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المقدمة
�صهر رم�صان المبارك يزخر بالعديد من الفوائد الروحية والنف�صية والج�صدية وهو فر�صة لتجديد 
وزيادة حيوية الج�صم وحتى يجني ال�صائم هذه الفوائد لا بد له من الالتزام بالممار�صات ال�صحية 

ال�صليمة والتعرف على �صبل التغلب على بع�ض المتاعب ال�صحية التي قد تحدث اأثناء ال�صوم.

اأن على ال�صائمين من الذين يعانون من بع�ض المتاعب ال�صحية كالاأمرا�ض المزمنة الالتزام   كما 
بالم�صورة الطبية قبل البدء في ال�صوم حتى يتمكنوا من ال�صوم  ب�صهولة وي�صر دون اأي م�صاعفات 

توؤثر على �صحتهم.

ال�صحية  الفوائد  وي�صهل �صومنا يجعلنا نجني  بكل ما يحفظ �صحتنا  فاإن وعينا  المنطلق  من هذا 
لل�صوم.

اآملون اأن تعم فائدته على الجميع
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�صكر وتقدير 
لكل من �ساهم في اإثراء  هذا الدليل بالمعلومة ليتم اإخراجه على اأكمل وجه 

المديرية العامة للرعاية ال�سحية الأولية 
المديرية العامة لمراقبة ومكافحة الأمرا�ض

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

المديرية العامة للخدمات ال�سحية محافظة الداخلية
المديرية العامة للم�ست�سفى ال�سلطاني 

المديرية العامة لم�ست�سفى خوله
دائرة ال�ستخدام الر�سيد للدواء 
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الفهر�س

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

16 ... الفحو�سات الطبية في ال�سوم

20 ... ال�سوم ومر�سى ال�سكري
22 ... ال�سوم ومر�سى ارتفاع �سغط الدم

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

38 ... رم�سان فر�سة للتخل�ض من الوزن الزائد
40 ... ال�سوم يح�سن �سحة الجلد

42 ... رم�سان فر�سه للتوقف عن التدخين
44 ... ال�سوم يعزز ال�سحة النف�سية

48 ... الت�سوق ال�سحي في رم�سان
50 ... الإفطار ال�سحي

52 ... اأهمية وجبة ال�سحور
54 ... الحركة وال�سوم

58 ... �سوم الأطفال
60 ... �سوم الحامل
62 ... �سوم  المر�سع

64 ... �سوم كبار ال�سن
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68 ... ال�سهر
٧0 ... المنبهات

٧2 ... العادات الغذائية الخاطئة

٧6 ... لتجنب ع�سر اله�سم
٧8 ... التغلب على الإم�ساك في ال�سوم

80 ... التغلب على ال�سداع في ال�سوم

84 ... التبرع بالدم في رم�سان
86 ... �سحة الفم والأ�سنان في رم�سان

88 ... وقف العدوى

٩2 ... العيد والتغذية ال�سليمه
٩4 ... الحذر من الحوادث في العيد

٩6 ... الأمرا�ض المنقولة عن طريق الحيوانات

8
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الف�صل الأول
ال�صتعداد ال�صحي لل�صوم
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ال�صتعداد ال�صحي قبل ال�صيام .. ي�صهل �صومنا ويحفظ 
�صحتنا
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يبداأ الطبيب في تقييم الحالة ال�سحية للمري�ض والنظر في اإمكانية �سومه قبل رم�سان باأربعة 
اإلى �ستة اأ�سابيع، وبها يركز على:

تقييم الحالة ال�صحية 

على جميع المر�سى الراغبين في �سيام �سهر رم�سان اتباع التح�سيرات ال�سرورية، 
التي تمكنهم من ال�سوم ب�سهولة وي�سر وتجنبهم الم�ساعفات الناتجة عن حالتهم 
والإر�سادية  والتوعوية  العلاجية  بالتدابير  الأخذ  في  تتمثل  والتي  ال�سحية 

لل�سيام باأمان. 

تقييم ال�صحة العامة اأخذ التاريخ المر�صي.
للمري�ض.

التعرف على نوع 
العلاج الم�صتخدم 

حالياً. 

عمل الفحو�صات 
المخبرية اللازمة قبل 
ال�صروع 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 الاإجراءات قد يتطلب تغيير نظام 

الحمية الغذائية والعلاج.
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تقييم حالتك ال�سحية قبل ال�سوم �سرورية من اأجل ال�سوم بي�سر وتجنب 
الم�ساعفات.

وبناء على المعطيات من تاريخ مر�صي وفحو�صات، ي�سنف المر�سى في رم�سان اإلى ثلاثة اأق�سام: 

المر�سى قليلو الخطورة: 
وهم المر�صى الذين 

ي�صتطيعون ال�صيام باأمان.

المر�سى متو�سطو الخطورة: 
هوؤلاء المر�صى يمكنهم 

ال�صيام مع اأخذ ن�صائح 
الطبيب بعين الاعتبار 

بخ�صو�ض متى يجب الاإفطار 
ومتى يجب طلب الم�صاعدة 
الطبية وكيف يت�صرفوا في 

الحالات المختلفة.

المر�سى مرتفعو الخطورة: 
هوؤلاء هم المر�صى الذين 
اأباح لهم الاإ�صلام الاأخذ 

بـ»رخ�صة الاإفطار« 

اأهم الن�سائح والإر�سادات:

ا�صت�صارة الطبيب قبل 
ال�صيام ومعرفة الطريقة 
المنا�صبة لا�صتخدام الاأدوية.

الحر�ض على اتباع نظام 
غذائي �صحي ح�صب ما اأو�صى 
به الطبيب واإخ�صائي التغذية.

المتابعة الطبية الم�صتمرة.

اللجوء اإلى الطبيب فوراً في 
حال تفاقم الاأعرا�ض. 

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

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

الخطورةالخطورةالخطورة

متو�سط

قليلعالي

متو�سط

قليلعالي

متو�سط

قليلعالي
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تنظيم الدواء

من  اأ�سبوعين  قبل  المخت�ض  الطبيب  بزيارة  القيام  المر�سى  جميع  على  يجب 
بداية ال�سوم حتى يعتادوا على ما يو�سف لهم من اأدوية جديدة اأو ما ينظّم 

لهم من جرعات.

الم�سادات الحيوية والأدوية الأخرى   -1

معينة  لحالة  الحيوية  الم�سادات  اأخذ  ي�صتدعي  الذي  للمري�ض  بالن�صبة 
يعانيها، فيجب اأن توؤخذ ح�صب الجرعات والفترات الزمنية المو�صى بها، 

لذا يمكن اإعادة تنظيم تناول هذه الاأدوية على النحو التالي:

الدواء الذي يوؤخذ مرة 
واحدة يومياً

 ين�صح باأخذه عند الفطور 
اأو ال�صحور.

الدواء الذي يوؤخذ مرتين يومياً
تكون الجرعة الاأولى عند 

الاإفطار والثانية عند ال�صحور.

الدواء الذي يوؤخذ ثلاث اأو اأربع 
مرات يومياً

يجب ا�صت�صارة الطبيب لاإيجاد 
بدائل مكافئة توؤخذ مرة اأو 

مرتان.

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

القطرات  -2

الأذن  اأو  الأنف  اأو  للعين  قطور  اأي  ي�صتخدم  المري�ض  كان  اإذا 
في فترة ال�صوم يمكن اأن ي�صتمر في ا�صتخدام هذه القطرات 

بتعديل مواعيدها فبالن�صبة للقطرات التي ت�صتخدم:

مرة واحدة 
يمكن ا�صتخدامها 

بعد الاإفطار 

مرتان
 يمكن ا�صتخدامها 
مرة بعد الاإفطار 
ومرة اأخرى قبل 

ال�صحور .

ثلاث مرات يومياً 
يمكن تق�صيم 

الا�صتخدام اإلى مرة 
بعد الاإفطار ومرة 

قبل النوم ليلًا ومرة 
وقت ال�صحور .

اأربع مرات يومياً
يجوز لل�صائم 

ا�صتخدام القطرات 
في فترة ال�صيام لاأن 
الكمية تكون �صئيلة 
جداً ولا ت�صل اإلى 

الحلق.

ملاحظة: قطرات الاأذن قد ت�صل اإلى الحلق اإذا كانت 
الطبلة مثقوبة، بالتالي تكون مفطرة.

1234
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الفحو�صات الطبية ال�صوم

المر�سية  الحالت  فت�سخي�ض  الطبيب،  لعمل  مكملة  الطبية  الفحو�سات  تعتبر 
يعتمد عــــلى عنا�سر عـــدة من اأهم ركائزها التحاليل المخبرية الطبية.

 اإن ت�سخي�ض الأمـــــرا�ض يجب اأن ي�ستند اإلى نتائج:

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

الفحو�صات المخبرية الك�صف ال�صريري.التاريخ المر�صي.
الطبية.

الت�صوير 
الاإ�صعاعي.

التي يجب على  هناك بع�ض فحو�صات الدم ال�صرورية 
الطبيب طلبها من اأجل التو�صل اإلى الت�صخي�ض ال�صحيح 
واإعطاء العلاج ال�صروري للمري�ض وبدونها ي�صعب على 

الطبيب القيام بعمله بالطريقة ال�صحيحة.
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اأخذ عينة الدم في نهار رم�سان ل تف�سد ال�سوم وت�ساعد في ت�سخي�ض الحالت 
المر�سية.

تختلف نوعية الإبر الم�ستخدمة باختلاف الهدف منها فهناك:

الإبر غير المغذية
 �صواءً  كانت العلاجية كاإبر الاأن�صولين، 

اإبر الم�صكنات، الم�صادات الحيوية اأو 
الخا�صة بالتطعيمات فهي لا ت�صل 

اإلى جوف ال�صائم وبالتالي فاإنها غير 
مفطرة.

الإبر المغذية الوريدية 
والتي قد يكون الهدف منها 
تغذويا فهي تفطر ال�سائم.

واأخذ عينة ب�صيطة من الدم في نهار رم�صان لا توؤثر على 
ال�صائم من الناحية الطبية ولا توؤدي اإلى اإف�صاد �صومه، 
كذلك جميع الحقن العلاجية وم�صكنات الاألم لا تبطل 

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

اإن الطبيب لا يقوم بطلب اأي نوع من اأنواع الفحو�صات 
في  ي�صاهم  معه  وتعاونك  الملحة  لل�صرورة  اإلا  الطبية 

تحقيق الت�صخي�ض والعلاج ال�صحيحين لحالتك. 

الن�سولين
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الف�صل الثاني
مر�صى الأمرا�ض المزمنة وال�صوم
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زيارة طبيبك قبل �صهر ال�صيام ي�صاعدك على تنظيم دوائك 
وغذاوؤك ويحفظ �صحتك
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ال�صوم ومر�صى ال�صكري

النق�ض  هي  رم�سان  في  ال�سكري  لمري�ض  تحدث  قد  التي  المهمة  الم�ساعفات  من 
الحاد في م�ستوى ال�سكر في الدم، لذا يجب على المري�ض فح�ض �سكر الدم ب�سكل 
دوري، وذلك لتجنب النخفا�ض المفاجئ في ال�سكر، وعليه يجب الإفطار فوراَ 

وتناول م�سدر �سريع المفعول لل�سكر كالع�سير لعلاج حدوث انخفا�ض ال�سكر. 

بالن�صبة لمر�صى ال�صكري من النوع الأول 
)الذين ي�صتخدمون الان�صولين ب�صورة 

رئي�صية( في�صتحب مراقبة م�صتوى الجلوكوز 
اأو ال�صكر في الدم ب�صوره منتظمة قبل وجبة 
الاإفطار وبعد 2 اإلى 3 �صاعات من الاإفطار 

وقبل ال�صحور وذلك ل�صبط جرعة الان�صولين 
ويتم تحديد عدد مرات القيا�ض ح�صب 

اإر�صادات الطبيب.

بالن�صبة لمر�صى ال�صكري من النوع الثاني 
)الذين ي�صتخدمون خاف�صات ال�صكري( 

فعليهم مراقبة م�صتوى الجلوكوز اأو ال�صكر في 
الدم ب�صورة منتظمة.

