
  مركز اورژانس تهران

  حوزه آموزش و پژوهش

  

  

 قال اميرالمومنين عليه السلام

  .صوم القلب خير من صيام اللسان و صوم اللسان خير من صيام البطن

  :امام على عليه السلام فرمود

  .روزه قلب بهتر از روزه زبان است و روزه زبان بهتر از روزه شكم است

  

  مضاندرماه مبارك ري هاي بهداشت توصيه

  :  مقدمه 
غربـت  ، ماه  ماه شبهاي قدر ، ماه بهار قرآن ، ضيافت االله  ماه شعبانيه همه مومنان وارد     پس از طي ماه عظيم    ،  در نهايت انتظار  

انشااله كه همه مومنان عزيز بتواننـد از فيوضـات پرعظمـت ايـن مـاه                . شدندو ماه شهر الرمضان     ) ع(مولي متقيان حضرت علي     
لذا همه مردم عزيزمان براي برخورداري از ايـن نعمـت بيكـران حـضرت               . اندوخته نمايند   خود وشه اي براي آخرت   بهرمند و ره ت   

  .دوست لحظه شماري مي كنند

  :وعده هاي غذايي توصيه شده در ماه مبارك رمضان 

ها شامل افطـار، شـام و سـحر     دهدار نيستند سه وعده غذا بخورند كه اين وع دار همانند زماني كه روزه شود افراد روزه  توصيه مي  
 خـصوصيات    بار در روز اشكالي ندارد و بهتر است غذاي مصرفي در وعده سحري             2البته مصرف غذا در دفعات كمتر، مثلا        . است

 چون روزه گـرفتن در       . از نظر تغذيه اي روزه بدون سحري اصلاً توصيه نمي شود           بدين علت .و ويژگي وعده ناهار را داشته باشد      
 بدن براي تامين انرژي از منابع چربي استفاده و در اثر سـوخت نـاقص                 و كمبود بيش از حد انرژي مي شود      ايط  موجب    اين شر 

 در  شـوند و    چربي ها ، تركيبات ستوني در بدن ايجاد مي شوند كه منجر به ايجاد بوي بد دهان، سردرد، دردهاي عـضلاني مـي                      
  .ست اين احساس كسالت شادابي ما را تحت تاثير قرار دهد و ممكن اكند كه سالم نيست  فرد احساس مينهايت

  :مواد غذايي توصيه شده در اين ماه مبارك 

، گوشـت و    جاتها و سـبزي      غلات، ميوه   و نان ( مواد غذايي  استفاده از چهارگروه اصلي    در اين ايام همچون ساير اوقات     
  .در برنامه غذايي ضروري است  )اتنيمرغ و لب  حبوبات و تخم

 ١



  

 همچنين استفاده از مواد غذايي آبكـي مثـل سـوپ،            ،رف شير گرم و فرني يا شيربرنج در هنگام افطار مناسب است            مص
  .شود دار مي  روزه شخصآش، حليم بدون روغن و مايعات به هنگام افطار و سحر موجب حفظ تعادل آب و املاح

 ي فيبـر   مـواد   افطار تا سحر به دليل اينكه منبع خوبي از         ها در زمان افطار و در فاصله زماني بين          استفاده از سبزيها و ميوه    
  .شود  براي دستگاه گوارش بسيار مفيد است و مانع بروز يبوست مي،هستند

 مصرف مواد غذايي شيرين بـا       زيرا شود   در وعده سحري توصيه نمي      بخصوص قندهاي ساده   مصرف مواد غذايي شيرين   
 .شـود    مـي   در سـاعتهاي بعـدي     لولها و در نتيجه كاهش قنـد خـون        تحريك انسولين موجب ورود قند خون به داخل س        

 مـي شـود شـخص       همچنين مصرف مواد غذايي شيرين و قندهاي ساده مثل شيريني و شكلات در وعده سحري موجب               
  . زودتر گرسنه شود

نـگ و سـاير      پس از صرف افطار و تا قبل از خواب به تدريج انواع ميـوه، چـاي كمر                  ميتوان  براي تامين آب مورد نياز    
   . استفاده نمودآبي بدن  براي جبران كم  رامايعات به ويژه آب

توان ازخرما يا كشمكش استفاده كرد زيرا اين دو            و پس از آن مي     هافطار را بهتر است با كمي آب گرم يا چاي آغاز كرد           
فاقد مواد   ه فقط حاوي انرژي و    ها مثل زولبيا و باميه ك       به جاي مصرف انواع شيريني    ن  در ضم . شود  سبب كنترل اشتها مي   

  .  شودانواع ميوه استفاده  كشمش و،هستند ازمواد غذايي طبيعي شيرين مثل خرما) ها و املاح ويتامين(مغذي 

ب بعد  آهمچنين مصرف مقدار زياد     . شود  ب زياد به هنگام صرف افطار سبب اختلال در هضم مواد غذايي مي            آمصرف  
  .شود از صرف سحري نيز توصيه نمي

همچنين  .شكر پرهيز شود   كردني و غذاهاي حاوي مقادير زياد قندهاي ساده مثل قند و            از مصرف غذاهاي چرب و سرخ     
 و از دست رفـتن نمكهـاي        از نوشيدن بيش از اندازه چاي در وعده سحري اجتناب شود زيرا چاي باعث افزايش ادرار               

