
 

 

 

 

 

 

 

 

ماه رمضان و روزه داري هميشه با حال و هواي خاص 

معنوي، اثرات جسماني بسيار زيادي دارد و در 

مطالعات متعددي نقش موثر روزه داري در بهبود 

بسياري از  .هاي مختلف نشان داده شده است بيماري

افراد نگران روزه داري سخت و ضعف بدني بخصوص 

فصل گرما هستند، اما با عطش و تشنگي خود در 

رعايت برخي تدابير طب سنتي و سبك زندگي سالم، 

توان جسم را آماده روزه داري كرد و در ماه مبارك  مي

رمضان از فيض معنوي و آثار جسماني روزه داري 

 .بهره برد

  

با توجه به گرم بودن روزهاي پيش رو، اغلب افراد به 

خاطر عطش و تشنگي، آب يخ و سرد استفاده 

كنند كه موجب تغييرات ناگهاني و شوك به معده  مي

از شود كه بايد اين عادت غلط را ترك كرده و  مي

هاي لعابدار و آب ميوه  خاك شير و تخم شربتي، ميوه

 .استفاده كرد

 

 

كلسترول و تري گليسيريد كاهش  كاه

 ، كاهش توده چربي و وزن  خون

بهبوبهبود عملكرد و فرصت 

 استراحت و بازيابي

تنظتنظيم عملكرد  و كنترل ترشح 

هورمون ها ، كنترل متابوليسم بدن  و كنترل قند 

 خون 

رفع التهاب هاي  ترميم بافت و ترمي

و افزايش سيستم ايمني سلول ها  سلول ها، ترميم 

 بدن 

ه ها و دفع سموم از كبد، ريه ، رود دفع 

 كليه

افزازاافزايش اعتماد به نفس ، شادابي و 

 و كاهش افسردگي كاهش اضطراب

  

شده كربوهيدراتهاي تصفيه  علت آن مصرف علت

كم  كم آب و فيبر غذايي است و ميتوان با و مصرف

افزايش  كردن مصرف كربوهيدراتهاي تصفيه شده و

 آب و فيبرهاي غذايي درمان شود.

علت علت آن عادات بد غذايي مانند  

پرخوري و خوردن غذاهاي چرب و پر ادويه است و 



ا و با استفاده از ميتوان با كم كردن مصرف آن ه

غذاهاي آب پز و بخار پز  و شربت هاي سنتي مانند 

 اصلاح شود. ، بهار نارنج و بيد مشكعرق نعنا

به دبه دنبال مصرف كم مايعات و نمك 

يه مي شود به مكان هاي گرم اتفاق مي افتد. توص

 نروند و مصرف نمك و مايعات افزايش يابد.

عدمعدم مصرف كافئين ، كم خوابي و كار زياد از 

علل شايع سردرد است . ميتوان با كم كردن مصرف 

كافئين قبل از ماه رمضان و خواب كافي اين مشكل را 

 رفع كرد.

به به علت مصرف كم منيزيم، 

پتاسيم،كلسيم اتفاق افتاده و با افزايش مصرف 

نند سبزيجات ،لبنيات غذاهاي غني از املاح ما

 ،گوشت و خرما رفع شود

معممعمولا به دنبال 

مصرف غذاهاي چرب ، قهوه و نوشابه اتفاق مي افتد. 

افراد داراي سابقه با پزشك مشورت كرده و مصرف 

 ايعات را افزايش دهند.م

  

 

وعدوعده غذايي سحر اصلي ترين وعده غذايي در 

اين ماه است و فراموش نكردن آن با رشد و سلامت 

بدن ارتباط مستقيم دارد.توصيه ميشود از غذاهاي 

ار و گرم، كم نمك ،كم چرب و غذاهاي پروتئين د

قندهاي طبيعي مانند خرما و مواد غذايي فيبردار 

شود. مانند ميوه و سبزيجات استفاده شود.

بهتر بهتر است در زمان  

افطار از غذاهاي كم حجم و 

سبك مانند نان و پنير و 

ستفاده سبزي و مايعات گرم ا

 شود.

توصيه مي شود افطار با مايعات گرم نظير چاي 

 شيرين ، شيرگرم، خرما و شله زرد آغاز شود.

موقع افطار مايعات زيادي مصرف نكنيد؛ چرا كه 

مصرف مايعات در اين زمان، سبب سوء هاضمه مي 

شود، اگرچه در ساعات بعد 

از افطار نوشيدن آب زياد 

 مفيد است. 

  

 

تشخيص مجاز بودن روزه داري فرد با پزشك معالج 

وي است . بيمار هرگز نبايد به صورت خودسرانه 

ذف كند و يا جابه جا نمايد و بايد داروهاي خودرا ح

حتما با پزشك و دكتر داروساز مشورت نمايد. مصرف 

آب و مايعات براي جلوگيري از مشكلات ناشي از 

داروها بايد مدنظر قرار بگيرد. دكتر داروساز مي تواند 

اطلاعات مفيدي مانند مصرف دارو با غذا يا معده 

ي كه بايد سر خالي ، داروهايي مانند آنتي بيوتيك هاي

ساعت مصرف شوند و ... و جايگزين كردن دارو با 

زمان اثر بيشتر در اختيار بيمار قرار دهد.لذا بهترين 

اميد كار براي بيمار مشورت با پزشك و داروساز است.

است در اين ماه مبارك با بهره گيري از افراد 

متخصص ،عادات صحيح غذايي و مصرف صحيح دارو، 

معنوي ضامن سلامت جسم خود علاوه بر فيض 

 باشيد.

 

 

 


