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دژبخش/ مدیر موسسه مشاوره 
شغلی و کاریابی هستی

با قانون زندگی کنیم
عالماً  یا  بسازد  نقره  و  طلا  از  غیر  خارجی  یا  داخلی  رایج  مسکوکات  شبیه  هرکس 
 عامداً آنها را داخل کشور نماید یا در ترویج آنها شرکت کند یا مورد خرید و فروش 

قرار دهد به حبس از یک تا سه سال محکوم می شود.

 پرهیز از غذاهای پر ادویه و شور
 راه پیشگیری از تشنگی در ماه رمضان

 باید و نبایدهای روزه داری 
برای بیماران دیابتی

بهترین گزینه ها برای سحری و افطاری

متخصص طب سنتی و عضو هیات 
فسا  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی 
گفت: پرهیز از غذاهای پر ادویه، 
برای  راه  مهمترین  شور  و  چرب 
پیشگیری از تشنگی در ایام روزه 
داری در ماه مبارک رمضان است.
آبادی،  رحیم  مسیح صدیق  دکتر 
افزود:  ایرنا  با  گو  و  گفت  در 
ادویه  از  که  غذاهایی  مصرف 
خردل  و  زردچوبه  ویژه  به  زیاد 
همچنین  و  شده  استفاده  آنها  در 
مانند  آب  کم  و  خشک  غذاهای 
نخود، عدس، کباب،  نان خشک، 
پیاز  و  باقلا  شور،  پنیر  و  ماهی 
عطش  موجب  سحر  هنگام  در 
داری  روزه  زمان  در  تشنگی   و 

می شود. 
غذاهای  مصرف  کرد:  بیان  وی 
الویه،  مانند  هضم  دیر  و  چرب 
آش رشته و یا کله پاچه در هنگام 
داران  روزه  تشنگی  موجب  سحر 
می شود که بهتر است از خوردن 

آن پرهیز شود.
علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
پزشکی فسا گفت: استفاده از نان 
هنگام  در  نمک  کم  تازه  پنیر  و 
میوه های  و  سبزی  مصرف  سحر، 
خرفه  و  کاهو  خیار،  مانند  آبدار 
در فاصله وعده های غذایی افطار 
که  شود  می  موجب  سحر  تا 
روزه داران در طول روز احساس 

تشنگی نکنند.

گفت:  سنتی  طب  متخصص  این 
مقدار  به  مایعات  و  آب  نوشیدن 
جرعه  جرعه  صورت  به  و  کافی 
تا  افطار  از  مناسب  فواصل  در  و 
سحر و خوب جویدن غذا به ویژه 
های  راه  جمله  از  سحری  هنگام 

پیشگیری از تشنگی است. 
صدیق رحیم آبادی اظهار داشت: 
مصرف سکنجبین یا اندکی سرکه 
صرف  از  پس  آب  با  آبلیمو  یا 
افطار، خوردن کاهو و سکنجبین، 
که  کاهو  سالاد  یا  خیار  آب دوغ 
روغن  کمی  خیار،  کاهو،  شامل 
لیمو  اندکی آب  با  زیتون، همراه 
یا سرکه و پودر نعناع حدود یک 
شیوه  افطار  از  بعد  نیم  و  ساعت 
مناسبی برای جلوگیری از تشنگی 

است.
افزود:  سنتی  طب  متخصص  این 
همچنین نوشیدن شربت خاکشیر، 
دوغ  در  شده  پرورده  خرفه  تخم 
خربزه،  و  خیار  تخم  مغز  ترش، 
دیگر  از  ترنجبین  و  آلوبخارا 
راههای کاستن از تشنگی در ماه 

مبارک رمضان است.
صدیق رحیم آبادی گفت: پرهیز 
از هوا و محیط بسیار گرم تا حد 
بدنی  فعالیت  از  اجتناب  امکان، 
زیاد به ویژه در ساعت های گرم 
صورت  و  پا  دست،  شستن  روز، 
های  راه  دیگر  از  خنک،  آب  با 

مقابله با تشنگی است.

دیابتی  بیماران  گفت:  غدد  متخصص 
که انسولین مصرف می کنند یا هنوز 
و  نکرده اند  کنترل  را  خود  بیماری 
قندخون آنها هنوز به حد قابل قبولی 

نرسیده بهتر است روزه نگیرند.
سهیلا  آنلاین،  جم  جام  گزارش  به 
فارس  با  گفت  وگو  در  مروستانی 
اینکه روزهای ماه  به  با توجه  گفت: 
مبارک رمضان بسیار طولانی و گرم 
این  و  شود  می  کم  بدن  آب  است، 
مسئله در بیماران دیابتی باعث افزایش 
خون  قند  شدید  افت  و  خون  غلظت 
می شود در نتیجه باید این افراد قبل و 
پایان شب در چند  تا  افطار و  از  بعد 
مرتبه قند خون خود را آزمایش کنند.
از  بیماران  این  کرد:  تآکید  وی 
مصرف غذاهای شیرین و نشاسته ای 
مثل زولبیا یا غذاهای چرب و حجیم 
مثل حلیم، کله پاچه و آش خودداری 

کنند.
بیماران  داد:  ادامه  غدد  متخصص  این 
را  خود  بیماری  هنوز  که  دیابتی 

آنها  خون  قند  و  اند  نکرده  کنترل 
بهتر  نرسیده  قبولی  قابل  به حد  هنوز 

است روزه نگیرند.
مروستانی گفت: بیمارانی که انسولین 
مصرف می کنند یا دچار فشار خون 
گرفتن  روزه  به  مجاز  نیز  هستند  بالا 
باردار  زنان  سالخورده،   نیستند.افراد 
و شیرده مبتلا به دیابت نیز نمی توانند 