الن�سولينالن�سولين



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
21بعافية

في حالة ال�سوم يجب على مري�ض ال�سكري المحافظة على:

 كمية ونوعية 
الطعام اليومية.

تق�صيم كمية الطعام 
المحددة يومياً اإلى 
وجبتين رئي�صيتين 

هما الفطور وال�صحور 
ووجبة ثالثة خفيفة 

بين الوجبتين.

تاأخير وجبة ال�صحور 
اإلى قبيل اأذان فجر.

الاإكثار من تناول 
الماء في فترة 

الاإفطار لتعوي�ض ما 
فقد من �صوائل في  

فترة ال�صيام.

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

اإن زيارة مري�ض ال�صكري للموؤ�ص�صة ال�صحية لتقييم حالته وتحديد اإمكانية �صومه من عدمه واإعادة 
تنظيم الدواء والغذاء من الاأمور ال�صرورية التي يجب مراعاتها.

المر�صى الذين يعتمدون على 
الحمية الغذائية يمكنهم 
ال�صيام مع مراعاة تقليل 
المواد ال�سكرية اأو الن�سوية 

اأثناء فترة الاإفطار.

المر�صى الذين ياأخذون 
الأدوية المخ�س�سة لل�سكري 
عن طريق الفم ياأخذون 

نف�ض الجرعات عند الاإفطار 
وعند وجبة ال�صحور ويجب 
تغيير جرعات ونوعية بع�ض 

الأدوية التي تعمل على زيادة 
اإفراز الن�سولين وذلك ح�صب 

تعليمات الطبيب. 

المر�صى الذين ياأخذون حقن 
الأن�سولين، فياأخذون نف�ض 
الجرعة مع وجبة الاإفطار 

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

الطبيب.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

الن�سولين
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 ال�صوم ومر�صى ارتفاع 
�صغط الدم

على مر�سى ارتفاع �سغط الدم قبل �سهر رم�سان اأخذ الم�سورة الطبية حول اإمكانية 
�سومهم وتعديل جرعات دوائهم وتنظيم غذائهم..

وين�سح مر�سى ارتفاع �سغط الدم بتجنب:

ويجب عليهم:

التوتر والانفعال 
والابتعاد عن 

الاأعمال المرهقة 
والتدخين.

الاأغذية المملحة 
والمخللات والاأطباق 
الغنية بال�صوديوم.

الاإفراط في الطعام 
الذي قد يوؤدي 

لل�صمنة.

الاأطعمة الم�صبّعة 
بالدهون والتي توؤثر 
على وظيفة القلب.

جعل الخ�صراوات والفواكه 
والتمر جزءاً اأ�صا�صياً 

بالوجبات، فهي الم�صدر 
الاأ�صا�صي للبوتا�صيوم. 

عدم الاإ�صراف في �صرب 
ال�صاي والقهوة فهي عالية 
بالكافيين الذي يوؤدي اإلى 

اإدرار البول.

ممار�صة الن�صاط البدني 
مع مراعاة األا يكون عقب 

تناول وجبة الطعام مبا�صرة 
وفي درجة حرارة معتدلة.
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ارتفاع �سغط الدم مر�ض مزمن ي�ستوجب اأخذ الدواء ب�سكل منتظم والمتابعة 
الطبية الم�ستمرة.

على مر�صى ارتفاع �صغط الدم قيا�ض �صغط الدم من فترة اإلى اأخرى من بداية ال�صهر وذلك للتاأكد 
اأي  حدوث  لتفادي  ال�صرورة  عند  العلاج  جرعات  وتعديل  الدم  �صغط  قراءات  اختلال  عدم  من 

م�صاعفات جانبية اأما بالن�سبة للاأدوية الم�ستخدمة في علاج ارتفاع �سغط الدم اإذا كانت: 

جرعة الدواء توؤخذ مرة 
واحدة يومياً فيجب على 

المري�ض اأخذ الجرعة اإما بعد 
الاإفطار اأو بعد ال�صحور وذلك 

بعد ا�صت�صارة الطبيب اأو 
ال�صيدلي.

جرعة الدواء توؤخذ مرتين في 
اليوم فيجب على المري�ض اأخذ 
الجرعة الاأولى بعد الاإفطار 
والجرعة الثانية بعد ال�صحور.

جرعة الدواء توؤخذ ثلاث 
مرات يومياً فيجب على 

المري�ض ا�صت�صارة الطبيب 
حيث يمكن تعديل الجرعة 

ليتنا�صب تناوله مرتان يومياً 
اأو التغيير في نوع العلاج وذلك 

با�صتبداله بدواء جرعته 
طويلة المفعول.

بالن�سبة للاأدوية المدرة للبول والتي ت�صتخدم في علاج ارتفاع �صغط الدم فيجب:

 اأخذ الجرعة الأولى
 في وقت الاإفطار.

اأخذ الجرعة الثانية
 قبل ال�صحور بفترة.
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مر�صى الكلى وال�صوم

الدم  ب�سغط  والتحكم  والفيتامينات  الهرمونات  اإفراز  منها  عدة  وظائف  للكلى 
والمحافظة على ال�سوائل في الج�سم والأملاح المهمة. هذا بالإ�سافة اإلى كونها الع�سو 

الرئي�سي المعني بالتخل�ض من �سموم الج�سم، ويمكن تق�سيم حالت مر�سى الكلى: 

مر�سى الق�سور 
الكلوي المزمن، في 
حالت التهابات 
الكلى المزمنة، 

والتكي�ض الكلوي: 
فقد يحدث 
جفاف في 

الج�صم واختلال 
في وظائف 

الكلى. وين�صح 
بمراجعة الطبيب 

المتابع لحالته 
قبل ال�صروع في 

ال�صوم.

مري�ض زراعة الكلى:
يمكنه ال�صوم بعد 
ا�صت�صارة الطبيب  

على اأن تكون 
وظائف الكلى جيدة 
وم�صتقرة بعد مرور 

عام اإلى عامين، 
ويمكنه تناول 

مثبطات المناعة 
اللازمة مثل عقار 
ال�صيكلو�صبورين 
الذي يوؤخذ عادة 

كل 12 �صاعة، عند 
الاإفطار وال�صحور.

مر�سى ح�سوات 
الكلى والحالب 

والمثانة البولية 
ومر�سى التهابات 
الم�سالك البولية: 
فيمكن للمر�صى 
ال�صيام ب�صرط 
�صرب كميات 

كبيرة من ال�صوائل 
بعد الاإفطار، 

وتجنب التعر�ض 
للمجهود ال�صديد 
والحرارة نهاراً.

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

بعد ا�صت�صارة 
الطبيب، اإن 
كانت الحالة 

م�صتقرة، على اأن 
يفطروا في اأيام 
جل�صات الغ�صيل، 
اإذا كانت بالنهار 

لاأن الجل�صات 
تحتاج اإلى 

اإعطاء محاليل 
وريدية. 

مر�سى الغ�سيل 
الكلوي 

البريتوني:
هناك نوعان 

للغ�صيل البريتوني 
اليدوي )لا 

يمكن للمري�ض 
ال�صيام(
والغ�صيل 

البريتوني الاآلي 
)الذي يتم في 
الليل ويمكن 

للمري�ض ال�صوم 
اإذا كانت الحالة 

م�صتقرة(.
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ل بد لمري�ض الكلى من ا�ست�سارة الطبيب المخت�ض ب�ساأن النظام الغذائي 
وتنظيم جرعات الدواء من اأجل �سوم دون متاعب �سحية.

ين�سح الأطباء مر�سى الكلى مهما كانت حالتهم باتباع الن�سائح التالية اأثناء ال�سيام في رم�سان:

الحر�ض على تاأخير 
وجبة ال�صحور قدر 
الاإمكان بحيث يتم 
تناولها قبل اأذان 

الفجر بقليل.

 تجنب اأخذ مدرات 
البول كالم�صروبات 

التي تحوي الكافيين 
مثل القهوة وال�صاي، 
والم�صروبات الغازية.

اعتماد نظام غذائي 
متوازن مع الحر�ض 

على �صبط كمية 
البروتين.

تجنب التعر�ض 
لاأ�صعة ال�صم�ض في 

النهار.

يجب اأن ينتبه مري�ض الكلى لعلامات الخطورة، التي توجب اإيقاف ال�سيام على الفور، وتدل على 
الحاجة لمراجعة طبية عاجلة لحتمالية وجود م�سكلة طارئة، وت�سمل علامات الخطورة هذه:

�صرب كمية كبيرة من 
الماء لا تقل عن لترين 

اإلى 3 لترات مع 
مراعاة توزيعها من 
الاإفطار اإلى ال�صحور.

انتفاخ وتورم في 
الج�صم اأو الوجه.

�صعوبة في التنف�ض 
ودوخة.

ا�صطراب درجة 
الوعي.

 فقدان ال�صهية.

يتجنب الاأغذية 
الغنية بال�صوديوم 

والبوتا�صيوم 
والاوك�صالات، 
والكال�صيوم.

 ال�صيطرة على 
الاأمرا�ض المزمنة 

الاأخرى مثل ال�صكري 
اأو ارتفاع �صغط الدم.

 تجنب القيام بمجهود 
بدني قد ي�صاهم في 

زيادة خ�صارة ال�صوائل 
من الج�صم.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

الوعي

م�سروبات 
غازية
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ال�صوم ومر�صى الربو

يعتبر الربو من الأمرا�ض المزمنة وال�سائعة غير المعدية وهو عبارة عن التهاب 
مزمن في المجاري التنف�سية كالق�سبات والق�سيبات الهوائية يوؤدي اإلى �سيقها 

وبالتالي حدوث اأعرا�ض نوبات الربو 

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

2- اللتزام بتناول اأدوية الربـو والتي تنق�سـم اإلى:

الأدوية الوقـائية )الم�سـادة للالتهاب(: 
والتي يجب ا�صتعمالها بانتظام وا�صتمرار، 

حتى عند عدم وجود اأي اأعرا�ض لنوبة 
الربو، وذلك لتخفيـف ت�صخم الغ�صـاء 
المبطن للمجاري الهوائية، لمنـع تكرار 

حدوث نوبـات الربو.

الأدويـة العـلاجية:
 والتي ت�صتخدم لتو�صيـع الم�صـالك الهوائيـة 

لاإيقاف نوبة الربـو الحـادة، لذلك فاإنه 
ي�صتـخدم عند ال�صرورة، اأي عند ظهـور 
الاأعرا�ض، وبعد اختفـاء الاأعرا�ض يجب 

اإيقـاف ا�صتعماله.

بخاخات 
م�ستقات 

الكورتيزون

مو�سعات 
ال�سعب 
الهوائية
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الربو من الأمرا�ض المزمنة ال�سائعة.. ا�ست�سر طبيبك قبل ال�سيام وذلك 
لتجنب نوبات الربو من خلال التاأكد من م�ستوى تحكمك بالربو وطريقة 

ا�ستخدامك لبخاخات الربو.

الربو:  عبارة عن التهاب مزمن في المجاري التنف�صية يوؤدي 
الأدوية  بترك  المخاطرة  عدم  من  بد  ل  لذلك  ت�صيقها  اإلى 

والتي تختلف باختلاف حالته كالتالي:

البخاخ
 عبارة عن غاز 
م�صغوط ي�صل 
اإلى الرئتين عن 
طريق الق�صبـة 
الهوائية، وهو  

غير مفطـر. 

الأك�سجيـن
 يمكن ا�صتعماله 
اأثنـاء ال�صيـام 
دون اأي حـرج 

وهو  غير  مفطـر.

الحبوب
 التي توؤخذ عبر 

الفم فيجب 
اإعادة جدولتها 
لما بعد الاإفطار 
بعد ا�صت�صارة 

الطبيب.

البخاخ المائي اأو 
)التبخير(:عبـارة 
عن تحويـل الدواء 
اإلى قطرات من 

الماء ت�صتن�صق عن 
طريق الاأنف اأو 

الفم وبالتـالي قد 
ت�صل اإلى المعـدة 

وبالتالي فهي 
مفطرة.

