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الإصدار الرابع© وزارة الصحة والسكان. فبراير 2026.
يهــدف هــذا الدليــل إلــى رفــع الوعــي الصحــي فــي شــهر رمضــان، وتعزيــز الســلوكيات الغذائيــة 

الســليمة التــي تســاعد علــى صيــام آمــن ومتــوازن، 
التجاريــة  غيــر  والصحيــة  التوعويــة  للأغــراض  الدليــل  هــذا  محتــوى  باســتخدام  يُســمح 
فقــط، مــع عــدم تحريــف المحتــوى أو اقتطاعــه بمــا يخــل بمضمونــه العلمــي، أو اســتخدامه 
والســكان. الصحــة  وزارة  لـــ  المعتمــدة  السياســات  أو  الصحيــة  أهدافــه  يخالــف   بمــا 

كما يُو�صى دائمًا بالرجوع إلى الطبيب أو أخصائي التغذية قبل إجراء أي تغييرات علاجية 
 لمر�ضى الأمراض المزمنة، وكبار السن، والحوامل، والأطفال.

ً
أو غذائية، خاصة
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 لرمضان صحي?!
ّ
كيف تستعد
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كل يــوم تحــد جديــد، لنفس -	
أرقــى.. وصحــة أفضل


null

259.75305
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رمضان فرصة مواتية للتخلص من العادات السيئة 
 على صحتنا وفرصة للتحول للعديد من 

ً
والتي تؤثر سلبا

العادات الجيدة والحصول على الفوائد الصحية
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 النظام الغذائي
نظام غذائي صحي في رمضان

امسح الكود

https://www.youtube.com/watch?v=JqqMgX-ufw4
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الفجـر وحتـى 	•  مـن 
ً
البالغـون شـهر رمضـان يوميـا يصـوم المسـلمون الأصحـاء 

الشـمس،  غـروب  بعـد  الإفطـار  وجبـة  وجبتيـن:  ويتناولـون  الشـمس،  غـروب 

آثـار  مـن  للصـوم  مـا  أدلـة علميـة علـي  الفجـر. وهنـاك  قبـل  السـحور  ووجبـة 

الصحـة. علـي  إيجابيـة 

بشـكل 	• الاجتماعيـة  الحيـاة  فيـه  وتنشـط  والتواصـل  البـر  شـهر  هـو  ورمضـان 

 عليهـم، 
ً
خـاص، فالنـاس إمـا يسـتقبلون الأقـارب والأصدقـاء أو يحلـون ضيوفـا

 حـول موائـد الإفطـار احتفـاء بصومهـم٠
ً
ويلتفـون جميعـا

الطعـام 	• تنـاول  للصائميـن  ويجـوز  النهـار،  سـاعات  طـوال  الصيـام  ويمتـد 

والشـراب فـي سـاعات الليـل وحتـى فجـر اليـوم التالـي. وقـد يتعـذر علـي البعـض 

خلال شـهر رمضـان ممارسـة أي نشـاط بدنـي، فيزيـد وزنهـم فـي رمضـان. وقـد 

 فـي حالتهـم الصحيـة إذا كانـوا 
ً
لا يتمكـن مر�ضـي السـكري مـن التحكـم جيـدا

صحيـة. غيـر  غذائيـة  عـادات  يتبعـون 
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 تغذية صحية في رمضان
ً
تحدي الثلاثين يوما

هذه بعض الإرشادات البسيطة التي ينصح بها كل صائم 
حتى ينقص وزنة أو يحافظ عليه ويخُفض معدلات ضغط 
الدم والكوليسترول، وينعم بصحة جيدة، ويستمتع أكثر 

بوقته في العبادة ومع الأهل والأصدقاء
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الإفطــار  وجبــة  فــي  تنــاول 
الخضــروات  مــن  الكثيــر 
لتــزود جســمك بالفيتامينــات 
إلــى  بالإضافــة  والمغذيــات، 
لتــزود  الكاملــة  الحبــوب 
والأليــاف بالطاقــة  جســمك 

اســتمتع بتنــاول اللحــوم الخاليــة 
بــدون  والدجــاج  الدهــون  مــن 
كانــت  ســواء  والأســماك  جلــد 
بالفــرن  مطهــوة  أو  مشــوية 
للحصــول علــى وجبــة جيــدة مــن 

الصحــي البروتيــن 

مــن  تمــرات  ثــاث  علــى  الإفطــار 
والصحيــة  التقليديــة  الطــرق 
التمــر  لأن  الإفطــار  وجبــة  لبــدء 

بالأليــاف غنــي 

الأطعمــة  عــام  بشــكل  تجنــب 
علــى  تحتــوي  التــي  أو  المقليــة 
أو  الدهــون  مــن  عاليــة  نســبة 

لســكر ا

 تناول وجبة إفطار صحية ومتوازنة1.
 لتعويض مستويات الطاقة لديك 
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تسحروا... 2.
 فإن في السحور بركة

ويجـب 	• رمضـان،  أيـام  غيـر  فـي  الخفيـف  الفطـور  مثـل  خفيفـة،  وجبـة  السـحور 

)الخبـز  مثـل  الكربوهيـدرات  مـن  وحصـة  خضـراوات  الوجبـة  هـذه  تتضمـن  أن 

المصنـوع مـن الحبـوب الكاملـة(، وأطعمـة غنيـة بالبروتيـن مثـل) منتجـات الألبـان 

السـلطة.  إلـى طبـق جانبـي مـن  بيـض(، بالإضافـة  أو  الملـح/  جبـن خفيـف 

يجب على هذه الفئات أن تحرص على تناول وجبة السحور:	•

كبار السن -	

المراهقين-	

الحوامل -	

المرضعات-	

الأطفال الذين يرغبون في الصيام-	
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مـع 	• المبـارك  رمضـان  شـهر  حلـول  عنـد  بالجفـاف  الصائـم  إصابـة  خطـر  يـزداد 

التغيـرات المناخيـة وارتفـاع درجـات الحـرارة، ممـا يعـرّض الصائـم للتعـب والإعيـاء. 

هناك فئات في المجتمع أكثر عرضة للجفاف من غيرهم هم:	•

الأطفال.-	

المسنون. -	

المصابون بالأمراض المزمنة مثل السكري وأمراض الكلى.-	

 إذا كانــوا يتعرضــون -	
ً
، خصوصــا

ً
 جســديا

ً
الأشــخاص الذيــن يبذلــون مجهــودا

أثنــاء قيامهــم بالأنشــطة الجســمانية. لأشــعة الشــمس 

أهمية المياه3.

https://www.youtube.com/watch?v=TkzcgqmdygA
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نصائح وارشادات من اجل تفادي 
الاصابة بالجفاف في شهر رمضان

ارتفــاع  مــع  الجســم  تعــرق  معــدلات  تــزداد 
درجــات الحــرارة، ولــذا مــن الضــروري الحــرص 
كبيــرة  كميــة  علــى شــرب  خــال شــهر رمضــان 
بيــن وجبتــي الإفطــار والســحور، )لا  المــاء  مــن 
يفقــده  مــا  لتعويــض  أكــواب(   10 عــن  يقــل 

النهــار. ســاعات  أثنــاء  الجســم 

علــى  تحتــوي  التــي  المشــروبات  تنــاول  تجنــب 
لأن  والكــولا  والشــاي  القهــوة  مثــل  الكافييــن 
قــد  ممــا  التبــول،  كثــرة  يســبب  قــد  الكافييــن 

بالجفــاف. الإصابــة  إلــى  يــؤدي 

بالميــاه  الغنيــة  الأطعمــة  تنــاول  علــى  احــرص 
مثــل البطيــخ والســلطة الخضــراء التــي تحتوي 

علــى الطماطــم والخضــار.
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أطعمة يجب الحد منها في رمضان4.

