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الصحية10

يس��تقبل مريض الس��كري 
شهر رمضان بطبيعة أخرى 
الت��ي كان عليه��ا قب��ل  غي��ر 
رمض��ان، فقب��ل رمضان كان 
يس��ير وف��ق برنام��ج غذائي 
عاجي��ة  ووصف��ة  مع��ن، 
أوق��ات  ف��ي  تؤخ��ذ  معين��ة 
مح��ددة وبجرع��ات محددة، 
الش��هر  ه��ذا  دخ��ول  وم��ع 
تط��رأ عل��ى امري��ض بع��ض 
التغي��رات مث��ل تغي��ر ع��دد 
ع��ن  واامتن��اع  الوجب��ات، 
الطعام فترة طويلة، ويتغير 
عليه النش��اط اليوم��ي الذي 
كان مارس��ه قب��ل رمضان، 
فعل��ى امريض بالس��كري أن 
التي  التغي��رات  يراعي ه��ذه 
س��تطرأ علي��ه بحل��ول ه��ذا 

الشهر الكرم. 
وه��ذه النصائح البس��يطة 
الت��ي ق��د تعن مري��ض على 
صيام الش��هر الك��رم ، دون 

أية متاعب صحية.
عل��ى  تعتم��د  كن��ت  ف��إذا 
ومارسة  الس��ليمة  التغذية 
ف��ي  فق��ط  البدن��ي  النش��اط 
التحكم مس��توى سكرك في 
ال��دم ..  فإن الصوم ا يش��كل 
أي خط��ورة علي��ك كمري��ض 
س��كر ..  بل انه قد يعود عليك 
في الواق��ع بالنفع ..  بش��رط 
م��ن  مجموع��ة  تراع��ي  أن 
القواعد الصحية التي يقدمها 
اابراش��ي  إبراهيم  الدكت��ور 
مدير امعه��د امصري القومي 

للسكري. 
أن  اابراش��ي  ويؤك��د 
امريض الذي يعالج باحقن 
باانسولن وسكره منضبط 
الصي��ام ،   أيض��اً  يس��تطيع 
ومريض الس��كري من النوع 
الثان��ي ال��ذي يعالج باحقن 
منضبط  س��كره  باأنسولن 
الصيام بعد  يس��تطيع أيضاً 
الع��ودة إل��ى طبيب��ه امعالج 
معرف��ة تأثي��ر الصي��ام على 
مس��توى الس��كر بال��دم ،  وا 
مرض��ي  الصي��ام  ينص��ح 
يعان��ون  الذي��ن  الس��كر 
الس��كر  م��رض  مضاعف��ات 
من قصور وظائ��ف الكلى أو 
قصور ف��ي ال��دورة الدموية 
الطرفية  الشراين  أو  القلبية 
إل��ى  يع��ود  وأن  امخي��ة ،   أو 
طبيبه معرفة مدى اس��تقرار 
حالت��ه أو تأثير الصيام على 

هذه امضاعفات . 
أما بالنس��بة مريض السكر 
الن��وع الثان��ي ال��ذي س��وف 
يص��وم فيج��ب عن��د اإفطار 
أن يتناول كمية من السوائل 
أواً وتكون نسبة السكر بها 
قليلة قبل ص��اة امغرب، ثم 
يقوم بالصاة ويعود بعدها 
ويراع��ي  إفط��اره ،  ام��ام 
تن��اول عاج��ه قب��ل اإفطار 
للمحافظ��ة على ع��دم تذبذب 

مستوى الس��كر بالدم ،  وعدم 
زيادة لزوجة الدم، ما يؤثر 
م��ع  الدموي��ة  ال��دورة  عل��ى 
مراع��اة تأخير الس��حور إلى 

ما قبل الفجر .
كم��ا أكد على أهمية االتزام 
بنظ��ام غذائ��ي جي��د مريض 
السكر، فإذا استطاع امريض 
م��ع امثاب��رة وق��وة العزمة 
أن ينظم غ��ذاءه، ويتحكم في 
وزن��ه ويصر على مارس��ة 
وضع��ه  ف��إن  الرياض��ة 

