
دليل ال�صائم ال�صحي
دمتم بعافية



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 2



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
3بعافية

دليل ال�صائم ال�صحي



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 4



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
5بعافية

المقدمة
�شهر رم�ضان المبارك يزخر بالعديد من الفوائد الروحية والنف�سية والج�سدية وهو فر�صة لتجديد 
وزيادة حيوية الج�سم وحتى يجني ال�صائم هذه الفوائد لا بد له من الالتزام بالممار�سات ال�صحية 

ال�سليمة والتعرف على �سبل التغلب على بع�ض المتاعب ال�صحية التي قد تحدث �أثناء ال�صوم.

�أن على ال�صائمين من الذين يعانون من بع�ض المتاعب ال�صحية كالأأمرا�ض المزمنة الالتزام   كما 
بالم�شورة الطبية قبل البدء في ال�صوم حتى يتمكنوا من ال�صوم  ب�سهولة وي�سر دون �أي م�ضاعفات 

ت�ؤثر على �صحتهم.

ال�صحية  الفوائد  وي�سهل �صومنا يجعلنا نجني  بكل ما يحفظ �صحتنا  ف�إن وعينا  المنطلق  من هذا 
لل�صوم.

�آملون �أن تعم فائدته على الجميع
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�شكر وتقدير 
لكل من �ساهم في �إثراء  هذا الدليل بالمعلومة ليتم �إخراجه على �أكمل وجه 

المديرية العامة للرعاية ال�صحية الأأولية 
المديرية العامة لمراقبة ومكافحة الأأمرا�ض

المديرية العامة للخدمات ال�صحية محافظة م�سقط
المديرية العامة للخدمات ال�صحية محافظة جنوب الباطنة

المديرية العامة للخدمات ال�صحية محافظة الداخلية
المديرية العامة للم�ست�شفى ال�سلطاني 

المديرية العامة لم�ست�شفى خوله
دائرة الا�ستخدام الر�شيد للدواء 
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الفهر�س

 12... تقييم الحالة ال�صحية
14 ... تنظيم الدواء

16 ... الفحو�صات الطبية

20 ... ال�صوم ومر�ضى ال�سكري
22 ... ال�صوم ومر�ضى ارتفاع �ضغط الدم

24 ... ال�صوم ومر�ضى الكلى
26 ... ال�صوم ومر�ضى الربو
28 ... ال�صوم ومر�ضى القلب
30 ... ال�صوم وقرحة المعدة
32 ... ال�صوم ومر�ضى الكبد
34 ... ال�صوم ومر�ضى الغدد

38 ... رم�ضان فر�صة للتخل�ص من الوزن الزائد
40 ... ال�صوم يح�سن �صحة الجلد

42 ... رم�ضان فر�صه للتوقف عن التدخين
44 ... ال�صوم يعزز ال�صحة النف�سية

48 ... الت�سوق ال�صحي في رم�ضان
50 ... الإإفطار ال�صحي

52 ... �أهمية وجبة ال�سحور
54 ... الحركة وال�صوم

٥٨ ... �صوم الأأطفال
٦٠ ... �صوم الحامل
٦٢ ... �صوم  المر�ضع

٦٤ ... �صوم كبار ال�سن
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٦٨ ... ال�سهر
٧٠ ... المنبهات

٧٢ ... العادات الغذائية الخاطئة

٧٦ ... لتجنب ع�سر اله�ضم
٧٨ ... التغلب على الإإم�ساك في ال�صوم

٨٠ ... التغلب على ال�صداع في ال�صوم

٨٤ ... التبرع بالدم في رم�ضان
٨٦ ... �صحة الفم والأأ�سنان في رم�ضان

٨٨ ... وقف العدوى

٩٢ ... العيد والتغذية ال�سليمه
٩٤ ... الحذر من الحوادث في العيد

٩٦ ... الأأمرا�ض المنقولة عن طريق الحيوانات
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الف�صل الأأول
الا�ستعداد ال�صحي لل�صوم
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الا�ستعداد ال�صحي قبل ال�صيام .. ي�سهل �صومنا ويحفظ 
�صحتنا
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يبد�أ الطبيب في تقييم الحالة ال�صحية للمري�ض والنظر في �إمكانية �صومه قبل رم�ضان ب�أربعة 
�إلى �ستة �أ�سابيع، وبها يركز على:

تقييم الحالة ال�صحية 

على جميع المر�ضى الراغبين في �صيام �شهر رم�ضان اتباع التح�ضيرات ال�ضرورية، 
التي تمكنهم من ال�صوم ب�سهولة وي�سر وتجنبهم الم�ضاعفات الناتجة عن حالتهم 
والإإر�شادية  والتوعوية  العلاجية  بالتدابير  الأأخذ  في  تتمثل  والتي  ال�صحية 

لل�صيام ب�أمان. 

تقييم ال�صحة العامة �أخذ التاريخ المر�ضي.
للمري�ض.

التعرف على نوع 
العلاج الم�ستخدم 

حالياً. 

عمل الفحو�صات 
المخبرية اللازمة قبل 
ال�شروع في ال�صيام. 

جراء  من  المحتملة  ال�صحية  بالمخاطر  تتعلق  التي  الطبية  الن�صائح  حدة  على  مري�ض  كل  ويعطى 
ال�صيام والتي قد تنتج عن مخالفة الن�صائح الطبية، وخلال هذه الإإجراءات قد يتطلب تغيير نظام 

الحمية الغذائية والعلاج.
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تقييم حالتك ال�صحية قبل ال�صوم �ضرورية من �أجل ال�صوم بي�سر وتجنب 
الم�ضاعفات.

وبناء على المعطيات من تاريخ مر�ضي وفحو�صات، ي�صنف المر�ضى في رم�ضان �إلى ثلاثة �أق�سام: 

المر�ضى قليلو الخطورة: 
وهم المر�ضى الذين 

ي�ستطيعون ال�صيام ب�أمان.

المر�ضى متو�سطو الخطورة: 
ه�ؤلاء المر�ضى يمكنهم 

ال�صيام مع �أخذ ن�صائح 
الطبيب بعين الاعتبار 

بخ�صو�ص متى يجب الإإفطار 
ومتى يجب طلب الم�ساعدة 
الطبية وكيف يت�صرفوا في 

الحالات المختلفة.

المر�ضى مرتفعو الخطورة: 
ه�ؤلاء هم المر�ضى الذين 
�أباح لهم الإإ�سلام الأأخذ 

بـ»رخ�صة الإإفطار« 

�أهم الن�صائح والإإر�شادات:

ا�ست�شارة الطبيب قبل 
ال�صيام ومعرفة الطريقة 
المنا�سبة لا�ستخدام الأأدوية.

الحر�ص على اتباع نظام 
غذائي �صحي ح�سب ما �أو�صى 
به الطبيب و�إخ�صائي التغذية.

المتابعة الطبية الم�ستمرة.

اللجوء �إلى الطبيب فوراً في 
حال تفاقم الأأعرا�ض. 

الح�صول على الق�سط الكافي 
من الراحة والنوم.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

الخطورةالخطورةالخطورة

متو�سط

قليلعالي

متو�سط

قليلعالي

متو�سط

قليلعالي
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تنظيم الدواء

من  �أ�سبوعين  قبل  المخت�ص  الطبيب  بزيارة  القيام  المر�ضى  جميع  على  يجب 
بداية ال�صوم حتى يعتادوا على ما يو�صف لهم من �أدوية جديدة �أو ما ينظّم 

لهم من جرعات.

الم�ضادات الحيوية والأأدوية الأأخرى  	-1

معينة  لحالة  الحيوية  الم�ضادات  �أخذ  ي�ستدعي  الذي  للمري�ض  بالن�سبة 
يعانيها، فيجب �أن ت�ؤخذ ح�سب الجرعات والفترات الزمنية المو�صى بها، 

لذا يمكن �إعادة تنظيم تناول هذه الأأدوية على النحو التالي:

الدواء الذي ي�ؤخذ مرة 
واحدة يومياً

 ين�صح ب�أخذه عند الفطور 
�أو ال�سحور.

الدواء الذي ي�ؤخذ مرتين يومياً
تكون الجرعة الأأولى عند 

الإإفطار والثانية عند ال�سحور.

الدواء الذي ي�ؤخذ ثلاث �أو �أربع 
مرات يومياً

يجب ا�ست�شارة الطبيب لإإيجاد 
بدائل مكافئة ت�ؤخذ مرة �أو 

مرتان.

124-3
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نظم دواءك ليتنا�سب مع �ساعات ال�صوم لي�سهل علاجك ويجنبك الم�ضاعفات .

القطرات 	-2

الأأذن  �أو  الأأنف  �أو  للعين  قطور  �أي  ي�ستخدم  المري�ض  كان  �إذا 
في فترة ال�صوم يمكن �أن ي�ستمر في ا�ستخدام هذه القطرات 

بتعديل مواعيدها فبالن�سبة للقطرات التي ت�ستخدم:

مرة واحدة 
يمكن ا�ستخدامها 

بعد الإإفطار 

مرتان
 يمكن ا�ستخدامها 
مرة بعد الإإفطار 
ومرة �أخرى قبل 

ال�سحور .

ثلاث مرات يومياً 
يمكن تق�سيم 

الا�ستخدام �إلى مرة 
بعد الإإفطار ومرة 

قبل النوم ليلًا ومرة 
وقت ال�سحور .

�أربع مرات يومياً
يجوز لل�صائم 

ا�ستخدام القطرات 
في فترة ال�صيام لأأن 
الكمية تكون �ضئيلة 
جداً ولا ت�صل �إلى 

الحلق.

ملاحظة: قطرات الأأذن قد ت�صل �إلى الحلق �إذا كانت 
الطبلة مثقوبة، بالتالي تكون مفطرة.

1234
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الفحو�صات الطبية

المر�ضية  الحالات  فت�شخي�ص  الطبيب،  لعمل  مكملة  الطبية  الفحو�صات  تعتبر 
يعتمد عــــلى عنا�صر عـــدة من �أهم ركائزها التحاليل المخبرية الطبية.

 �إن ت�شخي�ص الأأمـــــرا�ض يجب �أن ي�ستند �إلى نتائج:

المري�ض  للعلاج، غالباً يتم تقييمه من خلال متابعة  ا�ستجابته  المري�ض ومعرفة  متابعة و�ضع 
عبر فحو�صات مخبرية معينة. 

الفحو�صات المخبرية الك�شف ال�سريري.التاريخ المر�ضي.
الطبية.

الت�صوير 
الإإ�شعاعي.

التي يجب على  هناك بع�ض فحو�صات الدم ال�ضرورية 
الطبيب طلبها من �أجل التو�صل �إلى الت�شخي�ص ال�صحيح 
و�إعطاء العلاج ال�ضروري للمري�ض وبدونها ي�صعب على 

الطبيب القيام بعمله بالطريقة ال�صحيحة.
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�أخذ عينة الدم في نهار رم�ضان لا تف�سد ال�صوم وت�ساعد في ت�شخي�ص الحالات 
المر�ضية.

تختلف نوعية الإإبر الم�ستخدمة باختلاف الهدف منها فهناك:

الإإبر غير المغذية
 �سواءً  كانت العلاجية ك�إبر الأأن�سولين، 

�إبر الم�سكنات، الم�ضادات الحيوية �أو 
الخا�صة بالتطعيمات فهي لا ت�صل 

�إلى جوف ال�صائم وبالتالي ف�إنها غير 
مفطرة.

الإإبر المغذية الوريدية 
والتي قد يكون الهدف منها 
تغذويا فهي تفطر ال�صائم.

و�أخذ عينة ب�سيطة من الدم في نهار رم�ضان لا ت�ؤثر على 
ال�صائم من الناحية الطبية ولا ت�ؤدي �إلى �إف�ساد �صومه، 
كذلك جميع الحقن العلاجية وم�سكنات الأألم لا تبطل 

ال�صيام ماعدا المغذية منها، والمن�شطة للج�سم.

�إن الطبيب لا يقوم بطلب �أي نوع من �أنواع الفحو�صات 
في  ي�ساهم  معه  وتعاونك  الملحة  لل�ضرورة  �إلا  الطبية 

تحقيق الت�شخي�ص والعلاج ال�صحيحين لحالتك. 

الان�سولين
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الف�صل الثاني
مر�ضى الأأمرا�ض المزمنة وال�صوم
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زيارة طبيبك قبل �شهر ال�صيام ي�ساعدك على تنظيم دوائك 
وغذا�ؤك ويحفظ �صحتك
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ال�صوم ومر�ضى ال�سكري

النق�ص  هي  رم�ضان  في  ال�سكري  لمري�ض  تحدث  قد  التي  المهمة  الم�ضاعفات  من 
الحاد في م�ستوى ال�سكر في الدم، لذا يجب على المري�ض فح�ص �سكر الدم ب�شكل 
دوري، وذلك لتجنب الانخفا�ض المفاجئ في ال�سكر، وعليه يجب الإإفطار فوراَ 

وتناول م�صدر �سريع المفعول لل�سكر كالع�صير لعلاج حدوث انخفا�ض ال�سكر. 

