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تساعد التراويح  صاة 
الوزن تخفيض  على 

مريض  نصائح 
ضغط الدم امرتفع في رمضان

ا جعلي الصوم مبرراً 
احركة وقلة  للخمول 

أكدت البروفس��ورة سميرة عرابي أستاذ 
ورئيس قس��م الصح��ة والترويح في كلية 
التربي��ة الرياضي��ة باجامع��ة اأردني��ة 
أنه رغم م��ن انخفاض نس��بة بعض امواد 
الغذائي��ة ف��ي داخ��ل اجس��م خ��ال فترة 
الصوم، إا أن ذلك ا منع من القيام ببعض 
اخفيف��ة  واحركي��ة  البدني��ة  اأنش��طة 
والت��ي تعم��ل على حس��ن كف��اءة أجهزة 
اجس��م الوظيفية والتخلص من السعرات 
احرارية الزائدة التي قد نلتهمها خال هذا 

الشهر الكرم.
ومكن اس��تغال شهر رمضان للتخلص 
م��ن الوزن الزائد وذلك ع��ن طريق حجيم 
كمي��ات الطع��ام وعدم اإفراط ف��ي تناوله 
إل��ى جان��ب اانخ��راط ف��ي نش��اط بدن��ي 
خفي��ف إل��ى متوس��ط الش��دة كم��ا مك��ن 
اس��تغال بعض العب��ادات الت��ي تزيد من 
عملي��ة صرف الس��عرات احرارية، وخير 
مث��ال عل��ى ذل��ك ص��اة التراوي��ح والتي 

تش��تمل على الوقوف والركوع والسجود، 
وت��ؤدى لفت��رة زمني��ة ا تق��ل عن س��اعة 
يومي��اً ، مكن أن يتخل��ص الفرد من بعض 
الس��عرات احراري��ة الزائ��دة إضاف��ة إلى 
امش��ي للمس��جد بعد تناول وجبة اإفطار 
ذل��ك  أن  حي��ث  العش��اء  ص��اة  لتأدي��ة 
يساعد على زيادة حس��ن عملية التمثيل 
الغذائي للطعام وزيادة صرف الس��عرات 

احرارية.
وأضاف��ت أنه إذا ما التزم الصائم ببعض 
ه��ذه اأنش��طة ومارس��ها والت��زم بتناول 
كميات محدودة من الطعام، فإن ذلك حتما 
س��وف يؤدي إل��ى خفض ال��وزن وخفض 
نس��بة الكولس��ترول غير احميد وخفض 
ضغط الدم وكذلك حس��ن كفاءة اأجهزة 
الوظيفي��ة للجس��م فه��ذه دع��وة لاجتهاد 
في رمض��ان ومضاعف��ة العمل والنش��اط 
واس��تغال ه��ذا الش��هر بااس��تفادة م��ن 

الصوم في اجانبن الروحي والبدني.

نس��بة  ف��ي  انخف��اض  الصي��ام  يصاح��ب 
السوائل وزيادة في لزوجة الدم، ولذلك يعتبر 
صيام رمضان فرصة خفض الوزن وبالتالي 

خفض ضغط الدم من يعانون ارتفاعه.
وينص��ح بتن��اول عصي��ر الفاكهة ب��دا من 
امي��اه الغازي��ة التي  حتوى نس��بة عالية من 
الفوس��فور ال��ذي يزيد م��ن فقد اجس��م للماء 
والكالس��يوم م��ا يس��بب ض��ررا خصوص��ا 

للمصاب بارتفاع ضغط الدم.
كما أنه من الضروري مريض ارتفاع ضغط 
الدم الصائم أن يتع��رف على محتوى الطعام 
م��ن امل��ح والصودي��وم وأن يتجن��ب اضافة 
املح الى الطعام أو تناول امخلات أو اللحوم 
أو اأس��ماك امصنع��ة أو امدخن��ة أو امعلب��ة 

سواء في اافطار أو السحور.
ويجب جنب اس��تخدام صلصات الس��لطة 
اجاهزة واس��تخدام خليط من اخل وعصير 
الليم��ون ب��دا منه��ا حت��ى يقل��ل م��ا يتناوله 
من مل��ح الطعام وجن��ب اافراط ف��ي تناول 
اأصن��اف الرمضاني��ة امقلي��ة والغني��ة ف��ي 
الده��ون وااعتم��اد عل��ى اأغذي��ة امس��لوقة 
وااكثار م��ن اخض��راوات والفاكهة حيث ان 
الده��ون الصلبة مثل خطرا كبيرا على صحة 

القلب وتس��اهم في زيادة ال��وزن الذي يؤدي 
الى ارتفاع ضغط الدم.