بالتأكيد سيتحسن.
وأوض��ح أنه يجب أن نعلم 
جيداً أن هناك ما هو أسوأ من 
ام��رض نفس��ه، عن��د مريض 
السكر. فيجب أا أن يتعرض 
مريض الس��كر إل��ى اارتفاع 
في نس��بة الكوليس��ترول أو 
ضغط ال��دم ويجب أن متنع 

ماماً عن التدخن.
ض��رورة  عل��ى  وش��دد 
جن��ب امرض��ى للوصفات 
العاجية م��ن غير اأطباء، 
وامنتج��ات العاجي��ة غير 
معلوم��ة امص��در، خاص��ةً 
تل��ك الت��ى ي��روج له��ا غير 
وس��ائل  عب��ر  امختص��ن 
اإعام امختلف��ة. وقال انه 
»لأسف ا يوجد حتى اآن 
عاج جذري مرض السكر، 
ولذل��ك يج��ب أن نحاول أن 
أصبن��ا  وإن  أنفس��نا  نق��ي 
م��د  أن  فيج��ب  بام��رض 
الطبي��ب مع مريض��ه خطا 
ويثقف��ه  يعلم��ه  متواص��اً 
ح��ول كيفي��ة التعام��ل م��ع 
هذا ام��رض ويوثق العاقة 
يلج��أ  ا  حت��ى  بينهم��ا 
امري��ض في يوم م��ن اأيام 
إل��ى منتجات غي��ر معلومة 
نصائ��ح  وإل��ى  امص��در 
غي��ر علمي��ة قد ت��ؤدي إلى 

كارثة«.
وفي نفس الس��ياق، حذر 
رئي��س  حاف��ظ  د.ش��ريف 
اجمعي��ة امصري��ة م��رض 
الس��كري، مري��ض الس��كر 
م��ن ااعتم��اد عل��ى خبرات 
وج��ارب امرضى القريبن 
من��ه، وهو ما ق��د تنتج عنه 
آثار قد تكون شديدة الضرر 
بحالت��ه، إذ أن ل��كل مريض 
بالس��كري عاج��اً مختلف��اً 
حس��ب  يح��دد  اآخ��ر  ع��ن 
حالت��ه الصحي��ة وتاريخه 
امرض��ي ومدى اس��تجابته 

للعاج .  
وقد أك��دت د.نيفن حلمي 
الط��ب  بقس��م  اأس��تاذة 
التكميل��ي بامرك��ز القوم��ي 
للبحوث، أن تناول اأعشاب 
له دور مهم في ضبط نسبة 
ك��وب  وكتن��اول  الس��كر 
أو  احص��ي  احلب��ة  م��ن 
مش��روب مغلي م��ن جذور 
اجنزبيل م��ع إضافة بدائل 
كبدي��ل  للتحلي��ة ،   الس��كر 
السكرية كقمر  للمشروبات 
الدين واخشاف ،  كما مكن 
مث��ل  امكس��رات،  اس��تبدال 
البندق والل��وز احتوائهما 
وده��ون  س��عرات  عل��ى 
الترمس  وتن��اول  مرتفعة ،  
امس��لوق ،  ويفض��ل تن��اول 
الفاكه��ة الغني��ة باألي��اف 

وقليلة السعرات كالتفاح . 
وتنصح بضرورة احتواء 
وجبة السحور على السلطة 
اخض��راء واحتوائه��ا على 
البص��ل والث��وم واخ��س ،  
م��ع اح��رص عل��ى متابعة 
حاليل الس��كر خال ش��هر 
لضب��ط جرع��ات  رمض��ان 
وذلك  واأنسولن ،   اأدوية 
للط��رق  امتوق��ع  للتأثي��ر 

الطبيعي��ة في تقليل نس��بة 
السكر .