O2

 بخاخ الم�سحوق 
الجاف 

)الكب�سولت( 
حيث يتم و�سع 

الكب�سولت 
بداخل البخاخ : 
فهي عبارة عن 

بودرة قد تختلط 
بالريق وت�صل 

اإلى المعدة وتعتبر 
مفطرة.
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ال�صوم ومر�صى القلب

مري�ض القلب كغيره من المر�سى مرخ�ض له بالإفطار خوفا على حالته ال�سحية 
عدمه...  من  ال�سيام  اإمكانية  عن  لل�سوؤال  القلب  طبيب  ا�ست�سارة  يجب  لذا 

وتنق�سم اأمرا�ض القلب اإلى 3 مجموعات: 

اأمرا�ض القلب الحادة:
 ومن اأهمها الذبحة 

ال�صدرية غير الم�صتقرة اأو 
الجلطة القلبية ولا نن�صح 
هوؤلاء المر�صى بال�صوم .

اأمرا�ض مزمنة م�ستقرة:
  ويمكن لهوؤلاء المر�صى 
ال�صوم ب�صرط تنظيم 

الدواء والمتابعة مع الطبيب 
حتى يتم تعديل الجرعات 

الدوائية وتنظيم مواعيدها. 

اأمرا�ض مزمنة غير 
م�ستقرة:

 لا ين�صح ب�صوم هوؤلاء 
المر�صى مثل: الذين يعانون 

من م�صاكل مزمنة ولم 
ت�صتقر حالتهم بعد، حيث 

يحتاجون للمتابعة الم�صتمرة.
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ي�ستطيع اأكثر مر�سى القلب ال�سيام ب�سرط تنظيم الدواء والغذاء والمتابعة 
الطبية الم�ستمرة.

يتناول  نف�سها حين  ال�سيام  ولي�ض خلال فترة  الإفطار  بعد  القلب غالباً  متاعب مر�سى  ت�سيع 
المري�ض كمية كبيرة من الطعام، وخا�سة اإذا �ساحبها اإرهاق نف�سي اأو بدني مثل �سعود ال�سلم. 

لذا يجب تجنب: 

بذل المجهود البدني ال�صديد  
وخا�صة اأثناء النهار اأو بعد 

الاإفطار مبا�صرة.

تناول كمية كبيرة من 
الطعام بعد الاإفطار مبا�صرة 

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

الاإ�صراف في �صرب ال�صوائل 
حتى لا ت�صكل عبئاً على 

القلب.

تناول الدهون والمقليات 
والمخللات.

الاإرهاق وال�صهر الطويل.

التدخين.

القلق والاإجهاد.

التمارين الريا�صية ال�صاقة.
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ال�صوم وقرحة المعدة

للاأحما�ض  اإفرازها  خلال  من  وذلك  الطعام  ه�سم  بمهمة  الإن�سان  معدة  تقوم 
والع�سارات الها�سمة وللمعدة غ�ساءً يبطنها ليحميها من تاأثير تلك الع�سارات، 
فاإذا حدث خلل في جدار المعدة فاإنها تفقد ال�سياج الواقي وتتكون قرحة المعدة.

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

اأما فيما يخ�ض ال�سيام ومر�ض القرحة فمن الناحية الطبية فاأنه يُمنع ال�سيام عند المر�سى الم�سابين

 األم عند الجوع باأعلى البطن 
عند نهاية عظم القف�ض 

ال�صدري.

األم والاإح�صا�ض بحرقان اأعلى 
المعدة.

غثيان وقيء وانتفاخ.

بقرحة حادة 
جديدة الحدوث.

بنزيف من 
القرحة خلال 

فترة ق�صيرة لا 
تتجاوز 3 اأ�صهر. 

بقرحة ل 
ت�ستجيب للعلاج. 

بقرحة وخ�سعوا 
لعملية جراحية 

حديثة. 

بم�ساعفات 
القرحة مثل 
التهابات، 
ان�صداد اأو 

انثقاب القرحة. 
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على مري�ض القرحة النتظام في تناول الدواء والحر�ض عليه خلال �سهر 
ال�سوم ليتجنب اآلم وم�ساعفات المر�ض.

فترة  في  قرحة  من  يعانون  كانوا  الذين  للمر�صى  بالن�صبة  اأما 
مهمة  اأعرا�ض  اأية  من  ي�صكون  لا  الاآن  وهم  علاجها  وتّم  �صابقة 
يمكنهم ال�صيام ولكن نن�صح با�صتعمال دواء القرحة وهو عبارة 
دواء م�ساد للحمو�سة حبة واحدة يومياً طيلة �صهر رم�صان المبارك. 

الاعتدال في الاأكل خلال 
اليوم بتوزيع الوجبات اإلى 
ثلاث فترات رئي�صية مع 

الحر�ض على تنوع الغذاء في 
كل وجبة.

عدم الاإكثار من الاأكل بين 
الوجبات الرئي�صية حتى 

لا يحدث اإفراط في اإفراز 
الحم�ض.

الحر�ض على عدم الاأكل اأو 
ال�صرب قبل النوم ب�صاعتين 

على الاأقل .

الحر�ض على تناول 
الخ�صروات الطازجة .

الاإعتدال في �صرب القهوة 
وال�صاي والم�صروبات الغازية.

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

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

 2
�ساعة

م�سروبات 
غازية

1
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 ال�صوم ومر�صى الكبد

يعتبر  كما  الب�سري،  الج�سم  في  والمهمة  الأ�سا�سية  الأع�ساء  من  الكبد  يعتبر 
باأكثر  تقوم  عديدة  خلايا  من  وتتكون  الحجم،  ناحية  من  الأع�ساء  اأكبر  من 

العمليات تعقيداً من الناحية الحيوية والكيميائية. 

عند دخول �سهر رم�سان المبارك، يكثر عادة ال�سوؤال عن ال�سيام 
لمر�سى الكبد، وهل �سيكون ذلك م�سرا بهم اأم نافعا لهم ؟ 

وم�ستوى  و�سدته  مر�سه  نوع  ح�سب  لآخر  مري�ض  من  تختلف  الإجابة   
عن  المعالج  الطبيب  ا�ست�سارة  ب�سرورة  المر�سى  هوؤلء  ونن�سح  ا�ستقراره، 
ال�سيام وعن النظام الغذائي الواجب اتباعه والن�ساط البدني الم�سموح به .

عادة ل توجد موانع لل�سيام بالن�سبة لأغلب المر�سى، خ�سو�سا المر�سى الذين: 

لا يعانون من اأمرا�ض مزمنة 
اأو م�صتع�صية .

 اأمرا�ض في المراحل المتاأخرة، 
ولا توجد لديهم م�صاعفات 

من المر�ض.

 اأي اأمرا�ض اأخرى م�صاحبة 
مثل مر�ض ال�صكري.
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 وقد يكون ال�سيام مفيداً لبع�ض المر�سى مثل الم�سابين بت�سحم الكبد، حيث اإن ال�صيام مع الحمية 
الغذائية المنا�صبة قد يوؤديان اإلى:

ا�ست�سارة الطبيب المعالج عن النظام الغذائي الم�سموح به من الأمور ال�سرورية 
لتي�سير �سوم مر�سى الكبد.

 اأما المر�صى الذين تمت زراعة كبد لهم، فغالبية هوؤلاء المر�صى اأ�صحاء وي�صتطيعون 
ال�صيام، فيما عدا ن�صبة قليلة منهم يكونون بحاجة اإلى اأخذ اأدوية على فترات 
متقاربة اأكثر من مرتين يومياً من مثبطات للمناعة اأو غيرها، اأو لديهم �صعف في 

ل الطبيب فيها عدم �صيامهم. عمل الكلى، اأو لاأ�صباب اأخرى قد يف�صّ

على مر�سى الكبد مراعاة بع�ض الأمور في غذائهم، مثل :

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

تجنب اإ�سافة ملح الطعام 
والأغذية المملحة.

تقليل قدر الم�صتطاع 
من الدهون الحيوانية 

الموجودة في اللحم 
والاألبان وم�صتقاتهما. 

التقليل من الع�سائر 
والتمور لما تحتويه 

من كميات عالية من 
البوتا�صيوم.

المر�صى الذين 
يتناولون مدرات 
للبول، ويمكن 

تناولها بكميات قليلة 
ومقننة، لاأنها توؤدي 

اإلى حب�ض البوتا�صيوم 
في الج�صم.

عدم الإكثار من 
ال�سوائل للذين لديهم 

ا�صت�صقاء وتورم في 
القدمين و�صوائل في 

تجويف البطن. 

ا�صتخدام كميات قليلة 
من الدهون النباتية.

تقليل كمية 
البروتينات.
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لبن

تح�صن حالة الكبد.
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 مر�صى الغدد وال�صوم

بالج�سم،  غدة  كل  بها  تقوم  التي  الوظائف  لنوع  تبعا  الغدد  اأمرا�ض  تتعدد 
ويختلف قرار ال�سيام من عدمه اأي�سا خلال رم�سان من مري�ض لآخر. ومن اأهم 

اأمرا�ض الغدد هي:

اأولً: اأمرا�ض الغدة الكظرية مثل: 

مر�ض كو�سينغ:
 وفيه يحدث وهن في 

الج�صم، وارتفاع �صغط 
الدم، وبدانة مركزية 

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

الطبيب لمعرفة اإمكانية 
ال�صوم من عدمه بالن�صبة 

للمري�ض.

مر�ض اأدي�سون:
 ويحدث فيه ق�صور في اإفراز 
الكورتيزول، نتيجة تلف في 

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

ووهن �صديد وتغير في لون 
الب�صرة يميل اإلى ال�صواد. 
وينبغي فيه تجنب ال�صوم، 
خ�صو�صاً واأنه قد ي�صاحبه 

هبوط �صكر الدم. 

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

ارتفاعاً غير م�صتقر 
في �صغط الدم ونوبات 
من التعرق والخفقان 

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

والا�صتئ�صال الجراحي لهذا 
الورم يحقق عادة ال�صفاء 
التام، مما يجعل ال�صوم 

ممكناً. 
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ثانياً : اأمرا�ض الغدد الدرقية مثل :

فرط ن�ساط الغدة 
الدرقية:

 وينجم عن اإفراز 
كميات زائدة من 

هرمون الثيروك�صين 
وينتج عنه ت�صخم 
في الغدة الدرقية 
ونق�ض في الوزن 

وخفقان في القلب. 
وي�صتطيع المري�ض 
ال�صوم اإذا كانت 

حالته م�صتقرة بعد 
ا�صت�صارة الطبيب. 

 ق�سور الغدة 
الدرقية: 

وي�صكو المري�ض في 
هذه الحالة من 
الوهن والاإعياء 

ال�صديد ونق�ض في 
الن�صاط الفكري 

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

وبذلك يمكن 
للمري�ض ال�صيام. 

تختلف اأمرا�ض الغدد في تاأثيرها وحدتها وم�سار علاجها فلا بد من اأخذ 
م�سورة الطبيب قبل ال�سوم .

اأورام الغدة 
الدرقية: 

لي�ض لل�صوم تاأثير 
على اأورام الغدة 
الدرقية، ويمكن 

للمري�ض ال�صيام بعد 
ا�صت�صارة الطبيب.

التهابات الغدة 
الدرقية الحادة: 
وت�صبب عادة األماً في 
الغدة وقد تحدث 
الحمى، مما قد 

يجعل ال�صوم غير 
ممكن في المرحلة 

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

ال�صوم.  

