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 سبک زندگی رمضانی

رده خوردن و آشاميدن وضع ک هايي ازجملهو محدوديت منين واجب نمودهؤروزه را بر م ،ماه مدت يکخداوند متعال هر سال به

مثل کننده های شايع و ناتوانبسياری از بيماری .1روزه بگيريد تا سلامت باشيد :د: صوموا تصحوانپيامبر گرامي اسلام فرموداست. 

ری داپری معده است که روزه های قلبي و عروقي و چاقي ناشي از امتلا يافشار خون، چربي و قند خون، نقرس، برخي از بيماری

  .شودها ميمانع ايجاد اين بيماری

بدني  و آشاميدن، فعاليت نکويي آب و هوا، درست خوردن :نمايندبرای دستيابي به تندرستي شش اصل را مطرح مي حکمای ايراني

دفع مواد زائد؛ که رعايت اين اصول در ماه  جا، شرايط روحي خوب، حفظ مواد لازم وت مناسب، خواب و بيداری بهو استراح

رمضان نيز کمک شاياني به حفظ تندرستي خواهد کرد و فرد در اين ماه تغيير ملموسي را حس خواهد کرد. البته نکته قابل توجه 

باره ترک کرد. تغييرات در ورود به ماه جديد بايد تدريجي باشد. مشکلاتي نبايد همه چيز را يک رمضانبعد از ماه که اين است 

دهنده واکنش بدن به شود که نشانها ميزيادی به درمانگاه افراددر هفته پس از ماه رمضان موجب مراجعه  استفراغچون اسهال و 

با توجه به محدوديت زمان خوردن و آشاميدن در . کردن استو خلاف عادات رمضاني عملرفتارهای غلط غذايي پس از رمضان 

با توجه به محدوديت زمان خوردن و . برای حفظ سلامتي بايد تغييراتي در خوردن و آشاميدن صورت داد ماه مبارک رمضان،

برای حفظ سلامتي بايد از جهات مختلف تغييراتي در خوردن و آشاميدن صورت داد. اين تغييرات  آشاميدن در ماه مبارک رمضان،

 .بر پايه اصول زير است

 خوردن سحري تضرور

اعث ب که اين امر خوابندخر شب ميل کرده سپس ميآای در فصول گرم سال با توجه به کوتاه بودن طول شب، وعده سحری را عده

تا توانايي انجام  باشدزا مانند غذاهای ناني سحری بهتر است از غذاهای انرژی گردد.ايجاد اختلالات گوارشي و غير گوارشي مي

 گردد. فعاليت روزانه تا حدودی تأمين شود و گرسنگي عصر قابل تحمل 

 

 پرهيز از خوابيدن بين اذان صبح تا طلوع آفتاب

خوابيدن پس از خوردن سحری و از ديدگاه طبي  اذان صبح تا طلوع آفتاب نهي شده است. در زمانن در روايات متعدد از خوابيد

 شود:اذان صبح در ماه مبارک رمضان برای بدن از جهات مختلف مضر است که به بعضي از آنها اشاره مي

لازم  زمان ترقسمت پايين به از اين بخش برای عبور غذا است وضعيف  فوقاني معده قدرت هضمبخش در  :ايجاد سنگيني -1

 .کندز گذشتن غذا از قسمت فوقاني بخوابد احساس سنگيني در معده ميقبل اشخص  . اگردارد

کند که در بخش فوقاني معده حرارت کم است لذا معده نفخ مي .نياز دارد حرارتبه  برای هضمغذا  :ايجاد نفخ و درد معده -2

 تواند باعث درد معده شود.در صورت تشديد مي و آزاردهنده است

 .کنندهضم را دچار اختلال مي های گوارشي و اجزاء غذا،انداختن بين شيره گازهای توليد شده با فاصله: اختلال در هضم غذا -3

                                                           
  ۱. دعائم الاسلام، ج ۱، ص ۲۴۳ 
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-5/1لذا  شود.يسنگيني حاصل از وجود غذا در معده باعث پهلو به پهلو شدن و مانع خواب عميق م است: مانع خواب عميق -4