الحد من السكريات

الحد من الملح

الحد من الدهون
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تجنــب تنــاول كميــات كبيــرة مــن الحلويــات -	
تتضمــن  حيــث  الإفطــار،  وجبــة  عقــب 
فــي   

ً
عــادة النــاس  يتناولهــا  التــي  الحلويــات 

الســكر. شــراب  مــن  كبيــرة  كميــات  رمضــان 

تحتــوي -	 التــي  الغازيــة  المشــروبات  احــذر 
مــن  مزيــدا  ســتضيف  لأنهــا  الســكر  علــى 
الغذائــي. نظامــك  إلــى  الحراريــة  الســعرات 

تنــاول فاكهــة تحتــوي علــى الميــاه للتحليــة -	
مثل البرتقال أو أي فاكهة موســمية أخرى 
المحــاة  العصائــر  عــن  بديــا  الخــوخ  مثــل 

بالســكر الأبيــض.

الحد من السكريات
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الحد من الدهون

الغنيــة -	 الأطعمــة  تنــاول  مــن  الحــد  يجــب 
الغنيــة  اللحــوم  خاصــة  بالدهــون، 
مــن  المصنوعــة  والأطعمــة  بالدهــون، 
الفطائــر المضــاف إليهــا دهون/ســمن نباتــي 

زبــدة. أو 

القلــي -	 عــن  الابتعــاد  الأفضــل  مــن 
مثــل  الطبــخ،  فــي  أخــرى  طــرق  واســتخدام 
الطعــام  طبــخ  أو  البخــار،  اســتخدام 
باســتخدام  الســريع  القلــي  أو  بالصلصــة، 
باســتخدام  أو  الزيــت،  مــن  صغيــرة  كميــة 

. لفــرن ا
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الحد من الملح

الوجبــات -	 إعــداد  عنــد  الأفضــل  مــن 
الإمــكان،  بقــدر  الملــح  اســتخدام  مــن  الحــد 
لتحســين  المختلفــة  الأعشــاب  واســتخدام 

تحضيرهــا. يتــم  التــي  الأطعمــة  نكهــة 

تحتــوي -	 التــي  الأطعمــة  تجنــب  يفضــل 
علــى كميــات كبيــرة مــن الملــح، مثــل اللحــوم 
والزيتــون  الأســماك،  ومنتجــات  المملحــة 
الســريعة،  والوجبــات  والمخلــات، 

المالحــة. والأجبــان 

منخفــض -	 ملــح  اســتخدام  يفضــل 
العــادي. الملــح  عــن  بديــا  الصوديــوم 
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توصيات عامة5.

 بعض العادات الغذائية الصحية التي تساعد 
على إنقاص الوزن في رمضان

هنــاك الكثيــر مــن العــادات الغذائيــة الجيــدة والصحيــة التــي تســاعد علــى إنقــاص الــوزن -	
فــي شــهر رمضــان، ومــن الأفضــل أن تســتمر هــذه العــادات بعــد انتهائــه، ومنهــا:

تناول اللحم والدجاج الخالي من الدهون. -	
الحد من استعمال الزيوت المهدرجة في إعداد الطعام.-	
 من القلي.-	

ً
استخدام الشوي أو السلق في إعداد الوجبات بدلا

تناول اللحم والدجاج الخالي من الدهون أو المشوي بدون الجلد. -	
استبدال الحلويات المليئة بالسكر الأبيض بالفواكه الطازجة. -	
استخدام منتجات الحليب قليلة أو خالية الدسم في تحضير الأطعمة الرمضانية.-	
استبدال العصائر المحلاة والشراب المركز بالعصائر الطازجة. -	
الإكثار من شرب السوائل بين وجبتي الإفطار والسحور.-	
 تناول الخضروات الطازجة وتقديم السلطات-	

 بدون إضافات غنية بالدهون. 
 تقليل كمية النشويات بخلط الأرز المطهي على البخار-	

  بالخضروات أو البقوليات لإعطاء نكهة طيبة ولزيادة
  كمية الألياف الغذائية في الطبق، مما يؤدي إلى

 الإحساس بالشبع.
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يمتــد -	 الحــارة خــال شــهر رمضــان، والتــي  فــي الأيــام 
خــال  المهــم  مــن  طويلــة،  لســاعات  الصيــام  فيهــا 
ســاعات الظهيــرة أن تتوُاجــد فــي مــكان مُظلــل وجيــد 
الشــمس  لأشــعة  التعــرض  تتجنــب  وأن  التهويــة، 

طويلــة. لفتــرات 

الإفراط في الطعام يســبب حرقة المعدة والشــعور -	
بكميــات  ببــطء  الطعــام  فتنــاول  الارتيــاح،  بعــدم 

بوجبتــك واســتمتع  لاحتياجاتــك  مناســبة 

فــي -	 المعتــادة  الرياضيــة  الأنشــطة  ممارســة  يفضــل 
لتجنــب  بثــاث ســاعات  بعــد الإفطــار  المســاء  فتــرات 
الإجهاد الشديد او التعرض إلى الجفاف أوانخفاض 

مســتوى الجلوكــوز بالــدم 
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صحتك في رمضان
معلومات صحية
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نصائح لمرضي السكري في رمضان1.

https://www.youtube.com/watch?v=xH7N2m8eDS8
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يشعر كل المصابين بالسكر بالحيرة أصوم أم لا أصوم؟! 

صيام آمن بدون مشاكل ولا مضاعفات......

شــخص  مــن  تمامــا  الإجابــة  تختلــف 
لآخــر، ولكــن يظــل طبيبــك الخــاص هــو 
الوحيد القادر على إجابة هذا السؤال 
حسب نـوع السكري المصاب به وتقييم 
حالتــك الصحيــة حيــث يقــدم الطبيــب 
المختــص التدريــب الكامــل لصيــام آمــن 

مــع تعديــل بعــض جرعــات الأدويــة.
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مخاطر الصيام غير الآمن لمريض السكري1.1.
قــد يســبب الصيــام لمر�ضــى الســكر ثلاثــة مخاطــر رئيســية وهــم ارتفــاع وهبــوط -	

مســتويات الســكر فــي الــدم بالإضافــة إلــى حــدوث الجفــاف والــذي قــد يؤثــر علــى 

وظائــف الكلــى والأوعيــة الدمويــة 

قــد يحــدث ارتفــاع الســكر بســبب العــادات الغذائيــة الخاطئــة التــي تحــدث فــي -	

رمضــان مــع قلــة شــرب المــاء خــال ســاعات الافطــار 

أمــا الهبــوط فقــد يحــدث بســبب طــول عــدد ســاعات الصيــام والتــي قــد تصــل إلى -	

متوسط ١٧ ساعة بالإضافة إلى عدم تعديل أدوية السكر بما قد يتناسب مع 

الصيــام بســبب قلــة شــرب المــاء مــع تنــاول النشــويات ذات المؤشــر الجلايســمي 

إلــى  بالإضافــة  والقهــوة  الشــاي  شــرب  وكثــرة  والحــوادق  المخلــات  مــع  العالــي 

المجهــود البدنــي الزائــد أثنــاء الصيــام كل هــذا قــد يــؤدي إلــى حــدوث الجفــاف 

والــذي يــؤدي إلــى زيــادة نســب حــدوث مشــاكل الكلــى والأوعيــة الدمويــة وتســبب 

زيــادة فــي نســب حــدوث الجفــاف
ينقسم مر�ضى السكر إلى 3 مجموعات حسب درجة الخطورة2.1.