ثالثاً:اأمرا�ض الغدة النخامية:  واأهمها مر�ض )�سخامة النهايات( 
وق�سور 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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�صهر رم�صان يزخر بفر�ض �صحية عديدة ... لنغتنمها ونعزز 
�صحتنا
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رم�صان فر�صة للتخل�س من 
الوزن الزائد

يعتبر ال�سيام في �سهر رم�سان فر�سة حقيقية لإنقا�ض الوزن الزائد والتخل�ض 
من الدهون المتراكمة والعودة اإلى الوزن المرغوب فيه ب�سكل �سحي واآمن.وهذا 
يتطلب منا ممار�سة ال�سلوكيات الغذائية التي ت�ساعد على اإنقا�ض الوزن في �سهر 

رم�سان، ومنها:

تعجيل الإفطار والبدء 
بالتمر  والماء اأو اللبن اأو الحليب 
قليل الد�صم للتغلب على العط�ض 

و�صبط م�صتويات ال�صكر في 
الدم.

الإفطار على مراحل 
لتهيئة المعدة والأمعاء: 

حيث يجب البدء تدريجياً مثلا 
بتناول �صوربة اأو �صلطة الخ�صار 
فهي قليلة ال�صعرات الحرارية 

وتعطي الاإح�صا�ض بال�صبع، 
وغنية بالاألياف التي تقي من 
الاإم�صاك وع�صر اله�صم، ومن 
ثم يتم تناول الطبق الرئي�صي.

الحر�ض على تناول الطعام 
ببطء وم�سغه جيدًا 

وتجنب تناول كميات كبيرة 
من الطعام لتفادي ال�صعور 

بالخمول وال�صمنة.
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تجنب الإفراط في كميات 
الطعام : لاأن ذلك يوؤدي اإلى 
انتفاخ المعدة، وحدوث تلبك 

معوي.

تجنب النوم بعد الإفطار: 
لاأنه يوؤدي اإلى ال�صعور بالك�صل 

والخمول.

الإكثار من �سرب ال�سوائل 
وخا�صة الماء بين وجبتي 

الاإفطار وال�صحور.

الحد من ا�ستعمال الدهون 
والزيوت في اإعداد الطعام 

وا�صتبدال القلي بالطهي 
بالبخار اأو بال�صلق اأو بال�صواء.

ا�ستبدال الحلويات 
بالفواكه الطازجة مع عدم 

اإ�صافة ال�صكر.

تناول الخ�سروات 
الطازجة لزيادة كمية 

الاألياف الغذائية.  

المحافظة على وجبة 
ال�سحور: للتقليل من حدوث 

ال�صداع وال�صعور بالعط�ض 
ال�صديد والاإعياء بالنهار.

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

الطعام .

ممار�سة ن�ساط بدني 
منتظم.

�سهر رم�سان فر�سة حقيقية للتخل�ض من الوزن الزائد.. فا�ستثمرها.

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

في �سهر رم�سان تكثر العبادات والنوافل وبالتالي يجب اأن يكون الإن�سان دائماً 
من  وذلك  و�سحته  الجلد  نظافة  على  كثيراً  ي�ساعد  مما  و�سوء،  وعلى  طاهراً 

خلال تكرار غ�سل معظم اأع�ساء الج�سم.

بالن�سبة لتاأثير �سهر رم�سان على �سحة الب�سرة، فهناك تاأثير اإيجابي على �سحة الب�سرة، واآخر 
�سلبي نتيجة للعادات الخاطئة عند البع�ض على �سحة الب�سرة. ومن الفوائد ال�سحية:

اإزالة الغبار 
والعرق وما 

يحتوي عليه من 
الجراثيم.

تنظيف الب�سرة 
من المواد 

الدهنية التي 
تفرزها الغدد 

الجلدية. 

الق�ساء على 
البكتيريا التي 

تتكاثر وتنمو على 
الجلد.

علاج العديد من 
م�ساكل الب�سرة 

كحب ال�صباب 
والبثور والتهاب 

ثنايا الجلد.
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النوم الكافي والغذاء المتوازن وممار�سة الن�ساط البدني ي�ساعد في تح�سين 
�سحة الب�سرة ون�سارتها.

التي  للعادات الخاطئة  نتيجة  الف�سيل  ال�سهر  الب�سرة في هذا  ال�سيئة على  التاأثيرات  وتنجم 
توؤثر على �سحة الب�سرة ون�سارتها،  ومن اأهم هذه العادات:

ا�سطراب النظام الغذائي قلة �ساعات النومال�سهر

لذلك وحتى نح�سد ثمار ال�سوم ال�سحية على ب�سرتنا ل بد من الحر�ض دائما على : 

تناول ال�سوائل بكمية كافية 
خلال �صاعات الاإفطار.

تجنب التعر�ض لأ�سعة 
ال�سم�ض لفترات طويلة.

اتباع نظام غذائي �سحي

ممار�سة الن�ساط البدني 
لتح�صين الدورة الدموية.

اأخذ ق�سط وافر من النوم 
وتجنب ال�صهر.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية
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رم�صان فر�صه للتوقف 
عن التدخين

التدخين وا�صتعمال مختلف اأنواع التبغ 
من �صيجارة و�صي�صة وم�صغة وخلافه 
�صبب للاإ�صابة بالعديد من الاأمرا�ض 

والم�صاعفات ال�صحية.

م�صار تدخين ال�صي�صة تزيد في رم�صان 
ب�صبب الجفاف الذي يتعر�ض له من يدخن 
ال�صي�صة ليلًا من ال�صائمين طوال النهار. 

ويزيد ذلك من تقل�صات ال�صرايين ومخاطر 
النوبات القلبية التي ي�صببها النيكوتين. 

نهار رم�سان فر�سة �سانحة للالتزام والإقلاع عن التدخين حيث يق�سي ال�سائم 
حوالي 15 �ساعة دون تدخين وهناك حقائق مهمة يجب التعرف عليها:

يجب الأخذ بعين العتبار الأمرا�ض 
اأنابيب  بها  تت�سبب  التي  المعدية 

ال�سي�سة التي ل تنظف جيداً.

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

و60 نوعاً منها م�سبب لل�سرطان. 
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�ساعات ال�سوم الطويلة ت�ساعدك على التخل�ض من عادة التدخين فاغتنم 
الفر�سة الآن.

وفي حالة الرغبة في ا�ستثمار هذه الفر�سة يجب اتباع الن�سائح الذهبية للم�ساعدة 
على الإقلاع عن التبغ:

 اأعرف دائما وتذكر 
ال�صبب الداعي 

للاإقلاع عن التبغ.

عاهد نف�صك 
و�صارك واأ�صرتك 

واأ�صحابك عن هذا 
القرار. 

 تخل�ض من جميع 
اأدوات التدخين 

من طفاية وولاعة 
وخلافة.

123

اأ�صغل وقت فراغك 
بالم�صاركة في مختلف 
الاأن�صطة الاجتماعية 

والثقافية وغيرها.

ا�صت�صر طبيبك اإذا 
واجهتك �صعوبة 

في ا�صتعمال بدائل 
النيكوتين الطبي مثل 

الل�صقة والعلك.
45

اإن اأعرا�ض الإقلاع عن التدخين مثل ال�سداع والقلق والع�سبية عادة ل ت�ستمر لأكثر 
من ا�سبوعين، ولكن الفوائد التي يجنيها ج�سمك من الإقلاع ت�ستمر طويلا وتكمن في :

تح�صن وظائف 
الج�صم .

تخل�ض الج�صم من 
المواد الكيميائية 

ال�صارة.

عودة معدل �صربات 
القلب و�صغط 

الدم اإلى حالتهما 
الطبيعية. 

تتح�صن خلال 
اأيام حا�صة ال�صم 

والتذوق.
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ال�صوم يعزز ال�صحة 
النف�صية

بالاإ�صافة اإلى الجو الروحاني الخا�ض الذي يميز 
بالعبادة  الاأفراد  بين  الم�صاركة  من  ال�صهر  هذا 
والتوا�صل الاجتماعي بين اأفراد المجتمع من خلال 
لقاءات الاأهل والاأقارب والاأ�صحاب هذه الم�صاركة 
في حد ذاتها لها اأثر اإيجابي من الناحية النف�صية.

العادات  بع�ض  بترك  وتربيتها  النف�ض  جماح  كبح  غايات  اأ�سمى  رم�سان  في  وتتجلى   
ال�سيئة  مثل :

الخمولالك�سلالتدخين

اختبار  حيث  من  والبدنية  النف�سية  قدراته  رم�سان  �سهر  في  ال�سائم  يختبر 
�سبط النف�ض والتحكم في الذات وال�سبر وتحمل الم�سوؤولية. 
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ينمي ال�سوم القدرة على التحكم في الذات ويحقق التوازن النف�سي والعاطفي 
للاإن�سان.

فال�سائم يحاول الإبتعاد عما يعكر �سفو ال�سيام من محرمات ويحافظ على �سوابط 
ال�سلوك الجيدة مما ينعك�ض اإيجاباً على �سحته من خلال: 

العبادة الغذاء المتوازنالريا�سة

يدرب 
الاإن�صان، وينمي 

قدرته على التحكم في 
الذات ويخ�صع كل رغباته 

تحت �صيطرة الاإرادة . 

يعطي 
الفر�صة للاإن�صان 

لكي يفكر في ذاته، 
ويعمل على ايجاد التوازن 

النف�صي والروحي.

ال�صعور بالطماأنينة 
والراحة النف�صية 

والفكرية.

لل�سيام فوائد نف�سية عديدة مثل :

123
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الف�صل الرابع
العادات الغذائية ال�صحية في ال�صوم
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باإعتدال الطعام وممار�صة الن�صاط البدني  .. نجني ثمار 
ال�صوم ال�صحية.
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الت�صوق ال�صحي في 
رم�صان 

حة عبر اللتزام بنظام غذائي متوازن   �سهر رم�سان المبارك فر�سة لتح�سين ال�سّ
يبداأ من  اتباع اأ�ساليب الت�سوق ال�سحي.

اختيار الاأطعمة قليلة اأو 
منزوعه الد�صم، والقليلة  
ال�صعرات وال�صكريات والملح.

الحر�ض على اختيار الاأوقات 
الاأقل ازدحاماً عند الت�صوق.

ت�صمين القائمة كل المجموعات 
الغذائية الرئي�صية.

التاأكد من �صراء الكميات 
والاأ�صناف المنا�صبة 

لاحتياجاتك لعدة اأيام، 
لتقليل عدد مرات الت�صوق.

تخ�صي�ض الجزء الاأكبر 
للاأغذية ال�صحية كالخ�صار، 

والفواكه، والاأطعمة الغنية 
بالاألياف.

قبل الت�سوق : ل تت�سوق عند ال�سعور بالجوع، في�سجع ذلك على زيادة الم�ستريات، لذا اكتب 
قائمة م�سترياتك والتزم بها، واحر�ض على:

الت�سوق 
ال�سحي

حليب
قليل 
الد�سم



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
49بعافية

لنجعل من رم�سان فر�سة لك�سب عادات غذائية �سحية وتحافظ عليها.

�صع اللحوم النيئة 
في اأكيا�ض بلا�صتيكية 

محكمة الاإغلاق 
داخل المجمدة.

اأثناء الت�سوق:ل تلتفت للعرو�ض التي تهدف اإلى ت�سويق ال�سلع غير ال�سحية، اإقراأ بطاقة 
المحتوى الغذائي وتاأكد من تاريخ ومدة �سلاحية الأطعمة.

بعد الت�سوق  ل بد: من الإ�سراع بنقل المنتجات الغذائية اإلى المنزل، والتاأكد اأن درجة الحرارة 
المبُردة ل تتجاوز 5 درجات مئوية، والمجمدة ل تقل عن -18 درجة مئويه.

تجنب �صراء الاأغذية 
�صيئة التبريد، 

والاأطعمة المك�صوفة 
المعر�صة للتلوث.

 اغ�صل اليدين جيداً 
بعد العودة اإلى 

المنزل.

اغ�صل الخ�صروات 
والفواكه وجففها قبل 

تخزينها.

تجنب ملء الثلاجة 
بالمواد الغذائية، لكي 
لا تمنع مرور الهواء 

داخلها.

تجنب �صراء المعلبات 
التي بها خلل اأو غير 

محكمة الاإغلاق.

اعزل المنظفات، 
والمبيدات بعربة 

الت�صوق، والتاأكد من 
اأنها محكمة الاإغلاق.