، خواندن قرآن يا مطالعه المقدور به عبادتو حتي بپرهيزيدو فعاليت جسمي داشتن از خوابيدن  ساعت پس از خوردن سحری 1

 .ويدمشغول ش

خواب روز برای کبد مضر است و موجب تيرگي رنگ چهره، نقص ايمني، تضعيف سيستم گوارش، فساد هضم، بدبويي دهان، 

دود حمناسب است که فرد داری توصيه شده است ها به شب زندهو شب در تابستان که روزها طولانياما  شودمي...  صرع، فلج و

در صورت لزوم و در شرايط ضعف و عطش شديد  همچنين .بخوابد و از بيدار ماندن تا سحر بپرهيزد ،افطار سبک پس ازدو ساعت 

مکن از خوابيدن در روز باشد که هوا بسيار گرم است و تا جای م حدود ميانه ،خواب د و سعي شوددر طول روز استراحت کن

 نزديک غروب پرهيز گردد.

 زمانی افطار و شامهم

 و ... يک کاسه کوچک سوپ رقيق يک عدد خرما، ،شير، مقدار کمي نمک يا فنجان آب جوش، آب عسل منظور از افطار يک

نير سنگک با پنان  مقدار قابل توجهي آبگوشت، جوجه کباب، ها،پلو با انواع خورش اهای متعارف مانندمنظور از شام غذو  باشدمي

زمان و يا حداکثر با چند دقيقه شود افطار و شام همتوجه به محتوای افطار و شام، توصيه مي با و ... است.و سبزی، نان و حلوا 

افطار شامل مقدار قابل توجهي نان با  لاً؛ مثکامل غذايي استدر برخي مناطق محتوای افطار، معادل يک وعده  د.له تناول شوفاص

داقل نظر يا حاز شام صرف بايدزمان ميل شود بلکه در چنين مواردی افطار و شام نبايد هم باشد.مي ...سبزی و پنير، آش، حليم و 

 سه ساعت بعد از افطار تناول شود.

داری هم معده در اثر گرسنگي و تشنگي دچار افزايش شود، در طول روزههای گرم سال دستگاه گوارش انسان ضعيف ميدر ماه

ک و ای سبکمي شيرين و يک غذ است افطار خود را با يک نوشيدني گرم و ترجيحاً رد؛ لذا بهتگردحرارت و کمبود رطوبت مي

 .ساده و زودهضم شروع کنيد

ای ههمراه نوشيدنيجير بهانخوردن خرما، کشمش و  شود.استفاده از آب جوش، چای کم رنگ، شير گرم و شربت عسل توصيه مي

ع زرد يا شيربرنج برای شروخورن کمي شله .گرددوگيری از پرخوری ميلباعث افزايش سريع قند خون و رفع ضعف و ج ،نامبرده

شوند. برای کساني که گرمي مند دانه بهرهتوانند از دارچين يا سياههای مرطوب برای اصلاح اين غذاها ميافطار خوب است. معده

برای افرادی که  شرطي که در آن قارچ نريزند.تر است؛ بهجو همراه آلوبخارا مناسبو خشکي زيادی در معده دارند، خوردن سوپ

پذير و عصبي هستند، شربت اند و احساس سوزش سر معده دارند، دهانشان بدبوست، تحريکدچار ريزش صفرا به معده شده

های سرد و تر، موجب تقويت هاضمه و دفع رطوبات لزج دستگاه گشودن روزه با نمک در معده م در شروع بهتر است.سکنجبين ولر

 شود.های گرم و خشک توصيه نميگردد. اين کار در افرادی با معدهگوارش مي

يم ساعت ن و در يک ليوان شير داغ وب کردهکپسته و فندق را نيم ،گردو ،يک قاشق بادام چهار مغز و عسل برای افطار مناسب است.

