
نمـــــط الحـــــــــيـــــــاة 

الصحي في رمضان





تهيئة الجسم للصيام قبل رمضان 

مـع اقـتراب شهـر رمـضان، قـد يـكون  الـتغيير الـمفاجـيء فـي عـادات الأكـل 
والـنوم مـزعـجة لـلجسم والـعقل، لـكن عـند التخـطيط المسـبق والـبدء فـي 
تــعديــل الــروتــين الــمعتاد، يــمكن تــقليل هــذا الاضــطراب وتــحقيق الــغايــة 
الـــروحـــانـــية والجســـديـــة مـــن الـــصيام دون الـــتأثـــير عـــلى جـــودة الـــحياة 

والإنتاجية وذلك بإتباع الآتي: 

التقليل من تناول السعرات الحرارية: 

๏ .القيام بتقليل السعرات الحرارية التي تتناولها من الآن
๏ .التوقف عن تناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات الرئيسية
๏ .البدأ بتناول الطعام الصحي

التخطيط المسبق لوجبات الطعام: 

إن زيـادة الـوزن أمـر شـائـع خـلال شهـر رمـضان حـيث أن سـاعـات تـناول الـطعام 
غـير الـمنتظمة والـميل إلـى الإفـراط فـي تـناول الـوجـبات والـطبيعة الـمقلية 
أو الـنشويـة لـلعديـد مـن الأطـباق كـلها عـوامـل تـساهـم فـي زيـادة الـوزن، لـذا 
يـجب التخـطيط المسـبق لـلوجـبات بتحـديـد الـوجـبات الـمراد تـحضيرهـا كـل 

يوم من خلال: 

๏ .مراعاة اقتناء المأكولات الصحية أثناء التسوق
๏ .تقليل الكمية المطبوخة
๏ .تقديم أطباق صحية بطرق طهي صحية

التقليل من الكافيين والنيكوتين: 

يــؤدي تــقليل اســتهلاك المشــروبــات الــغنية بــالــكافــيين (مــثل: الــقهوة أو 
الـشاي) قـبل شهـر رمـضان إلـى تـقليل أعـراض انـسحاب الـكافـيين (مـثل: 
الــصداع)، كــما يــجب عــلى الــمدخــنين الحــد مــن عــاداتــهم الــيومــية، و 
التخــطيط فــي اســتثمار هــذا الشهــر الــمبارك لــلمساعــدة فــي الإقــلاع عــن 

التدخين. 



تغيير نمط النوم: 

๏ .النوم مبكراً في الليل
๏ .محاولة أخذ قيلولة بعد الظهيرة إذا كان الوقت يسمح بذلك

زيارة طبيبك في مركز الرعاية الصحية الأولية: 
القيام بزيارة طبيبك قبل شهر رمضان بفترة كافية 

๏ .عند وجود أي مخاوف صحية متعلقة بالصيام
๏ .(مثل: السكري أو ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الكلى) تعاني من الحالات الطبية المزمنة
๏ .كنتِ حامل أو مرضع

حيث توفر زيارة طبيبك قبل فترة من البدء بالصيام: 

๏ .تقييم الوضع الصحي والقدرة الصحية على الصيام
๏ .تحديد ما إذا كان هناك مخاطر من الصيام مع الحالة الصحية
๏ .تقديم النصح لوضع خطة غذائية معدلة بما يتناسب مع الصيام
๏ .تعديل جرعات الأدوية بما يتناسب مع فترات الصيام لمن يعانون من الأمراض المزمنة

عـند وجـود مـشكلة صـحية (مـثل: الـسكري وغـيره)، مـن الـمهم التحـدث 
إلى طبيبك قبل بدء شهر رمضان بوقت كاف 



التغذية الصحية في رمضان 

إرشادات خاصة بوجبة الإفطار: 