نصائح هامة
من خ��ال اأس��طر التالية 
مرض��ى  ي��دي  ب��ن  نض��ع 
السكري اإرش��ادات النافعة 

التي توفر لهم صياماً آمنا: 
- عجلي اإفطار واحرصي 
عل��ى تن��اول الس��حور دائما 
ح��د  اقص��ي  إل��ى  وتأخي��ره 

مكن . 
طعام��ك  كمي��ة  قس��مي   -
اإفطار ،   أج��زاء ،   أربع��ة  إلى 
الس��حور وتناول��ي وجبتن 

خفيفتن بينهما . 
- مارسي نش��اطك اليومي 
كامعت��اد م��ع أخذ قس��ط من 

الراحة في فترة الظهيرة . 
كفايت��ك  عل��ى  احصل��ي   -
ص��ورة  ف��ي  الس��وائل  م��ن 
مشروبات كشوربة اللحم أو 
الفراخ ،  عصي��ر طماطم ،  لن ،  
عصير  خض��راوات ،   عصي��ر 
الع��دس  ش��وربة  ليم��ون ،  

واخضراوات . 
- تناولي اأغذية احتوية 
عل��ي نس��بة عالي��ة م��ن اماء 
وجبات��ك  مكون��ات  ضم��ن 
واأنواع  كاحليب ،   الغذائية 
الش��وربات ،    � امناس��بة 
والفاكه��ة  واخض��راوات 
الطازج��ة ، و جنب��ي الس��كر 

واملح واأغذية اماحة . 
تن��اول  عل��ى  احرص��ي   -
اأغذية احتوي��ة على كمية 
م��ن األي��اف الغذائية ضمن 
مث��ل  الوجب��ات  مكون��ات 
واخض��راوات  البقولي��ات 
والفاكه��ة الطازج��ة واخبز 
م��ن  تبط��ئ  أنه��ا  البل��دي ،  
ارتفاع مس��توى السكر بالدم 

الطعام ،  وحسن  بعد تناول 
اانس��ولن ،   حساس��ية  م��ن 
ع��دد  زي��ادة  عل��ي  وتعم��ل 
اانس��ولن  مس��تقبات 
باجس��م ،  باإضافة إلى أنها 
اامس��اك وتعطي��ك  جنب��ك 

ااحساس بالشبع . 
احلوي��ات  جنب��ي   -
حال��ة  وف��ي  الرمضاني��ة ،  
تناوله��ا تكون مج��رد تذوق 
مرت��ن  أو  م��رة  بس��يط 
أس��بوعياً ،  وابد من مارسة 
أي ن��وع م��ن الرياض��ة بعد 

تناولها كامشي . 
وبالنس��بة مرضى الس��كر 
جرع��ات  يتناول��ون  الذي��ن 
التزامه��م  فيج��ب  عاجي��ة 

باآتي:
- إذا كن��ت تتناولن جرعة 
ع��ن  اأق��راص  م��ن  واح��دة 
طريق الفم فيجب تناولها مع 
وجبة اافط��ار ..  مع ماحظة 
أن ااق��راص الت��ي تؤخذ عن 
طريق الف��م تختلف من حيث 
امفعول ف��إذا كانت ااقراص 
العاجية ذات امفعول طويل 
تس��تبدل  أن  فيج��ب  اأم��د ،  
بإشراف الطبيب امختص إلى 
عق��ار ذي مفعول قصير اأمد  
، أن تأثيره قد يكون س��لبياً 
في أثن��اء الصيام مع االتزام 

باارشادات الغذائية.
تتناول��ن  كن��ت  إذا  أم��ا   -
جرعت��ن م��ن اأق��راص عن 
س��وف  فإن��ك  الف��م  طري��ق 
تس��تمرين في تناولهما على 
أن تكون اجرع��ة اأولى مع 
وجبة اافط��ار ،  والثانية مع 
وجبة السحور ..  ولكن مقدار 
ه��ذه اجرعة يج��ب أن يكون 
نصف مقدار اجرعة السابقة 
امعت��ادة قب��ل الصي��ام ،  أنه 
نتيج��ة اامتناع ع��ن الطعام 
يح��دث  رمض��ان  نه��ار  ف��ي 
انخفاض في مس��توى السكر 
بال��دم ..  لذا تق��ل احاجة إلى 
الع��اج بالعقاقير خال تلك 
الفت��رة ..  مع مراع��اة االتزام 
الغذائي��ة  باارش��ادات 