امص��در  يعتب��ر  ومنتجات��ه  الل��ن  ويع��د 
الرئيس��ي لعنص��ر الكالس��يوم اله��ام لصحة 
 العظ��ام وال��ذي يدخ��ل ف��ي وظائ��ف اجهاز 
العض��ات  انقب��اض  وال��ازم  العصب��ي 
والضروري لتنظيم ضغط الدم ولعمل جهاز 
امناعة وحتوي  امكس��رات على زيوت مفيدة 
لصحة القلب وغنية بالبوتاس��يوم واألياف 
 واماغنيسيوم وهي عناصر مفيدة للتحكم في 

 الضغط.
أيضا ام��وز غني بالبوتاس��يوم وعصير كل 
م��ن الدوم والكركديه يخف��ض من ضغط الدم 
ويراع��ي ااق��ال من الس��كر لتجنب الس��منة 
م��ع ااق��ال من ش��رب الش��اي والقه��وة هذه 
امش��روبات غني��ة بالكافين ال��ذي يؤدي الى 
ادرار البول وفقد كميات كبيرة من الكالسيوم 
الض��روري لصح��ة العظ��ام وتنظي��م ضغط 
الدم، ويجب ااقال من عدد ساعات اجلوس 
أمام التلفزيون أو الكمبيوتر حيث ان مارسة 
أي نشاط بدني تزيد من جريان الدم وتساعد 
على التخلص من الوزن الزائد. نصف  س��اعة 

على اأقل أمر ضروري يوميا.

ا يقتص��ر دور الص��وم عل��ى حرمان 
ام��رء من الطعام فحس��ب ب��ل هو منح 
اجس��م فرصةً للتخلص من السكريات 
امتراكم��ة في الكب��د والده��ون امخزنة 
ح��ت اجلد، م��ا ي��ؤدِي ال��ى تنظيف 
اجس��م واأنس��جة وتبدي��ل اخاي��ا. 
وله��ذه العب��ادة أث��ر فعال ف��ي الوقاية 
والع��اج م��ن بع��ض أم��راض اجه��از 
الهضم��ي. ولك��ن، ق��د تش��كل وجب��ات 
اافطار والس��حور الغنية ما لذ وطاب 
م��ن امأك��وات فرص��ةً لبعض النس��اء 
الزائ��دة،  الكيلوغرام��ات  اكتس��اب 
وبروز البط��ن. فما هي اخطوات اآيلة 
الى تافي هذه امش��كلة الش��ائعة خال 

شهر رمضان؟
نهل��ة  التغذي��ة  اختصاصي��ة  تدع��و 
عبدالل��ه الصائمات ال��ى احافظة على 
مستوى اجهد الذي كن يبذلنه من عمل 
وحركة وساعات نوم، فا يكون الصوم 
عذراً للخمول وقلة احركة! وتنصح أن 
تك��ون عملي��ة انق��اص ال��وزن متدرجة 
تن��اول  تاف��ي  طري��ق  ع��ن  وثابت��ة، 
اأطعم��ة ذات الطاقة الزائ��دة كالدهون 
والسكريات والنشويات واراحة امعدة 
بع��دم ااس��راف ف��ي اس��تهاك اللحوم 

واأغذية الدسمة.
بروز البطن

وتش��دد على ع��دم اافراط ف��ي تناول 
الطع��ام أثن��اء اافط��ار وم��لء امع��دة، 
اذ يترت��ب على ه��ذا التص��رف الغذائي 
اخاط��ئ ع��دد م��ن امض��ار الصحي��ة، 
أهمه��ا: بروز البطن )الك��رش(. فامعدة 
اممتلئ��ة بالطع��ام املتهم بس��رعة بعد 
س��اعات صوم طويلة ترتخي عضاتها 
وتص��اب بالتلبك، ما حتوي��ه من مواد 
دهنية عس��يرة الهض��م وكربوهيدرات، 
خصوصاً اذا ما أضيف اليها اماء، فيتبع 
ذلك انتفاخ البطن وضيق التنفس الذي 
يكون الس��بب في الضغط على احجابِ 
احاجز بن البطن والصدر، ليرتفع الى 

