
  

  
  

  

 

  دانشكده علوم پزشكي و خدمات بھداشتي درماني خراسان          

  بیمارستان بنت الھدی (س)

ماه برکت زِ آسمان می آید  

 صوت خوش قرآن و اذان می آید 
 تبریک بھ مؤمنینِ 

 تبریک، بھار رمضان می آید

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  زنان باردار وروزه داري

  
  

مزمن یا حاملگی، دیابت یا  زنان بارداری كھ دچار فشار خون
  ای ھستند، نباید روزه بگیرند ھای زمینھ بیماری

گیرند ممكن است می  كاھش قند خون در زنان بارداری كھ روزه
رسانی بھ جنین را مختل كند اما  موجب بیھوشي مادران شده و خون

  .دار قطعی نیست بروز این مشكلات برای تمامی زنان باردار و روزه
اول بارداری مادرانی كھ ویار دارند، میل بھ غذا نداشتھ، ماھھ ٣در 

دچار حالت تھوع شدید، افت فشار و كمبود قند ھستند و نباید روزه 
  بگیرند.

  .ماھھ دوم تاثیرات سوئي بر جنین ندارد٣داری در  روزه
درصد انرژی جنین از ٧٠تا  ٥٠ماھھ سوم بھ خاطر اینكھ ٣اما در 

داری سبب افزایش برداشت از ذخایر  روزه شود، گلوكز مادر تامین مي
شود،  چربی و بھ دنبال آن افزایش تركیبات كتونی در خون مادر می

این تركیبات از طریق جفت وارد گردش خون جنین شده و بھ سیستم 
داری در این دوران توصیھ  رساند، بنابراین روزهمی   عصبی او آسیب

  شود نمی

ردارروزه دار این است كھ حتما با توصیھ كارشناسان برای زنان با
رعایت رژیم غذایي درست، در ایام ماه مبارك رمضان توجھ داشتھ 

باشند. نكتھ اول اینكھ باید مقدار كالري مورد نیاز آنھا بر اساس وزن، 
شان توسط كارشناس تغذیھ محاسبھ شود. اگر مقدار  قد و سن حاملگي

ھاي بین آن  وعده م و میانھاي سحري، افطاري و شا این كالري با وعده
توانند با مشورت پزشك خود و در صورتي كھ زمینھ  جور درآمد، مي

 .بیماري خاصي نداشتند، روزه بگیرند

دار باید  لاوه بر این، رژیم غذایی برای زنان باردار سالم روزهع
ھای شیرین  ھا و خوراكی ای باشد كھ پروتئین، سبزیجات، میوه گونھ بھ

بھ میزان  -ویژه در ھنگام افطار و سحر  بھ - ظیر خرما مفید و مغذی ن
 بیشتری در آن وجود داشتھ باشد

 
  

  
  شیردهی و روزه داري

  

  

  

  

  

  

  

داری براي مادری كھ كودكش كاملا متكي بھ شیر مادر است،  روزه
شود. توصیھ نمی  

ل شیردھي ماه او٦گویند زنان در بھ ھمین علت متخصصان می 
روزه نگیرند زیرا كودك وابستھ بھ شیر مادر است و گرسنگی 

اما    كند.طولانی مدت مادر شیرده در رشد كودكان اختلال ایجاد می
شان، از  زمانی كھ نوزاد - ماھگی  ٦توانند پس از  زنان شیرده می

روزه بگیرند -كند  غذاھای كمكی استفاده می . 

ز شیر و مایعات استفاده كنند چرا كھ این مادران باید ھنگام سحر ا
علاوه    شود. اگر آب كمی بھ بدن آنان برسد، حجم شیرشان كم مي

ھاي  شود در طول روز نیز فعالیت توصیھ می  بر این، بھ آنان
 .سنگین خود را كنار بگذارند تا میزان آب بدنشان ذخیره شود

ھا  و ویتامین رژیم غذایي مادران شیرده باید از پروتئین، كلسیم، آھن
افتد. پس خطر می بھ  غنی باشد، وگرنھ رشد كودك و سلامتي مادر

لازم است مادران مواد غذایي سرشار از آھن (گوشت و حبوبات)، 
كلسیم (شیر و لبنیات کم چرب) و سبزی و میوه استفاده کرده و از 

 -بھ علت بدبو كردن شیر  -مصرف ادویھ و سیر ھنگام سحر 
داری  البتھ در صورتی كھ مادران دانستند روزه .خودداری کنند

شود، نباید روزه بگیرند موجب كاھش شیر آنھا مي . 