بالن�سبة لمر�ضى ال�سكري من النوع الأأول 
)الذين ي�ستخدمون الان�سولين ب�صورة 

رئي�سية( في�ستحب مراقبة م�ستوى الجلوكوز 
�أو ال�سكر في الدم ب�صوره منتظمة قبل وجبة 
الإإفطار وبعد 2 �إلى 3 �ساعات من الإإفطار 

وقبل ال�سحور وذلك ل�ضبط جرعة الان�سولين 
ويتم تحديد عدد مرات القيا�س ح�سب 

�إر�شادات الطبيب.

بالن�سبة لمر�ضى ال�سكري من النوع الثاني 
)الذين ي�ستخدمون خاف�ضات ال�سكري( 

فعليهم مراقبة م�ستوى الجلوكوز �أو ال�سكر في 
الدم ب�صورة منتظمة.

الان�سولينالان�سولين
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في حالة ال�صوم يجب على مري�ض ال�سكري المحافظة على:

 كمية ونوعية 
الطعام اليومية.

تق�سيم كمية الطعام 
المحددة يومياً �إلى 
وجبتين رئي�سيتين 

هما الفطور وال�سحور 
ووجبة ثالثة خفيفة 

بين الوجبتين.

ت�أخير وجبة ال�سحور 
�إلى قبيل �أذان فجر.

الإإكثار من تناول 
الماء في فترة 

الإإفطار لتعوي�ض ما 
فقد من �سوائل في  

فترة ال�صيام.

الفح�ص الدوري لل�سكر في الدم ي�ساعد على حماية المري�ض من خطر 
انخفا�ض م�ستوى ال�سكر .

�إن زيارة مري�ض ال�سكري للم�ؤ�س�سة ال�صحية لتقييم حالته وتحديد �إمكانية �صومه من عدمه و�إعادة 
تنظيم الدواء والغذاء من الأأمور ال�ضرورية التي يجب مراعاتها.

المر�ضى الذين يعتمدون على 
الحمية الغذائية يمكنهم 
ال�صيام مع مراعاة تقليل 
المواد ال�سكرية �أو الن�شوية 

�أثناء فترة الإإفطار.

المر�ضى الذين ي�أخذون 
الأأدوية المخ�ص�صة لل�سكري 
عن طريق الفم ي�أخذون 

نف�س الجرعات عند الإإفطار 
وعند وجبة ال�سحور ويجب 
تغيير جرعات ونوعية بع�ض 

الأأدوية التي تعمل على زيادة 
�إفراز الان�سولين وذلك ح�سب 

تعليمات الطبيب. 

المر�ضى الذين ي�أخذون حقن 
الأأن�سولين، في�أخذون نف�س 
الجرعة مع وجبة الإإفطار 

وتخفيف الجرعة الثانية مع 
وجبة ال�سحور ح�سب تعليمات 

الطبيب.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

الان�سولين
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 ال�صوم ومر�ضى ارتفاع 
�ضغط الدم

على مر�ضى ارتفاع �ضغط الدم قبل �شهر رم�ضان �أخذ الم�شورة الطبية حول �إمكانية 
�صومهم وتعديل جرعات دوائهم وتنظيم غذائهم..

وين�صح مر�ضى ارتفاع �ضغط الدم بتجنب:

ويجب عليهم:

التوتر والانفعال 
والابتعاد عن 

الأأعمال المرهقة 
والتدخين.

الأأغذية المملحة 
والمخللات والأأطباق 
الغنية بال�صوديوم.

الإإفراط في الطعام 
الذي قد ي�ؤدي 

لل�سمنة.

الأأطعمة الم�شبّعة 
بالدهون والتي ت�ؤثر 
على وظيفة القلب.

جعل الخ�ضراوات والفواكه 
والتمر جزءاً �أ�سا�سياً 

بالوجبات، فهي الم�صدر 
الأأ�سا�سي للبوتا�سيوم. 

عدم الإإ�سراف في �شرب 
ال�شاي والقهوة فهي عالية 
بالكافيين الذي ي�ؤدي �إلى 

�إدرار البول.

ممار�سة الن�شاط البدني 
مع مراعاة �ألا يكون عقب 

تناول وجبة الطعام مبا�شرة 
وفي درجة حرارة معتدلة.
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دمتم 
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ارتفاع �ضغط الدم مر�ض مزمن ي�ستوجب �أخذ الدواء ب�شكل منتظم والمتابعة 
الطبية الم�ستمرة.

على مر�ضى ارتفاع �ضغط الدم قيا�س �ضغط الدم من فترة �إلى �أخرى من بداية ال�شهر وذلك للت�أكد 
�أي  حدوث  لتفادي  ال�ضرورة  عند  العلاج  جرعات  وتعديل  الدم  �ضغط  قراءات  اختلال  عدم  من 

م�ضاعفات جانبية �أما بالن�سبة للأأدوية الم�ستخدمة في علاج ارتفاع �ضغط الدم �إذا كانت: 

جرعة الدواء ت�ؤخذ مرة 
واحدة يومياً فيجب على 

المري�ض �أخذ الجرعة �إما بعد 
الإإفطار �أو بعد ال�سحور وذلك 

بعد ا�ست�شارة الطبيب �أو 
ال�صيدلي.

جرعة الدواء ت�ؤخذ مرتين في 
اليوم فيجب على المري�ض �أخذ 
الجرعة الأأولى بعد الإإفطار 
والجرعة الثانية بعد ال�سحور.

جرعة الدواء ت�ؤخذ ثلاث 
مرات يومياً فيجب على 

المري�ض ا�ست�شارة الطبيب 
حيث يمكن تعديل الجرعة 

ليتنا�سب تناوله مرتان يومياً 
�أو التغيير في نوع العلاج وذلك 

با�ستبداله بدواء جرعته 
طويلة المفعول.

بالن�سبة للأأدوية المدرة للبول والتي ت�ستخدم في علاج ارتفاع �ضغط الدم فيجب:

 �أخذ الجرعة الأأولى
 في وقت الإإفطار.

�أخذ الجرعة الثانية
 قبل ال�سحور بفترة.

1
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ال�صوم ومر�ضى الكلى

الدم  ب�ضغط  والتحكم  والفيتامينات  الهرمونات  �إفراز  منها  عدة  وظائف  للكلى 
والمحافظة على ال�سوائل في الج�سم والأأملاح المهمة. هذا بالإإ�ضافة �إلى كونها الع�ضو 

الرئي�سي المعني بالتخل�ص من �سموم الج�سم، ويمكن تق�سيم حالات مر�ضى الكلى: 

مر�ضى الق�صور 
الكلوي المزمن، في 
حالات التهابات 
الكلى المزمنة، 

والتكي�س الكلوي: 
فقد يحدث 
جفاف في 

الج�سم واختلال 
في وظائف 

الكلى. وين�صح 
بمراجعة الطبيب 

المتابع لحالته 
قبل ال�شروع في 

ال�صوم.

مري�ض زراعة الكلى:
يمكنه ال�صوم بعد 
ا�ست�شارة الطبيب  

على �أن تكون 
وظائف الكلى جيدة 
وم�ستقرة بعد مرور 

عام �إلى عامين، 
ويمكنه تناول 

مثبطات المناعة 
اللازمة مثل عقار 
ال�سيكلو�سبورين 
الذي ي�ؤخذ عادة 

كل 12 �ساعة، عند 
الإإفطار وال�سحور.

مر�ضى ح�صوات 
الكلى والحالب 

والمثانة البولية 
ومر�ضى التهابات 
الم�سالك البولية: 
فيمكن للمر�ضى 
ال�صيام ب�شرط 
�شرب كميات 

كبيرة من ال�سوائل 
بعد الإإفطار، 

وتجنب التعر�ض 
للمجهود ال�شديد 
والحرارة نهاراً.

مر�ضى الغ�سيل 
الكلوي الدموي: 
يمكنهم ال�صيام 

بعد ا�ست�شارة 
الطبيب، �إن 
كانت الحالة 

م�ستقرة، على �أن 
يفطروا في �أيام 
جل�سات الغ�سيل، 
�إذا كانت بالنهار 

لأأن الجل�سات 
تحتاج �إلى 

�إعطاء محاليل 
وريدية. 

مر�ضى الغ�سيل 
الكلوي 

البريتوني:
هناك نوعان 

للغ�سيل البريتوني 
اليدوي )لا 

يمكن للمري�ض 
ال�صيام(
والغ�سيل 

البريتوني الآآلي 
)الذي يتم في 
الليل ويمكن 

للمري�ض ال�صوم 
�إذا كانت الحالة 

م�ستقرة(.
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لا بد لمري�ض الكلى من ا�ست�شارة الطبيب المخت�ص ب��شأن النظام الغذائي 
وتنظيم جرعات الدواء من �أجل �صوم دون متاعب �صحية.

ين�صح الأأطباء مر�ضى الكلى مهما كانت حالتهم باتباع الن�صائح التالية �أثناء ال�صيام في رم�ضان:

الحر�ص على ت�أخير 
وجبة ال�سحور قدر 
الإإمكان بحيث يتم 
تناولها قبل �أذان 

الفجر بقليل.

 تجنب �أخذ مدرات 
البول كالم�شروبات 

التي تحوي الكافيين 
مثل القهوة وال�شاي، 
والم�شروبات الغازية.

اعتماد نظام غذائي 
متوازن مع الحر�ص 

على �ضبط كمية 
البروتين.

تجنب التعر�ض 
لأأ�شعة ال�شم�س في 

النهار.

يجب �أن ينتبه مري�ض الكلى لعلامات الخطورة، التي توجب �إيقاف ال�صيام على الفور، وتدل على 
الحاجة لمراجعة طبية عاجلة لاحتمالية وجود م�شكلة طارئة، وت�شمل علامات الخطورة هذه:

�شرب كمية كبيرة من 
الماء لا تقل عن لترين 

�إلى 3 لترات مع 
مراعاة توزيعها من 
الإإفطار �إلى ال�سحور.

انتفاخ وتورم في 
الج�سم �أو الوجه.

�صعوبة في التنف�س 
ودوخة.

ا�ضطراب درجة 
الوعي.

 فقدان ال�شهية.

يتجنب الأأغذية 
الغنية بال�صوديوم 

والبوتا�سيوم 
والاوك�سالات، 
والكال�سيوم.

 ال�سيطرة على 
الأأمرا�ض المزمنة 

الأأخرى مثل ال�سكري 
�أو ارتفاع �ضغط الدم.

 تجنب القيام بمجهود 
بدني قد ي�ساهم في 

زيادة خ�سارة ال�سوائل 
من الج�سم.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

الوعي

م�شروبات 
غازية
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ال�صوم ومر�ضى الربو

يعتبر الربو من الأأمرا�ض المزمنة وال�شائعة غير المعدية وهو عبارة عن التهاب 
مزمن في المجاري التنف�سية كالق�صبات والق�صيبات الهوائية ي�ؤدي �إلى �ضيقها 

وبالتالي حدوث �أعرا�ض نوبات الربو 

من الممكن  التحكـم في حدوث نوبات الربو عن طريق:
١- تجنب التعر�ض للعوامل المهيجة لحدوث نوبة الربو.

٢- الالتزام بتناول �أدوية الربـو والتي تنق�سـم �إلى:

الأأدوية الوقـائية )الم�ضـادة للالتهاب(: 
والتي يجب ا�ستعمالها بانتظام وا�ستمرار، 

حتى عند عدم وجود �أي �أعرا�ض لنوبة 
الربو، وذلك لتخفيـف ت�ضخم الغ�شـاء 
المبطن للمجاري الهوائية، لمنـع تكرار 

حدوث نوبـات الربو.

الأأدويـة العـلاجية:
 والتي ت�ستخدم لتو�سيـع الم�سـالك الهوائيـة 

لإإيقاف نوبة الربـو الحـادة، لذلك ف�إنه 
ي�ستـخدم عند ال�ضرورة، �أي عند ظهـور 
الأأعرا�ض، وبعد اختفـاء الأأعرا�ض يجب 

�إيقـاف ا�ستعماله.

بخاخات 
م�شتقات 

الكورتيزون

مو�سعات 
ال�شعب 
الهوائية
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الربو من الأأمرا�ض المزمنة ال�شائعة.. ا�ست�شر طبيبك قبل ال�صيام وذلك 
لتجنب نوبات الربو من خلال الت�أكد من م�ستوى تحكمك بالربو وطريقة 

ا�ستخدامك لبخاخات الربو.