 ان اضافه کنيد. در زمان افطار مخلوط رد يا دو عدد خرمای بدون هسته به آبخيسانيد. مخلوط را با کمي شکر يا عسل شيرين کني

ه ک. اين معجون يک غذای کامل است. کساني نماييدقاشق قاشق با نان خوب برشت ميل  سپس بقيه محتوا راهم زده، ابتدا خرما و 

فت و بلکه بايد غذاهای س؛ ات استفاده کننداز چای شيرين يا ديگر مايع طارکنند نبايد در افمغز ترش مي ات يا چهاربا خوردن مايع

 کنند. ني مصرفان
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توصيه  .استفاده کرد کمي پنير و گردو يا سبزی خوردن دار باتوان از مقداری نان برشته سبوسپس از ميل نمودن افطار اوليه مي

غذای ديگری  های گرمدر ماه شود برای وعده افطار و شام به همين مقدار بسنده شود و با توجه به فاصله کم افطار تا سحرمي

 های مناسب به ميزانوشيدنيهای خوب و نتوان از ميوهتا در وعده سحری اشتهای کامل برقرار گردد. در اين فاصله مي ودخورده نش

 کافي و به اعتدال بهره برد.

 ساعت پس از شام 1-2 نوشيدن مايعات در صورت نياز

حتي در فردی که فعاليت جسمي او در حداقل ممکن  ؛شودويژه در روزهای گرم سال موجب کم آبي نسبي بدن ميهداری بروزه

شود. لازم است اين مدفوع، تعريق نامحسوس و تنفس )بازدم( از بدن دفع ميهای مختلف از جمله ادرار، است آب بدن از راه

از بدترين عادات برای گشودن روزه در زمان افطار، نوشيدن آب سرد و  در فاصله افطار تا سحر در حد ممکن جبران شود. کمبود،

 شود.ها است که موجب ضعف هاضمه، افزايش عطش، ضعف اعصاب و ... ميديگر نوشابه

عاليت تواند بر اثر سوءمزاج و يا فشود. اين افزايش حرارت ميافزايش حرارت اعضايي مانند قلب، کبد و ريه باعث ايجاد تشنگي مي

 شود. افزايش حرارت از طريق نوشيدنای اين حرارت کاهش يابد، تشنگي نيز برطرف ميبدني ايجاد شده باشد. اگر به هر وسيله

شود. به عبارتي تشنگي ميدوش آب سرد و يا از طريق استنشاق هوای سرد بر طرف با  عي بدنمايعات خنک، خنک کردن موض

وييدن توان از بدر اين موارد مي .شودبدون نوشيدن مايعات نيز برطرف مي ،ناشي از حرارت قلب و ريه حتي با استنشاق هوای خنک

 سيب گلاب، خيار، ليمو و گلاب نيز بهره برد.

خورد، مقداری آب دارد که ميزان آن در هر آنچه انسان مي بلکه ؛شوداز طريق نوشيدن مايعات تأمين نمي بدن صرفاًآب مورد نياز 

 ای، سکنجبين، خاکشير، تخم شربتي، روغن بادام شيرين،هايي مثل کاهو، خيار بوتهبخشمصرف تری ها متفاوت است.انواع خوراکي

 کند. کمک مي روغن بنفشه و جو نيز به تأمين آب بدن

 .کنداشي از مواجهه با گرما را کم ميحرارت و تعديل کننده خشکي اخلاط بدن است و تشنگي و التهاب ن کاهو پايين آورنده

 قدری کاهو و سکنجبين ميل کنند.داران بهتر است دو ساعت پس از افطار و اگر برای سحری ميل به غذا خوردن ندارند، روزه

روی در مصرف کاهو برای بيماران و تری در معده و کبد هستند بايد کاهو را با احتياط مصرف کنند. زيادهافرادی که دچار سردی 

و  امشنبايد حين  تواند موجب کدورت حواس، کاهش حافظه، کندفهمي، ضعف بينايي و توليد ريح شود.ريوی مضر است و مي