  

  

  



  
  

  

  اعمال سحرھای ماه مبارک رمضان

  اعمال سحرھاى ماه مبارک رمضان و آن چند عمل است:

بھ خوردن یک خرماى   آن را ترک نکند گرچھاوّل:سحرى خوردن،و 
خشک،یا نوشیدن شربتى از آب باشد.و بھترین سحری ھا سویق یعنى 
قاووت و خرماست،و در خبر وارد شده:کھ خدا و فرشتگان صلوات 

میخورند کنند،و سحرى  فرستند بر آنھایى کھ در سحرھا استغفار مى مى
ا انزلناه«دوم:ھنگام خوردن سحرى سوره ّ ا بخواند،کھ ھرکھ این ر»ان

سوره مبارکھ را ھنگام افطار کردن و سحرى خوردن بخواند،در 
دو زمان ثواب کسى را دارد کھ در راه خدا در خون   فاصلھ بین این

  است. خود غلطیده

  كارھایى كھ در شب ھاى ماه رمضان باید بھ جا آورد

حلال و بھ دور از شبھات افطار نماید. و بھتر آن با چیز پاكیزه و 
است كھ با خرماى حلال افطار كند تا ثواب نمازش چھارصد برابر 

گردد. اگر با خرما، آب، رطب، شیر، حلوا، نبات و با آب گرم، و یا 
 .ھر كدام از این ھا افطار كند، نیز خوب است

م) ھر گاه مى روایت شده كھ حضرت امیر المومنین على (علیھ السلا.
 :خواست افطار كند مى گفت

بسم االله; اللھم لك صمنا و على رزقك افطرنا, فتقبل منا انك السمیع 
 .العلیم

بھ نام خدا. خدایا براى تو روزه گرفتیم و بھ روزى تو افطار 
  كردیم؛ پس از ما قبول كن، زیرا كھ تو شنواى دانایى

 

داری  نکات تغذیھ ای مھم در روزه  

 

  

ل افطاری تا سحری نیز رعایت دفعات غذا خوردن بسیار در طو
داری با روزھای گرم و طولانی سال  اھمیت دارد. وقتی ایام روزه

شود، از آن جا کھ مدت زمان بین افطار و سحری کم  مصادف می
ی غذای اصلی (افطار و سحری) و یک میان وعده تا  است، دو وعده

شود. البتھ  ) توصیھ می دنیو نوشی  زمان قبل از خواب (مصرف میوه
در تمام ساعات ما بین افطار و سحری، نوشیدن مایعات بھ مقدار 

  .گردد فراوان توصیھ می

روش تغذیھ و منش زندگی نیز از دیگر نکات بسیار با اھمیت ھستند. 
شروع افطاری با آب گرم و خرما و عدم استفاده از مایعات سرد، 

ثل غذاھای چرب و چنین عدم مصرف غذاھای سنگین م ھم
.ھمواره مورد توصیھ است  کردنی سرخ  

خوردن آھستھ و جویدن کامل غذا، لذت بردن از غذا و دست کشیدن از 
ھای قابل  صرف غذا ھنگامی کھ کاملا سیر نشده ایم، ھمگی از توصیھ

  .توجھ دین مبین اسلام و علم تغذیھ است

کلات ادویھ فراوان منجر بھ بروز مش و چرب مصرف غذاھای
گردند چنین تشنگی شدید در طول روز می گوارشی و سلامتی و ھم  

.  

گیرند كھ این امر موجب  داران، بدون سحری روزه می بعضی از روزه
ای آنھا تأمین نشود و در نتیجھ ی كمبود بیش از حد  شود نیازھای تغذیھ می

د ھا، تركیبات کتونی در بدن آنھا ایجاد گرد انرژی و سوخت ناقص چربی
 .شود كھ منجر بھ ایجاد بوی بد دھان، سردرد و دردھای عضلانی می

شود كھ  حذف وعده سحری سبب پایین افتادن قند خون (ھیپوگلیسمی) می
شود. بنابراین  حوصلگی و خستگی می منجر بھ كاھش یادگیری، بی

خصوص نوجوانان در حال رشد  داران بھ مصرف سحری برای ھمھ روزه
باید شامل یك وعده غذای كامل برای ھر فرد ضروری است.و سحری 

توان با قرار  باشد، زیرا در طول روز بدن بھ پروتئین نیازمند است كھ می
ھای مورد نیاز  دادن گوشت، برنج، حبوبات و سبزیجات در سحری پروتئین

 .بدن را تأمین كرد

ھای   توانید از خورشت ھستید، می یبوستاگر در ماه مبارك رمضان دچار 
  دار استفاده كنید ھای. سبزی  و دیگر خورشتخورشت آلو ملین مثل 

ھای خیسانده مانند آلو و انجیر  ھای خام و پختھ و میوه خوردن انواع سبزی
  .كند این وضعیت كمك می بھ بھبود

مصرف روغن زیتون بھ ھمراه سالاد نیز در پیشگیری از یبوست مؤثر 
است. خوردن چای پر رنگ، قھوه و كاكائو موجب پیدایش حالت یبوست 

شود. مصرف آب كافی برای رفع یبوست و دفع سموم و مواد زائد بدن  می
  .ھای بیولوژیكی داخل بدن مفید است و انجام واكنش

  

  ھیھ وتنظیم :غزالھ جاویدی مقدمت

  کارشناس علوم آزمایشگاھی

  ١٣٩٢تیرماه 
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