الربو:  عبارة عن التهاب مزمن في المجاري التنف�سية ي�ؤدي 
الأأدوية  بترك  المخاطرة  عدم  من  بد  لا  لذلك  ت�ضيقها  �إلى 

والتي تختلف باختلاف حالته كالتالي:

البخاخ
 عبارة عن غاز 
م�ضغوط ي�صل 
�إلى الرئتين عن 
طريق الق�صبـة 
الهوائية، وهو  

غير مفطـر. 

الأأك�سجيـن
 يمكن ا�ستعماله 
�أثنـاء ال�صيـام 
دون �أي حـرج 

وهو  غير  مفطـر.

الحبوب
 التي ت�ؤخذ عبر 

الفم فيجب 
�إعادة جدولتها 
لما بعد الإإفطار 
بعد ا�ست�شارة 

الطبيب.

البخاخ المائي �أو 
)التبخير(:عبـارة 
عن تحويـل الدواء 
�إلى قطرات من 

الماء ت�ستن�شق عن 
طريق الأأنف �أو 

الفم وبالتـالي قد 
ت�صل �إلى المعـدة 

وبالتالي فهي 
مفطرة.

O2

 بخاخ الم�سحوق 
الجاف 

)الكب�سولات( 
حيث يتم و�ضع 

الكب�سولات 
بداخل البخاخ : 
فهي عبارة عن 

بودرة قد تختلط 
بالريق وت�صل 

�إلى المعدة وتعتبر 
مفطرة.
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ال�صوم ومر�ضى القلب

مري�ض القلب كغيره من المر�ضى مرخ�ص له بالإإفطار خوفا على حالته ال�صحية 
عدمه...  من  ال�صيام  �إمكانية  عن  لل�س�ؤال  القلب  طبيب  ا�ست�شارة  يجب  لذا 

وتنق�سم �أمرا�ض القلب �إلى 3 مجموعات: 

�أمرا�ض القلب الحادة:
 ومن �أهمها الذبحة 

ال�صدرية غير الم�ستقرة �أو 
الجلطة القلبية ولا نن�صح 
ه�ؤلاء المر�ضى بال�صوم .

�أمرا�ض مزمنة م�ستقرة:
  ويمكن له�ؤلاء المر�ضى 
ال�صوم ب�شرط تنظيم 

الدواء والمتابعة مع الطبيب 
حتى يتم تعديل الجرعات 

الدوائية وتنظيم مواعيدها. 

�أمرا�ض مزمنة غير 
م�ستقرة:

 لا ين�صح ب�صوم ه�ؤلاء 
المر�ضى مثل: الذين يعانون 

من م�شاكل مزمنة ولم 
ت�ستقر حالتهم بعد، حيث 

يحتاجون للمتابعة الم�ستمرة.
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ي�ستطيع �أكثر مر�ضى القلب ال�صيام ب�شرط تنظيم الدواء والغذاء والمتابعة 
الطبية الم�ستمرة.

يتناول  نف�سها حين  ال�صيام  ولي�س خلال فترة  الإإفطار  بعد  القلب غالباً  متاعب مر�ضى  ت�شيع 
المري�ض كمية كبيرة من الطعام، وخا�صة �إذا �صاحبها �إرهاق نف�سي �أو بدني مثل �صعود ال�سلم. 

لذا يجب تجنب: 

بذل المجهود البدني ال�شديد  
وخا�صة �أثناء النهار �أو بعد 

الإإفطار مبا�شرة.

تناول كمية كبيرة من 
الطعام بعد الإإفطار مبا�شرة 

حتى لا يمثل ذلك عبئاً 
مفاجئاً على ع�ضلة القلب.

الإإ�سراف في �شرب ال�سوائل 
حتى لا ت�شكل عبئاً على 

القلب.

تناول الدهون والمقليات 
والمخللات.

الإإرهاق وال�سهر الطويل.

التدخين.

القلق والإإجهاد.

التمارين الريا�ضية ال�شاقة.
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ال�صوم وقرحة المعدة

للأأحما�ض  �إفرازها  خلال  من  وذلك  الطعام  ه�ضم  بمهمة  الإإن�سان  معدة  تقوم 
والع�صارات الها�ضمة وللمعدة غ�شاءً يبطنها ليحميها من ت�أثير تلك الع�صارات، 
ف�إذا حدث خلل في جدار المعدة ف�إنها تفقد ال�سياج الواقي وتتكون قرحة المعدة.

وتتمثل الأأعرا�ض العامة للقرحة التي قد تزول بعد تناول الطعام  

�أما فيما يخ�ص ال�صيام ومر�ض القرحة فمن الناحية الطبية ف�أنه يُُمنع ال�صيام عند المر�ضى الم�صابين

 �ألم عند الجوع ب�أعلى البطن 
عند نهاية عظم القف�ص 

ال�صدري.

�ألم والإإح�سا�س بحرقان �أعلى 
المعدة.

غثيان وقيء وانتفاخ.

بقرحة حادة 
جديدة الحدوث.

بنزيف من 
القرحة خلال 

فترة ق�صيرة لا 
تتجاوز 3 �أ�شهر. 

بقرحة لا 
ت�ستجيب للعلاج. 

بقرحة وخ�ضعوا 
لعملية جراحية 

حديثة. 

بم�ضاعفات 
القرحة مثل 
التهابات، 
ان�سداد �أو 

انثقاب القرحة. 
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على مري�ض القرحة الانتظام في تناول الدواء والحر�ص عليه خلال �شهر 
ال�صوم ليتجنب �آلام وم�ضاعفات المر�ض.

فترة  في  قرحة  من  يعانون  كانوا  الذين  للمر�ضى  بالن�سبة  �أما 
مهمة  �أعرا�ض  �أية  من  ي�شكون  لا  الآآن  وهم  علاجها  وتّم  �سابقة 
يمكنهم ال�صيام ولكن نن�صح با�ستعمال دواء القرحة وهو عبارة 
دواء م�ضاد للحمو�ضة حبة واحدة يومياً طيلة �شهر رم�ضان المبارك. 

الاعتدال في الأأكل خلال 
اليوم بتوزيع الوجبات �إلى 
ثلاث فترات رئي�سية مع 

الحر�ص على تنوع الغذاء في 
كل وجبة.

عدم الإإكثار من الأأكل بين 
الوجبات الرئي�سية حتى 

لا يحدث �إفراط في �إفراز 
الحم�ض.

الحر�ص على عدم الأأكل �أو 
ال�شرب قبل النوم ب�ساعتين 

على الأأقل .

الحر�ص على تناول 
الخ�ضروات الطازجة .

الإإعتدال في �شرب القهوة 
وال�شاي والم�شروبات الغازية.

وهناك ن�صائح عامة تقدم للوقاية من قرحة المعدة وهي كثيرة ومهمة منها: 

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

 2
�ساعة

م�شروبات 
غازية

1
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 ال�صوم ومر�ضى الكبد

يعتبر  كما  الب�شري،  الج�سم  في  والمهمة  الأأ�سا�سية  الأأع�ضاء  من  الكبد  يعتبر 
ب�أكثر  تقوم  عديدة  خلايا  من  وتتكون  الحجم،  ناحية  من  الأأع�ضاء  �أكبر  من 

العمليات تعقيداً من الناحية الحيوية والكيميائية. 

عند دخول �شهر رم�ضان المبارك، يكثر عادة ال�س�ؤال عن ال�صيام 
لمر�ضى الكبد، وهل �سيكون ذلك م�ضرا بهم �أم نافعا لهم ؟ 

وم�ستوى  و�شدته  مر�ضه  نوع  ح�سب  لآآخر  مري�ض  من  تختلف  الإإجابة   
عن  المعالج  الطبيب  ا�ست�شارة  ب�ضرورة  المر�ضى  ه�ؤلاء  ونن�صح  ا�ستقراره، 
ال�صيام وعن النظام الغذائي الواجب اتباعه والن�شاط البدني الم�سموح به .

عادة لا توجد موانع لل�صيام بالن�سبة لأأغلب المر�ضى، خ�صو�صا المر�ضى الذين: 

لا يعانون من �أمرا�ض مزمنة 
�أو م�ستع�صية .

 �أمرا�ض في المراحل المت�أخرة، 
ولا توجد لديهم م�ضاعفات 

من المر�ض.

 �أي �أمرا�ض �أخرى م�صاحبة 
مثل مر�ض ال�سكري.
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 وقد يكون ال�صيام مفيداً لبع�ض المر�ضى مثل الم�صابين بت�شحم الكبد، حيث �إن ال�صيام مع الحمية 
الغذائية المنا�سبة قد ي�ؤديان �إلى:

ا�ست�شارة الطبيب المعالج عن النظام الغذائي الم�سموح به من الأأمور ال�ضرورية 
لتي�سير �صوم مر�ضى الكبد.

 �أما المر�ضى الذين تمت زراعة كبد لهم، فغالبية ه�ؤلاء المر�ضى �أ�صحاء وي�ستطيعون 
ال�صيام، فيما عدا ن�سبة قليلة منهم يكونون بحاجة �إلى �أخذ �أدوية على فترات 
متقاربة �أكثر من مرتين يومياً من مثبطات للمناعة �أو غيرها، �أو لديهم �ضعف في 

ل الطبيب فيها عدم �صيامهم. عمل الكلى، �أو لأأ�سباب �أخرى قد يف�ضّ

على مر�ضى الكبد مراعاة بع�ض الأأمور في غذائهم، مثل :

انخفا�ض ن�سبة الدهون في الدم انخفا�ض الوزن

تجنب �إ�ضافة ملح الطعام 
والأأغذية المملحة.

تقليل قدر الم�ستطاع 
من الدهون الحيوانية 

الموجودة في اللحم 
والأألبان وم�شتقاتهما. 

التقليل من الع�صائر 
والتمور لما تحتويه 

من كميات عالية من 
البوتا�سيوم.

المر�ضى الذين 
يتناولون مدرات 
للبول، ويمكن 

تناولها بكميات قليلة 
ومقننة، لأأنها ت�ؤدي 

�إلى حب�س البوتا�سيوم 
في الج�سم.

عدم الإإكثار من 
ال�سوائل للذين لديهم 

ا�ست�سقاء وتورم في 
القدمين و�سوائل في 

تجويف البطن. 

ا�ستخدام كميات قليلة 
من الدهون النباتية.

تقليل كمية 
البروتينات.
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زيوت 
�صحية

لبن

تح�سن حالة الكبد.
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 ال�صوم ومر�ضى الغدد

بالج�سم،  غدة  كل  بها  تقوم  التي  الوظائف  لنوع  تبعا  الغدد  �أمرا�ض  تتعدد 
ويختلف قرار ال�صيام من عدمه �أي�ضا خلال رم�ضان من مري�ض لآآخر. ومن �أهم 

�أمرا�ض الغدد هي:

�أولًا: �أمرا�ض الغدة الكظرية مثل: 

مر�ض كو�شينغ:
 وفيه يحدث وهن في 

الج�سم، وارتفاع �ضغط 
الدم، وبدانة مركزية 

كما قد يحدث فيه مر�ض 
ال�سكري، ولا بد من مراجعة 

الطبيب لمعرفة �إمكانية 
ال�صوم من عدمه بالن�سبة 

للمري�ض.

مر�ض �أدي�سون:
 ويحدث فيه ق�صور في �إفراز 
الكورتيزول، نتيجة تلف في 

الغدد الكظرية، ويحدث فيه 
انخفا�ض في �ضغط الدم 

ووهن �شديد وتغير في لون 
الب�شرة يميل �إلى ال�سواد. 
وينبغي فيه تجنب ال�صوم، 
خ�صو�صاً و�أنه قد ي�صاحبه 

هبوط �سكر الدم. 

مر�ض الورم القتامي:
 وهو مر�ض نادر ي�سبب 

ارتفاعاً غير م�ستقر 
في �ضغط الدم ونوبات 
من التعرق والخفقان 

وال�ضعف العام. ولا ين�صح 
فيه المري�ض بال�صوم، 

والا�ستئ�صال الجراحي لهذا 
الورم يحقق عادة ال�شفاء 
التام، مما يجعل ال�صوم 

ممكناً. 



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
35بعافية

ثانياً : �أمرا�ض الغدد الدرقية مثل :

فرط ن�شاط الغدة 
الدرقية:

 وينجم عن �إفراز 
كميات زائدة من 

هرمون الثيروك�سين 
وينتج عنه ت�ضخم 
في الغدة الدرقية 
ونق�ص في الوزن 

وخفقان في القلب. 
وي�ستطيع المري�ض 
ال�صوم �إذا كانت 

حالته م�ستقرة بعد 
ا�ست�شارة الطبيب. 

 ق�صور الغدة 
الدرقية: 

وي�شكو المري�ض في 
هذه الحالة من 
الوهن والإإعياء 

ال�شديد ونق�ص في 
الن�شاط الفكري 

والع�صبي. ويعطى 
هرمون الثيروك�سين 
مرة واحدة يومياً، 

وبذلك يمكن 
للمري�ض ال�صيام. 

