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اوقات اين پاكسازي با  اما گاهي. سالي ديگر گذشت و ماه رمضان و فرصتي ديگر براي عبادت و پاكسازي روح فرا رسيد

تمام  اشان شوند به قيمت از دست دادن سلامت جسمي شان مرتكب مي ا داران درمورد تغذيه تباهاتي كه روزهاش

حفظ  زير را جهتهاي  پس توصيه. توان به راحتي از فضايل اين ماه پربركت بهره برد بدون جسم سالم نمي. شود مي

  .از دست ندهيد، سلامت در ماه رمضان 

  

  

  يبوستيبوستيبوستيبوست

از جمله اينكه ترشح اسيد  ،شود ن به علت ناشتايي طولاني مدت، تغييراتي در دستگاه گوارش ايجاد ميدر ماه رمضا  

كند، حركات دستگاه  يابد و به دليل اينكه بدن به اندازه كافي مواد غذايي، آب و مايعات دريافت نمي معده افزايش مي

  . درنتيجه فرد دچار بيوست خواهد شد. شود گوارش كم مي

به خصوص در وعده سحر كاهو را . همراه روغن زيتون ميل شود در افطار و سحر حتما بايد ميوه و سالاد به ::::حلحلحلحلراه راه راه راه 

فراموش نكنيد چون كاهو در مقايسه با ساير سبزيجات از آب بيشتري برخوردار است، مضاف براينكه حاوي مقدار 

توان از خيسانده برگه آلو، زردآلو، انجير، قيصي و  ، ميعلاوه براين. كند زيادي فيبر است و فيبر از يبوست جلوگيري مي



از مصرف غذاهاي سنگين و پرچرب در طول افطار تا سحر . هاي ملين مانند خورش آلو و سبزيجات استفاده كرد خورش

ام كردن در حد راه رفتن آهسته و انج ورزش. شود خودداري كنيد زيرا دفع آنها از معده كندتر است و باعث يبوست مي

  .هاي كششي نيز مفيد خواهد بود ورزش

  كم آبيكم آبيكم آبيكم آبي

حالي را  مصادف شدن ماه رمضان با فصل تابستان، طولاني بودن روزها احتمال كم آبي و به دنبال آن ضعف و بي

  .خصوص افراد مسن و بيماران قلبي و كليوي بسيار خطرناك باشد تواند براي همه افراد به كم آبي مي. دهد افزايش مي

            

تان باشد كه يكدفعه مقدار زيادي  اما حواس. اولين نكته مهم، نوشيدن آب كافي بين زمان افطار تا سحر است ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

علاوه براين، مصرف سبزيجات و . تان نكنيد بلكه به تدريج و براي مثال هر ساعت يك ليوان آب بنوشيد آب وارد معده

همچنين . شود در طول روز آب بيشتري در بدن باقي بماند يخصوص كاهو و هندوانه در وعده سحر باعث م ها به ميوه

شود  خصوص چاي، قهوه و نسكافه به شدت مدر است و باعث مي غير از آب به بايد توجه داشته باشيد هر نوشيدني به

در كه آب بدن در ساعات اوليه روز از دست برود و در نهايت فرد خيلي زود تشنه شود، بنابراين توصيه اين است كه 

همچنين بايد از مصرف . استكان چاي، قهوه و نسكافه كمرنگ و تازه مصرف نشود ياوعده سحربيشتر از يك فنجان و 

  .غذاهاي خيلي شور، شيرين يا ترش خودداري كرد

  سكتهسكتهسكتهسكته    ، فشار خون و ، فشار خون و ، فشار خون و ، فشار خون و خون خون خون خون     ه شدنه شدنه شدنه شدنلختلختلختلخت

. فتگي عروق افزايش يابدشود خون غليظ شود و احتمال ايجاد لخته و گر كاهش مصرف مايعات در طول روز باعث مي

داري  داري فشارشان پايين بيايد اما بسياري از آنها با روزه خون ممكن است با روزه گرچه برخي افراد مبتلا به فشار

  .شده و دچار نوسانات شديد مي گرددشان از كنترل خارج  فشارخون

هاي عروق كرنر هستند  طور كلي مبتلا به بيمارياند يا فشارخون بالا دارند يا به  افرادي كه سكته قلبي كرده ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