  .معدني بدن مي شود

بـودن   شود هنگام سحر به دليل پر        اين مواد موجب مي     چون تا سحر پرهيز شود   از مصرف تنقلات زياد در فاصله افطار        
پـز،      شده از غـذاهاي آب      شود به جاي غذاهاي چرب و سرخ         به طور كلي توصيه مي     .معده، ميل به غذا كاهش پيدا كند      

  .بخارپز و كبابي استفاده شود

    رژيم غذائي در ماه مبارك رمضان
  

 

 ٢

 . كه اين خود مي تواند بدليل كاهش نسبي فعاليت بدني باشدليسم پايه بدن كاهش يافتهرمضان متابومبارك درماه
 مواقع كاهش مي يابد اما متاسفانه افراد ناخود آگاه درطي اين ماه مقدار كلي بدن به غذا نسبت به ساير بنابراين نياز



  
  :بود  طبق مطالعات انجام شده هرم غذايي در رمضان به شكل زير خواهد

   واحد روزانه6- 11: بيسكويت  ماكاروني و غلات و برنج و گروه نان و    -1
  واحدروزانه 2-3   :                            گروه گوشت وحبوبات     -2

   واحدروزانه 2 -3   :                      ي لبنيگروه شيروفرآورده ها    -3
  واحدروزانه 3-5:                                       گروه سبزيجات     -4

   واحد روزانه2-4:                                       جات گروه ميوه    -5
       حداقل ممكن:                                              شكر    -6

   قاشق مربا خوري 4-7    :  چربي اضافه شده به غذابصورت غيراشباع     -7

  : وعده است 3بهترين رژيم غذائي در ماه مبارك رمضان شامل 
  افطار     -1

     -2 شام
  سحري      -3

 
 .استفاده نمود) بعنوان ميان وعده( هنگام خواب ازشام يا ميوه لازم رامي توان بعد

  :    يك رژيم مناسب براي افطارشامل:افــطار-1
   عدد3خرما                                                    

  آب ميوه                                                نيم ليوان 
  كاسه كوچك1سوپ سبزيجات حاوي ماكاروني يا آرد         

  
 

 ٣

يك منبع انرژي سهل الوصول به شكل  بيشترين چيزي كه بدن نيازدارد درزمان افطار  و روزه داريطي يك روز ازبعداز
 .هستند  طبيعي منابع خوبي از قندهاه هايوآبميو خرما.خصوصا سلولهاي عصبي بدان نيازدارند  ست كه تمامي سلولها اگلوكز

جبران آب ازدست رفته  كمك مي  معدني وسوپ به تعادل مواد آبميوه و .مقاديرفوق جهت بالابردن گلوكز خون كافي هستند
زمان افطار يك غذاي  به مايعات در اضافه نمودن شكر قندي فراوان و غذاي نامتعادل بهمراه مواد زياد مصرف مقدار .كنند

  .ناسالم محسوب مي شود



  

  شــام  -2
  : استفاده نمودزيردرشام بايد ازگروه هاي غذايي 

  )گرم 30 هرواحد معادل( واحد 1-2ماهي به ميزان ،گوشت ، مرغشامل   :  گروه گوشت وحبوبات-1

  )معادل نيم فنجان ( واحد1به ميزان  وسايردانه ها لوبيا، عدس ، ماش ، نخودچي ، نخودسبز از گروه حبوبات هم 
  .ارمي روندبعلاوه حبوبات منبع خوبي از فيبرهابه شم .ويتامين هاهستند و, موادمعدني  ,اين گروه منابع خوبي ازپروتئين 

  

يا برنج پخته شده به ميزان يك  و ) گرم 30واحد معادل  هر( واحد2كامل  آرد نان تهيه شده از:  گروه نان وغلات -2

فراهم كننده مقاديري   سرشار ازانرژي بوده ووكربوهيدراتهاي پيچيده  اين گروه منبع خوبي از.  مواردتركيبي از اين يا فنجان و
  .باشندويتامين نيز مي موادمعدني و,پروتئين 

  .كلسيم هستند اين گروه منابع مناسبي ازپروتئين و.  شير يا ماست معادل يك فنجان :گروه شير -3

  :  گروه سبزيجات-4
گل ،  گيشنيز، خيار، كلم بروكلي ، جعفري ، هويج ، كاهو :شامل . ( سالاد سبزيجات مخلوط  معادل يك فنجان -الف  : شامل

  . قاشق سركه اضافه نمود2 قاشق چايخوري روغن زيتون و2توان به آن به ميزان  مي كه)ات كلم وساير سبزيج
  ) گرم 120(          واحد1كلم به ميزان ، اسفناج ، كدوي سفيد، بادمجان ، مثل باميه : سبزيجات پخته-ب

آنتي و. نقش آنتي اكسيدان دارندكه  موادي هستند ساير  ليكوپن و، كاروتن ، A ويتامين ،سبزيجات منبع خوبي از فيبر
  .نقش دارند نيز خيلي ازمشكلات سلامتي ديگر بيماريهاي قلبي عروقي و، درجلوگيري از ابتلابه سرطان اكسيدنها

   :گروه ميوه  -5
ل درانتهاي شب قب ازشام يا زمان مناسب مصرف ميوه بعدمي باشند در ضمن ساير ميوه ها   واحد از مركبات يا 2 تا 1 شامل 