روزه بگیرند.
قند  افت  علائم  با  رابطه  در  وی 
تعریق،  دچار  فرد  اگر  گفت:  خون 
این  شود،  قلب  تپش  و  سرد   عرق 
که  است  قند خون  افت  دهنده  نشان 

در این صورت باید روزه افطار شود.
اگر  اما  داد:  ادامه  متخصص غدد  این 
 130 حداکثر  خون  قند  سحر  از  قبل 
از  بعد  دوساعت  درصد،  میلی گرم 
سحر حداکثر 180 ، بین ساعت یک 
تا 3 بعدازظهر کمتر 70 نباشد، قبل از 
افطار حداکثر 130 و دو ساعت بعد از 
داری  روزه  باشد   180 حداکثر  افطار 

منعی ندارد.

رعایت برنامه غذایی مناسب مهم ترین اصل 
که  دارانی  روزه   ، است  داران  روزه  برای 
چه  داری  روزه  برای  دانند  نمی  آنها  اکثر 
افطاری  و  سحری  نوبت  در  غذاهایی  وعده 
رمضان  مبارک  ماه  آغاز  در  کنند.  مصرف 
از  برخی  رعایت  برای  هایی  توصیه  همیشه 
رعایت  اگر  که  دارد  وجود  غذایی  اصول 
شود روزه داری بدون کوچک ترین مشکلی 

به پایان می رسد .
اکنون توصیه هایی برای روزه داران داریم ، 
توصیه های که از جانب یک متخصص تغذیه 

مطرح می شود . 
عضو  و  تغذیه  متخصص  رحمانی  خدیجه 
در  بهشتی  شهید  دانشگاه  علمی   هیات 
 گفت و گو با جام جم آنلاین بیان کرد: افراد 
با یک  افطاری خود را  باید وعده  روزه دار 

غذای مایع و یک شیرینی طبیعی که بهترین 
گزینه ها شیر و خرماست آغاز کنند اما اگر 
توصیه می شود  بخورد  تواند شیر  نمی  کسی 
یک لیوان آب جوشیده یا ولرم مصرف کند 
با آب خالی  را  افطار خود  به هیچ عنوان  و 

شروع نکند .
 : کرد  توصیه  افطار  وعده  با  رابطه  در  وی 
روزه داران در وعده افطار برای تامین انرژی 
همه  که  کنند  مصرف  را  غذایی  مواد  باید 
گروه های غذایی از قبیل پروتین ها ، غلات، 
لبنیات وسبزیجات در آن وجود داشته باشد 
و از غذاهای پر چرب مانند آش ها و غذای 

سرخ کردنی تا حد امکان پرهیز نمایند .
 : کرد  بیان  ادامه  در  تغذیه  متخصص  این 
از  استفاده  ها  بهترین گزینه  افطار   در وعده 
نان های سبوس دار ، پنیر ، تخم مرغ ، عدسی 

، سبزیجات و کوکوهایی که با حداقل روغن 
پخته شده است هستند. سوپ های مقوی و 
و  چرب  غذاهای  جایگزین  باید  شده  غنی 
روزه  شود  می  توصیه   ، شوند  کردنی  سرخ 
غلات  منبع  دارای  که  هایی  سوپ   داران 
) گندم و جو ( ، سبزیجات ، آب گوشت و 

شیر است را مصرف کنند.
متذکر  سحری  وعده  خصوص  در   رحمانی 
شد : روزه داران به هیچ عنوان وعده سحری 
را حذف نکنند بلکه باید در این وعده ، غذای 
کاملی میل شود تا نیاز انرژی بدن را در طول 
مناسب  سحری   . کنند  تامین  بلند  روزهای 
که  غذایی  مهم  های  گروه  تمام  از  باید 
 شامل نان و غلات، شیر، گوشت و حبوبات، 

میوه ها و سبزیجات است ، باشد.
سبزیجات   ، حبوبات  با  مخلوط  های  برنج 
وعده  برای  ها  انتخاب  بهترین  گوشت  و 
کباب  چلو  از  روزه داران  و  است  سحری 
کمتر  گوشتی  غذاهای  و  گوشت  چلو   ، 
استفاده کنند زیرا گوشت نیاز بدن را به آب 
افزایش می دهد و در شرایط گرمای هوا و 

طولانی بودن روزها گزینه مناسبی نیست .
وی تصریح کرد : در وعده سحری حتما از 
سبزیجات، میوه ها، شیر و ماست کم چرب 
روز  طول  در  را  بدن  آب  تا  شود  استفاده 
تامین کنند و از قند های ساده، غذای چرب 
و پر هضم به شدت پرهیز کنند زیرا با افت 
ماه  این  در  شدید  های  سردرد  و  خون  قند 

مبارک مواجه می شوند .
وی در پایان بیان کرد : در این ماه از خوردن 
پرهیز  پرادویه  و  پرنمک  غذاهای  یا  ترشی 
آب  به  بدن  نیاز  زیاد،  نمک  که  چرا  کنید 
غذایی  گروه  گنجاندن  کند.  می  تشدید  را 
غلات در تغذیه ماه رمضان از اهمیت زیادی 
برای تغذیه روزه  داران برخوردار است؛ چون 
پروتئین بیشتر بدن از گوشت و غلات تأمین 
کم چرب  لبنیات  است  ذکر  قابل  می شود. 
مصرف شود زیرا در غیر این صورت اختلال 

هاضمه ایجاد می کند.