بهتر است كه اين افراد يك بار روزه بگيرند و در طول روز فشار . روزه بگيرند ،بايد حتما با مشورت پزشك معالج خود

شود يا مشكلي ندارند و با همان  شان از كنترل خارج مي گيري كنند و ببينند كه آيا فشارخون خود را مرتب اندازه

علاوه بر اين، خوردن غذاهاي چرب و شيرين . شود يا خير خورند فشارشان كنترل مي هايي كه در سحر و افطار مي ارود



شود و احتمال سكته بالا  دهد، در نتيجه خون غليظ مي بيش از حد مجاز كلسترول، آلبومين و قند خون را افزايش مي

نوشيدن آب به اندازه كافي از . و كلسترول كمتري مصرف كرد )قرمز( رود، بنابراين بايد در اين ماه پروتئين، گوشت مي

  .كند غليظ شدن خون جلوگيري مي

  :شده گيري تشخيص بيماري بر مبناي فشارخون اندازه

 )متر جيوه ميلي(فشار دياستوليك  )متر جيوه ميلي(فشار سيستوليك   

 80كمتر از  120كمتر از  فشارخون طبيعي

 89تا  80 139تا  120 درآستانه افزايش

 99تا  90 159تا  140 )1مرحله (افزايش فشارخون 

 100مساوي يا بيشتر از  160مساوي يا بيشتر از  )2مرحله (افزايش فشارخون 

   

دنبال آن، عضو  شوند و به ها دچار آسيب مي ها بيشتر از اندازه طبيعي باشد، شريان اگر فشار وارد بر ديواره داخلي شريان

نشده رها شود، آسيب  هر چه فشارخون بالاتر باشد و مدت زمان بيشتري هم به شكل كنترل. بيند هم آسيب مي مربوطه

  .وارده بيشتر خواهد بود

ساز حمله  اين امر به مرور زمينه. شود ديواره آنها مي) تصلب(ها باعث سفت و سخت شدن  افزايش فشار وارد بر شريان

همچنين ممكن است رگ بزرگ و گشاد شود و باد كند كه به اين حالت، . بود قلبي و ديگر مشكلات عروقي خواهد

  .شود تواند باعث بروز سكته مغزي  هاي مغز در اثر افزايش فشارخون مي درگيري رگ. گويند آنوريسم مي

كيه ضعيف و باريك شدن عروق كليوي، نارسايي كليوي را درپي خواهد داشت و ضخامت، باريكي و پارگي عروق در شب

  .شود چشم باعث كاهش يا فقدان بينايي مي

وقتي قلب مجبور باشد عمل تلمبه كردن خون . نارسايي قلبي نيز يكي ديگر از عوارض بلندمدت افزايش فشارخون است

شود و در درازمدت توانايي تلمبه كردن خون را از دست  را در برابر فشار بالاتري انجام بدهد، به تدريج ضخيم مي

  .شود دچار نارسايي مي دهد و مي



. وساز بدن را دچار مشكل كند و بر فرايندهاي تفكر، حافظه و يادگيري هم تاثير بگذارد تواند سوخت فشارخون بالا مي

  .اختلال شناختي و زوال عقل هم بين بيماران مبتلا به فشارخون بيشتر از سايرين است

  ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

كرفس، پياز، سير، شنبليله، چاي سبز، خرما، . ي فشارخون را پايين بياورندتوانند به طور طبيع  برخي مواد غذايي مي) 1

مصرف اين مواد . اند فروت و ليموترش از اين جمله زيتون، تره فرنگي، سويا، گوجه فرنگي، گريپ گلابي، زيتون و برگ

خصوص در  ا شويد، بهبد نيست براي مصرف آنها نظر پزشك خود را هم جوي. اصلا به معني قطع درمان دارويي نيست

هاي كلسيم را بالا ببرد و عوارض  كننده كانال تواند غلظت داروهاي بلوك فروت مي آب گريپ. فروت رابطه با گريپ

  .جانبي آنها را تشديد كند

تامين پتاسيم بدن براي بيماران مبتلا به فشارخون ضروري است چون در غياب اين عنصر، توازن سديم و پتاسيم به ) 2