  .منبع خوبي ار فيبر به شمار مي روند  ميوه ها البته.ازخواب به عنوان يك ميان وعده ميباشد
  

    :سحـــري-3
 واحد بهمراه يك ليوان شيركه بهمراه آن مي 1-2به ميزان ) سبوس دار(مصرف نان كامل . يك غذاي سبك باشد سحري بايد

البته .اشد واحد ميوه هم قابل مصرف مي ب1-2نهايتا .  نيزمصرف نمود قاشق چايخوري روغن زيتون2-3با توان يك كاسه سالاد
  .اين موارد بر اساس ذائقه هاي مختلف مردم مي تواند كمي متفاوت باشد

  

 ٤

  



  

  توانند روزه بگيرند؟ چگونه بيماران مختلف مي
Ramazan fasting in different diseases  

 ٥

 

   و رحمـت    بركتدر اين سفره پر    دوست دارند     مردم  همه لذا ه با نفس است   و مبارز انسان  براي خودسازي   ماه رمضان، فرصتي    
بـارداري و    هاي خاص فيزيولـوژيكي ماننـد       وضعيتدر  در اين ميان بيماران، سالمندان و كساني كه          .سهيم باشند   الهي  گسترده

ران و بخصوص پزشك خـانواده مـي        اين سوال را از خود ، ديگ      : اند  وال عمده مواجه  ئ معمولا با يك س     ، بسر مي برند  شيردهي  
 ؟شـد خواهند  ور  روبه حادي كه اگر روزه بگيرند، آيا با مشكل سوال اين همچنينو ؟توانند روزه بگيرند يا نه مي آياپرسند كه 

 ؟ودر نهايت آيا سلامتيشان با روزه داري تحت تاثير قرار مي گيرد

خاص خـود را دارد و فقـط پزشـك      هر بيمار، شرايطچراكهدر كرد توان براي همه بيماران مزمن، يك حكم كلي صا  نميالبته
گيرد يا نه، نظر قطعي بدهد؛ با اين حال نكاتي در مورد هر بيماري وجود دارد                 ب تواند روزه   تواند درباره اين كه مي      معالجش مي 

 هستند كه يك بيمـاري خاصـي    اگر عزيزاني توصيه ميكنيم لذا.نمايد گيري درست بيمار و پزشك كمك   توان به تصميم    مي كه
  .دنمشورت نماي خود  در اين خصوص حتما با پزشك خانوادگيدارند

گرفتن به صلاح فرد نيـست و حتـي    ، روزه كه شرايطيپيدا كردنمرور اين نكات، شايد چند فايده مهم داشته باشد؛ اول  البته 
ها در برنامه غذايي و دارويي و آگاهي از علائـم   رخي تنظيمبا ايجاد ب توان دوم اين كه مي .شود از لحاظ شرعي هم توصيه نمي

  . بيايد به وجودخاصي، بدون اينكه هيچ مشكل گرفت  روزه مي توان ها به راحتي  بسياري از بيماري هشدار، در

   .شود د، اشاره ميندار  براي رعايت اختصار، تنها به چند بيماري مزمن كه شيوع بيشتريجادر اين 

  بيماران ديابتي                                                                         

مدت قند خون قـرار دارد   افزايش دراز  در معرض خطر جديگيردب   روزه خود بدون انجام مشاوره با پزشكاگربيمار ديابتي 
 درمان را درپي    قابل غير    موارد زينه و حتي   از جمله افزايش ه     نيز ديگريي  علاوه بر عوارض جسمي، عوارض جانب     كه اين امر    

 از  .درمـان ديابـت اسـت    ، هدف اصـلي در  دسي ليتر ميلي گرم در120 تا 70حفظ مقدار قند خون در محدوده بين لذا  .دارد
  . تأثير جدي بگذاردي سلامتشاخص مهم تواند روي اين داري، مي طرف ديگر نوع تغذيه، و بالطبع روزه

تقاد دارند افرادي كه با داروهاي خوراكي كاهنده قند خون يعني قرص هاي ضد قند قـادر بـه كنتـرل قنـد                       كارشناسان اع بيشتر  
توانند با سـلامت و اطمينـان         مي شان  خون موقع قند   گيري به   با رعايت شرايط خاص و اندازه      خون خود در حد طبيعي هستند،     

  .كافي در اين فريضه الهي شركت كنند

 سـايرين باشـد، ايـن اسـت كـه       بـا گام هم خواهد در فريضه روزه ن گفت اولين قدم براي فرد ديابتي كه ميبنابراين، شايد بتوا
بدون پايش مداوم قند خون، يا تخمين آن از طريق آزمايش  . داشته باشد راگيري قند خون، در منزل تجهيزات لازم براي اندازه

دار بايـد     به گفته متخصصان، ميزان قند خون بيماران ديابتي روزه         .ي داشت داري اطمينان كاف    بودن روزه  توان از ايمن    ادرار، نمي 



بـا    استفاده از اين دارواين افراد معمولاً در سنين رشد هستند و.كند رمان با انسولين فرق مياما قضيه در مورد بيماران تحت د 
هم غذا ميـل كننـد، بـه همـين      نزديك به احتمال بالاي افت قند خون همراه است و بنابراين، لازم است اين بيماران در فواصل