تختلف �أمرا�ض الغدد في ت�أثيرها وحدتها وم�سار علاجها فلا بد من �أخذ 
م�شورة الطبيب قبل ال�صوم .

�أورام الغدة 
الدرقية: 

لي�س لل�صوم ت�أثير 
على �أورام الغدة 
الدرقية، ويمكن 

للمري�ض ال�صيام بعد 
ا�ست�شارة الطبيب.

التهابات الغدة 
الدرقية الحادة: 
وت�سبب عادة �ألماً في 
الغدة وقد تحدث 
الحمى، مما قد 

يجعل ال�صوم غير 
ممكن في المرحلة 

الحادة، �أما 
الالتهابات المزمنة 
للغدة الدرقية فلا 
تتعار�ض عادة مع 

ال�صوم.  

ثالثاً:�أمرا�ض الغدة النخامية:  و�أهمها مر�ض )�ضخامة النهايات( 
وق�صور الغدة النخامية، وين�صح فيهما بعدم �صوم المري�ض . 
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الف�صل الثالث
الفوائد ال�صحية لل�صوم
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�شهر رم�ضان يزخر بفر�ص �صحية عديدة ... لنغتنمها ونعزز 
�صحتنا
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رم�ضان فر�صة للتخل�ص من 
الوزن الزائد

يعتبر ال�صيام في �شهر رم�ضان فر�صة حقيقية لإإنقا�ص الوزن الزائد والتخل�ص 
من الدهون المتراكمة والعودة �إلى الوزن المرغوب فيه ب�شكل �صحي و�آمن.وهذا 
يتطلب منا ممار�سة ال�سلوكيات الغذائية التي ت�ساعد على �إنقا�ص الوزن في �شهر 

رم�ضان، ومنها:

تعجيل الإإفطار والبدء 
بالتمر  والماء �أو اللبن �أو الحليب 
قليل الد�سم للتغلب على العط�ش 

و�ضبط م�ستويات ال�سكر في 
الدم.

الإإفطار على مراحل 
لتهيئة المعدة والأأمعاء: 

حيث يجب البدء تدريجياً مثلا 
بتناول �شوربة �أو �سلطة الخ�ضار 
فهي قليلة ال�سعرات الحرارية 

وتعطي الإإح�سا�س بال�شبع، 
وغنية بالأألياف التي تقي من 
الإإم�ساك وع�سر اله�ضم، ومن 
ثم يتم تناول الطبق الرئي�سي.

الحر�ص على تناول الطعام 
ببطء وم�ضغه جيدًا 

وتجنب تناول كميات كبيرة 
من الطعام لتفادي ال�شعور 

بالخمول وال�سمنة.
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تجنب الإإفراط في كميات 
الطعام : لأأن ذلك ي�ؤدي �إلى 
انتفاخ المعدة، وحدوث تلبك 

معوي.

تجنب النوم بعد الإإفطار: 
لأأنه ي�ؤدي �إلى ال�شعور بالك�سل 

والخمول.

الإإكثار من �شرب ال�سوائل 
وخا�صة الماء بين وجبتي 

الإإفطار وال�سحور.

الحد من ا�ستعمال الدهون 
والزيوت في �إعداد الطعام 

وا�ستبدال القلي بالطهي 
بالبخار �أو بال�سلق �أو بال�شواء.

ا�ستبدال الحلويات 
بالفواكه الطازجة مع عدم 

�إ�ضافة ال�سكر.

تناول الخ�ضروات 
الطازجة لزيادة كمية 

الأألياف الغذائية.  

المحافظة على وجبة 
ال�سحور: للتقليل من حدوث 

ال�صداع وال�شعور بالعط�ش 
ال�شديد والإإعياء بالنهار.

ا�ستخدام منتجات الحليب  
قليلة الد�سم في تح�ضير 

الطعام .

ممار�سة ن�شاط بدني 
منتظم.

�شهر رم�ضان فر�صة حقيقية للتخل�ص من الوزن الزائد.. فا�ستثمرها.

حليب
قليل الد�سم
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ال�صوم يح�سن �صحة 
الجلد

في �شهر رم�ضان تكثر العبادات والنوافل وبالتالي يجب �أن يكون الإإن�سان دائماً 
من  وذلك  و�صحته  الجلد  نظافة  على  كثيراً  ي�ساعد  مما  و�ضوء،  وعلى  طاهراً 

خلال تكرار غ�سل معظم �أع�ضاء الج�سم.

بالن�سبة لت�أثير �شهر رم�ضان على �صحة الب�شرة، فهناك ت�أثير �إيجابي على �صحة الب�شرة، و�آخر 
�سلبي نتيجة للعادات الخاطئة عند البع�ض على �صحة الب�شرة. ومن الفوائد ال�صحية:

�إزالة الغبار 
والعرق وما 

يحتوي عليه من 
الجراثيم.

تنظيف الب�شرة 
من المواد 

الدهنية التي 
تفرزها الغدد 

الجلدية. 

الق�ضاء على 
البكتيريا التي 

تتكاثر وتنمو على 
الجلد.

علاج العديد من 
م�شاكل الب�شرة 

كحب ال�شباب 
والبثور والتهاب 

ثنايا الجلد.
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النوم الكافي والغذاء المتوازن وممار�سة الن�شاط البدني ي�ساعد في تح�سين 
�صحة الب�شرة ون�ضارتها.

التي  للعادات الخاطئة  نتيجة  الف�ضيل  ال�شهر  الب�شرة في هذا  ال�سيئة على  الت�أثيرات  وتنجم 
ت�ؤثر على �صحة الب�شرة ون�ضارتها،  ومن �أهم هذه العادات:

ا�ضطراب النظام الغذائي قلة �ساعات النومال�سهر

لذلك وحتى نح�صد ثمار ال�صوم ال�صحية على ب�شرتنا لا بد من الحر�ص دائما على : 

تناول ال�سوائل بكمية كافية 
خلال �ساعات الإإفطار.

تجنب التعر�ض لأأ�شعة 
ال�شم�س لفترات طويلة.

اتباع نظام غذائي �صحي

ممار�سة الن�شاط البدني 
لتح�سين الدورة الدموية.

�أخذ ق�سط وافر من النوم 
وتجنب ال�سهر.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية
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رم�ضان فر�صه للتوقف 
عن التدخين

التدخين وا�ستعمال مختلف �أنواع التبغ 
من �سيجارة و�شي�شة وم�ضغة وخلافه 
�سبب للإإ�صابة بالعديد من الأأمرا�ض 

والم�ضاعفات ال�صحية.

م�ضار تدخين ال�شي�شة تزيد في رم�ضان 
ب�سبب الجفاف الذي يتعر�ض له من يدخن 
ال�شي�شة ليلًا من ال�صائمين طوال النهار. 

ويزيد ذلك من تقل�صات ال�شرايين ومخاطر 
النوبات القلبية التي ي�سببها النيكوتين. 

نهار رم�ضان فر�صة �سانحة للالتزام والإإقلاع عن التدخين حيث يق�ضي ال�صائم 
حوالي 15 �ساعة دون تدخين وهناك حقائق مهمة يجب التعرف عليها:

يجب الأأخذ بعين الاعتبار الأأمرا�ض 
�أنابيب  بها  تت�سبب  التي  المعدية 

ال�شي�شة التي لا تنظف جيداً.

يحتوي دخان ال�سيجارة على 4000 
ال�ضارة  الكيميائية  المواد  من  نوع 

و60 نوعاً منها م�سبب لل�سرطان. 
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�ساعات ال�صوم الطويلة ت�ساعدك على التخل�ص من عادة التدخين فاغتنم 
الفر�صة الآآن.

وفي حالة الرغبة في ا�ستثمار هذه الفر�صة يجب اتباع الن�صائح الذهبية للم�ساعدة 
على الإإقلاع عن التبغ:

 �أعرف دائما وتذكر 
ال�سبب الداعي 

للإإقلاع عن التبغ.

عاهد نف�سك 
و�شارك و�أ�سرتك 

و�أ�صحابك عن هذا 
القرار. 

 تخل�ص من جميع 
�أدوات التدخين 

من طفاية وولاعة 
وخلافة.

123

�أ�شغل وقت فراغك 
بالم�شاركة في مختلف 
الأأن�شطة الاجتماعية 

والثقافية وغيرها.

ا�ست�شر طبيبك �إذا 
واجهتك �صعوبة 

في ا�ستعمال بدائل 
النيكوتين الطبي مثل 

الل�صقة والعلك.
45

�إن �أعرا�ض الإإقلاع عن التدخين مثل ال�صداع والقلق والع�صبية عادة لا ت�ستمر لأأكثر 
من ا�سبوعين، ولكن الفوائد التي يجنيها ج�سمك من الإإقلاع ت�ستمر طويلا وتكمن في :

تح�سن وظائف 
الج�سم .

تخل�ص الج�سم من 
المواد الكيميائية 

ال�ضارة.

عودة معدل �ضربات 
القلب و�ضغط 

الدم �إلى حالتهما 
الطبيعية. 

تتح�سن خلال 
�أيام حا�سة ال�شم 

والتذوق.
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ال�صوم يعزز ال�صحة 
النف�سية

بالإإ�ضافة �إلى الجو الروحاني الخا�ص الذي يميز 
بالعبادة  الأأفراد  بين  الم�شاركة  من  ال�شهر  هذا 
والتوا�صل الاجتماعي بين �أفراد المجتمع من خلال 
لقاءات الأأهل والأأقارب والأأ�صحاب هذه الم�شاركة 
في حد ذاتها لها �أثر �إيجابي من الناحية النف�سية.

العادات  بع�ض  بترك  وتربيتها  النف�س  جماح  كبح  غايات  �أ�سمى  رم�ضان  في  وتتجلى   
ال�سيئة  مثل :

الخمولالك�سلالتدخين

اختبار  حيث  من  والبدنية  النف�سية  قدراته  رم�ضان  �شهر  في  ال�صائم  يختبر 
�ضبط النف�س والتحكم في الذات وال�صبر وتحمل الم�س�ؤولية. 
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ينمي ال�صوم القدرة على التحكم في الذات ويحقق التوازن النف�سي والعاطفي 
للإإن�سان.

فال�صائم يحاول الإإبتعاد عما يعكر �صفو ال�صيام من محرمات ويحافظ على �ضوابط 
ال�سلوك الجيدة مما ينعك�س �إيجاباً على �صحته من خلال: 

العبادة الغذاء المتوازنالريا�ضة

يدرب 
الإإن�سان، وينمي 

قدرته على التحكم في 
الذات ويخ�ضع كل رغباته 

تحت �سيطرة الإإرادة . 

يعطي 
الفر�صة للإإن�سان 

لكي يفكر في ذاته، 
ويعمل على ايجاد التوازن 

النف�سي والروحي.

ال�شعور بالطم�أنينة 
والراحة النف�سية 

والفكرية.

لل�صيام فوائد نف�سية عديدة مثل :

123
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الف�صل الرابع
العادات الغذائية ال�صحية في ال�صوم
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ب�إعتدال الطعام وممار�سة الن�شاط البدني  .. نجني ثمار 
ال�صوم ال�صحية.
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الت�سوق ال�صحي في 
رم�ضان 

حة عبر الالتزام بنظام غذائي متوازن   �شهر رم�ضان المبارك فر�صة لتح�سين ال�صّ
يبد�أ من  اتباع �أ�ساليب الت�سوق ال�صحي.

اختيار الأأطعمة قليلة �أو 
منزوعه الد�سم، والقليلة  
ال�سعرات وال�سكريات والملح.

الحر�ص على اختيار الأأوقات 
الأأقل ازدحاماً عند الت�سوق.

ت�ضمين القائمة كل المجموعات 
الغذائية الرئي�سية.

الت�أكد من �شراء الكميات 
والأأ�صناف المنا�سبة 

لاحتياجاتك لعدة �أيام، 
لتقليل عدد مرات الت�سوق.

تخ�صي�ص الجزء الأأكبر 
للأأغذية ال�صحية كالخ�ضار، 

والفواكه، والأأطعمة الغنية 
بالأألياف.

قبل الت�سوق : لا تت�سوق عند ال�شعور بالجوع، في�شجع ذلك على زيادة الم�شتريات، لذا اكتب 
قائمة م�شترياتك والتزم بها، واحر�ص على:

الت�سوق 
ال�صحي

حليب
قليل 
الد�سم
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لنجعل من رم�ضان فر�صة لك�سب عادات غذائية �صحية وتحافظ عليها.

�ضع اللحوم النيئة 
في �أكيا�س بلا�ستيكية 

محكمة الإإغلاق 
داخل المجمدة.

�أثناء الت�سوق:لا تلتفت للعرو�ض التي تهدف �إلى ت�سويق ال�سلع غير ال�صحية، �إقر�أ بطاقة 
المحتوى الغذائي وت�أكد من تاريخ ومدة �صلاحية الأأطعمة.