فروت، هلو، انگور، آلو،  موز، آناناس، زردآلو، انجير، گريپ. شود خورد و فشارخون تشديد مي سديم برهم مينفع 

  .فرنگي، انواع سبزيجات و حبوبات از منابع خوب پتاسيم هستند زميني، سير، براكلي، كدو سبز، قارچ، گوجه سيب

شود،  جايي كه در حين طبخ از نمك استفاده مي ز آنا. افزايش مصرف نمك رابطه مستقيم با افزايش فشارخون دارد) 3

توانيد از گلپر، آويشن، نعناع خشك يا  مي. دان ببريد ديگر لزومي ندارد كه شما هنگام صرف غذاي خود دست به نمك

 .رود ها نيز سديم فراواني به كار مي در تهيه غذاهاي آماده و نوشابه. هاي نمك استفاده كنيد كنجد به جاي جانشين

نمك، زيتون  هاي كنسروشده در آب هاي گوشتي، سبزي سوسيس، كالباس، كنسرو گوشت، انواع برگرها و ساير فرآورده

هاي  ها و كنسروهاي آماده، عصاره  سوپ ،  شور، چيپس و ساير تنقلات شور، ماهي دودي يا كنسروشده، انواع سس

  . ر بالاي نمك هستندشده حاوي مقادي گوشت و بسياري ديگر از مواد غذايي فرآوري

اما بايد سراغ . هاي متنوعي هم در آنها وجود دارد ويتامين. كلسيم فراواني دارند) شير، ماست، پنير(محصولات لبني ) 4

  .،لبنياتي كه داراي پروبيوتيك هستند توصيه مي گردد چرب آنها برويد انواع كم

تواند به كاهش فشارخون كمك كند و  از آنها مي هحبوبات سرشار از فيبرهاي محلول در آب هستند و استفاد) 5

  .كننده پروتئين مورد نياز بدن به حساب بيايند صدالبته به عنوان منبع تامين



عروقي  موجب عوارض قلبينه تنها  ) 6و  3امگا (ماهي  چربي. ها، ماهي بهترين انتخاب است در بين انواع گوشت) 6

  .كند شود، بلكه به سلامت قلب و عروق كمك مي نمي

شوند و بايد در حد  هاي كولادار سبب افزايش فشارخون مي هاي حاوي كافئين از قبيل قهوه، چاي و نوشابه نوشيدني) 7

  .نمك استفاده كنيد مهاي گياهي يا دوغ ك كردني توانيد به جاي آنها از انواع چاي و دم مي. اعتدال مصرف شوند

به . تان كنار بگذاريد هاي جامد را از برنامه غذايي روغن هاي هيدروژنه و كره، خامه، سس، مارگارين، دنبه، چربي) 8

هاي گياهي مثل  ها و دانه مغز .ماهي استفاده كنيد هاي گياهي مايع و روغن جاي آنها از روغن زيتون يا ديگر انواع روغن

  .مه غذايي روزانه خود بكنيدگردو را وارد برنا

  بوي بد دهانبوي بد دهانبوي بد دهانبوي بد دهان   

  رو نشود به دهد با هيچ كس از نزديك رو دار ترجيح مي شود كه فرد روزه گاهي اوقات اين مشكل آنقدر شديد مي

از . شود بوي دهان ممكن است علل بسيار متفاوتي داشته باشد اما بيشتر بر اثر رفتارهاي غذايي بد ايجاد مي ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

ها در دهان  مانده خوراكي شود باقي يگر، عدم رعايت بهداشت دهان و مسواك نزدن بعد از وعده سحر باعث ميطرف د

بعضي . توانند باعث بوي بد دهان شوند علاوه براين، مشكلات گوارشي مانند ريفلاكس نيز مي. بوي بدي را ايجاد كنند

صص گوارش بررسي شوند تا در صورت نياز براي بيمار از مشكلات گوارشي علل فيزيولوژيك دارند و بايد توسط متخ

اگرفردي تمام موارد مربوط به الگوي غذايي و بهداشت را رعايت كرد اما هنوز اين مشكل را داشت . دارو تجويز شود