 توانند نوبت تزريق خود را، مگر در يماران انسوليني، معمولا نمي ضمن اينكه ب.شود نمي توصيهزياد  آنها  برايداري دليل، روزه

تمام پزشكان و متخصـصان بـه ايـن     به همين دليل توصيه. جا كنندب ر مستقيم پزشك معالج، حذف يا جاموارد خاص و زير نظ
   .نمايندمشورت  خود پزشك معالجقبل از مبادرت به روزه داري حتماً با بيماران اين است كه 

  چربي و اوره بالاار خون ،فش

ماه مبارك رمـضان روزه گرفـت يـا     يا اوره بالا درو خون  چربي ،توان با وجود فشارخون  كه ميپيش مي آيدگاهي اين سؤال 
 2اي داروهايش را در  دهند در صورتي كه بيمار بتواند بدون هيچ نوع عارضه مي خدر اين باره پاسكارشناسان البته بيشتر خير؟ 
بـا پزشـك معـالج خـود     اقدام  حري و افطار ميل كند، محدوديتي در اين باره وجود ندارد، اما در كل بهتر است قبل از                س وعده

چـشمگيري   داري سطح كلسترول بد و تري گليسريد كـاهش  دهد كه در طول روزه مطالعات نشان ميهمچنين  .گرددمشورت 
به همين دليـل اگـر افـراد در دوران    . شود مي دي فشارخون بالا تعديلرود و تا حدو ميزان كلسترول خوب بالا مي. كند پيدا مي

  .توانند حتي بـه كنتـرل بيمـاري خـود، تـا حـد زيـادي، كمـك كننـد                     رعايت كنند، مي   اداري نيز پرهيزهاي غذايي خود ر       هروز
بنـابراين  . برد ره را در خون بالا ميغذا سطح او البته بيماراني كه اوره بالايي دارند، از اين امر مستثني هستند، چرا كه امساك از

ولي بهتر است در اين مورد نيز با پزشك خـود مـشورت   .شود توصيه نميخيلي گرسنگي براي اين بيماران  داري و تحمل روزه
  .كرد

 

 هاي قلبي بيماري

تواند با كم كردن عوامـل   داري مي  روزه افزايش وزن يك خطر بالقوه براي بروز بيماريهاي قلبي است لذااند  مطالعات نشان داده  
رمـضان، سـطح هموسيـستئين خـون بـه مقـدار قابـل          مبـارك  در طول مـاه . بيماريهاي قلبي كمك كند خطر، به پيشگيري از

توانـد باعـث    هاي خون و حتي تعديل وزن بدن در اين ماه، مي كاهش ميزان چربي يابد و اين اثر در كنار اي كاهش مي ملاحظه
اند، چون بايد داروهاي خود را  شده  مبتلا به بيماريهاي مختلف قلبياما درباره افرادي كه.  عروقي شود-بيماريهاي قلبي كنترل

 ـ     ممكن است لذا  رأس ساعت مشخصي مصرف كنند،        بـه دليـل حـساسيت ايـن      چراكـه .شود اجازه روزه گرفتن به آنهـا داده ن
در هر صورت مشاوره با پزشك تحت درمان .ناسب نيست گرسنگي هم برايشان مدر معرضها، حتي  انواع استرس  به بيماران

  .ين بيماران نبايد خودسرانه اقدام به  روزه داري نمايند االزامي بوده و

 ٦

  



  ويبيماريهاي كلي

محـسوب  داري     بـراي روزه   منع كه بنا به نظر اكثريت پزشكان،        وجود دارد  نكتهدر مورد بيماريهاي مزمن و شديد كليوي، چند         
هـاي   به گفتـه متخصـصان بيمـاري   . تطابق مناسب با تغييرات آب و املاح وجود ندارد ها، امكان  در اين حالت، چرا كهميشود
گيرد، دفع شديد درمان با دياليز قرار  در صورت نارسايي متوسط و شديد كليه، وقتي كليه از كار افتاده و بيمار بايد تحت كليه،

 هاي و همچنين در صورت دفع مكرر سنگ) رود خطر لخته شدن خون بالا ميكه  اه  هموگلوبينموپاتيدرمثلا (پروتئين از ادرار

  .لذا توجه به توصيه پزشك معالج در اين ميان ضروري است.كليوي، روزه گرفتن از لحاظ پزشكي منع شده است

 مـاه  6رف مـدت  سـنگ ادراري ظ ـ  2 فعـال بـوده و بـيش از      به گفته متخصصان، افرادي كه تشكيل سنگهاي ادراري در آنها 
 و لازم است مشاوره مجـدد بـا   است در مورد روزه گرفتن احتياط كنند داراي سنگ ادراري هستند، بهتر   اند يا هم اكنون داشته

  .پزشك خود داشته باشند

هرچنـد كـه طبـق      افـراد مـستعد   پـيش در ماه مبارك رمـضان  آب و بيشتر شدن احتمال تشكيل سنگ درباره رابطه ننوشيدن 
انـد،   سنگ مجدد كليه را در افرادي كـه سـابقه آن را داشـته    ايجاد  سال، آمار5هاي علمي نوشيدن فراوان آب به مدت  گزارش