بعد الت�سوق  لا بد: من الإإ�سراع بنقل المنتجات الغذائية �إلى المنزل، والت�أكد �أن درجة الحرارة 
المبُردة لا تتجاوز ٥ درجات مئوية، والمجمدة لا تقل عن -١٨ درجة مئويه.

تجنب �شراء الأأغذية 
�سيئة التبريد، 

والأأطعمة المك�شوفة 
المعر�ضة للتلوث.

 اغ�سل اليدين جيداً 
بعد العودة �إلى 

المنزل.

اغ�سل الخ�ضروات 
والفواكه وجففها قبل 

تخزينها.

تجنب ملء الثلاجة 
بالمواد الغذائية، لكي 
لا تمنع مرور الهواء 

داخلها.

تجنب �شراء المعلبات 
التي بها خلل �أو غير 

محكمة الإإغلاق.

اعزل المنظفات، 
والمبيدات بعربة 

الت�سوق، والت�أكد من 
�أنها محكمة الإإغلاق.

ابد�أ بالمعلبات ثم 
الخ�ضار والفواكه، 
ثم الخبز والحليب، 

و�أخيراً اللحوم 
والأأطعمة المثلجة.

١- المعلبات
٢- خ�ضار والـفواكه

٣- خبز والحليب

٤- اللحوم 
والأأطعمة المثلجة
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 الإإفطار ال�صحي

ت�أتي وجبة الإإفطار بعد �صيام يمتد �إلى حوالي 15 �ساعة تقريباً تكون المعدة 
فيها خاوية ويحتاج الج�سم �إلى الطاقة لتعوي�ض فترة ال�صيام، وتعتبر وجبة 
الإإفطار هي م�صدر الطاقة التي يح�صل عليها الج�سم بعد مدة طويلة من غير  

طعام. 

١- تعجيل الإإفطار

٢- الإإفطار على مرحلتين:

ولتحقيق الفائدة المرجوه من وجبه الإإفطار، ولتجنب متاعب التخمة وع�سر اله�ضم احر�ص 
على:

 لما وراء ذلك من فوائد طبية و�آثار �صحية ونف�سية هامة لل�صائمين، والت�أخير 
في الإإفطار يزيد انخفا�ض �سكر الدم وي�ؤدي �إلى ال�شعور بالهبوط العام.

�إلى  ي�ؤدي  قد  وب�سرعة  واحدة  دفعة  الطعام  من  كبيرة  كميات  تناول  لأأن 
انتفاخ المعدة وحدوث تلبك معوي وع�سر ه�ضم. 
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التنوع والاعتدال في الطعام وال�شراب يحقق الفائدة ال�صحية المرجوة من 
ال�صوم.

�إلى م�صدر �سكري �سريع،  فال�صائم عند الإإفطار بحاجة  - بد�أ الإإفطار بالتمر:   
يدفع عنه الجوع، مثلما هو بحاجة �إلى الماء. والإإفطار على التمر والماء يحقق الهدفين 

وهما دفع الجوع والعط�ش، فالتمر:

يحتوي على كمية من الأألياف مما يقي 
من الإإم�ساك، ويعطي الإإن�سان �شعوراً 
بالإإمتلاء فلا يكثر من تناول الطعام. 

- عد لتكملة الإإفطارك  بعد �أداء ال�صلاة ..  واحـر�ص على �أن يكون:

ي�سهل على المعدة والأأمعاء امت�صا�ص 
المواد ال�سكرية ب�سرعة كبيرة.

متنوعاً و�شاملًا 
لكافة العنا�صر 

الغذائية.

يحتوى مقداراً من 
ال�سلطة وال�شوربات، 

الغنية بالأألياف، 
لتعطيك �إح�سا�ساً 

بالامتلاء.

تجنب التوابل 
والبهارات والمخللات 

قدر الإإمكان.

ي�ستح�سن تجنب 
المقالي، فقد ت�سبب 

ع�سر اله�ضم.
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�أهمية وجبة ال�سحور

تعتبر وجبة ال�سحور من الوجبات الأأ�سا�سية التي ينبغي لل�صائم الحفاظ عليها حيث �أنها:

تجنب ال�صائم 
الإإ�صابة بهبوط في 
م�ستوى ال�سكر في 
الدم، والإإ�صابة 

بم�ضاعفات �أخرى. 

تمنع الا�صابة 
بالإإعياء وال�صداع 

�أثناء ال�صيام. 

تخفف من ال�شعور 
بالعط�ش ال�شديد، 
وتجنب ال�صائم 
ال�شعور بالجوع. 

تمد ال�صائم 
بالطاقة والعنا�صر 
الغذائية ال�ضرورية 

خلال وقت 
ال�صيام. 

وجبة ال�سحور مهمة لل�صائم، حيث تعينه على الحركة والن�شاط خلال النهار، 
والأأف�ضل ت�أخير  وجبة ال�سحور �إلى قبيل �أذان الفجر، لأأن ذلك يفيد في توزيع 
الطاقة على الج�سم بالت�ساوي خلال النهار، وبالتالي يح�صل توازن في م�ستوى 

ال�سكر بالدم في الج�سم خلال ال�صيام.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

AC
B
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تناول وجبة ال�سحور يجنب ال�صائم متاعب ال�صوم ويمنحه الن�شاط والحيوية.

 ين�صح ب�أن تحتوي وجبة ال�سحور على الأأطعمة التالية: 

الأأطعمة التي تطلق الطاقة ببطء مثل حبوب 
القمح، والعد�س، ال�شوفان، الفا�صوليا، ال�شعير. 

وين�صح بـ:

�أن تكون وجبة 
ال�سحور خفيفة قليلة 

الدهون.

 تجنب الأأغذية 
�شديدة الملوحة، 
والغنية بالتوابل 

والبهارات.

تجنب ال�شاي 
والقهوة؛ لأأنها تفقد 

الج�سم ال�سوائل 
وتزيد الإإح�سا�س 

بالعط�ش.

 تجنب ا�ستعمال 
الأأغذية المحفوظة، 
�أو الوجبات �سريعة 

التح�ضير.

 �شرب كمية كافية 
من الماء .

تناول الم�أكولات 
الطازجة الفواكه 

والخ�ضراوات.

الحليب واللبن، و�سلطة الخ�ضار، والفواكه. 

 عدم النوم بعد 
تناول وجبة ال�سحور 

مبا�شرة.

حليب
قليل الد�سم
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الحركة وال�صوم

فيما يخ�ص نوعية الريا�ضة التي يمكن ممار�ستها في �شهر رم�ضان المبارك فيف�ضل 
�أن تكون خفيفة وغير مرهقة )منخف�ضة �إلى معتدلة ال�شدة(، ويعتبر الم�شي هو 
الأأف�ضل في ال�شهر الكريم، كما لا ب�أ�س من ممار�سة ال�سباحة خلال ال�شهر الكريم 

مع تف�ضيل �أن تكون بعد الإإفطار حتى نتجنب احتمالية دخول الماء �إلى الفم .

تعتمد نوعية الن�شاط البدني المقترحة خلال �شهر رم�ضان على عدة �أمور وهي : 

 ال�سن
 حيث �أن لي�ست جميع الأأن�شطة 
البدنية تنا�سب جميع الأأعمار .

اللياقة البدنية والبنية 
الج�سمانية

ال�صحة العامة لل�شخ�ص، 
فمر�ضى القلب وارتفاع �ضغط 
الدم وت�صلب ال�شرايين، يجب 
عليهم القيام بالن�شاط البدني 
الذي ي�ستفاد منه في المحافظة 
على ن�شاط الج�سم من دون �أن 
ي�ضع حمل زائد على الج�سم. 
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ممار�سة الن�شاط البدني المعتدل لمدة ثلاثين دقيقة يومياً �ضرورية لتح�سين 
ال�صحة والحفاظ عليها.

عند ممار�سة الن�شاط البدني يف�ضل: 

 ممار�سته في جو معتدل، فالجو الحار يزيد من 
ي�ؤدي  قد  مما  لل�سوائل  الإإن�سان  ج�سم  فقدان 
�إلى �إ�صابة ال�صائم بالجفاف ويف�ضل ممار�سة 
التهوية  جيدة  �أماكن  في  البدني  الن�شاط 

وبعيدا عن التلوث وال�شوارع المزدحمة.

من  كميات  ب�شرب  ت�سمح  �أوقات  في  ممار�سته 
ال�سوائل بعد ممار�سة الن�شاط البدني لتعوي�ض 
الإإفطار  قبل  مثل  �أثناءه  الج�سم  فقده  ما 
�أربع  �أو بعد الإإفطار بثلاث �إلى  ب�ساعة 
لتمام عملية ه�ضم ما تم  �ساعات وذلك 

تناوله �أثناء الإإفطار.

�أر�ضيات مرنة  البدني على  الن�شاط   ممار�سة 
كالظهر  الج�سم  مفا�صل  على  ت�ؤثر  لا  لكي 

والركبة.

مع  جماعي  ب�شكل  البدني  الن�شاط  ممار�سة 
للت�شجيع  المقربين  الأأ�صدقاء  �أو  العائلة  �أفراد 

على الا�ستمرار بممار�سة الن�شاط.

قبل  الإإفطار 
ب )1( 

بعد  الإإفطار 
ب )4-3( 
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الف�صل الخام�س
ال�صوم والفئات الخا�صة
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تقييم الحالة ال�صحية والمتابعة الم�ستمرة .. ي�سهل �صومهم 
ويحفظ �صحتهم
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�صوم الأأطفال

�إن �أف�ضل �سن لتدريب الطفل على ال�صيام هو �سن ال�سبع �سنوات ويراعى التدرج 
في عدد �ساعات ال�صوم يوماً بعد يوم، ينتج عن ذلك توازن في الج�سم للتغيرات 

الف�سيولوجية التي تحدث نتيجة لل�صيام. 
فهناك عدة طرق لتدريب الطفل على ال�صيام مثل:

 تناول الطفل وجبة ال�سحور 
مع العائله. 

ثم ال�صيام �إلى وقت وجبة 
الغداء �أول يوم.

 ثم بالتدريج بزيادة عدد 
�ساعات ال�صوم �إلى �أن يتمكن 
الطفل من ال�صوم يوماً كاملًا 

والإإفطار مع العائله. 

مراقبة طفلها �أثناء 
�صومه، ف�إذا �شعرت 
ب�إرهاقه �أو مر�ضه، 

فيجب عليها �أن 
ت�سارع ب�إفطاره.

يف�ضل البدء بتناول 
بع�ض التمر �أو ع�صير 
الفاكهة �أو الماء المحلى 
بكميات قليلة وبتمهل.

 كما يجب �أن يكون 
غذاء الإإفطار 

متوازناً، و�أن يح�صل 
الطفل على ال�سعرات 
الحرارية اللازمة له.

عند البدء في تعويد الطفل يجب على الأأم:

الحر�ص على التقليل 
من المجهود البدني 
في فترة ال�صيام، 

�أما المجهود الذهني 
فم�سموح به.

3.30
am

1.30
pm

7.00
pm
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التدرج في �صوم الأأطفال ابتداءً من �سن ال�سابعه هو �أف�ضل طريقة لتعويدهم 
على ال�صيام.

يجب �أن يكون غذاء الإإفطار متوازناً، و�أن يح�صل الطفل على ال�سعرات الحرارية اللازمة له، 
وين�صح  باحتواء وجبة الإإفطار على:

البروتينات  و�أن تحتوي على  �أن تكون د�سمة وم�شبعة،  ال�سحور ويجب  ت�أخير وجبة  ويراعى 
وال�سكريات والدهون و الأألبان ، ولا بد من الحر�ص على �أن تخلو وجبة ال�سحور من:

�أما بالن�سبة للأأطفال الذين يعانون من بع�ض الحالات المر�ضيه فلا بد للأأم:

البروتينات مثل 
)اللحوم والدواجن( 

الخ�ضراوات والفوكه

المخللات والبهارات لأأنها 
ت�سبب العط�ش في اليوم 

التالي

الن�شويات كالخبز 
والأأرز والمعكرونه  

يف�ضل تناول كميات قليلة 
ومتكررة من ال�سوائل وبخا�صة 

ع�صائر الفاكهة مع الماء لتعوي�ض 
الحرمان منها طوال اليوم.

مقدار قليل جداً من 
الدهون 

يف�ضل تناول حلويات رم�ضان 
بعد وجبة الإإفطار ولي�س في 

ال�سحور حتى لا ت�سبب العط�ش 
للطفل في اليوم التالي.

 �أن تراجع الطبيب وت�أخذ م�شورته 
قبل البدء في �صيام الطفل

 تنظيم �أوقات تنا�سب �أي دواء يتناوله 
الطفل .

زيوت 
�صحية
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�صوم الحامل

لا يتعار�ض الحمل مع ال�صيام وخ�صو�صاً �إذا كانت المر�أة الحامل لا ت�شتكي من 
م�ضاعفات �صحية �أخرى.