أعل��ى ويس��بب عدم م��دد الرئت��ن الى 
الوض��ع الطبيعي، فيش��عر امرء بضيق 

في التنفس وعسر الهضم!
اافطار امثالي

يجب أن حتوي وجبة اافطار امثالية 
على مكونات الغذاء امتوازن، وأن تكون 
س��هلة الهض��م واامتص��اص، وتعطي 
ش��عوراً س��ريعاً وطوياً بالش��بع، كما 
يج��ب أن حرص��ي على ع��دم احتوائها 

على عدد كبير من السعرات احرارية.
وم��ن اأفضل اس��تهال ه��ذه الوجبة، 
بتناول امواد الس��كرية الس��هلة الهضم 
واامتص��اص الت��ي تعم��ل عل��ى رف��ع 
بس��رعة،  ال��دم  ف��ي  الس��كر  مس��توى 
وبالتالي تخفف الى حد كبير ااحساس 
باج��وع الناج��م ع��ن نقص س��كر الدم 

خال ساعات الصيام.
وفيما يلي، موذج ع��ن وجبة اافطار 

امثالية:
بداية تناول��ي التمر مع قلي��ل من اماء 
أو عصير الفاكهة الطازج، فطبق حساء 
صغير وش��ريحة من اللح��م اخالي من 
الده��ون أو رب��ع دجاجة أو ما يس��اوي 
هذه الكمية من الس��مك امش��وي، فضاً 
عن طب��ق م��ن اخض��راوات غي��ر تامة 
النضوج وربع رغيف من اخبز اأسمر 
وطب��ق م��ن الس��لطة اخض��راء وحب��ة 
فاكه��ة م��ن أي ن��وع، باس��تثناء العنب 

والتن واماجو.
السحور

يجب أن مثل الفول امدمس العنصر اأساسي 
في وجبة الس��حور، وذلك أنه يبقى في امعدة 
طوي��اً م��ا يقل��ل الش��عور باج��وع، فض��اً 
ع��ن احتوائه عل��ى مجموع��ة م��ن الفيتامينات 

والبروتينات امفيدة للجسم.
وفيما يلي موذج للس��حور امثالي: كوب من 
الزبادي مع ملعقة من العس��ل اأبيض وخمس 
ماعق من الفول امدمس وربع رغيف من اخبز 

اأسمر وقطعة من اجن اأبيض.
ويجدر بك جنب تن��اول امخلات والتوابل، 

أنها تسبب الشعور بالعطش أثناء الصوم.

فرصة جدية لكل من يعاني آاماً بالمعدة وأمراضاً جلدية

للجسم  ذاتية  تنظيف  عملية  الصيام 
ان  لدينا  معلوم  هو  كما 
يحل  امبارك  رمضان  شهر 
التي  اأي��ام  هذه  في  علينا 
حرارتها  ب��درج��ة  تتميز 
ساعاتها  وبعدد  امرتفعة 
الطويلة ومن هنا نقدم لكم 
اارشادات حتى نتمكن من 
صيام شهر رمضان امبارك 

مع اكبر قدر من التأقلم.
أهمية  عن  نتحدث  بداية 
أجهزة  ان  حيث  الصيام 
الراحة  من  تتمكن  اجسم 
الهضمي  اجهاز  وخاصة 
جدا  هام  ب��دور  يقوم  فانه 
هذا  ومعنى  الصيام،  خال 
امعدة  ت��ق��وم  أن  م��ن  ب��دا 
بتحليل الطعام فانها تقوم 
أساسية  تنظيفي  بعملية 
ل��ل��ج��س��م خ���ال ال��ص��ي��ام 
في  عاجية  ط��رق  وهناك 
على  تعتمد  البديل  الطب 
معينة  ل��ف��ت��رات  ال��ص��ي��ام 
مختلفة  أم����راض  ل��ع��اج 

ومنها اأمراض الباطنية. 
رمضان  شهر  صيام  ان 
لتنظيف  جدية  فرصة  هو 
وهذا  ذات��ي  بشكل  اجسم 
ما قد يعيد للجسم نشاطه 
وحيويته من جديد حتى ما 