المجموعة الاولى	*
ضـرورة 	• مـع  شـديدة  خطـورة  مـن  فيـه  لمـا  رمضـان  صيـام  ـا( 

ً
)بتات عليهـا  يجـب  لا 

المجموعـة: هـذه  وتشـمل  الصـوم.  بعـدم  الطبيـب  لنصيحـة  الاسـتماع 
أي مريــض ســبق لــه الإصابــة بالانخفــاض الشــديد للســكر فــي الشــهور الثلاثــة -	

الســابقة لشــهر رمضــان
فــي الشــهور الثلاثــة -	 الــدم  فــي  أي مريــض أصيــب بارتفــاع الأحمــاض الكيتونيــة 

رمضــان لشــهر  الســابقة 
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المعــدل -	 زيــادة  مــع  الــدم  فــي  للســكر  جــدًا  الحــاد  بالارتفــاع  أصيــب  مريــض  أي 

الاســموزي فــي الــدم وفيــه يكــون معــدل الســكر قــد تجــاوز 500 مجــم/دل وذلــك 

فــي خــال الثلاثــة شــهور الســابقة لرمضــان

الإصابة المتكررة بانخفاض السكر في الدم-	

فقدان الإحساس بأعراض انخفاض السكر-	

بارتفــاع معــدل -	 ذلــك  المنتظميــن ويعــرّف  النــوع الأول غيــر  مــن  الســكر  مر�ضــى 

٪٧ Hbعــن   A1C التراكمــي  الســكر 

الإصابة بأي مرض حاد آخر-	

مر�ضى السكر الحوامل ممن يعالجون بالأنسولين أو منتجات السلفونيليوريا -	

والخامســة -	 الرابعــة  المرحلــة  مــن  الكلــوي  بالفشــل  المصابيــن  الســكر  مر�ضــى 
الكلــوي بالغســيل  المعالجيــن  والمر�ضــى 

المر�ضــى المصابيــن بأمــراض الشــرايين مــن المراحــل المتقدمــة كقصــور الشــريان -	

التاجــي أو جلطــات القلــب والمــخ أو انســداد شــرايين الأطــراف

المر�ضى من كبار السن والمصابين بأمراض مزمنة أخري-	

المجموعة الثانية: 	*
ليسـت علـى نفـس درجـة الخطـورة الشـديدة، ولكـن يجـب عليهـا أيضًـا عـدم صيام 	•

رمضان والاسـتماع للنصيحة الطبية وتشـمل هذه المجموعة:

مر�ضــى الســكر مــن النــوع الثانــي والغيــر منتظميــن ويُعّــرف ذلــك بزيــادة معــدل -	

الســكر التراكمــي Hb A1c عــن ٧٪.‏

مر�ضى السكر من النوع الاول المنتظمين-	
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المر�ضى بسكر الحمل ممن يعالجون بالحميّة الغذائية أو الحبوب-	

مر�ضى الكلى من المرحلة الثالثة-	

مر�ضى السكر المصابين بأمراض الشرايين المستقرة حالتهم الصحية-	

المر�ضى بأمراض أخرى بالإضافة لمرض السكر-	

مر�ضى السكر الذين يقومون بمجهود عضلي كبير-	

مر�ضــى الســكر الذيــن يتناولــون أدويــة تؤثــر علــى قدرتهــم علــى التركيــز والذاكــرة -	

ووظائــف المــخ

المجموعة الثالثة:	*
 يمكنهـا الصـوم بعـد مناقشـة الطبيـب المعالـج للتأكـد مـن القـدرة علـى الصوم مع 	•

ضرورة سـماع النصح إذا قرر الطبيب عدم الصوم. وتشـمل هذه المجموعة:

مر�ضــى الســكر مــن النــوع الثانــي المنتظميــن )نســبة الســكر التراكمــي أقــل مــن -	

٧٪( والمعاجيــن بالحميّــة فقــط أو بــأى مــن الأدويــة التاليــة:

الميتفورمين وبدون تعديل في الجرعة-	

منتجــات الســلفونيليوريا مــع ضــرورة تعديــل الجرعــة عــن طريــق متخصــص فــي -	

الســكر

جميع الأدوية الأخرى عن طريق الفم بدون تعديل في الجرعة-	

الأدوية المستخدمة بالحقن غير الأنسولين بدون تعديل في الجرعة-	

فقــط الإنســولين طويــل المفعــول مــع الحبــوب وبــدون إنســولين قصيــر المفعــول -	

مــع احتمــال تعديــل جرعــة الانســولين بمعرفــة متخصــص فــي الســكر
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نصائح نحو وجبة إفطار صحية في رمضان3.1.
إبدأ فطارك بكوب أو اثنين من الماء مع تمرة أو اثنين-	

حاول ألا تزيد نسبة النشويات في الأكل -	

احرص على تناول نسبة جيدة من البروتين الحيواني أو النباتي -	

تجنب الإفراط في تناول الدهون -	

يجب الإقلال من الحلويات قدر الإمكان وأن تكون على سبيل التذوق ويمكن -	

استبدال الحلويات بثمرة من الفاكهة على أن تكون بعد أداء صلاة التراويح

يجــب الإقــال مــن شــرب الشــاي والقهــوة والتــي تعمــل كمــدرات للبــول قــد تــؤدي -	

إلــى الجفاف

استشير طبيبك عن ميعاد الأدوية مع وجبة الافطار-	

أكثر من شرب الماء بعد الافطار-	

نصائح نحو وجبة سحور صحية4.1.
لا تن�ســى شــرب المزيــد مــن المــاء فــي الفتــرة بيــن الافطــار والفجــر فالجســم محتــاج -	

 مــن 8 إلــى ١٠ أكــواب كبيــرة مــن المــاء
ً
تقريبــا

تأخير السحور قدر الإمكان-	

يجب الإقلال من المخللات والحوادق والتي قد تسبب زيادة في العطش-	

يمكــن اســتعمال الفــول فــي وجبــة الســحور يجعلــك تشــعر بالشــبع لفتــرة أطــول، -	

ولكــن استشــير طبيبــك لمعرفــة الكميــات المناســبة

يمكن استعمال الجبن والبيض والزبادي كبدائل مناسبة-	

لا تن�ســى الخضــروات والتــي تحتــوي علــى أليــاف تجعلــك فتــرة أطــول بــدون جــوع -	
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أثنــاء الصيــام

يفضل عدم شرب الكثير من الشاي والقهوة أثناء وجبة السحور-	

لا تن�ســى أن تفحص مســتوي الســكر بالدم قبل الفجر أو عقب الاســتيقاظ من -	

النوم 
بعض الإرشادات العامة لصيام أمن5.1.
متى يجب قياس السكر في رمضان«	
تتنوع المواعيد التي يجب قياس فيها السكر كالآتي:	•

 وقت الفجر-	

 الصباح عند الاستيقاظ-	

منتصف اليوم -	

 قبل الافطار و بعد الافطار بساعتين -	

بعد أداء صلاة التراويح-	

 عند الشعور بالتعب-	

تختلــف عــدد مــرات القيــاس خــال اليــوم مــن شــخص لأخــر لــذا يجــب التحــدث -	

مــع طبيبــك عــن المواعيــد المفضلــة للقيــاس حســب حالتــك الطبيــة

 لا تقلق فقياس السكر أثناء فترة الصيام
 لا يفسد الصيام
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عيش مبسوط بسكر مضبوط
يجـب علـى مريـض السـكري مراجعـة الطبيـب المختـص قبـل شـهر رمضـان ليتأكـد 	•

مـن أنـه قـادر علـي الصيـام فـي شـهر رمضـان، وننصحـه بالتالـي:

بالنســبة -	 خصوصــا  المختــص  الطبيــب  مــع  الســكر  أدويــة  جرعــات  مراجعــة 

لتناســب  العــاج  تلقــي  مواعيــد  وتعديــل  الإنســولين  يتلقــون  الذيــن  للمر�ضــى 

رمضــان فــي  الوجبــات  تنــاول  مواعيــد 

الإصرار على الصيام رغم تحذيرات الأطباء قد ينتج عنه مضاعفات خطيره-	

 فقد يكون الســكر منخفضا -	
ً
في حالة الإحســاس بالهبوط لا تنم هذا خطر جدا

ويجــب وقــف الصــوم فــورا بعــد التأكــد بالقيــاس من هبوط الســكر بالدم 

 للتعليمات-	
ً
تناول الدواء بانتظام وفقا

لا يجــب التعمــد فــي رفــع الســكر بكثــرة الأكل أو وقــف العــاج أو النــوم طــول اليــوم -	
فــي مســتوى  لارتفــاع  ذلــك  يــؤدي  قــد  الصيــام  أثنــاء  الســكر  هبــوط  مــن  خوفــا 

