل ڈیپارٹمنٹ آف کے، جی، ایم یو، لکھنؤ، نے صحت کے مسائل کے بارے میں گفتگو کی
نواں مہینہ جو سب سے مقدس اور بابرکت مہینہ   اسلامی سال کا  "رمضان المبارک"نے کہا، ماہرین 

تسلیم کیا جاتا ہے ،اس پورے مہینے میں اسلام کے ماننے والے روزہ رکھتے ہیں اور یہ اسلام کے 
روزہ ایک جسمانی اور روحانی عبادت ہے جس کی تیاری بہت . پانچ بنیادی ستونوں میں سے ایک ہے

گذشتہ چند سالوں سے لئے رمضان کا مہینہ موسم گرما اور موسم بہار .اچھے سے کی جانی چاہیے 
کے مہینے میں آتا ہے، جو تقریباً ایک دہائی یا اس سے مزید آگے بھی موسم گرما میں آتا رہیگا ،آج 

وں میں گھنٹوں تک رہتی ہے، لہذا یہ روزہ کے گھنٹ 91 - 91تقریبا   کل ایک پورے دن کی طوالت
رمضان کا روزہ ایک شخص کی صحت کو بہتر بنا سکتا ہے، لیکن اگر . بہت زیادہ اضافہ ہوا ہے

مناسب طریقے سے غذا کا استعمال نہ کیا جائے تو یہ ممکنہ طور پر صحت پر غلط اثر بھی ڈال 
سکتا ہے، اس سلسلے میں فیصلہ کن عنصر خود روزہ نہیں ہے بلکہ اس کے بجائے غیر روزہ 

غذا کے استعمال کے سلسلے میں کچھ چیزوں کا بطور .ٹوں میں استعمال کی جانے والی غذا ہےگھن
خاص خیال رکھا جانا چاہیے، غذا کو سادہ ہونا چاہئے و عام دنوں کی غذا سے بہت زیادہ فرق نہیں 

کے  انھوں نے ذیابیطس. اس میں تمام اہم فوڈ گروپوں سے کچھ خوراک شامل کرنا چاہیے. ہونا چاہئے
کیونکہ اس وجہ   سے زائد ہےانہیں روزہ نہ رکھنے کی ہدایت کی، 011مریض جنکا شوگر لیول 

انہوں نے اس سلسلے میں قرآن پاک سے دلیل بھی . سے کارڈیل بیماریوں کا امکان مزید بڑھ جاتا ہے
گ روزہ پیش کی قرآن کریم بیمار لوگوں کو روزہ نہ رکھنے کی رخصت بھی فراہم کرتا، اگر ایسے لو

ڈاکٹر عثمان . گناہ بھی ہوگا  رکھتے ہیں، تو وہ جسم کو نقصان پہنچاتے ہیں اور انہیں اس وجہ سے
نے رمضان اور روزا کے بہت سے فوائد پر اظہارِ خیال کیا، انہوں نے کہا کہ انسولین کے مسائل کے 

حسن، نیرو پیتھی کے ڈاکٹر خواجہ طارق . بہترین طریقہ مختلف نسخوں پر عمل کرنا ہے   حل کیلئے
ماہر، نے رمضان کے مہینے میں احتیاطی تدابیر کے بارے میں بات کی، انہوں نے کہا کہ عام طور 
پر غذا کا متوازن ہونا ضروری ہے، افطار کے وقت شکم سیر ہوکر نہیں کھانا چاہئے،انہوں نے بستر 

ورو تھیراپی کے سلسلے میں نی. پر سویرے جانے اور صبح کے وقت صبح جلدی اٹھنے کا مشورہ دیا 
ڈاکٹر حسن نے صفائی . انہوں نے ذہنی، جسمانی اور روحانی فٹنس کے بارے میں بات بھی کی

انہوں نے کہا کہ جسم، دماغ اور روح . پر سختی سے زور دیاستھرائی ، ورزش، غذا، آرام اور تفریح 
یونیورسٹی کے معزز وائس چانسلر آخر میں . سوال اور جواب کے ساتھ ختم ہوا  سیشن میں. یوگ ہیں

نے مقررین کو مومنٹو پیش کیا اور مسٹر ذیشان رضا خان نے اظہار تشکر کا نذرانہ مہمانوں کو پیش 
 .کیا