باعث رقيق شدن  همچنين ؛کند و مضر استمعده را سرد مي زيرا غذای خورده شده و ؛نوشيدمايعات خنک بلافاصله پس از آن 

 گردد.هضم غذا مي اختلال در وشيره گوارشي 

است که برخي اين  برای . اين زمان برایباشدمي افطاراز صرف  پس ساعت 1-2 نياز بهترين زمان نوشيدن مايعات در صورت

 زودو  به خوبي اغذ و ها گرم بودهمتفاوت است. مزاج برخي معده هامزاج معده ، همچنينشودغذاها زودتر و برخي ديرتر هضم مي

حداقل  اين زمان در غير ماه مبارک رمضان .شودهضم نمي زودی و خوبيو غذا در آنها به  استها سرد و برخي معده شودهضم مي

داری و نيز محدود بودن زمان به دليل کم آبي نسبي ناشي از روزه فاصله زماني در ماه مبارک رمضان کاهش اين ساعت است. 2

 بيشتر از مايعات گرم و افراد جوان ،شاندليل سردی نسبي عارض به بدنافراد ميانسال و مسن به دشوتوصيه مي خوردن است.

ويژه هب دانند.(را گرم و خشک ميسالگي و مزاج اين سن  44سالگي و بعضاً تا  35)حکمای بزرگ طب سنتي، انتهای سن جواني را 

 آبي استفاده نمايند.بيشتر از مايعات خنک برای رفع تشنگي و کمبا معده و کبد گرم  افراد
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 توجه کنيددرباره نوشيدن مايعات به دو نکته مهم 

و حتي کبد  معدهتواند باعث سرد شدن مزاج مي نباره نوشيدن آزيرا يک وده جرعه نوشيده شجرعمايعات خنک بهتر است  -1

صورت غير مستقيم خنک شود. اضافه کردن يخ به نوشيدني برای خنک کردن مايعات به -2 .گرددشده و باعث اختلال در هضم 

 شود.گوارش مي تنفس و باعث ضرر رساندن به سه دستگاه مهم اعصاب،

  مايعات کافی قبل از سحرينوشيدن 

، قبل رحس ، هنگاممايعات مورد نياز تأمين نسبي آب بدن در روزهای ماه مبارک رمضان،برای پيشگيری از کم آبي غير قابل تحمل و 

يژه دستگاه ونه پس از آن. بدين منظور بهتر است افراد ميانسال و مسن با توجه به سردی نسبي عارض به بدن به ؛از سحری ميل شود

 يراني و تازه دم استفاده نمايند.جوش، آب عسل، چای کمرنگ از نوع ااز مايعات گرم مانند آب گوارش

 ؛توانند از مايعات خنکباشد مياز مايعات گرم استفاده نمايند. اما جواناني که حرارت مزاجي آنان بالا مي افراد جوان نيز ترجيحاً

ختلال در امانند آب خنک، شربت خاکشير، شربت آبليمو و شربت سکنجبين استفاده نمايند. زيرا حرارت بيش از حد معده موجب 

 شود.و مايعات خنک تا حدودی موجب تعديل حرارت معده مي شودهضم غذا مي

 :توجه

 د ماهي و کباب کوبيده در سحرغذاهايي مانن و برای پيشگيری از تشنگي غيرطبيعي در طول روز، از خوردن غذاهای تند و شور -1

  .دشوپرهيز 

اسپری کردن گلاب خنک در فضای ؛ بوييدن سيب گلاب، خيار، ليمو و گلاب گردد:پيشنهاد مي ش عطشکاهراههای زير برای  -2

 دهد؛تنفس هوا و نسيم خنک که زيادی حرارت قلب را کاهش ميو گردن و سينه با آب خنک يا گلاب؛ اتاق و شستشوی سر 

ر از استفاده کمتفکری؛ های های جسمي و درگيریتوقف کمتر در آفتاب و کاهش فعاليتمدت يک ساعت؛ خواب پيش از ظهر به