الســكر في الدم فيجب عليك الافطار بشــرب الماء وطلب المشــورة الطبية تلافيا 

لحــدوث حموضــة كيتونيــة

كيف تتجنب الجفاف أثناء الصيام؟«	
الحفاظ على سكر منضبط طول فترة الصيام-	

والحلويــات -	 كالعصائــر  المرتفــع  الجلايســمي  المؤشــر  ذات  الأكل  مــن  الإقــال 

الســحور وجبــة  فــي  خاصــة 

الإقلال من الحوادق والمخللات خاصة في وجبة السحور-	
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 في إدرار البول -	
ً
الإقلال من شرب الشاي والقهوة لما لهما دورا

شرب من 8 –١٠ أكواب ماء كبيرة في الفترة بين الافطار وحتى أذان الفجر-	

متى يجب كسر الصيام فورا؟«	
الصعــب -	 مــن  وكان  الــدم  فــي  الســكر  انخفــاض  بأعــراض  المريــض  شــعر  إذا 

الصيــام اســتكمال 

معدل السكر في أي لحظة أقل من٧٠ مجم/دل-	

معــدل الســكر فــي الــدم أعلــى مــن ٣٠٠ مجــم/دل أثنــاء فتــرة الصيــام خاصــة إذا -	
كان مصحوبــا بزيــادة عــدد مــرات التبــول 

فــي حالــة انخفــاض الســكر عــن ٩٠ مجــم/ دل ينصــح بتكــرار قيــاس الســكر مــرات -	

عديــدة حتــى موعــد الافطــار مــع وقــف الصيــام فــورًا إذا انخفــض معــدل الســكر 

عــن ٧٠ مجم/مــل

في حالة التعرض لغيبوبة نقص السكري، ومن أعراضها:-	

)شدة الجوع، الشعور بالتعب، الإرهاق، الدوار، الصداع، زغللة العين، 

رعشة باليدين، زيادة إفراز العرق وزيادة ضربات القلب(
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أعراض انخفاض مستوى السكر بالدم«	
الصداع و الرؤية المضطربة.-	

شعور بالجوع الشديد.-	

الشعور بالضعف أو الدوار و الارتباك.-	

الخفقان أو الإحساس بضربات القلب السريعة.-	

الرجفان أو الارتعاش.-	

 الخمول والتعرق الزائد.-	

الرغبة في التقيؤ.-	

الاعتلال العصبي الطرفي )تنميل أو وخز في الأطراف-	

أعراض ارتفاع مستوى السكر بالدم«	
العطش الزائد: شعور بالجفاف في الفم والحاجة المتزايدة لشرب الماء.-	

	-.
ً
 ليلا

ً
التبول المتكرر: زيادة التبول بشكل غير عادي، خاصة

الجوع المستمر: الشعور بالجوع بشكل مستمر على الرغم من تناول الطعام بانتظام.-	

فقدان الوزن غير المبرر: فقدان الوزن دون محاولة لإنقاص الوزن.-	

التعب والإرهاق: الشعور بالتعب والإرهاق دون سبب واضح.-	

العصبية: الشعور بالتوتر والاضطراب العصبي.-	

الرؤية المضطربة: ضبابية الرؤية أو رؤية غير واضحة.-	

 للشفاء.-	
ً
ا طويلا

ً
التئام الجروح البطيء: الجروح تستغرق وقت

اضطرابات جلدية: ارتفاع السكر قد يؤدي إلى ظهور حكة، جفاف الجلد.-	
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أدوية مرضى السكري في رمضان
التوصيات الواردة عامة ولا تشكل توصية طبية 

  في حال حدوث اي تغيير، يرجى استشارة الطبيب المختص

تتعـدد طـرق وأسـاليب علاج مر�ضـي السـكر مـا بيـن مر�ضـي يعالجـون بالأنسـولين 	•

بعـض  يعالـج  وأيضـا  الانسـولين  مجموعـة  خـارج  بحقـن  يعالجـون  وآخـرون 

المسـتخدم  العلاج  نوعيـة  وتختلـف  والكبسـولات  الأقـراص  طريـق  عـن  المر�ضـى 

وجرعاتـه باختلاف الحالـة ودرجـة المـرض ويقـوم الطبيـب المتخصـص بتحديـد 

لـكل حالـة علـى حـدى. العلاج والجرعـة المطلوبـة  نوعيـة 

أولا مجموعة علاج السكر بالأنسولين تنقسم إلى ثلاث مجموعات:
	1 الانسولين القاعدي )طويل المفعول(.

يســتخدم جرعــة واحــدة تؤخــذ مــع الافطــار مــع تقليــل الجرعــة مــن  ١٥-٣٠% علــي -	

حســب الحالــة بعــد استشــارة الطبيــب المختــص.

	2 الانسولين سريع المفعول)الرائق(.
تؤخذ الجرعة الأولى كاملة مع الافطار )نفس جرعة الغداء قبل رمضان( -	

يفضــل -	 رمضــان  قبــل  العشــاء  جرعــة  الســحور(  )جرعــة  الثانيــة  الجرعــة 

المختــص الطبيــب  استشــارة  بعــد  تخفيضهــا 

الجرعة الثالثة )جرعة الافطار قبل رمضان( يتم الغاؤها -	
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	3 الانسولين المخلوط)العكر(.
إذا كان المريــض يأخــذ جرعــة واحــدة، فتؤخــذ عنــد الافطــار إذا كان المريــض -	

يأخذ جرعتين، فيأخذ نفس الجرعة عند الافطار مع تخفيض جرعة السحور 

مــن ١٥-٣٠% بعــد استشــارة الطبيــب المختــص.

ثانيا مجموعة علاج السكر بالحقن غير مجموعة الانسولين) الببتيدات الشبيهة 

 )GLP1-Agonist( )بالجلوكاجون
 تؤخذ نفس الجرعة كما كان قبل رمضان-	

ثالثا مجموعة علاج السكر بالأقراص والكبسولات تنقسم الي عدة مجموعات 

نذكر منها:
	1 بيوجوانيد )ميتفورمن(.

نفس الجرعة-	

	2 سالفونيليوريا.
)جليميبرايد- جليكلازيد(-	

تقلل الجرعة في حالة اذا كان السكر مضبوط بواسطه الطبيب المختص-	

)الجليبينكلاميد( -	
 لحــدوث نوبــات انخفــاض الســكر -	

ً
يفضــل تغيــر هــذا النــوع مــن خــال الطبيــب المختــص تجنبــا

فــي الــدم

	3 سيماجلوتايد.
 نفس الجرعة قبل الفطار -	
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	4 .)DDP4 INHIBITOR( مثبطات ثنائي ببتيديل ببتيداز-4 أو جليبتينز
)فيلداجليبتين- سيتاجليبتين- ساكساجلبتين- ألوجليبتين- ليناغلبتين(-	

نفس الجرعة-	

	5 مجموعة ثيازوليدينديون )بيوجليتزون( .
نفس الجرعة-	

	6 مثبطات SGLT2 )داباغليفلوزين - أمباغليفلوزين(.
تؤخذ نفس الجرعة، ولكن ينصح بشرب كميات مياه كافية تجنبا لحدوث جفاف-	
احرص على مراجعة الطبيب المختص او الصيدلي لتعديل الجرعات الخاصة بأدوية -	

السكري اثناء الصيام
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 نصائح لمرضى القلب أثناء صيام.2	
                                                           شهر رمضان

مـن 	• يعانـون  الذيـن  المر�ضـى  يتعـرض  أن  ويمكـن  الصيـام  أثنـاء  شـائع  الجفـاف 

أمـراض القلـب وقصـور الأوعيـة الدمويـة لانخفـاض ضغـط الـدم المرتبـط بالصيـام

الأدويـة 	• جرعـات  لتعديـل  أو  الصيـام  علـى  قدرتـك  مـن  للتأكـد  طبيبـك  استشـر 