السابقة أيضا ًًً. 
- إذا كن��ت تتناولن جرعة 
واحدة من اانس��ولن فعليك 
الطع��ام  بتعليم��ات  التقي��د 
اخاصة الس��ابقة مع تناول 
م��ن  ااعتيادي��ة  اجرع��ة 
اانسولن قبل طعام اافطار 

مباشرة.
يتلق��ون  م��ن  كن��ت  إذا   -
جرعتن من اأنسولن يومياً ، 
فيجب مراجعة طبيبك ، حتي 
ا تتعرضي لإصابة بنقص 
بارتف��اع  او  بال��دم  الس��كر 
ااجس��ام الكينوني��ة ، نظ��راً 
لعدم اس��تقرار مستوى الدم 
لديك ،  اأمر الذي يتطلب منك 
احافظة على توازن مستمر 

بن الدواء والطعام .

اقضوا على رائحة الفم 
الصوم خال  الكريهة 

يعاني بع��ض الصائمن انبع��اث رائحة 
كريه��ة من فمه��م ط��وال فترة الصي��ام، ما 
يس��بب له��م احراج��اً ويضطره��م لتجنب 

طول احديث مع اآخرين.
إا أن��ه – كم��ا قي��ل - ل��كل مش��كلة ح��ل، 
ومش��كلة الرائح��ة الكريه��ة حس��ن ح��ظ 
الكثيرين بس��يطة اح��ل ا تتعدى نصائح 
قليل��ة يتوج��ب عل��ى الصائم االت��زام بها 
ليكم��ل صيامه بش��كل طبيع��ي، ولكن قبل 
أن نعط��ي اح��ل يتوج��ب علين��ا إيض��اح 
اأس��باب: ما س��بب رائح��ة الف��م الكريهة 

أثناء الصيام؟
الس��بب الرئيس��ي وراء الرائحة الكريهة 
ه��و وج��ود البكتيريا الاهوائي��ة في الفم. 
يقوم ه��ذا النوع من البكتيري��ا بافراز مادة 
م��ن  الكريه��ة.  الرائح��ة  ذات  »الكبري��ت« 
صف��ات البكتيري��ا الاهوائي��ة أنها تعيش 
ف��ي مع��زل ع��ن اله��واء ومج��رد تعرضها 
للهواء ي��ؤدي الى هاكها. يؤدي عدم اأكل 
أو الش��رب أثن��اء الصيام إلى تك��ون طبقة 
بيضاء على اللس��ان. وه��ذه الطبقة عبارة 
ع��ن طبقة من اللعاب الهامي الثقيل. مكن 
للبكتيري��ا الاهوائي��ة أن تعي��ش وتتكاثر 
ح��ت ه��ذه الطبق��ة البيضاء على اللس��ان 

مفرزة مادة الكبريت ذات الرائحة امقززة.
ليس هذا وحس��ب لكن م��ن العوامل التي 
تؤدي إل��ى تفاقم مش��كلة الرائحة الكريهة 
أثن��اء الصيام ه��و العط��ش. فامتناعنا عن 
الش��راب أثن��اء الصيام ي��ؤدي إل��ى تقليل 
إفراز اللعاب في الفم وبالتالي الى خسارة 
منافع اللعاب. يؤدي توفر كميات كبيرة من 
اللعاب الى احد من مو وتكاثر البكتيريا، 
ويقوم بإذابة امخلفات الكبريتية وبالتالي 
تقلي��ل او اخف��اء الرائح��ة الكريه��ة كما أن 
تن��اول اأطعم��ة الغنية بعنص��ر الكبريت 
مث��ل البص��ل والث��وم ،  أو الغني��ة بعنصر 
النيتروجن مث��ل اللحم والبيض واحليب 
ايضا من مس��ببات الرائحة الكريهة وكذلك 

أمراض اللثة ونزول مخاط خلف احلق . 
كي��ف مك��ن التغل��ب عل��ى رائح��ة الف��م 

الكريهة أثناء الصيام؟
مكنن��ا وب��كل بس��اطة اح��د أو التقليل 
وبش��كل كبي��ر م��ن مش��كلة رائح��ة الف��م 

الكريهة باتباع اآتي:
1- أا جع��ل آخ��ر الطع��ام م��ن الن��وع 
ال��ذي يلتصق باأس��نان أو الذي يعلق بن 

اأسنان .
2- أا جعل آخر الطعام أو الش��راب من 
النوع احامض أن ذلك يؤدي إلى التفاعل 

مع سطوح اأسنان. 
3- التمضمض جيداً باماء عقب الطعام.