تمر فترة الحمل عبر ثلاث مراحل :

المرحلة الأأولى:
 وتمتد خلال الأأ�شهر الثلاثة 

الأأولى،
 وتعرف بمرحلة الوحام، وفيها 

تتعر�ض الحامل لعوار�ض 
ناتجة عن زيادة هرمون 

الحمل، مثل الغثيان والتقي�ؤ 
والدوار والقلق ف�إذا كانت هذه 
العوار�ض ظاهرة ب�شكل كبير 
ي�ستح�سن �أن تتجنب ال�صيام 
حتى تتح�سن هذه العوار�ض.

المرحلة الثانية:
 وتبد�أ من ال�شهر الرابع حتى 

ال�ساد�س،
 ويمكن �أن تتعر�ض الحامل 

لعوار�ض مثل ارتفاع �أو هبوط 
ال�سكر، ال�ضغط، فقر الدم، وفي 
هذه الحالة يف�ضل �أن تراجع 

الطبيب المخت�ص لتقييم 
حالتها وتحديد �إمكانية 

�صومها.

المرحلة الثالثة:
 ويق�صد بها الثلاثة �أ�شهر 

الأأخيرة،
 وهي �أي�ضاً كالأأ�شهر ال�سابقة، 

يمكن �أن تتعر�ض الحامل 
خلالها للعوار�ض نف�سها من فقر 

دم، �سكري، ارتفاع �ضغط الدم، 
تورم الأأطراف، والإإرهاق الذي 
ي�سببه الوزن الزائد للجنين، 

وكل ذلك يجب �أن يتابع طبياً 
لتحديد �إمكانية ال�صوم.
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�أخذ الحامل الم�شورة الطبية قبل ال�صوم .. يحفظ �صحتها و�صحة الجنين.

 والمر�أة التي ترغب في ال�صوم يجب �أن:

حبوب الحديد على �سبيل المثال من 
الم�ستح�سن �أن ت�أخذها المر�أة الحامل 

عند ال�سحور.

الأأدوية الإإ�ضافية التي تعطى للحامل 
كالكال�سيوم، فيجب على المر�أة الحامل �أن 
تتناوله مبا�شرة بعد الفطور باعتبار �أنها 

لن تخلد للنوم قبل 6 �ساعات يتخللها 
الكثير من الن�شاط والحركة . 

لا تتهاون عن مراجعة تتجنب ال�سمنة وزيادة الوزن  تتحلى ب�صحة جيدة 
الطبيب عند تعر�ضها لأأي 
انتكا�سه �صحية ناتجة عن 
ال�صوم كالإإغماء �أو تفاوت 

في م�ستوى �ضغط الدم.
تنظيم �أي دواء ت�أخذه الحامل و�إعادة ترتيب مواعيد تناوله مثل :
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�صوم  المر�ضع 

تناول وجبة ثالثة بين الفطور 
وال�سحور مع ت�أخير ال�سحور 

�إلى �آخر وقت قبل �آذان 
الفجر مع تناول الكثير 

من الفواكه والخ�ضروات 
والحليب.

توزيع الغذاء ب�شكل منظم 
بين الفطور وال�سحور عن 

طريق تناول وجبة متكاملة 
عند الإإفطار تحتوي على 

كميات ملائمة من الأأغذية 
وال�سعرات الحرارية. 

الإإكثار من �شرب ال�سوائل 
خا�صة في الجو الحار بحوالي 
3 - ٣ ون�صف لتر يومياً بعد 

الإإفطار ولي�س �شرطا �أن تكون 
على �شكل ماء �صاف و�إنما 

يدخل تحتها كل ال�سوائل مثل 
ال�شوربة والع�صائر. 

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

حليب
قليل الد�سم

�أن  يجب  �أي  ودهون،  وبروتينات  وكال�سيوم  ماء  من  �أ�سا�سا  الأأم  حليب  يتكون 
تكون كل هذه المواد متوفرة في ج�سم الأأم وهي تر�ضع طفلها عن طريق الغذاء 
�أثناء ال�صيام لأأن  ال�صحي المتكامل، ويمكن للمر�ضعة الا�ستمرار في الر�ضاعة 
تكوين الحليب لا ي�أتي مبا�شرة من الغذاء الذي تتناوله الأأم ولكن ي�أتي من 

مخزون المواد الغذائية في ج�سمها.
 ولتتمكن المر�ضع من ال�صوم ب�سهولة وي�سر يجب عليها:
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تناول المر�ضع الغذاء المتوازن ي�سهل �صومها وي�ساعد ا�ستمرار ر�ضاعتها لطفلها.

تناول �شيء من التمر �أو 
الع�سل قبيل �أذان الفجر 

مبا�شرة لتح�صل على قدر 
كافٍ من ال�سعرات الحرارية 
التي ت�ساعدها على ال�صيام 

في النهار.

تقليل المجهود الع�ضلي خلال 
النهار حتى لا ت�ستهلك 
�سعرات حرارية �أكثر، 

خا�صة في الفترة بين الع�صر 
والمغرب.

ت�ستطيع الأأم الت�أكد من �أن 
طفلها يح�صل على كفايته من 
الر�ضاعة عن طريق ملاحظة 

حيويته ون�شاطه وملاحظة 
نومه الم�ستمر الهادئ ومعدل 
الزيادة في وزنه وعدد مرات 

التبرز المعتادة يومياً .

 وبما �أن الطفل الر�ضيع بعد 
�سن ال�ستة �أ�شهر يبد�أ بتناول 

الأأغذية التكميلية فيمكن، 
خلال فترة النهار، �إعطا�ؤه 
وجبة �أو اثنتين مع تكملتها 

بالر�ضاعة الطبيعية.

�أما �إذا �أح�ست الأأم ب�أي �أعرا�ض 
مثل الدوار �أو زغللة في العينين 
ونق�ص كمية الحليب �أو ت�أثر 
وزن الطفل وعدم نموه ب�شكل 
طبيعي فيمكنها التوقف عن 

ال�صيام.

ع�سل



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 64

�صوم كبار ال�سن

يطلق على الإإن�سان لقب م�سن �إذا و�صل �إلى 65 �سنة، لا توجد م�شكلة بالن�سبة 
�إلى �صيام الم�سنين، �إلا �إذا كانوا يعانون من م�شكلة مر�ضية ويتناولون الأأدوية. 

لذا يجب عليهم مراجعة الطبيب قبل حلول �شهر رم�ضان. 

؛ وذلك لقلة �شعوره بالعط�ش وقلَّة �شربه  يعد الجفاف من الم�شاكل ال�شديدة الخطورة على الم�سنِّ
للماء لذلك ين�صح الم�سن:

�شرب الماء وال�سوائل 
بكثرة وعلى فترات 

متقاربة بعد الإإفطار.

يجب �أن تكون  وجبة 
الإإفطار متوازنة 
في محتواها من 

العنا�صر الغذائية 
وذات �سعرات 

حرارية منخف�ضة، 
�سهلة اله�ضم، وقليلة 

الدهون .

يف�ضل �أن تكون 
مكونةً من �أطعمة 

مطهية طهيًا جيدًا، 
حتى تكون �سهلة 

اله�ضم والبلع.

يعتبر تناول ال�سلطة 
الخ�ضراء عن�صراً 

�أ�سا�سياً لتزويد الم�سنِّ 
بالفيتامينات والمعادن 

والأأملاح والأألياف 
لتجنب الإإم�ساك 

بالإإ�ضافة �إلى 
وائل. محتواها من ال�سَّ

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
65بعافية

تقييم الحالة ال�صحية للم�سن �ضرورية لمعرفة قدرته على تحمل ال�صيام 
وتحديد احتياجاته الغذائية والطبية.

اللازمة  اقة  والطَّ بالغذاء  الج�سم  تمدُّ  �أنَّها  حيث  ةٌ  �ضروريَّ للم�سنِّ  �سبة  بالنَّ حور  ال�سُّ ووجبة 
تناوله  من  بكثيٍر  �أف�ضل  حور  ال�سُّ في  �أخر  والتَّ ويلة،  الطَّ يام  ال�صِّ فترات  تحمل  على  وت�ساعده 

حور على : مبكرًا؛ لأأنَّه يقلُّل من �إح�سا�س الم�سن بالجوع والعط�ش ويجب �أن تحتوي وجبة ال�سُّ

ممار�سة الن�شاط البدني�أخذ ق�سط من النوم تناول وجبة ال�سحور�شرب الماء وال�سوائل

وب والجبن وائل والأألبان كالرُّ نوعًا من الفاكهةال�سَّ

�أقلم مع  يام الأأولى الَّتي ي�سعى فيها الج�سد للتَّ داع لا �سيما في �أيام ال�صِّ قد ي�شكو الم�سنُّ من ال�صُّ
وم، ويختفي هذا العر�ض مع ت�أقلم الج�سم.ويف�ضل للم�سنِّ : متطلبات ال�صَّ

يتوجب على الم�سن ا�ست�شارة طبيبه الخا�ص قبل البدء في �صيام �شهر رم�ضان، ليقوم :

بفح�ص عام وبع�ض الفحو�ص 
الخبرية اللازمة له.

بالت�أكد من �سلامته ومقدرته الج�سدية 
على تحمل ال�صوم .

لبن روب



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 66

الف�صل الل�ساد�س
الممار�سات الخاطئة في ال�صوم



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
67بعافية

ممار�ساتنا الخاطئة ت�صعب علينا  �صومنا وتحرمنا فوائد 
ال�صوم ال�صحية 



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 68

ال�سهر

�إن التغيير المفاجئ في مواعيد النوم والا�ستيقاظ ي�ؤدي �إلى:

 ي�ؤثر ب�شكل خا�ص على 
الأأطفال والمراهقين 

ب�سبب ت�أثير هرمون النوم 
)الميلاتونين( الذي يزيد 

�إفرازه في الج�سم ليلًا.

ال�سيئة  العادات  من  هو  الليل،  من  مت�أخرة  �ساعات  �إلى  النوم  وقت  ت�أخير   
البيولوجية  ال�ساعة  ايقاع  في  خلل  �إلى  ي�ؤدي  وهذا  الكثيرون،  يتبعها  التي 
ال�ساعة  فايقاع  البيولوجية(،  الوظائف  بع�ض  تنظم  داخلية  )�ساعة  للج�سم 

البيولوجية ينطوي على اليقظة خلال النهار والنوم ليلًًا. 

ال�صداع وفقدان ال�شهية 
والخمول.

التوتر والع�صبية .

انخفا�ض م�ستوى الأأداء في 
العمل.

عدم التركيز �أثناء قيادة 
ال�سيارة مما قد يت�سبب في 

وقوع الحوادث.

ت�شتت الذهن وقلة التركيز 
والن�سيان.



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
69بعافية

تجنب التغيير المفاجئ في مواعيد النوم و�أخذ ق�سط وافر من الراحة ي�ساعد 
على التركيز  وح�سن الأأداء في �ساعات النهار.

تتلخ�ص �أ�ضرار ال�سهر الطويل على الج�سم وال�صحة عموماً فيما يلي:

�أولًا: الأأ�ضرار الج�سدية

تقليل الكفاءة الع�ضلية 
للج�سم.

ت�شوه العمود الفقري الإإ�صابة بالأأرق.خلل الجهاز المناعي.
نتيجة الجلو�س لفترات 

طويلة. 

ثانياً: الأأ�ضرار النف�سية لل�سهر

ي�ؤدي ال�سهر ليلًا 
لفترات طويلة �إلى نق�ص 
هرمون الميلاتونين الذي 

يفرزه المخ �أثناء النوم 
ليلًا.

يزيد من الا�ضطرابات 
النف�سية والذهنية، 

وهو الأأمر الذي يف�سر 
�سيطرة م�شاعر الت�شا�ؤم 

والقلق. 

 الميل �إلى الوحدة 
والإإنعزال عن الآآخرين 

لدى ال�شخ�ص الذي 
يكثر من ال�سهر ليلًا.



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 70

المنبهات

من  ال�سوائل  تطرح  بكونها  تتميز  الكافيين  على  تحتوي  التي  الم�شروبات  �أن 
للجفاف  وتعر�ضه  الماء،  من  الج�سم  تخل�ص  �إلى  �ست�ؤدي  �أنها  يعني  ما  الج�سم، 

خلال �ساعات ال�صيام في النهار.

ارتفاع م�ستويات 
ال�سكر في الدم خا�صةً 
لمر�ضى ال�سكري من 

النوع الثاني.

زيادة معدل طرح 
ال�سوائل من الج�سم 

مما يت�سبب في جفاف 
الج�سم.

زيادة معدل �ضربات 
القلب. 

زيادة معدل 
التنف�س.