  چند ساعت در روز محـروم  به مدتداري، از نوشيدن آب به اين معني نيست كه اگر افراد با روزه دهد، اما اين نكته كاهش مي
آبي جدي ايجاد  داري آنقدر نيست كه بتواند كم به عبارت ديگر، مدت زمان روزه .شود شوند، مشكل خاصي براي آنها ايجاد مي   

  .دهد نمي داري، احتمال ايجاد سنگ كليه را افزايش به همين علت نخوردن آب در هنگام روزه كند و

صورتي كه عملكرد كليه پيوندي خوب باشد، روزه ضرري  دهد در مطالعات جديد نشان مي ، كليه نيزمورد بيماران پيونددر 
  .اما باز هم نظر نهايي را پزشك معالج تعيين مي كند.دپيوند كليه ندار براي كليه پيوندي پس از سال اول

  

   هاي چشم بيماري

نزديك ( انكساري چشم تواند عيوب داري مي روزه الاتي كه برخي افراد با شماره عينك بالا دارند، اين است كه آيائويكي از س
عيـوب انكـساري  بـا     پزشـكان ايـن موضـوع را در            چشم  البته عينكشان را بالا ببرد؟    شماره را تشديد كند و     ) بيني و دور بيني   

  ،18بيني شديد با نمره عينـك بـالاتر از    افراد مبتلا به نزديك تغذيه سرعصب بينايي در اما  كنند، هاي پايين چشم رد مي شماره
همچنـين در   .كننـد روزه نگيرنـد   شود و به همين دليل، متخصصان چشم به اين افـراد توصـيه مـي    مي داري مختل روزهدر اثر 

  .هر چند كه نظر پزشك مربوطه را بايد جويا شد .  داري ممنوع است  روزه)گلوكوما(بيماران مبتلا به آب سياه

 

  هاي گوارشي بيماري

 

 ٧

اي  در حالي كه با رعايت چند نكته تغذيه كنند، گرفتن اجتناب مي ي گوارشي، از روزهبسياري از افراد به دليل اندكي ناراحت
  مصرف مواد غذايي سرخ كرده، پر از ادويه، روغن شود از مي به اين افراد توصيهلذا  .توان اين عوارض را به حداقل رساند مي



در بيماراني كه مراه است و همچنين ه كه با عوارضي چون ترش كردن، سوزش پشت جناغ سوء هاضمه  افراد دچاردر مورد 
  :  بگيرند روزهندتوان راحتي مي  بهبعضي نكاتكه با رعايت  شود پيشنهاد ميدارند ، ) بازگشت اسيد معده به مري(رفلاكس 

ضمن اينكه بعد از . نيايند كنند و بلافاصله بعد از افطار به حالت درازكش در  كم ميل غذاافطار و سحر  در موقعاين افراد بايد
بـه  (و ادويـه دار، سـس    همچنين افرادي كه دچار اين مشكلات هستند، بايد از خوردن غذاهاي پرچـرب . سيگار نكشند افطار

  .پرهيز كنند... ، مركبات، شكلات، ترشي ها، قهوه و)خصوص سس گوجه و آب گوجه

بـا عوارضـي چـون درد      كه يهايكهبيمار و مطالعات نشان داده براي كساني كه دچار كوليت و يبوست شديد هستند، همچنين 
قوام اجابت مزاج، نفخ زياد و گاه احـساس پـري    و تغيير در دفعات و) مدفوع شل يا سخت و تكه تكه(شكمي، احساس دفع 

   . باشد و توصيه به انجام مشاوره قبل از اقدام مهم استآور زيانممكن است همراه است، گرفتن روزه شكمي 

خطر بـودن روزه توجـه لازم را    مورد بي  هستند كه بايد در  دسته ديگري از بيماران جزوهستند نيز B  افرادي كه ناقل هپاتيت
 بافت كبد آنها دچار مشكل نـشده   ديگرعبارتي  به وهاي كبدي بالا نباشد در صورتي كه آنزيملذا در اين بيماران . داشته باشند

زيرا كبـد   ، نبايد روزه بگيرند؛هستند به سيروز كبدي ن داشته و مبتلااما كساني كه هپاتيت مزم .باشد، گرفتن روزه منعي ندارد
و . شدت پايين بيايد به آنهاقند خون قادر به ساخت گلوكز از گليكوژن نيست و گرسنگي در اين افراد باعث مي شوداين افراد 

   .ممكن است با عوارض شديد همراه باشد

 

  هاي رواني بيماري

 

 ٨

روان درمـاني و تغييـر    مذهبي، به عنوان يك شـيوه    بيماران مبتلا به اختلالات رواني خفيف علاوه بر جنبه هاي داري در روزه
ريزي خاصـي بـراي     د علاوه بر تغذيه مناسب، برنامهبيماران باي اين.كند محسوب شده و سلامت رواني آنها را تقويت مي   رفتار

مناسب نداشته باشند، از     چرا كه اگر در مرحله بهبود باشند، اما تغذيه ، باشند   افطار و سحر نيز داشته مصرف داروهاي خود در
 تغييرات به وجود آمده در توانند با شرايط خاص اين ماه و نمي عمل كرده و به خوبي تر  هاي تطابق رواني ضعيف نظرمكانيسم
شود    همين دليل توصيه مي به. تشديد علائم بيماري مواجه شوند   در نتيجه ممكن است با عود يا. كنار بيايند شان، برنامه روزانه



   