4- تن��اول حب��ة تف��اح لتنظي��ف م��ا بن 
اأسنان.

اأس��نان  س��طح  تنظي��ف  أخي��راً   -5
بالفرشاة وامعجون بعد وجبة السحور .

أم��ا الطريقة اأفضل لعاج تلك امش��كلة 
فه��ي القضاء عل��ى مس��بباتها: يكمن عاج 
مش��كلة الرائحة الكريهة أثن��اء الصيام في 
ازالة الطبقة امتكلسة امتكونة على اأسنان 
مكننا اجراء ذلك في عيادة طبيب اأسنان 
امخت��ص كما ابد من التخل��ص من الطبقة 
البيض��اء اموج��ودة عل��ى اللس��ان وذل��ك 
باس��تخدام اح��دى أدوات تنظيف اللس��ان 
إزال��ة الطبق��ة الهامية البيضاء وكش��ف 
البكتيريا الاهوائية النامية حتها. يؤدي 
تنظي��ف اللس��ان إل��ى تعري��ض البكتيريا 
الاهوائي��ة لله��واء وبالتال��ي ي��ؤدي إلى 
هاكها. مكن اس��تخدام فرش��اة اأس��نان 
العادية لتنظيف اللسان بعد عملية تنظيف 
اأس��نان، لكن ينصح اخبراء باس��تخدام 
اللس��ان اخاص��ة والت��ي  أدوات تنظي��ف 

مكن احصول عليها في الصيدليات.
امتناعنا عن الطعام والشراب فريضة في 
ش��هر رمضان، ولكن ش��رب كميات كبيرة 
م��ن ام��اء أو الس��وائل أثن��اء فت��رة اإفطار 
ي��ؤدي إلى توفي��ر كمي��ة أكبر م��ن اللعاب 
أثناء فت��رة الصيام. كذلك احال بالنس��بة 
لتأخير الس��حور الذي أوصانا به الرسول 
)صل��ى الل��ه عليه وس��لم( فان ذل��ك يعني 
اامتن��اع عن الطعام والش��رب لفت��رة أقل 
وذل��ك من ش��أنه زيادة كمية اللع��اب أثناء 

فترة الصيام.
تع��د امضمض��ة محل��ول الهايدروج��ن 
 Hydrogen- امخف��ف  بيروكس��ايد 
Peroxide - H2O2 للح��د من مش��كلة 
الرائحة الكريهة وس��يلة فعال��ة جدا. فهي 
فعالة بنس��بة 1.5 في امئة، فعالة مش��كلة 
راحة الف��م الكريهة. من الضروري تخفيف 
من��ه  امرك��زة  النس��ب  أن  احل��ول  ه��ذا 
تع��د ض��ارة. كذل��ك يع��د من اأفض��ل عدم 
اس��تخدام هذا احلول بش��كل يومي. مكن 

شراء هذا احلول من الصيدليات.

الكريهة؟ما عاقة اللسان برائحة الفم 
يحت��وي س��طح اللس��ان عل��ى العديد 
م��ن التش��ققات. تدخل كمي��ات قليلة من 
الطع��ام أثن��اء فت��رة اافط��ار ف��ي ه��ذه 
التش��ققات العميقة وا يستطيع اللعاب 
وحده ش��طف وتنظي��ف بقاي��ا الطعام. 
ه��ذا يفس��ر ع��دم ه��اك ه��ذه البكتيريا 
أثناء الصي��ام. اذ لديها كميات كافية من 
الطعام بن تش��ققات اللس��ان بااضافة 
الى طبقة اللعاب احاجبة للهواء. تقوم 
البكتيري��ا اموج��ودة ف��ي الف��م بتحليل 
ه��ذه البقايا مصدرة م��ادة الكبريت ذات 
الرائحة الكريهة. يؤدي تفريش اللسان 
تنظي��ف  أداة  باس��تخدام  أو  بالفرش��اة 
اللس��ان الى إزالة بقايا الطعام واخايا 
البكتيرية امتراكمة على س��طح اللس��ان 
وبالتال��ي يؤدي الى جن��ب رائحة الفم 

الكريهة.