ماليدن روغن بادام يا بنفشه های روشن و طبيعت خنک؛ پرهيز از بوها و عطرهای گرم؛ هايي با رنگهای گرم و پوشيدن لباسرنگ

 استراحت در جای خنک و تاريک.ها، پيشاني و پشت گوش؛ به بدن، شکم، گونه

شب قبل از خواب ،در صورت نيازه خوردن ميو  

با توجه به محدوديت زمان  .شودفاده ميجات استهها و ميونوشيدني  ازمبارک رمضان در فاصله زماني افطار تا سحر، معمولاًماه  در

 .است ساعت پس از خوردن افطار و شام 2-3بهترين زمان خوردن ميوه، شب قبل از خواب حدود  اين ماهخوردن و آشاميدن در 

شود. اين اختلال در مورد برخي مضر بوده و باعث ايجاد اختلالات گوارشي مي رای معدهب نوشيدن مايعات پس از خوردن ميوه

 ها مانند انگور، خربزه و هندوانه شديدتر است.ميوه

 يبوست درمان

هدارنده، چون حاوی مواد نگخوردن غذاهای شور، خيلي ترش، زندگي است. پرهيز از سبک اصلاح  ،راه نخست درمان يبوست

ها همصرف ميوو  بادنجان، موز، چای پررنگ، پرهيز از خوردن عدس و کالباس. ها و فست فودهايي چون سوسيسکمپوت کنسروها،

هايي چون کدو و هويج پخته و غذاهای فيبردار، سبزيجات خام در وعده افطار و سبزيجات پخته در وعده سحر. خوردن منظم ملين

موقع به احساس دفع مدفوع، ماساژ شکم و مناسب و خواب منظم، پاسخ مناسب و بهو زيتون در کنار غذا. داشتن تحرک و ورزش 

 ها با روغن بادام شيرين.روده
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ست شود. برای پيشگيری از يبودليل کاهش آب مصرفي، دستگاه گوارش مستعد کندی حرکت و يبوست ميبه هم داریدر ايام روزه

 شود:اقدامات زير توصيه مي

  .چای پررنگ، قهوه و کاکائوپرهيز از خوردن  -1

 مواد ترش و قابض، مانند سماق و رب انار. برنج، و با مزاج خشک، مانند عدس ييهاپرهيز يا کاهش مصرف خوردني -2

ين محرک دستگاه گوارش و مل سبوس گندم ، وزيرا آرد نان سفيد سبوس ندارد ؛مانند نان ساندويچي ؛هيز از خوردن نان سفيدپر -3

 است. 

دقيقه قبل از تناول  15 -24در ابتدای افطار و ،شيرين شده باشد ويژه اگر با يک قاشق عسلهجوش ب آشاميدن يک فنجان آب -4

 سحری.

 .دقيقه پس از صرف افطار يا سحر 15 -24اقدام برای اجابت مزاج  -5

 

 در ماه رمضان ورزش

مان ورزش ز شود و بايدصورت ملايم توصيه ميهب کهساعت پس از سحری يا در انتهای روز  3-2بهترين زمان ورزش در رمضان، 

با  يا حتي ،داری بسيار محدودتوانند فعاليت ورزشي خود را در روزهد. افراد ضعيف ميب ضعف و عطش نگردکوتاه شود تا موج

 مشورت پزشک خود قطع نمايند.

 

 هااولیروزه 

نوجوانان کاهش حرارت و رطوبت غريزی بدن در اثر ضعف است. تشنگي و  برایهای گرم داری در ماهترين نگراني از روزهمهم

ا هگرسنگي شديد باعث کاهش رطوبت اصلي و حرارت بنيادی بدن است؛ لذا لازم است که نوجوانان در سحر و افطار از نوشيدني

تر باشند. همچنين از خوردن غذاهايي با طبع گرم و خشک پرهيز شود. عدس، گوشت گوساله، بخشتریو غذاهايي استفاده کنند که 