الصيـام سـاعات  لتناسـب 

يجـب ضبـط الجرعـات بشـكل دقيـق خاصـة الأدويـة المانعـة للتجلـط ومثبطـات 	•

الدمويـة الصفائـح 

نو�صـي المر�ضـى الذيـن يعانـون مـن أمـراض قلبيـة خطيـرة بالتحـدث إلـى الطبيـب 	•

قبل شـهر رمضان، خاصة إذا كانت لديهم أعراض تشـمل آلام في الصدر ودوخة 

وإغمـاء وضيـق فـي التنفـس«. »تشـمل الحـالات الخطـرة الأخـرى قصـور القلـب، 

والمر�ضـى الذيـن خضعـوا مؤخـرًا لعمليـة قلـب مفتـوح أو أصيبـوا بنوبـة قلبيـة، 
وارتفـاع ضغـط الـدم الرئـوي

https://www.youtube.com/watch?v=J6Jep9ynsWs
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نصائح لمرضى الضغط في رمضان.3	
خطوات للحفاظ على صحتك في رمضان

يجب مراجعة الطبيب قبل شهر رمضان المبارك لتحديد قدرة المريض على الصيام 	•

واجراء تعديلات في جرعات ومواعيد الدواء لتلائم السحور والافطار أو الاعتماد على 

أدويـة الضغـط ذات المفعـول الطويـل المـدى، حيـث تسـتخدم مـرة واحـدة أو مرتيـن 

كحد أق�صى خلال اليوم، والتي يمكن تناولها مساءً ولا تتعارض مع الصيام 

الإقلاع عن التدخين	•

اتباع نظام غذائي جيد	•

تقليل استهلاك الملح	•

الحرص ممارسة الرياضة 	•

قياس ضغط الدم بانتظام	•

الحرص على الحصول على وزن مثالي	•

كن على علم بالعلامات التحذيرية من ارتفاع ضغط الدم	•

الحرص على شرب كميات كبيرة من الماء 	•

الابتعـاد عـن الاطعمـة الغنيـة بالصوديـوم مثـل المكسـرات المملحـة والمخللات، 	•

السـلطة  بتنـاول  عنهـا  الاسـتعاضة  ويمكـن  الضغـط،  لارتفـاع  تـؤدي  قـد  لأنهـا 

الطازجـة الخضـراء 
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احـرص علـى ممارسـة الرياضـة لأنهـا قـد تسـاهم فـي التحكـم بضغـط الـدم، وتشـير 	•

الدراسـات إلـى أن المحافظـة علـى النشـاط البدنـي، يسـهم فـي خفـض ضغـط الـدم 

المرتفع

القهـوة، 	• مثـل:  الكافييـن  مـادة  علـى  تحـوي  التـي  والسـوائل  الأطعمـة  تجنـب 

الغازيـة  المشـروبات 

فـور 	• أخذهـا  فعليـه  اليـوم،  نفـس  فـي  الضغـط  حبـوب  تنـاول  المريـض  ن�سـي  إذا 

تذكرهـا، أمـا إذا تذكـر المريـض الـدواء فـي اليـوم التالـي فعليـه ألا يضاعـف الجرعـة

وتشـير 	• هـذا  تدريجـي،  بشـكل  الـوزن  لإنقـاص  حقيقيـة  فرصـة  رمضـان  يعتبـر 

الدراسـات إلى أن تخفيض الوزن، حتى بنسـبة بسـيطة تصل الى 5% من الوزن، 

الـى الوضـع الطبيعـي فـي رمضـان  الـدم  فـي اعـادة ضغـط  قـد تسـاعد 

الانتبـاه لعلامـات الإنـذار، مثـل الشـعور بالدوخـة أو الصـداع، وضـرورة مراجعـة 	•

الطـوارئ فـورا أو الطبيـب عنـد حدوثهـا. يسـتطيع المصـاب بارتفـاع ضغـط الـدم 

إذا كان مدخنـا أن يعتبـر شـهر رمضـان فرصـة ذهبيـة 

الانقبا�ضـي 	• الـدم  ضغـط  يرفـع  التدخيـن  بـأن  العلـم  مـع  التدخيـن،  عـن  للإقلاع 

بمقـدار 20 مـل زئبـق علـى الاقـل، كمـا وانـه يزيـد احتمـالات الاصابـة بالجلطـات 

ملحـوظ بشـكل  والدماغيـة  القلبيـة 

فيجـب 	• بـدوار،  شـعرت  أو  الصيـام  أثنـاء  وبشـدة  فجـأة  الضغـط  انخفـض  إذا 

الافطـار واستشـارة الطبيـب فـورًا، كمـا يجـب علـى المريـض القيـام بقيـاس ضغـط 

اليـوم باسـتمرار خلال  الـدم 

إذا ارتفـع ضغـط الـدم إلـى مـا يزيـد عـن ٩٠/١٤٠ ملليمتـر زئبقـي فيجـب متابعـة 	•
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الـدم وصيـام رمضـان العلاج مـع طبيـب واستشـارته بشـأن ارتفـاع ضغـط 

إذا ارتفـع ضغـط الـدم عمـا يزيـد عـن 120/180 ملليمتـر زئبقـي فيجـب الافطـار 	•

فـورًا والتوجـه إلـى الطـوارئ علـى الفـور

يجب مراجعة الطبيب المختص لتحديد الدواء والجرعات المناسبة لكل مريض 	•

في شهر رمضان

انتبه هناك بعض أدوية الضغط التي تؤخذ على معدة فارغة	•

 المر�ضى المصابين بانخفاض ضغط الدم عليهم تناول	•

 كميات كافية من السوائل لتجنب هبوط الضغط لديهم

ينبغي على مر�ضى الضغط الإقلال من شراب عرق السوس	•

مدرات البول
يفضـل أخـذ مـدرات البـول بعـد التراويـح وذلـك لتجنـب الإحسـاس بالـدوار، كمـا 	•

لا يفضـل تنـاول مـدرات البـول قبـل النـوم لأنهـا بطبيعتهـا لـن تـدع المريـض ينعـم 

بنـوم هـادئ.
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نصائح لمرضى الكلى في رمضان.4	
 عند تقرير الصوم من عدمه يصنف مر�ضى	•

  الكلى إلى ثلاثة أقسام بحسب درجة المرض

 حرصًا على سلامتهم من حدوث مضاعفات.

مر�ضــى القصــور الكلــوي الحــاد تكــون حالتهــم الصحيــة حرجــة، وهــم ممنوعيــن -	

مــن الصيــام إلــى أن تتحســن حالــة الكلــى وتعــود إلــى وضعهــا الطبيعــي

مر�ضــى الكلــى المزمــن فتختلــف مراحــل اعتــال الكلــى لديهــم، وينصــح المصابيــن -	

بمــرض الكلــى مــن الدرجــة الثالثــة فمــا فــوق بعــدم الصيــام، وذلــك لأن الكلــى فــي 

هذه المرحلة تكون غير قادرة على الاحتفاظ بسوائل الجسم، مما قد يتسبب 

فــي قصــور حــاد فــي وظائفهــا، وقــد يــؤدي ذلــك إلــى تلــف الكلــى بشــكل كبيــر، كمــا ان 

الصيــام لمــدة طويلــة ينقــص ســوائل الجســم بصــورة كبيــرة، ويجــب علــى المر�ضى 

الرجــوع للطبيــب المعالــج لمعرفــة مــدى إصابــة الكلــى وتأثيــر الصيــام عليهــا

مر�ضــى الغســيل الدمــوي فهــم يقومــون بغســيل الــدم ثلاثــة أيــام فــي الأســبوع، -	

وبالتالي فيمكنهم الصيام في باقي أيام الأسبوع؛ حيث يصاحب عملية الغسيل 

إعطــاء محاليــل عــن طريــق الوريــد ممــا يفســد الصيــام

 مر�ضــى الغســيل البروتونــي )غســيل البطــن( التــي يقــوم بهــا المريــض بنفســه فــي -	

المنــزل فــا يمكنهــم الصيــام لوجــود مــواد مغذيــة بســوائل الغســيل.