ابداأ بالمعلبات ثم 
الخ�صار والفواكه، 
ثم الخبز والحليب، 

واأخيراً اللحوم 
والاأطعمة المثلجة.

1- المعلبات
2- خ�سار والـفواكه

3- خبز والحليب

4- اللحوم 
والأطعمة المثلجة
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 الإفطار ال�صحي

تاأتي وجبة الإفطار بعد �سيام يمتد اإلى حوالي 15 �ساعة تقريباً تكون المعدة 
فيها خاوية ويحتاج الج�سم اإلى الطاقة لتعوي�ض فترة ال�سيام، وتعتبر وجبة 
الإفطار هي م�سدر الطاقة التي يح�سل عليها الج�سم بعد مدة طويلة من غير  

طعام. 

1- تعجيل الإفطار

2- الإفطار على مرحلتين:

ولتحقيق الفائدة المرجوه من وجبه الإفطار، ولتجنب متاعب التخمة وع�سر اله�سم احر�ض 
على:

 لما وراء ذلك من فوائد طبية واآثار �صحية ونف�صية هامة لل�صائمين، والتاأخير 
في الاإفطار يزيد انخفا�ض �صكر الدم ويوؤدي اإلى ال�صعور بالهبوط العام.

اإلى  يوؤدي  قد  وب�صرعة  واحدة  دفعة  الطعام  من  كبيرة  كميات  تناول  لاأن 
انتفاخ المعدة وحدوث تلبك معوي وع�صر ه�صم. 
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التنوع والعتدال في الطعام وال�سراب يحقق الفائدة ال�سحية المرجوة من 
ال�سوم.

اإلى م�صدر �صكري �صريع،  فال�صائم عند الاإفطار بحاجة  - بداأ الإفطار بالتمر:   
يدفع عنه الجوع، مثلما هو بحاجة اإلى الماء. والاإفطار على التمر والماء يحقق الهدفين 

وهما دفع الجوع والعط�ض، فالتمر:

يحتوي على كمية من الاألياف مما يقي 
من الاإم�صاك، ويعطي الاإن�صان �صعوراً 
بالاإمتلاء فلا يكثر من تناول الطعام. 

- عد لتكملة الإفطارك  بعد اأداء ال�سلاة ..  واحـر�ض على اأن يكون:

ي�صهل على المعدة والاأمعاء امت�صا�ض 
المواد ال�صكرية ب�صرعة كبيرة.

متنوعاً و�صاملًا 
لكافة العنا�صر 

الغذائية.

يحتوى مقداراً من 
ال�صلطة وال�صوربات، 

الغنية بالاألياف، 
لتعطيك اإح�صا�صاً 

بالامتلاء.

تجنب التوابل 
والبهارات والمخللات 

قدر الاإمكان.

ي�صتح�صن تجنب 
المقالي، فقد ت�صبب 

ع�صر اله�صم.
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اأهمية وجبة ال�صحور

تعتبر وجبة ال�سحور من الوجبات الأ�سا�سية التي ينبغي لل�سائم الحفاظ عليها حيث اأنها:

تجنب ال�صائم 
الاإ�صابة بهبوط في 
م�صتوى ال�صكر في 
الدم، والاإ�صابة 

بم�صاعفات اأخرى. 

تمنع الا�صابة 
بالاإعياء وال�صداع 

اأثناء ال�صيام. 

تخفف من ال�صعور 
بالعط�ض ال�صديد، 
وتجنب ال�صائم 
ال�صعور بالجوع. 

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

خلال وقت 
ال�صيام. 

وجبة ال�سحور مهمة لل�سائم، حيث تعينه على الحركة والن�ساط خلال النهار، 
والأف�سل تاأخير  وجبة ال�سحور اإلى قبيل اأذان الفجر، لأن ذلك يفيد في توزيع 
الطاقة على الج�سم بالت�ساوي خلال النهار، وبالتالي يح�سل توازن في م�ستوى 

ال�سكر بالدم في الج�سم خلال ال�سيام.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

AC
B
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تناول وجبة ال�سحور يجنب ال�سائم متاعب ال�سوم ويمنحه الن�ساط والحيوية.

 ين�سح باأن تحتوي وجبة ال�سحور على الأطعمة التالية: 

الاأطعمة التي تطلق الطاقة ببطء مثل حبوب 
القمح، والعد�ض، ال�صوفان، الفا�صوليا، ال�صعير. 

وين�سح بـ:

اأن تكون وجبة 
ال�صحور خفيفة قليلة 

الدهون.

 تجنب الاأغذية 
�صديدة الملوحة، 
والغنية بالتوابل 

والبهارات.

تجنب ال�صاي 
والقهوة؛ لاأنها تفقد 

الج�صم ال�صوائل 
وتزيد الاإح�صا�ض 

بالعط�ض.

 تجنب ا�صتعمال 
الاأغذية المحفوظة، 
اأو الوجبات �صريعة 

التح�صير.

 �صرب كمية كافية 
من الماء .

تناول الماأكولات 
الطازجة الفواكه 

والخ�صراوات.

الحليب واللبن، و�صلطة الخ�صار، والفواكه. 

 عدم النوم بعد 
تناول وجبة ال�صحور 

مبا�صرة.

حليب
قليل الد�سم



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 54

الحركة وال�صوم

فيما يخ�ض نوعية الريا�سة التي يمكن ممار�ستها في �سهر رم�سان المبارك فيف�سل 
اأن تكون خفيفة وغير مرهقة )منخف�سة اإلى معتدلة ال�سدة(، ويعتبر الم�سي هو 
الأف�سل في ال�سهر الكريم، كما ل باأ�ض من ممار�سة ال�سباحة خلال ال�سهر الكريم 

مع تف�سيل اأن تكون بعد الإفطار حتى نتجنب احتمالية دخول الماء اإلى الفم .

تعتمد نوعية الن�ساط البدني المقترحة خلال �سهر رم�سان على عدة اأمور وهي : 

 ال�صن
 حيث اأن لي�صت جميع الاأن�صطة 
البدنية تنا�صب جميع الاأعمار .

اللياقة البدنية والبنية 
الج�صمانية

ال�صحة العامة لل�صخ�ض، 
فمر�صى القلب وارتفاع �صغط 
الدم وت�صلب ال�صرايين، يجب 
عليهم القيام بالن�صاط البدني 
الذي ي�صتفاد منه في المحافظة 
على ن�صاط الج�صم من دون اأن 
ي�صع حمل زائد على الج�صم. 
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ممار�سة الن�ساط البدني المعتدل لمدة ثلاثين دقيقة يومياً �سرورية لتح�سين 
ال�سحة والحفاظ عليها.

عند ممار�سة الن�ساط البدني يف�سل: 

 ممار�صته في جو معتدل، فالجو الحار يزيد من 
يوؤدي  قد  مما  لل�صوائل  الاإن�صان  ج�صم  فقدان 
اإلى اإ�صابة ال�صائم بالجفاف ويف�صل ممار�صة 
التهوية  جيدة  اأماكن  في  البدني  الن�صاط 

وبعيدا عن التلوث وال�سوارع المزدحمة.

من  كميات  ب�صرب  ت�صمح  اأوقات  في  ممار�صته 
ال�صوائل بعد ممار�صة الن�صاط البدني لتعوي�ض 
الإفطار  قبل  مثل  اأثناءه  الج�صم  فقده  ما 
اأربع  اأو بعد الإفطار بثلاث اإلى  ب�ساعة 
لتمام عملية ه�سم ما تم  �ساعات وذلك 

تناوله اأثناء الإفطار.

اأر�صيات مرنة  البدني على  الن�صاط   ممار�صة 
كالظهر  الج�صم  مفا�صل  على  توؤثر  لا  لكي 

والركبة.

مع  جماعي  ب�صكل  البدني  الن�صاط  ممار�صة 
للت�صجيع  المقربين  الاأ�صدقاء  اأو  العائلة  اأفراد 

على الا�صتمرار بممار�صة الن�صاط.

قبل  الإفطار 
ب )1( 

بعد  الإفطار 
ب )4-3( 
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الف�صل الخام�ض
ال�صوم والفئات الخا�صة



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
57بعافية

تقييم الحالة ال�صحية والمتابعة الم�صتمرة .. ي�صهل �صومهم 
ويحفظ �صحتهم
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�صوم الأطفال

اإن اأف�سل �سن لتدريب الطفل على ال�سيام هو �سن ال�سبع �سنوات ويراعى التدرج 
في عدد �ساعات ال�سوم يوماً بعد يوم، ينتج عن ذلك توازن في الج�سم للتغيرات 

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

 تناول الطفل وجبة ال�صحور 
مع العائله. 

ثم ال�صيام اإلى وقت وجبة 
الغداء اأول يوم.

 ثم بالتدريج بزيادة عدد 
�صاعات ال�صوم اإلى اأن يتمكن 
الطفل من ال�صوم يوماً كاملًا 

والاإفطار مع العائله. 

مراقبة طفلها اأثناء 
�صومه، فاإذا �صعرت 
باإرهاقه اأو مر�صه، 

فيجب عليها اأن 
ت�صارع باإفطاره.

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

 كما يجب اأن يكون 
غذاء الاإفطار 

متوازناً، واأن يح�صل 
الطفل على ال�صعرات 
الحرارية اللازمة له.

عند البدء في تعويد الطفل يجب على الأم:

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

اأما المجهود الذهني 
فم�صموح به.

3.30
am

1.30
pm

7.00
pm
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التدرج في �سوم الأطفال ابتداءً من �سن ال�سابعه هو اأف�سل طريقة لتعويدهم 
على ال�سيام.

يجب اأن يكون غذاء الإفطار متوازناً، واأن يح�سل الطفل على ال�سعرات الحرارية اللازمة له، 
وين�سح  باحتواء وجبة الإفطار على:

البروتينات  واأن تحتوي على  اأن تكون د�سمة وم�سبعة،  ال�سحور ويجب  تاأخير وجبة  ويراعى 
وال�سكريات والدهون و الألبان ، ول بد من الحر�ض على اأن تخلو وجبة ال�سحور من:

اأما بالن�سبة للاأطفال الذين يعانون من بع�ض الحالت المر�سيه فلا بد للاأم:

البروتينات مثل 
)اللحوم والدواجن( 

الخ�صراوات والفوكه

المخللات والبهارات لاأنها 
ت�صبب العط�ض في اليوم 

التالي

الن�صويات كالخبز 
والاأرز والمعكرونه  

يف�صل تناول كميات قليلة 
ومتكررة من ال�صوائل وبخا�صة 

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

مقدار قليل جداً من 
الدهون 

يف�صل تناول حلويات رم�صان 
بعد وجبة الاإفطار ولي�ض في 

ال�صحور حتى لا ت�صبب العط�ض 
للطفل في اليوم التالي.

 اأن تراجع الطبيب وتاأخذ م�صورته 
قبل البدء في �صيام الطفل

 تنظيم اأوقات تنا�صب اأي دواء يتناوله 
الطفل .

زيوت 
�سحية
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�صوم الحامل

ل يتعار�ض الحمل مع ال�سيام وخ�سو�ساً اإذا كانت المراأة الحامل ل ت�ستكي من 
م�ساعفات �سحية اأخرى.

تمر فترة الحمل عبر ثلاث مراحل :

المرحلة الأولى:
 وتمتد خلال الأ�سهر الثلاثة 

الأولى،
 وتعرف بمرحلة الوحام، وفيها 

تتعر�ض الحامل لعوار�ض 
ناتجة عن زيادة هرمون 

الحمل، مثل الغثيان والتقيوؤ 
والدوار والقلق فاإذا كانت هذه 
العوار�ض ظاهرة ب�صكل كبير 
ي�صتح�صن اأن تتجنب ال�صيام 
حتى تتح�صن هذه العوار�ض.

المرحلة الثانية:
 وتبداأ من ال�سهر الرابع حتى 

ال�ساد�ض،
 ويمكن اأن تتعر�ض الحامل 

لعوار�ض مثل ارتفاع اأو هبوط 
ال�سكر، ال�سغط، فقر الدم، وفي 
هذه الحالة يف�صل اأن تراجع 

الطبيب المخت�ض لتقييم 
حالتها وتحديد اإمكانية 

�صومها.