شوند و در وعده سحر زا محسوب ميهای تند، تنقلات خشک و .. خشکيهايي که مزه تند دارند؛ مانند ادويه و سسگاو و خوراکي

بخش و مقوی بدن است. زرده پز شود، تریت و گردن که آبويژه سردسنوجوانان مناسب نيست. در مقابل گوشت گوسفند به

 ترين مواد غذايي است.مرغ عسلي از بهترين و کاملتخم

 داريجوانان و روزه

ويژه در روزهای گرم و بلند توجه بيشتری نشان دهند تا حرارت داری بهبايد به تدابير روزه وجوانان مزاج گرم و خشک دارند 

دارنده، گوشت هتند، فست فودها، غذاهای حاوی مواد نگ يابد و رطوبت پايه بدن حفظ گردد. پرهيز از ادويهزيادی آنها کاهش 

های فيزيکي و بدني به اول صبح يا پايان روز، غذاهای شور و خشک، کاهش هيجانات روحي و فکری و انتقال فعاليت مز زياد،قر

های خوبي چون های ساده و افزودن چاشنيو آش هاميان روز، مصرف سوپدر کنار استفاده از عطرهای خنک، استراحت يا خواب 

تواند به اين هدف کمک کند. ضمن اينکه نوشيدن شربت عرق آب و رب انار، گشنيز، تمبرهندی، آلوبخارا و زرشک به غذاها مي
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يک ساعت از غذای اصلي در  عناب، زردآلو، ريواس، آلبالو و ... با فاصله حدود بيدمشک و گلاب، شربت خاکشير، زرشک،

 های سحری و افطاری و همچنين خوردن کاهو و سکنجبين نيز بسيار مناسب است.وعده

 داريسالمندان و روزه

 های احتمالي باشند.دنبال تأمين انرژی با غذاهای مقوی و کم حجم و برطرف کردن يبوستدار در اين روزها بايد بهسالمندان روزه

 چون بادام و ؛بخشي مناسبي دارنداعتدال نزديکند و تری ها و مصرف غذاهايي که بهها و ترشيمصرف شورین هدف با کاهش اي

وصيه ت شود. ضمناًفرني و شيربادام، سوپ با گوشت مرغ جوان و هويج و آلو بخارا، انگور، انجير، گلابي، زردآلو و مويز تأمين مي

ها پيش از خواب يک قطره روغن بادام شيرين در بيني بچکانند و از مشت و و شب سالمندان خواب ميان روز داشته باشند شودمي

 مال بدن با روغن بادام يا بنفشه بادام هم غافل نشوند.

 داريبيماران کليوي و روزه

نت يا عفوهای تابستان الزاماً ناشي از داریخصوص در روزهسوزش کليه يا مجرای ادرار در شرايط تشنگي و گرسنگي طولاني به

 ،مزاج گرم ساده يا مادی در کليه و مجاری ادرار و مثانه باشد. در اين حال تکرر ادرارسبب سوءتواند بهسنگ ادراری نيست بلکه مي

 دهد بدون آنکه الزاماً در آزمايش کامل يا کشت ادرار شواهدیيير رنگ ادرار به زرد پررنگ، نارنجي يا سرخ روی ميسوزش و تغ

و ود شهای دستگاه ادرار با تشنگي و گرسنگي تشديد ميمزاج گرم کليه و ديگر بخشدراری ديده شود. سوءسنگ ا از عفونت يا

 سرگيجه، تهوع، تلخي دهان و سردرد ،علائم احتمالي اوليه د.گردسبب آسيب حتمي دستگاه ادراری و ديگر اعضای بدن بيمار مي

آور مصرف شود. نوشيدن سکنجبين رقيق شده با بخش و سردیهای تریوراکيها و خمزاج بايد نوشيدنيدرمان سوءاست. برای 

 ده شده در شربتآب هندوانه سودمند است. نوشيدن شيره تخم خربزه يا کاهوی خرد شده در سکنجبين نعناعي يا خيار تازه رن

فاصله از غذا تکرار شود و تا يک روز  بار با حفظ يکي دوساعت 5تا4ها بايد در طول روز ثر است. اين توصيهسکنجبين نعناعي مؤ

ود شبخش نيز ضروری است. توصيه ميدر طول درمان پرهيز از هر نوشيدني و خوراکي گرمي پس از رفع علائم ادامه داشته باشد.