وبالنســبة لمر�ضــى الغســيل الدمــوي فــي حالــة صيامهــم يجــب عليهــم الحــذر مــن -	

https://www.youtube.com/watch?v=2bxa9k8bKm4
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 حتــى 
ً
كميــة المــاء التــي يتناولونهــا بعــد الافطــار بحيــث لا تزيــد عــن لتــر واحــد يوميــا

لا تتجمــع الميــاه داخــل الجســم علــى القلــب والرئتيــن، ولكــن مر�ضــى الغســيل 

 علــى حســب كميــة 
ً
البروتونــي فمــن الممكــن أن يتناولــوا لتريــن مــن المــاء يوميــا

الســوائل التــي تخــرج مــع المحلــول المســتخدم فــي عمليــة الغســيل.

وينصــح مر�ضــى زراعــة الكلــى بعــدم الصــوم، بســبب تأثــر الكلــى المزروعــة بقلــة -	

الســوائل ولأنــه يتعيــن عليهــم أخــذ الأدويــة بصــورة منتظمــة وفــي أوقــات محــددة، 

وكذلك فإن أكثر مر�ضى الزراعة مصابون بمرض السكري، وهذا يزيد من خطورة 

الصيــام علــى المريــض، لــذا يجــب عليــه استشــارة طبيبــه المعالــج بصــورة مســتمرة.

لضمــان صيــامٍ آمــن لمر�ضــى الكلــى؛ يجــب الالتــزام بأســاليب التغذيــة الســليمة -	

طعامــه  تنــوع  علــى  الحــرص  عــام  بشــكل  الكلــى  مريــض  فعلــى  الكلــى،  لمر�ضــى 

اليومــي وتوازنــه وعــدم إهمــال وجبــة الســحور حتــى لا يضعــف جســمه. فمر�ضــى 

ويجــب  العادييــن،  الأشــخاص  مــن  أكثــر  حراريــة  ســعرات  إلــى  بحاجــة  الكلــى 
الحــرص علــى عــدم ارتفــاع الأمــاح لديهــم مــع الإقــال مــن الأطعمــة التــي تحتــوى 

خــال  خاصــة  والفوســفور  والبوتاســيوم  الصوديــوم  مــن  عاليــة  نســبة  علــى 

الطعــام، والبوتاســيوم  ملــح  فــي  بنســبة كبيــرة  رمضــان؛ فالصوديــوم متواجــد 

فــي بعــض الخضــروات مثــل )الطماطــم، البطاطــس، الباميــة، وجميــع الأوراق 

الخضــراء( وبعــض الفواكــه مثــل )المــوز، البرتقــال، المانجــو، التمــر، المشــمش 

والخــوخ والبطيــخ الأصفــر »الشــمام«(، أمــا الفوســفور فيوجــد فــي البقوليــات، 

الغازيــة، والمكســرات والحليــب ومشــتقاته، ويجــب علــى المر�ضــى  والمشــروبات 

الذيــن يتناولــون الحبــوب التــي تعمــل علــى تخفيــض مســتوى الفوســفور بالــدم 
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أخذهــا أثنــاء الوجبــة وليــس قبلهــا أو بعدهــا.

بــه خــال رمضــان؛ -	 التغذيــة الخــاص  الكلــى أســلوب  أمــراض  مــن  لــكل مــرض 

فمر�ضــى القصــور الكلــوي فــي مرحلــة مــا قبــل الغســيل إذا ســمح الطبيــب المعالــج 

لهــم بالصيــام فعليهــم التقليــل مــن تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالبروتينــات؛ حيــث 

 علــى الكليــة وتــؤدى إلــى فشــل الكليــة 
ً
 زائــدا

ً
يســبب الإســراف فــي تناولهــا جهــدا

البروتينــات  هضــم  عــن  الناتجــة  الســامة  المــواد  زيــادة  إلــى  يــؤدي  كمــا   ،
ً
نهائيــا

)اليوريــا( بالجســم، علــى عكــس مر�ضــى الغســيل الكلــوي فهــم بحاجــة إلــى زيــادة 

البروتينــات خاصــة الحيوانيــة، فعنــد عمليــة الغســيل تخــرج بعــض البروتينــات 

الأساســية التــي يجــب تعويضهــا بالأغذيــة.

يتعيــن علــى المريــض تنــاول ســوائل طبيعيــة فــي مرحلــة مــا قبــل الغســيل الكلــوي -	

 إذا كانت كمية البول لديه طبيعية، أما إذا كان البول لديه 
ً
من 2 إلى 3 لتر يوميا

 لاحتباس المزيد من 
ً
أقل من المعدل الطبيعي فعليه تقليل كمية السوائل منعا

الســوائل فــي جســمه ممــا يــؤدي إلــى حــدوث مضاعفــات علــى القلــب والرئتيــن.

الحــرارة -	 لدرجــات  التعــرض  عــدم  عــام  بشــكل  الكلــى  مر�ضــى  علــى  يجــب  كمــا 

كأس  واســتخدام  المالحــة،  الأطعمــة  تنــاول  وتجنــب  الصيــام،  أثنــاء  العاليــة 

لشــرب المــاء حتــى لا تزيــد كميــة الســوائل عــن المطلــوب، كمــا يجــب التقليــل مــن 

تنــاول الأطعمــة قليلــة الدهــون؛ فمر�ضــى  تنــاول الحلويــات مــع الحــرص علــى 

القلــب والشــرايين. بأمــراض  أكبــر للإصابــة  الكلــى لديهــم فرصــة 

ومن المهم البقاء على تواصل دائم مع اختصا�صي التغذية حتى يظل المريض على -	

دراية بالأطعمة التي يمكنه تناولها مما يقلل من حدوث المضاعفات المحتملة.
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نصائح لمرضي الكبد في رمضان.5	
وبدورهــا -	 متعــددة  الكبــد  تصيــب  التــي  المشــاكل 

تتحكــم فــي قــدرة المريــض علــى صيــام شــهر رمضــان 

تمامًــا  الصيــام  تمنــع  مشــاكل  فمنهــا  عدمهــا،  مــن 

وأخرى تســمح بالصيام بشــروط، وثالثة لا مشــكلة 

مــن الصيــام معهــا.

بعــد مــرور 8 ســاعات يتــم التخلــص مــن مخــزون الطعــام الــذي تناولــه الشــخص -	

علــى الســحور، والطبيعــي أن الكبــد يقــوم بالاســتعانة بالجليكوجيــن المخــزن 

فــي الكبــد طــوال العــام، وتحويلــه إلــى جلوكــوز للحفــاظ علــى مســتوى الســكر فــي 

الــدم، وبالتالــي يحافــظ علــى تــوازن الجســم خــال ســاعات الصيــام لكــن الوضــع 

يختلــف مــن حالــة لأخــرى.

تليف الكبد
مــع التليــف يكــون المخــزون لــدى المريــض أقــل مــن الطبيعــي، فهنــا يجهــد الكبــد، -	

وبعــد مــرور 8 ســاعات يدخــل المريــض فــي حالــة مــن التعــب والإعيــاء، لــذا يُفضــل 

عــدم صيــام مريــض تليــف الكبــد، خاصــة إذا كان التليــف غيــر متكافــئ أي ظهــرت 

معــه مضاعفــات، كالاستســقاء أو الدخــول فــي غيبوبــة.

كان -	 فــإذا   ،
ً

أولًا للفحــص  خضوعــه  فيجــب  الصيــام  علــى  المريــض  صمــم  إذا 

التليــف لديــه متكافئًــا، أي دون وجــود أي مضاعفــات، فهنــا يمكنــه الصيــام 
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بشــرط المتابعــة والمداومــة علــى الأدويــة لضمــان عــدم تعرضــه لأي مضاعفــات 

وتحــول التليــف مــن متكافــئ لغيــر متكافــئ.