 �إلّّا �أنّ الا�ستهلاك الكبير منه قد يت�سبب في عدّة م�شاكل �صحّية وت�شمل الإإ�صابة بـ :

يُعرف الكافيين على �أنّه من�شّط، حيث يُ�ساعد �شربه على :

التخفيف من حالة الإإرهاقرفع م�ستوى التركيزاليقظة



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
71بعافية

�أكبر،  نحو  على  لل�صداع  �سبب  العادة الخاطئة  نتيجة هذه  يعد الجفاف 
بم�شروبات  الم�شروبات  هذه  عن  والا�ستعا�ضة  العادة  هذه  تجنب  ويف�ضل 

�صحية لا تحتوي على الكافيين، ولا تقوم بطرح ال�سوائل من الج�سم مثل:

الع�صير الطبيعي بكميات الماء والحليب
قليلة فقط؛ لأأنه غني 

بال�سكريات، مثل: ع�صير 
الأأنانا�س، وع�صير الكيوي.

الم�شروبات الع�شبية الدافئة، 
مثل: �شاي البابونج, �أو �شاي 
اليان�سون، �أو �شاي النعناع، 

�أو ال�شاي الأأخ�ضر.

المنبهات ت�ساعد على �إدرار البول فتجنب تناولها خلال الأأوقات المت�أخرة من 
الليل لتجنب فقد ال�سوائل من الج�سم خلال ال�صوم.

الاكتئاب

التوتر والع�صبية

ال�صداع

 تهيج المعدة.

الأأرق. 

الغثيان والتقي�ؤ

حليب



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 72

العادات الغذائية 
الخاطئة

العادات الغذائية الخاطئة خلال �شهر رم�ضان المبارك من الأأمور ال�شائعة التي 
يمار�سها ال�صائمون مثل:

 كثرة تناول الطعام خلال 
وجبة الإإفطار

عدم تناول غذاء �صحي  
متوازن ي�ؤدي �إلى فقر الدم 

والدوخة والتعب

الك�سل والخمول الذي يلي  كثرة تناول الأأطعمة المقلية
تناول هذه الوجبة

التجويع ال�شديد خلال رم�ضان 
�أن رم�ضان فر�صة  �أ�سا�س  على 

لإإنقا�ص الوزن



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
73بعافية

يجني ال�صائم الفوائد ال�صحية خلال �صيام رم�ضان وذلك بالحر�ص على 
العادات الغذائية ال�صحية والحركة والن�شاط.

للح�صول على غذاء متوازن �أمر مطلوب يجب تجنب الأأمور التالية :

الإإفراط في �شرب الماء
يعمل  الفجر  قبل  �أو  ال�سحور  وقت  كان  �سواء 
على زيادة عمل الكلى للتخل�ص من الماء، لذلك 
يُن�صح بتناول الفاكهة الغنية بالماء على ال�سحور 
مثل البطيخ فهي تعمل على �إفراز الماء تدريجياً 

في الج�سم �أثناء ال�صوم.

�شرب الماء البارد عند الإإفطار مبا�شرة
ي�سبب �شرب الماء البارد مبا�شرة عند الإإفطار 
والأأمعاء،  المعدة  �إلى  الدم  حركة  من  التقليل 
مما ي�صيب الج�سم بم�شاكل الجهاز اله�ضمي 
مثل المغ�ص �أو حدوث التقل�صات، لذلك ين�صح 
ب�شرب الماء الفاتر في درجة حرارة الغرفة بعد 

الإإفطار �أو �شرب الحليب بالتمر.

تناول الحلوى بعد الإإفطار
�إلى  مبا�شرة  الإإفطار  بعد  الحلوى  تناول  ي�ؤدي 
الإإنتظار  يجب  لذا  الج�سم،  في  الدهون  تراكم 
قليلًا قبل تناول الحلويات وبقطع �صغيرة. مرة 

�أو اثنين في الأأ�سبوع بحد �أق�صى.

الملح والتوابل
ي�ساعد  المخللات  �أو  المملحة  الأأطعمة  تناول 
مما  الماء،  من  الج�سم  تخل�ص  زيادة  على 
ي�سبب ال�شعور بالعط�ش، وعدم انتظام �ضربات 

القلب.



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 74

الف�صل ال�سابع
تجنب المتاعب ال�صحية لل�صوم



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
75بعافية

بانتظام الن�شاط والغذاء نتجنب المتاعب ال�صحية لل�صوم 



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 76

لتجنب ع�سر اله�ضم

ي�شكو بع�ض ال�صائمين من الا�ضطرابات اله�ضمية التي تحدث نتيجة لل�صوم، 
وت�شمل:

التج��شؤالغازات�ألم البطن

الإإح�سا�س بعدم الارتياح في الغثيان
�أعلى البطن، وخا�صة عقب 
تناول وجبة كبيرة، �أو بعد 

تناولها ب�سرعة



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
77بعافية

لتجنب الإإ�صابة بع�سر اله�ضم ..احر�ص على تناول الغذاء المتوازن وممار�سة 
الن�شاط البدني.

عن  غالباً  ينتج  م�ؤقت  وظيفي  ق�صور  و�إنما هي  مزمنة  مر�ضية  عللا  لي�ست  الا�ضطرابات  �إن هذه 
الإإفراط في تناول الطعام خلال فترة ق�صيرة من الزمن وخا�صة في وجبة الإإفطار.

ويمكننا التخل�ص من هذه الا�ضطرابات عن طريق :

تجنب الإإفراط في الطعام 
و»الانكباب« عليه وخا�صة 

وجبة الإإفطار. 

تجنب الأأغذية التي ت�سبب 
الانتفاخ مثل الملفوف والب�صل 
والم�شروبات الغازية وغيرها. 

تجنب الأأطعمة الد�سمة 
والمقلية والبهارات والإإفراط 
في تناول الحلويات لما تحتويه 

من �سعرات حرارية عالية.

تناول وجبات �صغيرة متعددة 
بدلًا من وجبتين د�سمتين.

الإإقبال على تناول 
الخ�ضروات والفواكه.

التقليل من تناول اللحوم. 

تجنب الك�سل والخمول.  ممار�سة النشاط البدني 

م�شروبات 
غازية



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 78

 التغلب على الإإم�ساك في 
ال�صوم

الإإم�ساك أحد الا�ضطرابات اله�ضمية التي يعاني منها ال�صائمون، وبخا�صة في 
الأأيام الأأولى من �شهر رم�ضان.

مما لا �شك فيه �أن بع�ض الممار�سات خلال �شهر رم�ضان قد ت�ؤدي �إلى الام�ساك مثل :

تغيير مواعيد 
العمل.

نظام النوم 
واليقظة.

تغيير مواعيد تناول 
وجبات الطعام.

تغير نظام الج�سم 
في طريقة وتوقيت 

تخل�صه من 
الف�ضلات .

للتغلب على الإإم�ساك الذي قد ي�صيب البع�ض في �شهر رم�ضان وخا�صة في الأيام الأأولى يجب 
الإإهتمام بـ:



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
79بعافية

الإإم�ساك �أحد الا�ضطرابات اله�ضمية التي يعاني منها ال�صائمون .. تعديل 
نظامك الغذائي و�أ�سلوب حياتك كفيل بالتخل�ص منه.

احتواء طعام ال�سحور على 
ا�صناف غذائية مختلفه.

تناول الأأطعمة الغنية بالأألياف التي توجد 
في الخ�ضراوات والفاكهة الطازجة، 

ي�ساهم في تحريك الأأمعاء وتن�شيطها 
و�إعادة الحركة المنتظمة للجهاز اله�ضمي. 

 ا�ستبدال الحلويات ب�أنواع 
من الفاكهة.

تناول ما يحتاجه الج�سم 
من الماء وال�سوائل بين فترتي 

الإفطار وال�سحور.

الحر�ص على �أداء الأأن�شطة الحركية، 
لأأن �أداءها فيه حركات من�شطة للجهاز 
اله�ضمي وتعمل على تفريغ الحوي�صلة 
ال�صفراء التي تن�شط اله�ضم وتحرك 

الطعام في الأأمعاء.

�أما عن علاج الإإم�ساك، فيتم بناء على �سببه ومدته و�شدته: 

 تعديل النظام الغذائي 
و�أ�سلوب الحياة يعتبران 

كافيين للتخل�ص والوقاية منه 
في كثير من الأأحيان.

معظم الم�صابين الذين 
يعانون من �إم�ساك ب�سيط 

لا يحتاجون �إلى علاج 
دوائي.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية

يجب �أخذ الم�شورة الطبية في 
حالة تفاقم الحالة و�شدتها. 



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 80

التغلب على ال�صداع في 
ال�صوم 

�أو ثلاثة  �أول يومين  يعتبر ال�صداع �شكوى �شائعة لدى كثير من ال�صائمين في 
�أيام من �شهر م�ضان المبارك وهذا يرجع �إلى انخفا�ض ن�سبة ال�سكر في الدم مع 
طول زمن الإإم�ساك عن تناول الطعام، في�شعر ال�صائم عندها ببع�ض ال�صداع، 
ولكن �سرعان ما يت�أقلم الج�سم ويتكيف مع الو�ضع الجديد في الأأيام اللاحقة.

وال�شاي  القهوة  تناول  عـلى  يواظبون  النا�س  من  كثير  �أن  كما 
وبكميات كبيرة.  رم�ضان  ومتفاوتة في غير  متقاربة  �أوقات  في 

وعند ال�صيام يحدث انقطاع مفاجئ عن هذه الم�شروبات 
لع�شر �أو اثنا ع�شرة �ساعة تقريباً؛ في�صاب المرء ب�صداع 

ما بين متو�سط وحاد.

 وين�صح لتجنب هذه الم�شكلة بالتدرج في التوقف عن �شربها 
في الأأيام التي ت�سبق قدوم رم�ضان .

12-10
�ساعة

�أيام 
�شهر

 �شعبان

29

25

21

17

13

9

5

27

23

19

15

11

7

3
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تغير نمط الحياة والعادات الغذائية �سبب في �شيوع الإإ�صابة بال�صداع خا�صة 
خلال الأأيام الأأولى لل�صوم.

كذلك اختلال مواعيد النوم فقد اعتاد كثير من النا�س ق�ضاء �ساعات طوال �أمام �شا�شات التلفزيون، 
وهذا ي�ؤثر على الج�سد �سلباً وي�سبب نوعاً من الإإجهاد �أو الإإرهاق ينجم عنه ال�صداع،

 وين�صح لتجنب هذه الم�شكلة:

ال�صداع  من  بنوع  المدخن  ي�صاب  فقد  المدخنون  ال�صيام هم  ب�سبب  ال�صداع  من  يعاني  من  �أكثر 
تتفاوت حدته ولذلك نن�صح المدخن

 عدم تقليل �ساعات 
النوم الاعتيادية. 

تجنب ال�سهر لفترات 
طويلة.

 �أخذ الق�سط الكافي من 
الراحة.

 �أن يت�أهب في �شهر �شعبان بالامتناع عن 
التدخين.

ا�ستغلال فر�صة ال�شهر الكريم للإإقلاع عن 
التدخين.

8
�ساعات

29

27

25

23

21

19

17

15

13

11

9

7

5

3

 �أيام �شهر �شعبان
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الف�صل الثامن
مختارات �صحية
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لننعم ب�صوم ي�سير ونجني فوائده ال�صحية
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التبرع بالدم في رم�ضان

من الملاحظ عزوف بع�ض المتبرعين عن التبرع بالدم  خلال �شهر رم�ضان المبارك، 
وذلك يعود �إلى التخوف من خطورة التبرع بالدم نتيجة لل�صيام ولكن التبرع 
بالدم لا ي�ؤثر على �صحه المتبرع  وهي عمليه �آمنه ولها فوائد �صحيه عديدة، 

�إلا �أن هناك عدة �شروط يجب توافرها في المتبرع بالدم من �أهمها:

ن�سبــة الهيموجلــوبين  للرجال: 
تكون من )13- 18 غرام 

لكل دي�سي لتر(.    

العمر : لا بد �أن يكون عمر 
المتبرع بين 18 و65 �سنة.

ن�سبــة الهيموجلــوبين للن�ساء: 
فتكون من  ) 12 - 18غرام 

لكل دي�سي لتر ( .

الوزن : يجب �أن لا يقل وزن 
المتبرع عن 50 كجم.

ال�ضغط :  يجب �أن يكـون في 
المعدل الطبيعي. 

عدم وجود �أي موانع �صحية 
للتبرع بالدم
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عدم �إزالة اللا�صق الطبي من 
مكان �إبرة التبرع لمدة  4 - 6  

�ساعات.

�إذا تكونت كدمة زرقاء 
تحت مكان الإإبرة فلا تقلق 

�ستزول تلقائياً.

بالإإمكان التبرع بالدم بعد الإإفطار بدون �أي متاعب �صحية مع �أهمية �شرب 
كميات من ال�سوائل قبل وبعد التبرع.

الا�سترخاء والراحة لمدة  
10 ــ 15 دقيقة.