  هاي مغز و اعصاب بيماري

 دوز دارو، بـه جـاي   2و نيز استفاده از يك يـا   تري دارند مدت توان با استفاده از داروهايي كه اثر طولاني در برخي بيماريها، مي
 .اند هاي مغز و اعصاب از اين جمله  برخي بيماري.گرفتو در عين حال روزه هم   دوز منقسم، بيماري را كنترل كرد3مصرف 
روز  در طـول شـبانه   از اين بيماران، مانند افراد مبتلا به صرع، مصرف سر وقت و به موقع داروهاي ضدتشنج در برخياگرچه 

براي به همين علت روزه گرفتن       .ي كنترل تشنج آنها نباشد    رهش پاسخگو    مصرف داروهاي آهسته    ممكن است  الزامي است و  
ها در بدن، بـر    املاح و الكتروليت قند خون، شود؛ به خصوص اينكه تغييرات توصيه نمي )  epilepsy يا صرع( اين بيماران 

 درصد بيماران مبتلا به صرع به همين دلايـل،  99گفته متخصصان مغز و اعصاب،  به.  تاثيرگذار استانبيمار اين آستانه تشنج 
 كه مشكل خاصي ندارند، چـون گرفتـاري آنـان عمـدتا در     " MS " اس-اماما در بيماران مبتلا به  .داري نيستند روزه قادر به

داري با پزشك معالج  قبل از روزه داري وجود ندارد؛ با اين حال، بهتر است سيستم اعصاب مركزي است، هيچ منعي براي روزه
 ، سبب عـود سردردهاي ميگرنيي بيماران مبتلا به گرسنگي طولاني مدت، ممكن است در برخ.خود در اين باره مشورت كنند

  تواننـد روزه  علايـم مغـز و اعـصاب نمـي     هاي پيچيده با بنابراين بيماران ميگرني با علايم شديد و يا ميگرن. حملات آنها شود
  .نگراني در ايام ماه مبارك رمضان روزه بگيرند توانند بدون ولي بيماران تحت درمان، مي. بگيرند

  

 روزه دارىكيمياى 

  نگاهى به تغذيه صحيح در ماه مبارك رمضان
  
 

دارى از ثمـرات    حكمت اصلى روزه دارى گام نهادن در مسير تقوا و پرهيز از گناهان است و فوايد بهداشـتى و درمـانى روزه                     
ن از آشـفتگى و     روزه مايه استقرار و تثبيت اخلاص نزد انسان، آرامش روان و ايمن بود            . فرعى اما حياتى آن محسوب مى شود      

فلسفه روزه  «: سوره بقره استنباط مى شود اين است كه          184آنچه از آيه    . اضطراب است و آثار بهداشتى و درمانى فراوانى دارد        
  ».قراردادن انسان در مسير دستيابى به تقواست

 مى         

 ٩

د جـسمى و روانـى روزه نيـز         علاوه بر بركات معنوى، از فواي      گيرد، اما  اگرچه مؤمن فقط به قصد اطاعت از خداوند روزه
 صـورت گرفتـه كـه ثابـت كـرده اسـت             وجـود انـسان    سال اخير درباره آثـار روزه بـر          30تحقيقات فراوانى در    . سود مى برد  

هاى ذخيره، كم شدن ميزان چربى خـون  دارى صحيح كه با كاهش مصرف غذا همراه است، ثمراتى چون كم شدن چربى     روزه
البته به شرطى كه برنامه غذايى منظمى براى افطار و سـحر تنظـيم   . يمنى بدن را به دنبال دارد    و كلسترول و فعال شدن سيستم ا      

 درصد كمتر غذا بخوريم تا فوايـد        30بايد توجه داشت كه در ماه مبارك رمضان در مجموع نسبت به ماه هاى ديگر بايد                 . شود
ان به ما دست مى دهد و هم وعده غذايى كـه از آن              گرسنگساير  از اين طريق هم احساس      . روزه و قصد اصلى آن محقق شود      



  
                                                                            سحري را هرگز فراموش نكنيد

 افطار و شام را نيز با هم در يـك وعـده غـذايى قـرار                 بايد داشته باشد و البته    غذاى ماه رمضان حتماً دو وعده افطار و سحرى          
م غذايى كه مى خوريد كاهش دهيد و شام را           بهتر است حج    پس ايدخيلى گرسنه  شما    افطار   چون در اين شرايط موقع    . گيردن

  .نيز با فاصله و جداى از افطار بخوريد
البته به شرطى كه غلظـت آش  . حتماً روزه خود را با يك مايع ولرم و گرم مانند چاى، شير ، آب جوش، سوپ يا آش باز كنيد               

   .همانند سوپ بوده و سفت و شفته نباشد
سـحر را هماننـد     . هرگز بدون سـحرى روزه نگيريـد      ، بنابراين   وانان واجب است    خوردن سحر بخصوص براى نوجوانان و ج      

اى كامل يا ناهارى متوسط بخوريد و براى اين كـه در طـول روز كمتـر احـساس تـشنگى كنيـد حتمـاً در سـحرى از                             صبحانه
اى كمتـرى    و مـواد نـشاسته  سبزيجات، كاهو، كلم، گوجه، خيار و نان سبوسدار، بيشتر استفاده كنيد و درعوض پلو، ماكارونى          