 داری مجدد، اين افراد روزه نگيرند.در صورت ادامه وضعيت يا عود علائم با روزه

 داريبيماران ديابتی و روزه

ابتي را بيماران دي ،آبي و افزايش استعداد تشکيل لختهخطر عمده مثل حملات افت يا افزايش قند خون، کمای ديابتي و بيچهار 

 کند.مي بندیگروه طبقه 4کند. پزشکي نوين بيماران ديابتي را به تهديد مي

ند اند؛ بيماراني که حملات افت قبيماراني که سه ماه پيش از ماه رمضان دچار افت شديد قند خون شده بيماران با خطر خيلی بالا:

شوند. بيماراني که مدام قند خون کنترل نشده دارند؛ بيماران مبتلا به ديابت نوع لامت ميعدارند؛ بيماراني که دچار افت قند بدون 

 2و1 عهای مبتلا به ديابت نوخانم دهند؛ افراد دياليزی؛ي که کارهای بدني سخت انجام مياول؛ افرادی که بيماری حاد دارند؛ بيماران

 .و ديابت حاملگي

بيماران دچار نارسايي کليوی؛ بيماراني که سن بالا دارند و سلامت جسماني مناسب ندارند؛ بيماراني که تنها  بيماران با خطر بالا:

 .کننداب و روان و صرع مصرف ميکنند؛ بيماراني که داروی اعصزندگي مي
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 شود.بيماراني که قند خون آنها با داروی ريپاگلينيد کنترل مي بيماران با خطر متوسط: 

داری . روزهشودها کنترل مييم غذايي يا مصرف متفورمين يا تيازوليدئيديونژبيماراني که قند خون آنها با ر بيماران با خطر کم:

چون ممکن است باعث از کنترل خارج شدن ديابت آنها شود و منجر به  بالا و بالا خطرناک است؛ خطر خيليبرای بيماران با 

 و توانند با مراجعه به پزشکد. بيماران با خطر متوسط و کم ميگردعوارض خطرناکي چون افت شديد قند خون يا کمای ديابتي 

شود. مينگيری قند خون باعث ابطال روزه اندازه کاهش دهند.انجام تغييرات لازم در رژيم درماني خود خطرات روزه گرفتن را 

بعدازظهر، پيش از افطار و  3تا 1بهترين زمان برای سنجش سطح قند خون پيش از سحر، دو ساعت پس از سحر، بين ساعت 

ی کنند گيررا اندازه دوساعت پس از افطار است. زماني که بيماران به افت يا افزايش قند خود شک کردند بايد سطح قند خون خود

 ليتر بود روزه خود را بشکنند.گرم در دسيميلي344ليتر يا بالاتر از گرم در دسيميلي 04-04و هرگاه قند خونشان کمتر از 

 

 گيرينتيجه

سماني ت جد و آثار مثبئروزه عبادتي است که بايد آن را به نيت اجرای فرمان خداوند متعال و به قصد قربت انجام داد، گرچه فوا

مندی از فوايد جسماني آن لازم است برای خوردن و آشاميدن از افطار تا سحر اصولي را رعايت کرد. هم به دنبال دارد. برای بهره

تواند باعث بيماری شده و توفيق انجام شود، بلکه ميد ميئمندی از اين فواعدم رعايت اين اصول نه تنها باعث کاهش يا عدم بهره

ها بتوانيم ماه مبارک را با نشاط و آرامش پشت سر گذاشته و با دلي سرشار اميد است با رعايت اين توصيه .سان سلب شودروزه از ان

 از نور رحمت الهي، روزهای ديگر سال را طي کنيم.

 