  .حتما بايد به متخصص گوارش مراجعه كند

  ريفلاكس معدهريفلاكس معدهريفلاكس معدهريفلاكس معده

زن هستند بعد از افطار و سحر از اسيدي شدن معده خود خصوص كساني كه دچار اضافه و بسياري از روزه داران به

علت اصلي اين  .استفاده كنند )مثل شربت آلومينيوم ام جي( شوند از داروهاي كاهنده اسيد شكايت دارند و مجبور مي

محل (بيماري برگشت اسيد معده و محتويات آن به مري و گاهي دهان، متعاقب سستي و ضعف اسفنكتر تحتاني مري 

در واقع اين بيماري وقتي رخ مي دهد كه فشار محتويات معده بر قدرت دريچه فوقاني . مي باشد) ال مري به معدهاتص

اين اسيد وقتي به داخل حلق و دهان مي آيد موجب احساس . معده غلبه كند و مواد از معده به سمت دهان خارج شوند



اگر فرد به دنبال درمان اين بيماري . ايجاد مي كند ترشي مي شود و همچنين علائمي نظير سوزش و درد سر دل را

نباشد در بلندمدت بافت انتهاي مري، كه دائماً با اسيدي كه بطور نابجا از معده به آنجا پس مي زند در تماس است، 

ه قلبي البته گاهي به دليل شباهت منطقه درد، اين بيماري با حمل. تواند منجر به سرطان مري شود كند كه مي تغيير مي

  . اشتباه مي شود

ها، غذاهاي چرب و الكل كه موجب رها شدن ماهيچه ها مي شوند، با شل كردن ماهيچه هاي  غذاهايي مانند شكلات

قهوه، آبجو، شير و نوشابه ها موجب افزايش اسيديته معده مي . اسفنكتر تحتاني مري موجب بروز اين بيماري مي شوند

ت، غذاهاي داغ و تند و گوجه فرنگي مي توانند باعث تحريك و درد مري حساس شده از سوي ديگر قهوه، مركبا. شوند

  . شود استرس و اضطراب موجب اختلال در هضم و در نتيجه نفخ و ترش كردن مي.شوند

 سيگار كشيدن نيز باعث. كند بعد از خوردن افطار به هيچ وجه دراز نكشيد چون اين كار ريفلاكس را تشديد مي ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه 

علاوه براين، كساني كه ريفلاكس دارند بايد . كند شود و ريفلاكس را تشديد مي باز شدن دريچه بين معده و مري مي

هاي گازدار،  شان نكنند و از مصرف چربي، نوشابه سعي كنند موقع سحر و افطار يكدفعه حجم زيادي از غذا را وارد معده

ساعته بين غذا و خواب ،كمك شاياني به عبور غذا از  3يك فاصلة رعايت  .آب يخ، چاي و قهوه غليط خودداري كنند

  .مي كندكرده و از ريفلاكس معده جلوگيري  معده و در نتيجه عدم بازگشت غذا به مري

لذا جهت درمان با . مي دانند) جشاء حامض(در طب سنتي ايران سوءمزاج سرد معده را عامل اصلي ترش كردن 

همچنين . و مرباي زنجبيل استفاده مي شود ،مرباي به  اتي مانند مرباي گل سرختشخيص و نظر پزشك از تركيب

در . استفاده از شورباي مرغ، نخودآب و گوشت كبك كه در آن ادويه جاتي نظير دارچين ريخته شده مفيد است

ردن غذا و مرباهاي صورتيكه جشاء كم باشد شايد مزمزة كندر كفايت كند و اگر زياد باشد نياز به قي كردن قبل از خو

  .استفاده از آب سيب زميني خام نيز در كنترل اين بيماري بسيار نقش مهمي دارد.فوق پيش مي آيد

 .هندوانه، هلو، زردآلو، كيوي، خيار و گوجه بويژه بر روي غذا پرهيز نماييد ،هاي با مزاج سرد مانند از ميوه 

از انواع  .غ، آش رشته و آش جو پرهيز كنيداز مصرف غذاهاي سرد و مرطوب مانند آش ماست، آش دو

food fast از غذاهاي سنگين و ديرهضم مانند  .بويژه سوسيس، كالباس و همبرگر جداً اجتناب كنيد