نشــويات -	 علــى  تحتــوي  ســحور  وجبــة  علــى  الحصــول  التليــف  مريــض  وعلــى 

معقــدة، كالبليلــة، البطاطــا، البطاطــس لاحتوائهــا علــى ســكر معقــد يتــم تحويلــه 

المريــض  يجنــب  وبالتالــي  الــدم،  فــي  الســكر  علــى مســتوى  يحافــظ  إلــى جلوكــوز 

الكبــد. لإجهــاد 

كمــا يُفضــل اعتمــاده علــى وجبــات غذائيــة متوازنــة، تحتــوي علــى كربوهيــدرات -	

معقــدة لتغذيــة الكبــد، وبروتيــن، ودهــون غيــر مشــبعة بنســبة 15%، مــع الحــرص 

علــى وجــود أليــاف، وفيتامينــات، ومعــادن، كتلــك الموجــودة فــي طبــق الســلطة 
الخضــراء، والامتنــاع تمامًــا عــن الحلويــات الشــرقية التــي تحتــوي علــى الدهــون 

المشــبعة والســكريات البســيطة.

عنــد شــعور المريــض بدوخــة، وزغللــة، تعــرق، عــدم تركيــز، عليــه كســر صيامــه -	

والافطــار فــورًا

مريــض الكبــد المصــاب بتليــف غيــر متكافــئ )خلــل بوظائــف الكبــد( يفضــل لــه -	

وتجنبــا  منتظمــة  مواعيــد  فــي  المطلوبــة  العقاقيــر  تنــاول  علــى  حرصــا  الافطــار 

والاجهــاد للجفــاف 

التهابات الكبد
مر�ضــى التهابــات الكبــد المزمنــة الفيروســية والدوائيــة والمناعيــة ذوي الحــالات -	

المســتقرة يمكنهــم الصيــام مــع الالتــزام بالأدويــة مــع تعديــل مواعيدهــا، لتلائــم 

ســاعات الصيــام بعــد استشــارة الطبيــب المعالــج.
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أما من الاحتياطات اللازمة لهم على سفرة الافطار أو السحور، فيفضل وضع -	

ملــح الطعــام منخفــض الصوديــوم بديــا عــن ملــح الطعــام العــادي، ويُنصــح 
دائمًــا بتنــاول الكربوهيــدرات المعقــدة المفيــدة للكبــد، للحفــاظ علــى مســتوى 

الســكر فــي الجســم.

دهون الكبد
مــن يعانــون وجــود دهــون علــى الكبــد هــم أكثــر المســتفيدين مــن الصيــام، لأنــه -	

يســاعدهم فــي تخفيــف الدهــون الموجــودة علــى الكبــد لديهــم، وتكــون فرصــة 

بشــرط  الضــارة  الدهــون  مخــزون  مــن  والتخلــص  الزائــد،  وزنهــم  لإنقــاص 

الحفاظ على نظام غذائي متوازن، يحتوي على كل العناصر الغذائية بالنسب 

 %15, البروتينــات،  مــن   % المعقــدة،,20  الكربوهيــدرات  مــن   %65 الطبيعيــة، 

مــن الدهــون، مــع الاعتمــاد علــى الفيتامينــات والمعــادن الموجــودة فــي الســلطة 

والفواكــه. الخضــراء، 

ويُحذر تمامًا من تناول السكريات، خاصة الحلويات الشرقية التي تحتوي -	

 على السكر الأبيض والدهون المشبعة
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نصائح للحامل والمرضع في شهر رمضان.6	
القـدرة 	• لديهـن  يجـدن  لا  اللاتـي  والمرضعـات  الحوامـل  ينصـح 

 علـى حملهـن أو 
ً
علـى الصيـام أو يخشـين أن يؤثـر الصيـام سـلبا

أطفالهـن الرضـع، باستشـارة طبيـب مختـص وإجـراء فحوصـات طبيـة عامـة قبل 
للحامـل  تبيـح  الإسلامية  الشـريعة  بـأن   

ً
علمـا رمضـان،  شـهر  صيـام  قـرار  اتخـاذ 

فـي بعـض الحـالات. فـي رمضـان  والمرضـع الافطـار 
على الحامل أخذ قسط كافي من الراحة خلال صيامها في نهار رمضان، والحرص 	•

علـى تنـاول كميـات كافيـة مـن الطعـام الصحـي وشـرب ثلاث ليتـرات مـن المـاء بيـن 
الافطـار والسـحور، وتجنـب العـادات الغذائيـة السـيئة التـي يكثـر اتباعهـا خلال 

شـهر رمضـان مثـل تنـاول الوجبـات التـي تحتـوي علـى نسـبة مرتفعـة مـن السـكر.
قد يؤثر الصيام على نمو الجنين في رحم الأم وقد تكون هناك علاقة بين الصيام 	•

والمخـاض المبكـر لـدى السـيدة الحامـل، إذ تشـير بعـض الدراسـات إلـى أن بعـض 
الأطفـال يولـدون فـي وقـت مبكـر بسـبب صيـام الأم الحامـل، وفـي السـنوات التـي 
 
ً
يتزامـن فيهـا شـهر رمضـان مـع فصـل الصيـف فذلـك يعنـي أن النهـار يكـون طويلا

 ممـا يعـرض الحامـل لمخاطـر الجفـاف خاصـة مـع النقـص فـي السـوائل التي 
ً
وحـارا

ريـن.
ّ

تتناولهـا الحامـل مـا قـد يـؤدي الـى المخـاض والـولادة المبك

الخطة الرمضانية للحامل لصيام أمن
يُنصح بشرب الماء من 10 إلى 12 كوب ماء 	•

 لا ينصح بشرب كميات كبيرة من الماء عند-	

https://www.youtube.com/watch?v=Obyn7P2Fl84
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 السحور، فالشرب المفرط قد يسبب ألم البطن والتقيؤ

ينبغــي التقليــل مــن اســتهلاك الكافييــن والثيوفيليــن التــي تتواجــد فــي القهــوة، -	

الغازيــة والمشــروبات  وال��كاكاو،  الع��ادي،  والش��اي 

يفضل أن تتجنبي المشروبات المحلاة أو المالحة.-	

من الم�ستحسن ألا تصوم النساء في بداية فترة الحمل خاصةً في الحالات الآتية:
وذلــك -	 الســوائل،  مــن  الكثيــر  ويفقــدن  التقيــؤ  مــن  يعانيــن  اللواتــي  الحوامــل 

الجفـ�اف. لمنع حـ�دوث 

الحوامــل اللواتــي يعانيــن مــن هبــوط ضغــط الــدم الطبيعــي فــي الحمــل والــذي -	

يــؤدي للشــعور بالوهــن والتعــب، فــإن الصيــام يزيــد مــن هــذه الأعــراض.

النساء الحوامل عرضة لأن يصبن بالإغماء خلال الصوم، وقد يصبن بشعور -	

عــام �ســيء أكثــر مــن غيرهــن مــن النســاء.

أما بالنسبة إلى الثلث الثاني من الحمل فقد بينت الدراسات أن الحمل يستهلك -	
كمية مضاعفة من الطاقة وأن الصيام في هذه المرحلة قد يزيد فرصة حصول 

الـولادة المبكـرة، علمًـا بـأن الدراسـات قـد أظهـرت أن صيـام النسـاء الحوامـل فـي 

الثلث الأخير من الحمل قد لا يؤثر على مؤشـرات نمو الجنين.