بعد انتهاء شهر رمضان. 
ال�����ى ك����ل م����ن ي��ع��ان��ي 
الداخلية  اأم�����راض  م��ن 
ومنها  ام��ع��دة  وأم����راض 
اامساك وااسهال والتقيؤ 
مثل  امختلفة  واالتهابات 
التهاب اللوزتن واأمراض 
الشباب  حب  مثل  اجلدية 
الصيام  ف��ان  والصدفية 
ذهبية  فرصة  مثابة  هو 
من  التخلص  م��ن  مكنكم 

هذه اأمراض امزمنة. 
فان  ذل��ك  ال��ى  بااضافة 
ل��ل��ص��ي��ام ف���وائ���د ع��دي��دة 
عاج  في  يساعد  انه  حيث 
ال��ك��ول��س��ت��رول وم��ك��ن 
أداء  م���ن  ال��ب��ن��ك��ري��اس 
وظيفته بشكل أفضل وهذا 
من شانه أن يحسن احالة 

اليومية  واحياة  امرضية 
لدى مرضى السكر.

ك��ذل��ك ف���ان ال��ص��ي��ام قد 
والعبء  الضغط  يخفف 
مرضى  ل��دى  القلب  على 
ال��ق��ل��ب ول�����دى م��رض��ى 
وأيضا  ام��رت��ف��ع  الضغط 
الكلى  يعطي  الصيام  فان 
من  تنقى  ل��ك��ي  ال��ف��رص��ة 
يشكل  وه����ذا  اأوس������اخ 
وقاية من اأمراض الكلوية 
واالتهابات البولية خاصة 
أن  علينا  لذا،  النساء،  لدى 
نعرف ما هي طرق الصيام 
على  نحصل  لكي  الصحية 

كل هذه الفوائد امذكورة.
حاجة  عن  التحدث  علينا 
معدل  وهي  للماء  اجسم 
يوميا  الشتاء  ف��ي  لترين 
لترات  أرب���ع  ال��ى  وث���اث 
يومية في الصيف ومن هنا 
وامواظبة  التشديد  علينا 

شهر  في  ام��اء  ش��رب  على 
رم���ض���ان ام���ب���ارك خ��ال 
لكي  الصباح  وحتى  الليل 
اج��ف��اف  ح���اات  نتجنب 
العطش  حدة  من  ونخفف 
اأي��ام  ه��ذه  خ��ال  الشديد 

احارة والطويلة. 
ال��غ��ذائ��ي  ال���ن���ظ���ام  ان 
لتناول  امقترح  الصحي 
على  ينص  اافطار  وجبة 
وبعد  اماء  من  كأس  شرب 
ذلك أكل بعض حبات التمر 
كمية  على  حتوي  أنها 
اأحادي  السكر  من  كبيرة 
متصه  ال����ذي  ال��ب��س��ي��ط 
ام���ع���دة ب��ش��ك��ل س��ري��ع، 
منح  هو  ه��ذا  من  وال��ه��دف 
امعدة طاقة عالية لكي تبدأ 
من  تتمكن  حتى  بالعمل 

حليل الوجبة الرئيسية.
احتساء  يجب  ذل��ك  بعد 
ويفضل  اخضار،  شوربة 

ال���ش���ورب���ة ال���ت���ي ي��ت��م 
وذلك  بالبيت؛  حضيرها 
لكي نتجنب امواد احافظة. 
شيئا  اانتظار  يفضل  ثم 
نتناول  ثم  ومن  الوقت  من 
الرئيسية،  اافطار  وجبة 
الرئيسية  الوجبة  هذه  ان 
من  خالية  تكون  أن  يجب 
من  تزيد  ق��د  التي  امقالي 
وترفع  بالعطش  الشعور 
بالدم.  الكولسترول  نسبة 
تعتمد  بان  أنصح  هنا،  من 
هذه الوجبة على البروتن 
ال��ن��ب��ات��ي م��ث��ل ال��ب��ازي��اء 
ب����دا من  وال��ف��اص��ول��ي��ا 
)أي  احيواني  البروتن 
اللحوم(؛ ان امعدة تتمكن 
من حليل البروتن النباتي 
بسهولة أكبر. أما بالنسبة 
من ا يستطيع التنازل عن 
اللحوم فهنا أنصح بتناول 
اللحوم سهلة الهضم كلحم 