تناول بع�ض المرطبات بعد 
التبرع والإإكثار من �شرب 

ال�سوائل.

تجنب الريا�ضة العنيفة 
)كالجري وحمل الأأثقال( 
خلال 24 �ساعة بعد التبرع 

بالدم.

عدم ا�ستعمال الذراع  التي 
تم �سحب الدم منها في حمل 

الأأ�شياء الثقيلة لمدة  12 
�ساعة.

 يف�ضل التبرع بالدم بعد 
الإإفطار.

تجنب التدخين لمدة �ساعة 
على الأأقل بعد التبرع بالدم.

�أهم الن�صائح للمتبرع بعد انتهائه من عملية التبرع :
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 �صحة الفم والأأ�سنان في 
رم�ضان

تزيد م�شاكل اللثة والأأ�سنان في رم�ضان ب�سبب انعكا�س روائح الع�صارات الها�ضمة 
وبع�ض الإإفرازات الأأخرى من الجهاز اله�ضمي �إلى الفم وزيادة لزوجة اللعاب 
والعادات الغذائية التي ت�صاحب هذا ال�شهر كتناول الحلويات بكثرة. لتكون 

عوامل م�ساعده في نمو وتكاثر البكتيريا �أو الفطريات.

مراجعة طبيب الأأ�سنان خلال �شهر رم�ضان وتعتبر عادية ولا تف�سد ال�صيام،

�إعطاء المخدر المو�ضعي 
و�إجراء معالجات الفم 

واللثة والأأ�سنان ممكنة ولا 
تف�سد ال�صيام. 

من المف�ضل �إجراء 
المعالجات في الفترة 

ال�صباحية قبل �أن ينخف�ض 
م�ستوى ال�سكر في دم 

ال�صائم.

الأأدوية المرافقة للمعالجة 
ال�سنية يمكن �إعادة 

جدولتها ليتم تناولها 
في فترة ما بين الإإفطار 

وال�سحور.
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علينا �أن نهتم بنظافة �أ�سناننا بـ:

غ�سل الفم غ�سلًا جيداً 
بالماء.

ا�ستخدام الفر�شاة 
ومعجون الأأ�سنان 
قبل البدء بتناول 

طعام الإإفطار ما لم 
يدخل منه �شيء �إلى 

الجوف.

غ�سل الأأ�سنان بعد الإإنتهاء 
من تناول طعام الإإفطار 

وطعام ال�سَحور.

ابت�سامتك عنوان �صحتك .. العناية بالأأ�سنان �ضرورية في كل الأأوقات.

ا�ستخدام الخيط 
الطبي بعد تناول 

وجبة الإإفطار 
وال�سَحور .

ا�ستخدام طريقة 
الم�ضم�ضة بالماء 

والملح �أو بمطهرات 
الفم قبل �أن نخلد 
�إلى النوم ثانية بعد 

ال�سَحور. 

ا�ستخدام ال�سواك 
مفيد ل�صحة الفم 
والأأ�سنان واك�ساب 

الأأ�سنان لوناً نا�صعاً 
ويمكن ا�ستخدامه 

بدلًا من الخيط.

ا�ستخدام الفر�شاة 
ومعجون الأأ�سنان لاحتوائه 

على مادة الفلوريد التي 
تمنع ت�سو�س الأأ�سنان و�شقوق 

اللثة. 
فلوريد

FLUORIDE
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وقف العدوى 

حيث  من  والدينية  الاجتماعية  والفعاليات  بالمنا�شط  رم�ضان  �شهر  يزخر 
الأأوبئة  بع�ض  ظهور  ولكن  الدينية،  والندوات  واللقاءات  العائلية  التجمعات 

فر�ض علينا الحر�ص على الأأخذ بالإإجراءات الوقائية وعدم التهاون فيها.

الات�صال بال�شخ�ص 
الم�صاب.

ملام�سة الأأ�سطح 
الملوثة.

ع�ضات الحيوانات.

تناول الطعام 
الملوث.

من الأأم �إلى 
جنينها.

التعر�ض لل�سّع 
الح�شرات كالبعو�ض.

ملام�سة �إفرازات 
الحيوانات.

م�شاركة الأأدوات 
ال�شخ�صية.

طرق انتقال الأأمرا�ض المعدية:

انتقال العدوى ببع�ض الطرق غير المبا�شرة:
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ن�سهم في وقف العدوى .. باتباع الإإجراءات الوقائية والحر�ص عليها.

تغطية الفم والأأنف  
بمنديل عند 

العط�س �أو ال�سعال، 
والتخل�ص منه ب�سلة 

المهملات.

تجنب الملام�سة 
والتعامل مع 

الحيوانات بدون 
حماية. 

تجنب الأأماكن 
المزدحمة.

غ�سل اليدين بالماء 
وال�صابون �أو 

تعقيمهما.

طهي الطعام جيداًً، 
وتجنب الأأطعمة 

والم�شروبات مجهولة 
الم�صدر.

تجنب ملام�سة الفم 
والعينين ب�أيدي غير 

نظيفة.

تجنب مخالطة 
المر�ضى.

عدم م�شاركة 
الآآخرين الأأدوات 

ال�شخ�صية.

تهوية الأأماكن 
المغلقة با�ستمرار.

�أخذ التطعيمات 
اللازمة.

لنحر�ص على:

الذبح في الم�سالخ.



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 90

الف�صل التا�سع:
بعد �شهر ال�صوم
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العيد �أيام فرحة .. لنتمها ب�صحة
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العيد والتغذية ال�سليمة

العيد يوم فرح و�سرور للكبار وال�صغار ويحفل بالعديد من الأأن�شطة الاجتماعية 
والترفيهية ويبد�أ فيه النا�س بالعودة لنمط حياتهم ال�سابقة قبل �شهر ال�صوم, 
للخطر  تعر�ضهم  قد  التي  ال�سلوكيات  بع�ض  في  الأأ�شخا�ص  بع�ض  يندفع  وقد 

والتي قد تحرمهم فرحة العيد .

تعتبر المتاعب اله�ضمية جزء من متاعب ال�صحية وخا�صة للأأطفال مثل:

الت�سمم الغذائي  ع�سر اله�ضم. �ألم البطن.
ب�سبب 

انخراط الأأطفال في تناول 
الطعام والحلوى.

تناول الأأطعمة من خارج الم�شروبات الغازية.
المنزل.

م�شروبات 
غازية
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لا ت�ضيع بهجة العيد على نف�سك و�أهلك.. الغذاء ال�سليم والحذر يجنبك 
مخاطر الكثير من المتاعب ال�صحية.

كذلك قد يتعر�ض الكبار لعدد من الم�شاكل ال�صحية في العيد 
العيد  �أطعمة  بتناول  الانخراط  ب�سبب  المعوي  التلبك  مثل 

المختلفة والحافلة ب:

الالتزام بتعليمات الطبيب 
المعالج.

العودة لنف�س النظام 
الغذائي والدوائي الذي 

و�صفه له الطبيب قبل �شهر 
ال�صوم.

ولا نن�سى بع�ض الفئات التي تعاني من بع�ض الأأمرا�ض فعليهم:

الدهون.  البهارات.المواد ال�سكرية.

زيوت

حبوب 
كاملة

بروتين 
�صحي

خ�ضروات

فواكه

ماء
زيوت 
�صحية



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 94

الحذر من الحوادث في 
العيد 

من �أكبر الفئات التي تتعر�ض للمتاعب ال�صحية خلال فترة العيد هم الأأطفال 
لمخاطر  الأأطفال  يعر�ض  مما  الاجتماعية  بالواجبات  الأأهل  ين�شغل  حيث  

عديدة منها: 

العبث بالمواد 
الكيميائية 

)الأأدوية والمنظفات 
وغيرهم(.

الحروق وخا�صة 
عند لعب الأأطفال 
بالمفرقعات و�أعواد 

الكبريت 

ال�سقوط من الأأماكن 
المرتفعة.

حوادث الده�س.

الاختناق بقطع 
الأألعاب ال�صغيرة.

الل�سع عند الخروج في الع�ض.الغرق.
الرحلات.
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بهجة العيد ب�سلامتهم راقبهم ووجهم.

�إر�شادات للوقاية من الحوادث :

وجود حقيبة 
الإإ�سعافات الأأولية 

في المنزل.

�إقفال �أبواب المنزل؛ 
لمنع الأأطفال من 

الخروج �إلى ال�شارع 
بدون رقابة.

وجود حواجز الأأمن 
للنوافذ؛ لحماية 
الأأطفال من خطر 

ال�سقوط.

�إبعاد الأأثاث عن 
النوافذ؛ لمنع الأأطفال 
من ت�سلقها والو�صول 

�إلى النافذة.

و�ضع باب الأأمان في 
بداية ونهاية الدرج.

تغطية حفر 
ال�شواء ب�إحكام

�إنتقاء حلويات 
و�ألعاب الآآطفال 
لتجنب حوادث 

الإإختناق.

حفظ المواد 
الكيميائية بعيداً 

عن متناول الأأطفال

مراقبة الأأطفال 
عند تواجدهم في 

الم�سابح والبرك 
المائية

�إبعاد الأأ�سلحة و 
ال�سجائر و الأأكيا�س 

البلا�ستيكية عن 
الأأطفال.

حقيبة الإإ�سعافات الأأولية

غطاء ال�شواء
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الأأمرا�ض المنقولة عن 
طريق الحيوانات

�إلى  القراد من الحيوانات  النزفية مر�ض فيرو�سي تنقله ح�شرة  القرم  حمى 
الإإن�سان .

العلامات والأأعرا�ض ال�سريرية

ارتفاع درجة 
الحرارة.

غثيان وتقي�ؤ �أو �آلام في الع�ضلات. �صداع.
الإإ�سهال.

التهاب في ملتحمة 
العين .

احمرار في الوجه 
والعنق على هيئة 

طفح . 

نزيف من الأأنف 
واللثة. 



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
97بعافية

الحر�ص على الذبح في الم�سالخ والالتزام بالإإجراءات الوقائية عند التعامل مع الحيوانات 
قبل و�أثناء وبعد الذبح يحميك من خطر الإإ�صابة بمر�ض حمى القرم النزفية.

الإإجراءات الوقائية :

الذبح قدر الإإمكان في 
الم�سالخ المعتمدة.

في حالة تعذر الذبح في 
الم�سلخ عليك ارتداء الملاب�س 

الواقية.

لا تلم�س �أو ت�سحق القراد 
بيديك العاريتين �أو تحاول 

�إزالتها من الحيوانات.

التخل�ص ال�سليم من 
مخلفات الذبح وذلك 

بو�ضعها في �أكيا�س القمامة 
�أو �شوال )جونية( ورميها في 

الأأماكن المخ�ص�صة.

الحر�ص على طهي اللحوم 
جيداً وتجنب �أكل اللحم 
النيئ كالكبد والطحال.
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الخاتمة

ي�ؤدى ال�صوم �إلى ت�أثيرين مهمين في الج�سم وهما اعتماد الج�سم خلال فترة ال�صيام على مخزونه 
من المواد ال�سكرية والدهنية والبروتينية لتوفير الطاقة وبالتالي يتم تخلي�ص الج�سم من ال�سموم 
�إلى زيادة تدفق الدم وزيادة حيوية عمل  المتراكمة والملت�صقة بجدران الأأوعية الدموية مما ي�ؤدي 

الخلايا.

وا�ستبدالها بخلايا جديدة ون�شطة يزيد من  التالفة  انتهاء وتحلل الخلايا  الثاني فهو  الت�أثير  �أما   
عمل وقوة وظائف الج�سم المختلفة لذلك ي�شعر الإإن�سان بعد انتهاء �شهر ال�صوم بنقاء ج�سمه وزيادة 

طاقته و�صفاء نف�سه. 

 ولنجني فوائده ال�صحية.. بممار�ساتنا ال�سليمة
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�صومك .. يعزز �صحتك
التاريخ اليوم الع�شاءالمغربالع�صرالظهرالفجررم�ضان

مواقيت ال�صلاة ل�شهر رم�ضان المبارك )ح�سب التوقيت المحلي لمحافظة م�سقط(

�صومك .. يعزز �صحتك
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الا�سبوع الثاني

الا�سبوع الأأول

الا�سبوع الثالث

الا�سبوع الرابع

الا�سبوع الخام�س
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دمتم بعافية
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�أرتات وزارة ال�صحة ممثلة في دائرة التثقيف وبرامج التوعية 
ال�صحية �إ�صدار دليل ال�صائم ال�صحي حتى يكون مرجعاً لل�صائمين 

يتناول الجوانب التغذوية والعادات اليومية و�أهم الن�صائح لت�سهيل 
�صوم الفئات ذات الأأولوية من الأأطفال وكبار ال�سن والن�ساء 

الحوامل والمر�ضعات كذلك ال�صائمين من ذوي الأأمرا�ض المزمنة.