  . در برنامه غذايي سحر خود بگنجانيدالبته حتماً ميوه را. بخوريد

  :توجه 
ميتوانند بامراجعـه بـه پزشـكان        اين افراد  و.چاق  بهترين فرصت جهت كاهش وزن ميباشد          رمضان براي افراد  به طور كلي ماه     

 رمـضان شـرط    ماهمصرف يك غذاي متعادل طي     .كاهش دهند  ار ودخ دريافت يك برنامه غذائي مناسب براحتي وزن       تغذيه و 
 در ماه مبارك رمضان ، رژيم غذايي ما نبايد به نسبت قبل خيلـي .    ميباشداين ماهاستفاده ازتمام بركات  اساسي سالم بودن و

كـه بـر روي وزن    درژيم غذايي همچنين بايد طوري تنظـيم شـو  .  ساده باشد  حتي الامكانتغيير كند و در صورت امكان بايد
بـه  تـا انـدازه اي   ماه رمضان فرصت مناسبي است تـا وزن   البته اگر فرد دچار اضافه وزن مي باشد ،. تأثير زيادي نداشته باشد 

طولاني ناشتا بودن ، بايد غذاهايي را مصرف كنيم كه به كندي هضم مي شـوند مثـل    با توجه به ساعات . طبيعي برگرددحالت
مـي ماننـد در    دسـتگاه گـوارش    غذاهاي ديرهضم معمولاً چنـد سـاعت در  البته بايد اضافه كرد كه. زياد حاوي فيبر  غذاهاي

   .باقي مي مانند معده ساعت در 2 تا 1سريع الهضم فقط  حاليكه غذاهاي
  

 هضم

 ١٠

 ، لوبيـا  حبوبات و غلات مثل جو ، گندم ، جـو دوسـر ،  : غذاهاي دير هضم عبارتند از نمونه هايي از :  غذاهاي دير
  برنج و غيره  ، آرد، عدس

، آرد سفيد و غيره هستند  قند حاويكه غذاهايي : غذاهاي سريع الهضم عبارتند از نمونه هايي از  : غذاهاي سريع الهضم
   ) گروه كربوهيدراتهاي تصفيه شده گفته مي شود  به اين البته(

حبوبات، سبزيها   حاوي سبوس، گندم سبوس دار، غلات وغذاهاي: غذاهاي حاوي فيبر عبارتند از  :   غذاهاي فيبردار
آلو   انجير، برگه زردآلو، شده مثل برگ چغندر، ميوه هاي با پوست، ميوه خشك اسفناج،  ذرت،  ، نخود مانند لوبياي سبز،

  و غيره بادام خشك،



ماهي،  گوشت، مرغ،  ميوه، سبزيجات، و از همه گروههاي غذايي مثل. غذاهاي مصرفي بايد در حالت تعادل با يكديگر باشند 
زيـرا باعـث    غذاهاي سرخ شده بايد محـدود شـوند  . محصولات لبني در رژيم غذايي بايد وجود داشته باشد  نان، حبوبات و

 .عدم هضم ، سوزش سردل و اختلال در وزن مي شوند

   پرهيز كنيم ؟ نوع  مواد غذايياز چه

  غذاهاي سرخ كردني و چرب 

  ند زيادغذاهاي حاوي ق 

  خوردن غذاي زياد بخصوص هنگام سحر 

باعث افزايش ادرار شده و از اين طريق نمك هاي معدني كه در طول  زياد هنگام سحر ، چاي چاي خوردن 
  . دارد دفع مي شوند روز بدن به آنها نياز

 آن  ماه رمضان مصرف شروعاز  از هفته هاي قبل بهتر است كنيدترك اگر شما نمي توانيد سيگار را به يكباره :سيگار 

  .دهيد تا در طي اين ايام براحتي سيگارتان را ترك و يا محدود نماييد را كاهش

   چه غذاهايي را مصرف كنيم ؟
در طي شوند كه شما كمتر   باعث مي لازم دارند ، هضم  برايمصرف كربوهيدراتهاي مركب در سحر كه مدت طولاني تري

  .خصوص  موارد زيرتوصيه مي شود لذا در اين .  شويدگرسنه روز 

  . بوده و از غذاهائي است كه دير هضم مي شود پروتئين حليم يك منبع عالي 

  . مي باشد منيزيوم و پتاسيم ، كربوهيدرات فيبر ، ، يك منبع عالي قند خرما 

  . مغز بادام غني از پروتئين و فيبر بوده و حداقل چربي را دارا مي باشد 

  . هيدرات مي باشد پتاسيم ، منيزيوم و كربويك منبع خوب  موز 

تأمين آب مورد نياز  مصرف زياد آب يا آب ميوه در صورت امكان در فاصله بين افطار و زمان خواب باعث 
  . بدن مي شود

 .مي شودنيز  مقعد شود و باعث سوء هاضمه ناحيهيبوست مي تواند باعث ايجاد بواسير و شقاق هاي دردناك :  يبوست
   . ميزان ناكافي فيبر در غذا از علل عمده يبوست مي باشند و آب  كربوهيدراتهاي تصفيه شده ، مصرف كممصرف

و ، استفاده از سبوس در نانها ،  اجتناب از مصرف زياد كربوهيدراتهاي تصفيه شده ، افزايش مصرف آبشامل  : درمان
  .خواهد بود اياستفاده از آردهاي قهوه