المرحلة الثالثة:
 ويق�سد بها الثلاثة اأ�سهر 

الأخيرة،
 وهي اأي�صاً كالاأ�صهر ال�صابقة، 

يمكن اأن تتعر�ض الحامل 
خلالها للعوار�ض نف�صها من فقر 

دم، �سكري، ارتفاع �سغط الدم، 
تورم الأطراف، والإرهاق الذي 
ي�صببه الوزن الزائد للجنين، 

وكل ذلك يجب اأن يتابع طبياً 
لتحديد اإمكانية ال�صوم.
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اأخذ الحامل الم�سورة الطبية قبل ال�سوم .. يحفظ �سحتها و�سحة الجنين.

 والمراأة التي ترغب في ال�سوم يجب اأن:

حبوب الحديد على �صبيل المثال من 
الم�صتح�صن اأن تاأخذها المراأة الحامل 

عند ال�صحور.

الأدوية الاإ�صافية التي تعطى للحامل 
كالكال�سيوم، فيجب على المراأة الحامل اأن 
تتناوله مبا�صرة بعد الفطور باعتبار اأنها 

لن تخلد للنوم قبل 6 �صاعات يتخللها 
الكثير من الن�صاط والحركة . 

لا تتهاون عن مراجعة تتجنب ال�صمنة وزيادة الوزن  تتحلى ب�صحة جيدة 
الطبيب عند تعر�صها لاأي 
انتكا�صه �صحية ناتجة عن 
ال�صوم كالاإغماء اأو تفاوت 

في م�صتوى �صغط الدم.
تنظيم اأي دواء تاأخذه الحامل واإعادة ترتيب مواعيد تناوله مثل :
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�صوم  المر�صع 

تناول وجبة ثالثة بين الفطور 
وال�صحور مع تاأخير ال�صحور 

اإلى اآخر وقت قبل اآذان 
الفجر مع تناول الكثير 

من الفواكه والخ�صروات 
والحليب.

توزيع الغذاء ب�صكل منظم 
بين الفطور وال�صحور عن 

طريق تناول وجبة متكاملة 
عند الاإفطار تحتوي على 

كميات ملائمة من الاأغذية 
وال�صعرات الحرارية. 

الاإكثار من �صرب ال�صوائل 
خا�صة في الجو الحار بحوالي 
3 - 3 ون�صف لتر يومياً بعد 

الاإفطار ولي�ض �صرطا اأن تكون 
على �صكل ماء �صاف واإنما 

يدخل تحتها كل ال�صوائل مثل 
ال�صوربة والع�صائر. 

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

حليب
قليل الد�سم

اأن  يجب  اأي  ودهون،  وبروتينات  وكال�سيوم  ماء  من  اأ�سا�سا  الأم  حليب  يتكون 
تكون كل هذه المواد متوفرة في ج�سم الأم وهي تر�سع طفلها عن طريق الغذاء 
اأثناء ال�سيام لأن  ال�سحي المتكامل، ويمكن للمر�سعة ال�ستمرار في الر�ساعة 
تكوين الحليب ل ياأتي مبا�سرة من الغذاء الذي تتناوله الأم ولكن ياأتي من 

مخزون المواد الغذائية في ج�سمها.
 ولتتمكن المر�سع من ال�سوم ب�سهولة وي�سر يجب عليها:
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تناول المر�سع الغذاء المتوازن ي�سهل �سومها وي�ساعد ا�ستمرار ر�ساعتها لطفلها.

تناول �صيء من التمر اأو 
الع�صل قبيل اأذان الفجر 

مبا�صرة لتح�صل على قدر 
كافٍ من ال�صعرات الحرارية 
التي ت�صاعدها على ال�صيام 

في النهار.

تقليل المجهود الع�صلي خلال 
النهار حتى لا ت�صتهلك 
�صعرات حرارية اأكثر، 

خا�صة في الفترة بين الع�صر 
والمغرب.

ت�صتطيع الاأم التاأكد من اأن 
طفلها يح�صل على كفايته من 
الر�صاعة عن طريق ملاحظة 

حيويته ون�صاطه وملاحظة 
نومه الم�صتمر الهادئ ومعدل 
الزيادة في وزنه وعدد مرات 

التبرز المعتادة يومياً .

 وبما اأن الطفل الر�صيع بعد 
�صن ال�صتة اأ�صهر يبداأ بتناول 

الاأغذية التكميلية فيمكن، 
خلال فترة النهار، اإعطاوؤه 
وجبة اأو اثنتين مع تكملتها 

بالر�صاعة الطبيعية.

اأما اإذا اأح�صت الاأم باأي اأعرا�ض 
مثل الدوار اأو زغللة في العينين 
ونق�ض كمية الحليب اأو تاأثر 
وزن الطفل وعدم نموه ب�صكل 
طبيعي فيمكنها التوقف عن 

ال�صيام.

ع�سل
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�صوم كبار ال�صن

يطلق على الإن�سان لقب م�سن اإذا و�سل اإلى 65 �سنة، ل توجد م�سكلة بالن�سبة 
اإلى �سيام الم�سنين، اإل اإذا كانوا يعانون من م�سكلة مر�سية ويتناولون الأدوية. 

لذا يجب عليهم مراجعة الطبيب قبل حلول �سهر رم�سان. 

؛ وذلك لقلة �سعوره بالعط�ض وقلَّة �سربه  يعد الجفاف من الم�ساكل ال�سديدة الخطورة على الم�سنِّ
للماء لذلك ين�سح الم�سن:

�صرب الماء وال�صوائل 
بكثرة وعلى فترات 

متقاربة بعد الاإفطار.

يجب اأن تكون  وجبة 
الاإفطار متوازنة 
في محتواها من 

العنا�صر الغذائية 
وذات �صعرات 

حرارية منخف�صة، 
�صهلة اله�صم، وقليلة 

الدهون .

يف�صل اأن تكون 
مكونةً من اأطعمة 

مطهية طهيًا جيدًا، 
حتى تكون �صهلة 

اله�صم والبلع.

يعتبر تناول ال�صلطة 
الخ�صراء عن�صراً 

اأ�صا�صياً لتزويد الم�صنِّ 
بالفيتامينات والمعادن 

والاأملاح والاألياف 
لتجنب الاإم�صاك 

بالاإ�صافة اإلى 
وائل. محتواها من ال�صَّ

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
65بعافية

تقييم الحالة ال�سحية للم�سن �سرورية لمعرفة قدرته على تحمل ال�سيام 
وتحديد احتياجاته الغذائية والطبية.

اللازمة  اقة  والطَّ بالغذاء  الج�سم  تمدُّ  اأنَّها  حيث  ةٌ  �سروريَّ للم�سنِّ  �سبة  بالنَّ حور  ال�سُّ ووجبة 
تناوله  من  بكثيٍر  اأف�سل  حور  ال�سُّ في  اأخر  والتَّ ويلة،  الطَّ يام  ال�سِّ فترات  تحمل  على  وت�ساعده 

حور على : مبكرًا؛ لأنَّه يقلُّل من اإح�سا�ض الم�سن بالجوع والعط�ض ويجب اأن تحتوي وجبة ال�سُّ

ممار�صة الن�صاط البدنياأخذ ق�صط من النوم تناول وجبة ال�صحور�صرب الماء وال�صوائل

وب والجبن وائل والاألبان كالرُّ نوعًا من الفاكهةال�صَّ

اأقلم مع  يام الأولى الَّتي ي�سعى فيها الج�سد للتَّ داع ل �سيما في اأيام ال�سِّ قد ي�سكو الم�سنُّ من ال�سُّ
وم، ويختفي هذا العر�ض مع تاأقلم الج�سم.ويف�سل للم�سنِّ : متطلبات ال�سَّ

يتوجب على الم�سن ا�ست�سارة طبيبه الخا�ض قبل البدء في �سيام �سهر رم�سان، ليقوم :

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

بالتاأكد من �صلامته ومقدرته الج�صدية 
على تحمل ال�صوم .

لبن روب



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 66

الف�صل الل�صاد�ض
الممار�صات الخاطئة في ال�صوم



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
67بعافية

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



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 68

ال�صهر

اإن التغيير المفاجئ في مواعيد النوم وال�ستيقاظ يوؤدي اإلى:

 يوؤثر ب�صكل خا�ض على 
الاأطفال والمراهقين 

ب�صبب تاأثير هرمون النوم 
)الميلاتونين( الذي يزيد 

اإفرازه في الج�صم ليلًا.

ال�سيئة  العادات  من  هو  الليل،  من  متاأخرة  �ساعات  اإلى  النوم  وقت  تاأخير   
البيولوجية  ال�ساعة  ايقاع  في  خلل  اإلى  يوؤدي  وهذا  الكثيرون،  يتبعها  التي 
ال�ساعة  فايقاع  البيولوجية(،  الوظائف  بع�ض  تنظم  داخلية  )�ساعة  للج�سم 

البيولوجية ينطوي على اليقظة خلال النهار والنوم ليلًا. 

ال�صداع وفقدان ال�صهية 
والخمول.

التوتر والع�صبية .

انخفا�ض م�صتوى الاأداء في 
العمل.

عدم التركيز اأثناء قيادة 
ال�صيارة مما قد يت�صبب في 

وقوع الحوادث.

ت�صتت الذهن وقلة التركيز 
والن�صيان.



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
69بعافية

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

تتلخ�ض اأ�سرار ال�سهر الطويل على الج�سم وال�سحة عموماً فيما يلي:

اأولً: الأ�سرار الج�سدية

تقليل الكفاءة الع�صلية 
للج�صم.

ت�صوه العمود الفقري الاإ�صابة بالاأرق.خلل الجهاز المناعي.
نتيجة الجلو�ض لفترات 

طويلة. 

ثانياً: الأ�سرار النف�سية لل�سهر

يوؤدي ال�صهر ليلًا 
لفترات طويلة اإلى نق�ض 
هرمون الميلاتونين الذي 

يفرزه المخ اأثناء النوم 
ليلًا.

يزيد من الا�صطرابات 
النف�صية والذهنية، 

وهو الاأمر الذي يف�صر 
�صيطرة م�صاعر الت�صاوؤم 

والقلق. 

 الميل اإلى الوحدة 
والاإنعزال عن الاآخرين 

لدى ال�صخ�ض الذي 
يكثر من ال�صهر ليلًا.



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 70

المنبهات

من  ال�سوائل  تطرح  بكونها  تتميز  الكافيين  على  تحتوي  التي  الم�سروبات  اأن 
للجفاف  وتعر�سه  الماء،  من  الج�سم  تخل�ض  اإلى  �ستوؤدي  اأنها  يعني  ما  الج�سم، 

خلال �ساعات ال�سيام في النهار.

ارتفاع م�صتويات 
ال�صكر في الدم خا�صةً 
لمر�صى ال�صكري من 

النوع الثاني.

زيادة معدل طرح 
ال�صوائل من الج�صم 

مما يت�صبب في جفاف 
الج�صم.

زيادة معدل �صربات 
القلب. 

زيادة معدل 
التنف�ض.

 اإلّ اأنّ ال�ستهلاك الكبير منه قد يت�سبب في عدّة م�ساكل �سحّية وت�سمل الإ�سابة بـ :

يُعرف الكافيين على اأنّه من�سّط، حيث يُ�ساعد �سربه على :

التخفيف من حالة الاإرهاقرفع م�صتوى التركيزاليقظة



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
71بعافية

اأكبر،  نحو  على  لل�صداع  �صبب  العادة الخاطئة  نتيجة هذه  يعد الجفاف 
بم�صروبات  الم�صروبات  هذه  عن  والا�صتعا�صة  العادة  هذه  تجنب  ويف�صل 

�صحية لا تحتوي على الكافيين، ولا تقوم بطرح ال�صوائل من الج�صم مثل:

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

بال�صكريات، مثل: ع�صير 
الاأنانا�ض، وع�صير الكيوي.