واأسنان؟هل للصيام فوائد للفم 
طبعاً للصي��ام فوائد عديدة ليس فقط 
للف��م واأس��نان ب��ل للجه��از الهضم��ي 
بأكمل��ه، اامتن��اع ع��ن اأكل والش��رب 
يح��رم بكتيري��ا اجه��از الهضم��ي م��ن 
غذائها ويتس��بب في جويعها. اخايا 
حي��ة  كائن��ات  ع��ن  عب��ارة  البكتيري��ة 
صغيرة جدا وا تستطيع تخزين كميات 
كبيرة من الغذاء في اجس��امها كما مكن 
للبشر. فيؤدي الصيام الى هاك كميات 

كبيرة من البكتيريا الضارة.
نعلم جميعا ب��أن هناك بكتيريا نافعة 
في اجس��م، هل تهلك ه��ي اأخرى أثناء 

الصيام؟
عند حدوث مجاعة على مستوى البشر 
ف��إن أول م��ن يهلك ه��م الرج��ال ضخام 
الكبي��رة  أجس��امهم  أن  وذل��ك  البني��ة 
تتطل��ب كميات أكبر من الغذاء والطاقة. 
كذل��ك احال في عال��م اجراثيم فأول ما 
يهلك أثناء الصيام هي البكتيريا القوية 
شديدة الضرر، وذلك احتياجها للطاقة 
بصورة مس��تمرة، وه��ذه البكتيريا هي 
ما يس��بب التس��وس وأمراض اللثة. أي 
بعب��ارة أخرى يق��وم الصي��ام بالتقليل 
م��ن ح��اات التس��وس وأم��راض اللثة 
نتيجة للتقلي��ل من البكتيري��ا الضارة. 
أما البكتيريا النافعة، فتس��تطيع البقاء 

من غير غذاء لفترة أطول. 
ه��ل هن��اك وس��ائل خاص��ة للعناي��ة 

باأسنان أثناء شهر رمضان؟ 
1- احرص على تنظيف اأسنان على 
يد طبيب اأسنان قبيل شهر رمضان أو 

بعد اإفطار.
2- تفريش اللسان أو تنظيفه بإحدى 

أدوات تنظيف اللسان يوميا.
3- اح��رص عل��ى تفري��ش اأس��نان 
تن��اول وجب��ة  بع��د  بانتظ��ام خاص��ة 

السحور.
4- استخدام خيط اأسنان.

5- اإكثار من شرب السوائل وبشكل 
خاص اماء أثناء فترة اافطار.

الفواك��ه  تن��اول  م��ن  اإكث��ار   -6
واخض��راوات ما لها م��ن تأثير ايجابي 
على تنش��يط الدورة الدموي��ة في اللثة 
ومساهمتها في تنشيط جهاز امناعة في 

اجسم.

ا تنصح الحاات التي تعاني مضاعفات وغير مستقرة بالصوم

اإجراءات التي يجب على مرضى السكري
االتزام بها لصيام آمن

رمضان في  الهضمية  ااضطرابات  جنبي 
والوائ��م  والقطاي��ف  والكناف��ة  اخش��اف 
امليئ��ة بكل ما لذ وطاب م��ن أكثر ما ميز امائدة 
الرمضانية في أغلب الباد اإس��امية. وبسبب 
هذا ا تنتهي الش��كوى م��ن متاعب احموضة أو 
اإحس��اس بالعطش أو اجفاف أثن��اء الصيام، 
ومن متاع��ب الهض��م وآام القولون والش��عور 
بالكس��ل بعد اإفطار دون أن ندرك أننا الس��بب 
ف��ي كل ه��ذا، وأن امعدة هي بيت ال��داء. احلول 
بسيطة ومكنة حس��بما يرشدنا علماء التغذية 
وه��ذه بع��ض النصائ��ح جنب��ك ااضطرابات 