زميني،  پز كامل، كوكوسيب پاچه، حليم،تخم مرغ آب ،كله) به هر شكل و به هر مقدار(گوشت گاو 



 -كباب جوجه -گوشت بره( مثل دهضم بيشتر استفاده كنيداز غذاهاي زو .ماكاروني، الويه، اجتناب كنيد

  .از خوردن سالاد خيارگوجه، ترشي، دوغ و ماست اجتناب كنيد .)تخم مرغ عسلي

  سنگ كليهسنگ كليهسنگ كليهسنگ كليه

  . شوند اند در ماه مبارك رمضان دوباره دچار سنگ سازي مي بسياري از افرادي كه سابقه سنگ كليه داشته

اند و امروز ديگر سنگي  هاي ادراري داشته كثر يك تا دو بار سابقه سنگ كليه يا سنگكساني كه در گذشته حدا ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

ليوان آب  10تا  8گرفتن هستند منتها بايد مصرف مايعات را بيشتر كنند و بين افطار تا سحر  ندارند مجاز به روزه

شان  شان يك سنگ دارند اگر سنگ ساز نيستند اما الان در قسمتي از كليه همچنين در مورد كساني كه سنگ. بنوشند

از . توانند روزه بگيرند ها اين سنگ را داشته باشند و رشد و تغييري نكرده باشد معمولا مي در جاي حساسي نباشد و سال

شود روزه نگيرند زيرا هر لحظه كه ميزان اشباع ادرارشان از  ساز مكرر هستند توصيه مي طرف ديگر، كساني كه سنگ

  . سازند كند سنگ مي ايش پيدا ميبعضي املاح افز

  دامپينگدامپينگدامپينگدامپينگ

تواند  مي و. هاضمه شود درد و سوء تواند بسيار زيانبار باشد و باعث دل خوردن آب سرد به مقدار زياد براي شروع افطار مي

  . حالي شديد در افراد شود  اي به نام دامپينگ باعث ضعف و بي با ايجاد پديده

افطار را نبايد با . ي از مايعات ولرم آغاز شود از جمله چاي، شير نسبتا گرم يا آب ولرمبهتر است افطار با يك: : : : حلحلحلحل    راهراهراهراه

نوشيد معده  هاي گازدار آغاز كرد زيرا وقتي مقدار زيادي نوشابه يا آب با يخ مي هاي يخ مانند آب يخ و نوشابه نوشيدني

تان را با خوردن انواع  توانيد تشنگي براين، شما مي علاوه. شود خيلي زود سير شويد كند و باعث مي حالت اتساع پيدا مي

  .ها به خصوص هندوانه برطرف كنيد و ميوه تازه و كاهو سبزيجات

  قند خون و سردردقند خون و سردردقند خون و سردردقند خون و سردرد    افتافتافتافت

افتد و آب  انجامد، قند خون پايين مي داري به طول مي ساعت روزه 16تا  15باتوجه به اينكه در فصل تابستان حدود 

داران در طول روز با نزديك شدن به زمان افطار  شود بسياري از روزه قند خون نيز باعث مي افت. شود بدن خيلي كم مي

  . دچار سردرد شوند



خرماي كوچك، از يك  3تا  2كردن روزه با استفاده از يك مقدار آب، شير يا چاي رقيق و گرم به اضافه  باز ::::حلحلحلحل    راهراهراهراه

به اين ترتيب بدن آمادگي . گرداند را به حالت طبيعي بر ميدهد و از طرف ديگر قند خون  طرف آب بدن را پاسخ مي

براين، افراد ديابتي حتما بايد با كمك يك متخصص تغذيه  علاوه. كند بهتري براي استفاده از موادغذايي ديگر را پيدا مي

تنظيم كنند تا دچار  هاي غذايي طي روز وعده ها و ميان ها و بقيه وعده شان را از نظر مقدار كربوهيدرات برنامه غذايي

  .افت قند خون يا اختلالات افزايش قند خون در وعده افطار يا سحر نشوند

 التماس دعا –با آرزوي قبولي طاعات و عبادات شما روزه داران محترم و جليل القدر 