الم�صروبات الع�صبية الدافئة، 
مثل: �صاي البابونج، اأو �صاي 
اليان�صون، اأو �صاي النعناع، 

اأو ال�صاي الاأخ�صر.

المنبهات ت�ساعد على اإدرار البول فتجنب تناولها خلال الأوقات المتاأخرة من 
الليل لتجنب فقد ال�سوائل من الج�سم خلال ال�سوم.

الاكتئاب

التوتر والع�صبية

ال�صداع

 تهيج المعدة.

الاأرق. 

الغثيان والتقيوؤ

حليب



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 72

العادات الغذائية 
الخاطئة

العادات الغذائية الخاطئة خلال �سهر رم�سان المبارك من الأمور ال�سائعة التي 
يمار�سها ال�سائمون مثل:

 كثرة تناول الطعام خلال 
وجبة الاإفطار

عدم تناول غذاء �صحي  
متوازن يوؤدي اإلى فقر الدم 

والدوخة والتعب

الك�صل والخمول الذي يلي  كثرة تناول الاأطعمة المقلية
تناول هذه الوجبة

التجويع ال�صديد خلال رم�صان 
اأن رم�صان فر�صة  اأ�صا�ض  على 

لاإنقا�ض الوزن



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
73بعافية

يجني ال�سائم الفوائد ال�سحية خلال �سيام رم�سان وذلك بالحر�ض على 
العادات الغذائية ال�سحية والحركة والن�ساط.

للح�سول على غذاء متوازن اأمر مطلوب يجب تجنب الأمور التالية :

الإفراط في �سرب الماء
يعمل  الفجر  قبل  اأو  ال�صحور  وقت  كان  �صواء 
على زيادة عمل الكلى للتخل�ض من الماء، لذلك 
يُن�صح بتناول الفاكهة الغنية بالماء على ال�صحور 
مثل البطيخ فهي تعمل على اإفراز الماء تدريجياً 

في الج�صم اأثناء ال�صوم.

�سرب الماء البارد عند الإفطار مبا�سرة
ي�صبب �صرب الماء البارد مبا�صرة عند الاإفطار 
والاأمعاء،  المعدة  اإلى  الدم  حركة  من  التقليل 
مما ي�صيب الج�صم بم�صاكل الجهاز اله�صمي 
مثل المغ�ض اأو حدوث التقل�صات، لذلك ين�صح 
ب�صرب الماء الفاتر في درجة حرارة الغرفة بعد 

الاإفطار اأو �صرب الحليب بالتمر.

تناول الحلوى بعد الإفطار
اإلى  مبا�صرة  الاإفطار  بعد  الحلوى  تناول  يوؤدي 
الاإنتظار  يجب  لذا  الج�صم،  في  الدهون  تراكم 
قليلًا قبل تناول الحلويات وبقطع �صغيرة. مرة 

اأو اثنين في الاأ�صبوع بحد اأق�صى.

الملح والتوابل
ي�صاعد  المخللات  اأو  المملحة  الاأطعمة  تناول 
مما  الماء،  من  الج�صم  تخل�ض  زيادة  على 
ي�صبب ال�صعور بالعط�ض، وعدم انتظام �صربات 

القلب.



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 74

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



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
75بعافية

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



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 76

لتجنب ع�سر اله�صم

ي�سكو بع�ض ال�سائمين من ال�سطرابات اله�سمية التي تحدث نتيجة لل�سوم، 
وت�سمل:

التج�صوؤالغازاتاألم البطن

الاإح�صا�ض بعدم الارتياح في الغثيان
اأعلى البطن، وخا�صة عقب 
تناول وجبة كبيرة، اأو بعد 

تناولها ب�صرعة



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
77بعافية

لتجنب الإ�سابة بع�سر اله�سم ..احر�ض على تناول الغذاء المتوازن وممار�سة 
الن�ساط البدني.

عن  غالباً  ينتج  موؤقت  وظيفي  ق�صور  واإنما هي  مزمنة  مر�صية  عللا  لي�صت  الا�صطرابات  اإن هذه 
الاإفراط في تناول الطعام خلال فترة ق�صيرة من الزمن وخا�صة في وجبة الاإفطار.

ويمكننا التخل�ض من هذه ال�سطرابات عن طريق :

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

وجبة الاإفطار. 

تجنب الاأغذية التي ت�صبب 
الانتفاخ مثل الملفوف والب�صل 
والم�صروبات الغازية وغيرها. 

تجنب الاأطعمة الد�صمة 
والمقلية والبهارات والاإفراط 
في تناول الحلويات لما تحتويه 

من �صعرات حرارية عالية.

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

الاإقبال على تناول 
الخ�صروات والفواكه.

التقليل من تناول اللحوم. 

تجنب الك�صل والخمول.  ممار�صة النشاط البدني 

م�سروبات 
غازية



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 78

 التغلب على الإم�صاك في 
ال�صوم

الإم�ساك أحد ال�سطرابات اله�سمية التي يعاني منها ال�سائمون، وبخا�سة في 
الأيام الأولى من �سهر رم�سان.

مما ل �سك فيه اأن بع�ض الممار�سات خلال �سهر رم�سان قد توؤدي اإلى الم�ساك مثل :

تغيير مواعيد 
العمل.

نظام النوم 
واليقظة.

تغيير مواعيد تناول 
وجبات الطعام.

تغير نظام الج�صم 
في طريقة وتوقيت 

تخل�صه من 
الف�صلات .

للتغلب على الإم�ساك الذي قد ي�سيب البع�ض في �سهر رم�سان وخا�سة في الأيام الأولى يجب 
الإهتمام بـ:



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
79بعافية

الإم�ساك اأحد ال�سطرابات اله�سمية التي يعاني منها ال�سائمون .. تعديل 
نظامك الغذائي واأ�سلوب حياتك كفيل بالتخل�ض منه.

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

تناول الاأطعمة الغنية بالاألياف التي توجد 
في الخ�صراوات والفاكهة الطازجة، 

ي�صاهم في تحريك الاأمعاء وتن�صيطها 
واإعادة الحركة المنتظمة للجهاز اله�صمي. 

 ا�صتبدال الحلويات باأنواع 
من الفاكهة.

تناول ما يحتاجه الج�صم 
من الماء وال�صوائل بين فترتي 

الإفطار وال�صحور.

الحر�ض على اأداء الاأن�صطة الحركية، 
لاأن اأداءها فيه حركات من�صطة للجهاز 
اله�صمي وتعمل على تفريغ الحوي�صلة 
ال�صفراء التي تن�صط اله�صم وتحرك 

الطعام في الاأمعاء.

اأما عن علاج الإم�ساك، فيتم بناء على �سببه ومدته و�سدته: 

 تعديل النظام الغذائي 
واأ�صلوب الحياة يعتبران 

كافيين للتخل�ض والوقاية منه 
في كثير من الاأحيان.

معظم الم�صابين الذين 
يعانون من اإم�صاك ب�صيط 

لا يحتاجون اإلى علاج 
دوائي.

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية

يجب اأخذ الم�صورة الطبية في 
حالة تفاقم الحالة و�صدتها. 



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 80

التغلب على ال�صداع في 
ال�صوم 

اأو ثلاثة  اأول يومين  يعتبر ال�سداع �سكوى �سائعة لدى كثير من ال�سائمين في 
اأيام من �سهر م�سان المبارك وهذا يرجع اإلى انخفا�ض ن�سبة ال�سكر في الدم مع 
طول زمن الإم�ساك عن تناول الطعام، في�سعر ال�سائم عندها ببع�ض ال�سداع، 
ولكن �سرعان ما يتاأقلم الج�سم ويتكيف مع الو�سع الجديد في الأيام اللاحقة.

وال�صاي  القهوة  تناول  عـلى  يواظبون  النا�ض  من  كثير  اأن  كما 
وبكميات كبيرة.  رم�صان  ومتفاوتة في غير  متقاربة  اأوقات  في 

وعند ال�صيام يحدث انقطاع مفاجئ عن هذه الم�صروبات 
لع�صر اأو اثنا ع�صرة �صاعة تقريباً؛ في�صاب المرء ب�صداع 

ما بين متو�صط وحاد.

 وين�صح لتجنب هذه الم�صكلة بالتدرج في التوقف عن �صربها 
في الاأيام التي ت�صبق قدوم رم�صان .

12-10
�ساعة

اأيام 
�سهر

 �سعبان

29

25

21

17

13

9

5

27

23

19

15

11

7

3



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
81بعافية

تغير نمط الحياة والعادات الغذائية �سبب في �سيوع الإ�سابة بال�سداع خا�سة 
خلال الأيام الأولى لل�سوم.

كذلك اختلال مواعيد النوم فقد اعتاد كثير من النا�ض ق�صاء �صاعات طوال اأمام �صا�صات التلفزيون، 
وهذا يوؤثر على الج�صد �صلباً وي�صبب نوعاً من الاإجهاد اأو الاإرهاق ينجم عنه ال�صداع،

 وين�سح لتجنب هذه الم�سكلة:

ال�صداع  من  بنوع  المدخن  ي�صاب  فقد  المدخنون  ال�صيام هم  ب�صبب  ال�سداع  من  يعاني  من  اأكثر 
تتفاوت حدته ولذلك نن�سح المدخن

 عدم تقليل �صاعات 
النوم الاعتيادية. 

تجنب ال�صهر لفترات 
طويلة.

 اأخذ الق�صط الكافي من 
الراحة.

 اأن يتاأهب في �صهر �صعبان بالامتناع عن 
التدخين.

ا�صتغلال فر�صة ال�صهر الكريم للاإقلاع عن 
التدخين.

8
�ساعات

29

27

25

23

21

19

17

15

13

11

9

7

5

3

 اأيام �سهر �سعبان
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الف�صل الثامن
مختارات �صحية



دليل ال�صائم 
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لننعم ب�صوم ي�صير ونجني فوائده ال�صحية
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التبرع بالدم في رم�صان

من الملاحظ عزوف بع�ض المتبرعين عن التبرع بالدم  خلال �سهر رم�سان المبارك، 
وذلك يعود اإلى التخوف من خطورة التبرع بالدم نتيجة لل�سيام ولكن التبرع 
بالدم ل يوؤثر على �سحه المتبرع  وهي عمليه اآمنه ولها فوائد �سحيه عديدة، 

اإل اأن هناك عدة �سروط يجب توافرها في المتبرع بالدم من اأهمها:

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

لكل دي�صي لتر(.    

العمر : لا بد اأن يكون عمر 
المتبرع بين 18 و65 �صنة.

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

لكل دي�صي لتر ( .

الوزن : يجب اأن لا يقل وزن 
المتبرع عن 50 كجم.

ال�سغط :  يجب اأن يكـون في 
المعدل الطبيعي. 

عدم وجود اأي موانع �سحية 
للتبرع بالدم



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
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عدم اإزالة اللا�سق الطبي من 
مكان اإبرة التبرع لمدة  4 - 6  

�صاعات.

اإذا تكونت كدمة زرقاء 
تحت مكان الاإبرة فلا تقلق 

�صتزول تلقائياً.

بالإمكان التبرع بالدم بعد الإفطار بدون اأي متاعب �سحية مع اأهمية �سرب 
كميات من ال�سوائل قبل وبعد التبرع.

ال�سترخاء والراحة لمدة  
10 ــ 15 دقيقة.

تناول بع�ض المرطبات بعد 
التبرع والاإكثار من �صرب 

ال�صوائل.

تجنب الريا�سة العنيفة 
)كالجري وحمل الاأثقال( 
خلال 24 �صاعة بعد التبرع 

بالدم.

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

الاأ�صياء الثقيلة لمدة  12 
�صاعة.

 يف�صل التبرع بالدم بعد 
الإفطار.

تجنب التدخين لمدة �صاعة 
على الاأقل بعد التبرع بالدم.