الهضمية.
اإفراط في تناول اماء والشاي 

من اأخط��اء الت��ي نرتكبها اإفراط ف��ي تناول 
ام��اء والش��اي والقه��وة ف��ي بداي��ة اإفط��ار ما 
يس��بب إرباكا لعملية الهضم ويساهم في امتاء 
امع��دة وتخفيف العص��ارات امعدي��ة الهاضمة، 
خاصة حامض الهيدروكلوريك الذي يلعب دورا 
مهم��ا في عملية الهضم، ويعمل كخط دفاعي مهم 
للجسم ،حيث يقتل معظم اميكروبات واجراثيم. 
كم��ا أن امواد امنبهة ف��ي بداية اإفطار تؤدي إلى 

تنبيه اجهازين الهضمي والعصبي.
تناول التوابل وامواد احارة

وم��ن اأخط��اء أيض��اً تن��اول التواب��ل وام��واد 

احارة مثل الش��طة والفلفل التي تس��بب التهاب 
جدار امعدة اخاوية.

تناول وجبة اإفطار دفعة واحدة
وم��ن اأخط��اء اأخرى تن��اول وجب��ة اإفطار 
دفعة واح��دة، وامفروض أن يك��ون هناك فاصل 
زمني وتسلس��ل بحيث يبدأ الصائم بش��رب اماء 
م��ع التمر ثم كوب العصي��ر. وبعد صاة امغرب 
يتن��اول وجبت��ه الرئيس��ية التي يج��ب أن تكون 
متكامل��ة بحي��ث حتوي عل��ى جمي��ع العناصر 

الغذائية، لكن بدون إفراط.
اإكثار من تناول فواح الشهية

وم��ن اأخطاء أيض��ا اإكثار من تن��اول فواح 
الش��هية كامخل��ات وغيرها من اأصن��اف التي 
حت��وي على كميات كبيرة م��ن املح الذي يؤدي 
إلى الش��عور امس��تمر بالعطش وع��دم اارتواء، 
باإضافة إلى أنها من العوامل امساعدة لإصابة 
بارتف��اع ضغ��ط ال��دم، ومكن ااس��تعاضة عن 
واأغذي��ة  واخض��ر  الس��لطة  ب��أكل  امخل��ات 

الطازجة لغناها بالعناصر الغذائية امفيدة.
اإسراف في تناول احلويات 

والسكريات
اإسراف في تناول احلويات والسكريات 

كالكنافة والقطايف والسمبوس��ة والفطائر 
والرط��ب  بالتم��ر  الب��دء  اأفض��ل  وم��ن 
احتوائهم��ا بش��كل خاص على النش��ويات 
الهض��م  س��هلة  البس��يطة  والس��كريات 
واامتصاص والتي تعمل على رفع مستوى 
س��كر ال��دم بس��رعة ما ي��ؤدي إل��ى تهدئة 

مشاعر اجوع بسرعة.
اإكثار من الطعام في السحور

وبالنسبة لوجبة السحور، فمن أهم اأخطاء 
اإكث��ار م��ن تن��اول الطع��ام في ه��ذه الوجبة 
خوفا من الشعور باجوع في اليوم التالي، ثم 
التوجه مباش��رة للنوم ما يعطي فرصة أكبر 
لإصابة بالس��منة. ووجبة السحور مهمة با 
ش��ك ويجب أن حتوي على مختلف العناصر 
الغذائية، لك��ن مع احرص عل��ى ااعتدال في 
تناوله��ا وان يك��ون هن��اك فاص��ل زمن��ي قبل 

التوجه للنوم.
عدم مارسة الرياضة

أخيرا.. يعتقد البعض أن رمضان شهر للراحة 
والن��وم وه��ذا ااعتقاد ي��ؤدي خزن الس��عرات 
احراري��ة والدهون واكتس��اب مزي��د من الوزن، 
ولذل��ك يج��ب عل��ى الصائ��م مارس��ة الرياضة 

وزيادة النشاط احركي.