حالات الحمل الخطيرة
 إذا كانت من المعرضات لخطر كبير، مثل:	•

ً
يُنصح عدم صيام الحامل في رمضان عادة

اللواتــي يعانيــن مــن مضاعفــات الحمــل، مثــل: داء الســكري، أو ارتفــاع ضغــط -	

الــدم

https://www.webteb.com/gastrointestinal-tract/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%B2%D9%8A%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83_18150
https://www.webteb.com/multimedia/slideshows/%D8%B5%D9%8A%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%87%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%88%D9%84%D9%89
https://www.webteb.com/woman-health
https://www.webteb.com/general-health/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D9%81%D8%A7%D9%81
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النســاء اللواتــي يعانيــن مــن المخــاض المبكــر فــي الحمــل الحالــي، أو عانيــن منــه فــي -	

حمــل ســابق خــال الصــوم

النســاء اللواتي يتناولن أدوية ضرورية بعدة أوقات في النهار، ولا نقصد تناول -	

الفيتامينات والحديد التي يمكن أخذها بعد الافطار

قم بالالتزام بقرار طبيبك في حال قرر بأنه يتوجب عليك الامتناع عن الصيام -	

فعليك الالتزام بالتعليمات
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رمضان فرصة مناسبة للإقلاع عن التدخين.7	
يســاهم شــهر رمضــان الكريــم كثيــرا فــي التخلــي عــن العــادات -	

يفــرض  فالصيــام  الصحــي،  العيــش  نمــط  واتبــاع  الســيئة 

 عــن الطعــام والشــراب لفتــرة 
ً
الانقطــاع عــن التدخيــن فضــا

طويلــة مــن اليــوم، ممــا يشــكل خيــر فرصــة للمدخنيــن للإقــاع 

التدخيــن.  عــن 

بالإضافــة إلــى العديــد مــن النشــاطات التــي يقــوم بهــا الصائــم بعــد الافطــار مــن -	

علــى  وتســاعده  التدخيــن  عــن  الإنســان  تشــغل  والتــي  وصــاة،  عائليــة  زيــارات 

 عــن هــذه العــادة الضــارة مــن خــال التخفيــف بشــكل كبيــر منهــا.
ً
الإقــاع نهائيــا

الســكري؛ -	 بمنافــع عديــدة لاســيما علــى مر�ضــى  التدخيــن  عــن  الإقــاع  ويعــود 

إذ يــؤدي إلــى تحســن فــي معــدلات الســكر فــي الــدم والــدورة الدمويــة، ويزيــد مــن 

اســتجابتهم للعــاج بالأنســولين، ويخفــف مــن المضاعفــات الناتجــة عــن مــرض 

الســكري، كمــا يخفــض مســتوى ضغــط الــدم والكولســترول، وهــذه العوامــل 

جميعهــا تســاعد المريــض علــى التحكــم بمــرض الســكري والعيــش بشــكل أفضــل.

تحتــوي الســجائر علــى أكثــر مــن 45 مــادة كيميائيــة ســامة مســببة للســرطان، -	

إلــى الإصابــة بأمــراض  يــؤدي استنشــاق أول أكســيد الكربــون والقطــران  كمــا 

التنف�ســي. القلــب والجلطــات وأمــراض الجهــاز  الرئــة وأمــراض  ســرطان 
ولا شك أن الإقلاع عن التدخين ليس مهمة سهلة وهو يتطلب إرادة وتصميما -	

قويــا، ولهــذا يو�صــي الخبــراء الراغبيــن بالإقــاع عــن التدخيــن باللجــوء لطلــب 
المســاعدة مــن المتخصصيــن 
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نصائح تساعد على الإقلاع عن التدخين:-	
ممارسة الرياضية-	

شرب كمية وفيرة من الماء بعد الافطار-	

التدخيــن، -	 عــن  الإقــاع  يريــدون  ممــن  العديــد  أن  إذ  المدخنيــن،  عــن  الابتعــاد 

فــي  مــن رغبتهــم  يزيــد  للمدخنيــن ممــا  ذلــك؛ بســبب مخالطتهــم  يصعــب عليهــم 

التدخيــن

تجنــب الجلــوس فــي مقاهــي الشيشــة، لأن استنشــاق الدخــان غيــر المباشــر يعــد -	

ســببا لآلاف مــن حــالات الوفــاة المرتبطــة بأمــراض القلــب كل عــام
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النشاط البدني في رمضان.8	
متى يمكن للصائم ممارسة النشاط البدني قبل الافطار أم بعده؟

قبل الافطار
التعليمــات -	 الرياضــة قبــل الافطــار، وإتبــاع  مــن ممارســة  الحــذر  يجــب توخــي 

الواجبــة لذلــك، فممارســة الرياضــة يجــب أن تكــون مقننــة قبــل وقــت الافطــار 
مباشــرة ويفضــل أن تكــون فــي مــكان جيــد التهويــة، وبعــد الافطــار يجــب تنــاول 

والأمــاح  المــاء  مــن  فقــد  مــا  لتعويــض  والمــاء  الســوائل  مــن  مناســبة  كميــات 

المعدنيــة واخــذ قســط جيــد مــن النــوم.

بعد الافطار
مــن المستحســن ممارســة النشــاط البدنــي بعــد الافطــار بثــاث ســاعات، حتــى -	

يكــون الجســم قــد أتــم عمليــة الهضــم وينصــح بممارســة التماريــن فــي مــكان جيــد 

التهويــة

نصائح وإرشادات لممارسة الرياضة في رمضان
ممارسة النشاط البدني على الأقل 30 دقيقة يوميا في مكان جيد التهوية-	

تجنب ممارسة التمارين الرياضية العنيفة والشديدة في نهار رمضان وخاصة -	

فــي الجــو الحــار، فالجــو الحــار يزيــد مــن فقــدان جســم الإنســان للســوائل ممــا 

قــد يــؤدي إلــى إصابــة الصائــم بالجفــاف 
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نصائح لمرضي السيلياك )الداء البطني(.9	
تنــاول  مــرض الســيلياك )الــداء البطنــي( هــو اضطــراب مناعــي ذاتــي يحــدث عنــد   
الجلوتيــن، ممــا يــؤدي إلــى تلــف بطانــة الأمعــاء الدقيقــة وســوء امتصــاص العناصــر 

الغذائية. العلاج الوحيد المعتمد هو الالتزام التام بنظام غذائي خالٍ من الجلوتين 

مــدى الحيــاة

خــال شــهر رمضــان، يحتــاج مريــض الســيلياك إلــى تخطيــط غذائــي دقيــق لتجنــب 

التعــرض للجلوتيــن والحفــاظ علــى التــوازن الغذائــي.

للأضطلاع على دليل التغذية العلاجية لمر�ضي السيلياك امسح الكود التالي.

استشارة الطبيب قبل الصيام-	
خاصة في حال:-	

فقدان وزن غير مبرر-	

أنيميا شديدة-	

 أعراض نشطة )إسهال، انتفاخ شديد( -	

الترطيب مهم

متى لا يُنصح بالصيام؟-	

فــي حــالات الســيلياك غيــر المســتقر أو وجــود مضاعفــات مثــل ســوء الامتصــاص -	

الشديد، يُفضل تأجيل الصيام حتى استقرار الحالة حسب التوصيات الطبية.

أمسح الكود
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اختيــار التوقيــت المناســب لممارســة الرياضــة فــي شــهر رمضــان بحيــث يكــون قبــل -	

الافطــار مباشــرة أو بعــد الافطــار بســاعتين أو ثــاث، وتجنــب ممارســة الرياضــة 

بعــد الافطــار مباشــرة لأن جميــع طاقــة الجســم تكــون فــي هــذا الوقــت موجهــة 

نحــو عمليــة الهضــم 

بالنســبة للمر�ضــى يجــب استشــارة الطبيــب المعالــج قبــل ممارســة أي نشــاط -	

بدنــي 

التقليــل مــن ســاعات الخمــول والكســل مثــل الجلــوس أمــام التلفزيــون لفتــرات -	

طويلــة واســتبداله بنشــاطات عائليــة مثــل الم�شــي والأعمــال المنزليــة 

إيقــاف أي نشــاط بدنــي علــى الفــور إذا شــعرت بالــدوار أو الغثيــان أو ضيــق فــي -	

التنفــس أو الــم فــي الصــدر 

تنــاول كميــات مناســبة مــن المــاء خــال الوقــت مــا بيــن الفطــور والســحور لتجنــب -	

الإصابــة بالجفــاف أثنــاء فتــرة الصيــام 

https://www.facebook.com/egypt.mohp/?locale=ar_AR
https://twitter.com/mohpegypt?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.youtube.com/channel/UCzEGfjELHCOQxgPr0dll1pA
https://www.linkedin.com/company/mohpegypt/
https://www.instagram.com/mohpegypt/
http://www.mohp.gov.eg/