اأهم الن�سائح للمتبرع بعد انتهائه من عملية التبرع :
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دليل ال�صائم 
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 �صحة الفم والأ�صنان في 
رم�صان

تزيد م�ساكل اللثة والأ�سنان في رم�سان ب�سبب انعكا�ض روائح الع�سارات الها�سمة 
وبع�ض الإفرازات الأخرى من الجهاز اله�سمي اإلى الفم وزيادة لزوجة اللعاب 
والعادات الغذائية التي ت�ساحب هذا ال�سهر كتناول الحلويات بكثرة. لتكون 

عوامل م�ساعده في نمو وتكاثر البكتيريا اأو الفطريات.

مراجعة طبيب الأ�سنان خلال �سهر رم�سان وتعتبر عادية ول تف�سد ال�سيام،

اإعطاء المخدر المو�سعي 
واإجراء معالجات الفم 

واللثة والاأ�صنان ممكنة ولا 
تف�صد ال�صيام. 

من المف�صل اإجراء 
المعالجات في الفترة 

ال�سباحية قبل اأن ينخف�ض 
م�صتوى ال�صكر في دم 

ال�صائم.

الأدوية المرافقة للمعالجة 
ال�صنية يمكن اإعادة 

جدولتها ليتم تناولها 
في فترة ما بين الاإفطار 

وال�صحور.
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علينا اأن نهتم بنظافة اأ�سناننا بـ:

غ�سل الفم غ�سلًا جيداً 
بالماء.

ا�ستخدام الفر�ساة 
ومعجون الأ�سنان 
قبل البدء بتناول 

طعام الاإفطار ما لم 
يدخل منه �صيء اإلى 

الجوف.

غ�سل الأ�سنان بعد الإنتهاء 
من تناول طعام الاإفطار 

وطعام ال�صَحور.

ابت�سامتك عنوان �سحتك .. العناية بالأ�سنان �سرورية في كل الأوقات.

ا�ستخدام الخيط 
الطبي بعد تناول 

وجبة الاإفطار 
وال�صَحور .

ا�صتخدام طريقة 
الم�سم�سة بالماء 

والملح اأو بمطهرات 
الفم قبل اأن نخلد 
اإلى النوم ثانية بعد 

ال�صَحور. 

ا�ستخدام ال�سواك 
مفيد ل�صحة الفم 
والاأ�صنان واك�صاب 

الاأ�صنان لوناً نا�صعاً 
ويمكن ا�صتخدامه 

بدلًا من الخيط.

ا�ستخدام الفر�ساة 
ومعجون الأ�سنان لاحتوائه 

على مادة الفلوريد التي 
تمنع ت�صو�ض الاأ�صنان و�صقوق 

اللثة. 
فلوريد

FLUORIDE



دمتم 
بعافية

دليل ال�صائم 
ال�صحي 88

وقف العدوى 

حيث  من  والدينية  الجتماعية  والفعاليات  بالمنا�سط  رم�سان  �سهر  يزخر 
الأوبئة  بع�ض  ظهور  ولكن  الدينية،  والندوات  واللقاءات  العائلية  التجمعات 

فر�ض علينا الحر�ض على الأخذ بالإجراءات الوقائية وعدم التهاون فيها.

الات�صال بال�صخ�ض 
الم�صاب.

ملام�صة الاأ�صطح 
الملوثة.

ع�صات الحيوانات.

تناول الطعام 
الملوث.

من الاأم اإلى 
جنينها.

التعر�ض لل�صّع 
الح�صرات كالبعو�ض.

ملام�صة اإفرازات 
الحيوانات.

م�صاركة الاأدوات 
ال�صخ�صية.

طرق انتقال الأمرا�ض المعدية:

انتقال العدوى ببع�ض الطرق غير المبا�سرة:
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ن�سهم في وقف العدوى .. باتباع الإجراءات الوقائية والحر�ض عليها.

تغطية الفم والاأنف  
بمنديل عند 

العط�ض اأو ال�صعال، 
والتخل�ض منه ب�صلة 

المهملات.

تجنب الملام�صة 
والتعامل مع 

الحيوانات بدون 
حماية. 

تجنب الاأماكن 
المزدحمة.

غ�صل اليدين بالماء 
وال�صابون اأو 

تعقيمهما.

طهي الطعام جيداًً، 
وتجنب الاأطعمة 

والم�صروبات مجهولة 
الم�صدر.

تجنب ملام�صة الفم 
والعينين باأيدي غير 

نظيفة.

تجنب مخالطة 
المر�صى.

عدم م�صاركة 
الاآخرين الاأدوات 

ال�صخ�صية.

تهوية الاأماكن 
المغلقة با�صتمرار.

اأخذ التطعيمات 
اللازمة.

لنحر�ض على:

الذبح في الم�صالخ.
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الف�صل التا�صع:
بعد �صهر ال�صوم
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العيد اأيام فرحة .. لنتمها ب�صحة
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العيد والتغذية ال�صليمة

العيد يوم فرح و�سرور للكبار وال�سغار ويحفل بالعديد من الأن�سطة الجتماعية 
والترفيهية ويبداأ فيه النا�ض بالعودة لنمط حياتهم ال�سابقة قبل �سهر ال�سوم، 
للخطر  تعر�سهم  قد  التي  ال�سلوكيات  بع�ض  في  الأ�سخا�ض  بع�ض  يندفع  وقد 

والتي قد تحرمهم فرحة العيد .

تعتبر المتاعب اله�سمية جزء من متاعب ال�سحية وخا�سة للاأطفال مثل:

الت�صمم الغذائي  ع�صر اله�صم. األم البطن.
ب�سبب 

انخراط الاأطفال في تناول 
الطعام والحلوى.

تناول الاأطعمة من خارج الم�صروبات الغازية.
المنزل.

م�سروبات 
غازية
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ل ت�سيع بهجة العيد على نف�سك واأهلك.. الغذاء ال�سليم والحذر يجنبك 
مخاطر الكثير من المتاعب ال�سحية.

كذلك قد يتعر�ض الكبار لعدد من الم�ساكل ال�سحية في العيد 
العيد  اأطعمة  بتناول  النخراط  ب�سبب  المعوي  التلبك  مثل 

المختلفة والحافلة ب:

اللتزام بتعليمات الطبيب 
المعالج.

العودة لنف�ض النظام 
الغذائي والدوائي الذي 

و�صفه له الطبيب قبل �صهر 
ال�صوم.

ول نن�سى بع�ض الفئات التي تعاني من بع�ض الأمرا�ض فعليهم:

الدهون.  البهارات.المواد ال�صكرية.

زيوت

حبوب 
كاملة

بروتين 
�سحي

خ�سروات

فواكه

ماء
زيوت 
�سحية
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الحذر من الحوادث في 
العيد 

من اأكبر الفئات التي تتعر�ض للمتاعب ال�سحية خلال فترة العيد هم الأطفال 
لمخاطر  الأطفال  يعر�ض  مما  الجتماعية  بالواجبات  الأهل  ين�سغل  حيث  

عديدة منها: 

العبث بالمواد 
الكيميائية 

)الاأدوية والمنظفات 
وغيرهم(.

الحروق وخا�صة 
عند لعب الاأطفال 
بالمفرقعات واأعواد 

الكبريت 

ال�سقوط من الاأماكن 
المرتفعة.

حوادث الده�ض.

الختناق بقطع 
الاألعاب ال�صغيرة.

الل�سع عند الخروج في الع�ض.الغرق.
الرحلات.



دليل ال�صائم 
ال�صحي

دمتم 
95بعافية

بهجة العيد ب�سلامتهم راقبهم ووجهم.

اإر�سادات للوقاية من الحوادث :

وجود حقيبة 
الإ�سعافات الأولية 

في المنزل.

اإقفال اأبواب المنزل؛ 
لمنع الاأطفال من 

الخروج اإلى ال�صارع 
بدون رقابة.

وجود حواجز الأمن 
للنوافذ؛ لحماية 
الاأطفال من خطر 

ال�صقوط.

اإبعاد الأثاث عن 
النوافذ؛ لمنع الاأطفال 
من ت�صلقها والو�صول 

اإلى النافذة.

و�سع باب الأمان في 
بداية ونهاية الدرج.

تغطية حفر 
ال�سواء باإحكام

اإنتقاء حلويات 
واألعاب الآطفال 
لتجنب حوادث 

الإختناق.

حفظ المواد 
الكيميائية بعيداً 

عن متناول الأطفال

مراقبة الأطفال 
عند تواجدهم في 

الم�سابح والبرك 
المائية

اإبعاد الأ�سلحة و 
ال�سجائر و الأكيا�ض 

البلا�ستيكية عن 
الاأطفال.

حقيبة الإ�سعافات الأولية

غطاء ال�سواء
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الأمرا�س المنقولة عن 
طريق الحيوانات

اإلى  القراد من الحيوانات  النزفية مر�ض فيرو�سي تنقله ح�سرة  القرم  حمى 
الإن�سان .

العلامات والأعرا�ض ال�سريرية

ارتفاع درجة 
الحرارة.

غثيان وتقيوؤ اأو اآلم في الع�سلات. �سداع.
الإ�سهال.

التهاب في ملتحمة 
العين .

احمرار في الوجه 
والعنق على هيئة 

طفح . 

نزيف من الأنف 
واللثة. 
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الحر�ض على الذبح في الم�سالخ واللتزام بالإجراءات الوقائية عند التعامل مع الحيوانات 
قبل واأثناء وبعد الذبح يحميك من خطر الإ�سابة بمر�ض حمى القرم النزفية.

الإجراءات الوقائية :

الذبح قدر الاإمكان في 
الم�سالخ المعتمدة.

في حالة تعذر الذبح في 
الم�صلخ عليك ارتداء الملاب�ض 

الواقية.

ل تلم�ض اأو ت�سحق القراد 
بيديك العاريتين اأو تحاول 

اإزالتها من الحيوانات.

التخل�ض ال�سليم من 
مخلفات الذبح وذلك 

بو�صعها في اأكيا�ض القمامة 
اأو �صوال )جونية( ورميها في 

الاأماكن المخ�ص�صة.

الحر�ض على طهي اللحوم 
جيداً وتجنب اأكل اللحم 
النيئ كالكبد والطحال.
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الخاتمة

يوؤدى ال�صوم اإلى تاأثيرين مهمين في الج�صم وهما اعتماد الج�صم خلال فترة ال�صيام على مخزونه 
من المواد ال�صكرية والدهنية والبروتينية لتوفير الطاقة وبالتالي يتم تخلي�ض الج�صم من ال�صموم 
اإلى زيادة تدفق الدم وزيادة حيوية عمل  المتراكمة والملت�صقة بجدران الاأوعية الدموية مما يوؤدي 

الخلايا.

وا�صتبدالها بخلايا جديدة ون�صطة يزيد من  التالفة  انتهاء وتحلل الخلايا  الثاني فهو  التاأثير  اأما   
عمل وقوة وظائف الج�صم المختلفة لذلك ي�صعر الاإن�صان بعد انتهاء �صهر ال�صوم بنقاء ج�صمه وزيادة 

طاقته و�صفاء نف�صه. 

 ولنجني فوائده ال�سحية.. بممار�ساتنا ال�سليمة
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�صومك .. يعزز �صحتك
التاريخ اليوم الع�ساءالمغربالع�سرالظهرالفجررم�سان

مواقيت ال�سلاة ل�سهر رم�سان المبارك )ح�سب التوقيت المحلي لمحافظة م�سقط(

�صومك .. يعزز �صحتك
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ال�سبوع الثاني

ال�سبوع الأول

ال�سبوع الثالث

ال�سبوع الرابع

ال�سبوع الخام�ض
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دمتم بعافية
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اأرتات وزارة ال�سحة ممثلة في دائرة التثقيف وبرامج التوعية 
ال�سحية اإ�سدار دليل ال�سائم ال�سحي حتى يكون مرجعاً لل�سائمين 

يتناول الجوانب التغذوية والعادات اليومية واأهم الن�سائح لت�سهيل 
�سوم الفئات ذات الأولوية من الأطفال وكبار ال�سن والن�ساء 

الحوامل والمر�سعات كذلك ال�سائمين من ذوي الأمرا�ض المزمنة.