 نف

 ١١

كه  پرخوري ، مصرف زياد غذاهاي چرب و سرخ شده ، غذاهاي تند و غذاهايي اين اختلالات در اثر : خ سوء هاضمه و
 از پرخوري اجتناب  ن شاملدرما . معمولاً ديده مي شود نوشابه هاي گازدار ، عدس ، كلم  ، تخم مرغ ايجاد نفخ مي كنند مثل

   .ب مي باشدآب ميوه يا آومصرف كردني  غذاهاي سرخو بخصوص 



 
بخصوص  ، سرگيجه انرژي افزايش تعريق ، ضعف ، خستگي ، كم شدن: لائماين حالت با ع  : ) افت فشار خون( ضعف 

 و  اتفاق مي افتدهابيشتر هنگام بعد از ظهراين مورد كه   مي باشندهمراههنگام برخاستن ، ظاهر رنگ پريده و احساس افتادن 
به مكانهاي گرم  ن در اين موارد لازم استدرماو براي . ك مي باشد نممصرف كمتر مايعات و كاهش مصرف  شامل آن علل

افت فشار خون بايد با گرفتن فشار خون در  ه داشته باشيد كهتوج البته. د  دهينرويد و مصرف نمك و مايعات را افزايش
 ضان نياز به تنظيم مجددافراد داراي فشار خون بالا ممكن است در طول ماه رمهمچنين . شود  هنگام بروز علائم تأييد

  .داروهاي خود توسط پزشك داشته باشند

 انجام كار زياد در طول روز ، كم خوابي و گرسنگي كه معمولاً در طول روز تنباكو ، و كافئين عدم مصرف : علل : سردرد

جر به سردرد شديد و تواند من سردرد وقتي با افت فشار خون همراه شود مي. بيشتر شده و در انتهاي روز بدتر مي شود 
  . حالت تهوع قبل از افطار شود

و بدون كافئين  چاي سبز . تنباكو را قطع كنيد در طول يكي دو هفته قبل از ماه رمضان بصورت تدريجي كافئين و : درمان
شته دا همچنين برنامه خود را در طول ماه رمضان طوري ترتيب دهيد تا خواب كافي. خوبي باشد  ممكن است جايگزين

  . باشيد

براي   تعريق زياد ، احساس لرز ، عدم توانائي كاهش تمركز ، عف ، سرگيجه ، خستگي ،با علائم ض :  كاهش قند خون
  . مي باشند طپش قلب فعاليت هاي فيزيكي ، سردرد ،

 در هنگام سحر باعث مي مخصوصاً خوردن مقدار زياد قند مثل كربوهيدراتهاي تصفيه شده : در افراد غير ديابتي  ايجاد آنعلل
خوردن غذا هنگام سحر و آن  شامل درمان  و  . توليد كرده و باعث افت قند خون بشود انسولين شود كه بدن مقدار زيادي

افراد ديابتي ممكن است به تنظيم مجدد  ه داشته باشيد كهجالبته تو. مي باشدمحدود كردن نوشيدني ها و غذاهاي حاوي قند
  .احتياج داشته باشند و بايد با پزشك خود مشورت كنند اه رمضانداروهاي خود در م

  . مي باشدمصرف ناكافي غذاهاي حاوي كلسيم ، پتاسيم و منيزيومل آن شامل عل   :انقباضات عضلاني

  محصولات لبني ، گوشت ، خرما سبزيجات ، ميوه جات ،: خوردن غذاهاي غني از مواد معدني فوق براي مثال :درمان 

  . پزشك خود مشورت كنند افراد تحت درمان فشار خون بالا و افراد دچار سنگ كليه بايد با : هتوج

  : سوزش سردل ، التهاب معده زخم معده ،
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شكل بصورت احـساس سـوزش در    اين. افزايش سطح اسيد در معده خالي در ماه رمضان باعث تشديد مسائل فوق مي شود
          حالت را بدتر و كوكاكولا اين قهوه غذاهاي تند ،. گسترش يابد  حلق ده و مي تواند بطرفناحيه معده و زير دنده ها ظاهر ش

  . مي كنند

   . گرفتن بايد با پزشك خود مشورت كنند درمانهاي طبي براي كنترل سطح اسيد در معده وجود دارند وافراد مبتلا قبل از روزه



مايعات براي  بنابراين مصرف زياد.  كه آب كم مي نوشند ايجاد شود سنگ كليه ممكن است در افرادي  :  سنگ كليه
  . جلوگيري از تشكيل سنگ ضروري مي باشد

زانو   طول ماه رمضان كه نمازهاي بيشتري خوانده مي شود فشار روي مفاصلالبته ممكن است در :   درد مفاصل
درد ، سفتي ، تورم و احساس ناراحتي  صل اين مسئله باعث در افراد مسن و يا افراد دچار التهاب مفا و.افزايش مي يابد 

  . مي شود

دهيد  ورزش قبل از ماه رمضان اندام تحتاني را . وزن را كم كنيد تا زانوها مجبور نباشند وزن بيشتري را تحمل كنند : درمان
        .خوانده شودآمادگي بدني باعث مي شود تا نماز راحت تر . اضافي وارده آماده باشند  تا براي فشار

  

 اورژانس تهرانحوزه آموزش وپژوهش مركز                                   
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