بدا  اح��ب��ش  أو  ال��دج��اج 
الهضم  صعبة  اللحوم  من 
فان  كذلك  البقر  حم  مثل 
الوجبة الرئيسية يجب أن 
السلطة  أو  اخضار  تشمل 
ام��ك��ون��ة م��ن اخ��ض��ار مع 
الزيتون  وزي��ت  الليمون 
والتذكير  التشديد  ويجب 
املح  اضافة  عن  باابتعاد 
للسلطة ان املح أيضا يزيد 

من الشعور بالعطش.
للحلويات  بالنسبة  أم��ا 
أن  فيجب  أن��واع��ه��ا  ع��ل��ى 
زمنية  فترة  هناك  تكون 
الرئيسية  الوجبة  بن  ما 
احلوى  ت��ن��اول  ب��ن  وم��ا 
واقصد أن نتناول احلوى 
الوجبة  من  ساعتن  بعد 
الرئيسية، ويجب أن تكون 
احلوى قليلة السكر؛ حتى 
بالعطش  الشعور  منع 

الشديد وقت الصيام. 

حافظ  الصحية  واأغذية  السوائل 
على اجسم من اجفاف

يعتبر اجفاف من اأمور الش��ائعة 
خال الصيام، حيث يواصل اجس��م 
فقدان ام��اء واأماح، وتتفاوت كمية 
فق��دان ام��اء حس��ب حال��ة الطق��س، 
وكمي��ة امي��اه التي يجب أن تش��ربها 
قبل صوم��ك، ودرجة امجهود البدني 
امبذول، وق��درة الكلى على ااحتفاظ 

بامياه واأماح.
والتعافي م��ن اجف��اف يعتبر أمرا 
صعب��ا، لذلك فم��ن اأفض��ل أن يتبع 
الصائ��م عملي��ة ترطي��ب منضبط��ة 
قبل الصيام، وذل��ك عن طريق تناول 
كميات معتدلة من امياه امخلوطة مع 
السكر واملح، أو السوائل امرطبة عن 

طريق الفم.
فاحافظ��ة عل��ى الصح��ة اجي��دة 
الصي��ام  أثن��اء  العال��ي  والترطي��ب 
تتطل��ب االت��زام في تن��اول اأطعمة 
والس��وائل امناس��بة، وتعم��ل الكلى 
اخاص��ة ب��ك بص��ورة فعال��ة ج��داً 
ف��ي احف��اظ عل��ى مس��تويات امياه 
واأم��اح ف��ي اجس��م، بل أكث��ر من 
ذلك في حال حافظت على اتباع نظام 
غذائ��ي متوازن مع كمي��ات كافية من 

امواد امغذية واأماح واماء.
امي��اه معتدل��ة ف��ي  وبق��اء نس��بة 
جس��مك لي��س مرتبط��اً فق��ط بكمي��ة 
الشرب بل يشمل أيضاً تناول اأغذية 
الصحي��ة خ��ال الصي��ام، وينبغ��ي 
عل��ى اأفراد أن يس��تهلكوا م��ا ا يقل 
ع��ن 3-2 لت��رات من الس��وائل يومياً 
م��ا ف��ي ذل��ك مش��روبات العصائ��ر 
واألبان، ومن الضروري أن حتوي 
وجبات الطعام على مستويات كافية 
م��ن الس��عرات احرارية من��ع انهيار 

العضات.
تن��اول  ف��ي  ااعت��دال  م��ن  واب��د 
امش��روبات التي حت��وي على مادة 
الكافين مثل الشاي والقهوة والكوا، 

أن مادة الكافين تعتبر مدرا طبيعيا 
للب��ول، وهذا التأثير سيس��تمر حتى 
اليوم التالي، كما أن الوجبات الدسمة 
لن تعطي جسمك كل ما يحتاج للبقاء 

في صحة جيدة، حيث قد جذبك هذه 
الوجبات الس��ريعة، الت��ي تعتمد في 
حضيرها على حرق الكربوهيدرات 
امك��ررة عل��ى ش��كل الس��كر وطحن 

أبي��ض، مذاقه��ا الطي��ب، لكنه��ا ل��ن 
حافظ على مس��تويات الطاقة لفترة 
طويل��ة، وس��تزيد م��ن العط��ش ف��ي 

اجسم.