وجـبة الإفـطار هـي أول وجـبة لكسـر الـصيام لـذا يـجب تجـديـد مسـتويـات 
الطاقة بالجسم من خلال تناول وجبة إفطار صحية ومتوازنة عن طريق: 

๏ .تناول ثلاثة تمرات حيث يعد التمر مصدر ممتاز للألياف
๏ :تناول السوائل الدافئة (مثل: الحساء) لسهولة الهضم على المعدة

يمد الجسم بالسوائل والفيتامينات والمعادن، وهو وسيلة لتناول الخضروات. ✓

الحرص على إعداد الحساء من الخضراوات الطازجة (مثل: الجزر والطماطم وغيرهم). ✓

يفضل تقليل كمية الملح والزيت عند الإعداد. ✓

يمكن إضافة نكهة مميزة من خلال إضافة الأعشاب الطازجة (مثل: الروز ماري والزعتر). ✓

๏ تـناول الـلحوم الـخالـية مـن الـدهـون الـمطهوة بـطريـقة صـحية كـالـمشويـة، والـدجـاج والـسمك
بدون جلد، للحصول على نسبة جيدة من البروتين الصحي. 

๏ تــجنب الأطــعمة الــمقلية عــالــية الــدهــون أو الــسكر واســتبدلــها بــالأطــعمة قــليلة الــدســم
والغنية بالسوائل والتي تحتوي على سكريات طبيعية. 

๏ تـجنب الإفـراط فـي تـناول الحـلويـات بـعد وجـبة الإفـطار؛ لإحـتوائـها عـلى كـميات كـبيرة مـن
شراب السكر.  

๏ الحــلوى الــموصــي بــتناولــها هــي الــفاكــهة الــتي تــحتوي عــلى الــماء (مــثل: الــبطيخ) أو أي
فاكهة أخرى (مثل: الخوخ). 

๏ تـناول الإفـطار بـبطء؛ لـتجنب الإكـثار والاسـراف فـي تـناول الأكـل الـذي يسـبب بـذلـك حـرقـة الـمعدة
وعدم الراحة. 

๏ اخــتيار الــحبوب الــكامــلة (مــثل: الــشعير ، الــكينوا ، الــشوفــان ، الأرز الــبني ، أو الــمكرونــة
المصنوعة من الحبوب الكاملة) التي تمد الجسم بالطاقة والألياف. 

๏ شـرب الـكثير مـن الـماء بـين وجـبتي الإفـطار والـسحور (10 أكـواب عـلى الأقـل) خـاصـة فـي فـصل
الصيف لتعويض ما تفقده خلال اليوم . 

๏ تـجنب المشـروبـات الـمحتويـة عـلى الـكافـيين (مـثل: الـقهوة والـشاي)؛ لأن الـكافـيين مـدر
للبول مما قد يؤدي إلى الجفاف. 

๏ اسـتخدام الـطرق الـصحية فـي طهـي الـطعام (مـثل: الـخبز أو الـشوي) وتـجنب الـطرق الـغير
صحية (مثل: القلي). 



إرشادات خاصة بوجبة السحور: 

وجــبة الــسحور يــجب أن تــكون صــحية ومــعتدلــة تــوفــر الــطاقــة الــكافــية  
للجسم لساعات الصيام ولتحقيق ذلك: 

๏ الحـرص عـلى تـناول وجـبة الـسحور وعـدم تـفويـتها خـاصـة لـكبار الـسن، والأطـفال، والـحوامـل
والمرضعات كما يفضل تأخيرها قدر المستطاع. 

๏ (مـثل: الـخبز) يـجب أن تـشمل وجـبة الـسحور عـلى الـخضراوات، ووجـبة مـن الـكربـوهـيدرات
ويـفضل أن يـكون مـصنوع مـن الـقمح الـكامـل، الأطـعمة الـغنية بـالـبروتـين مـثل مـنتجات 

الألبان (الجبن غير المالح / اللبن / الحليب و /أوالبيض). 
๏ تـجنب الأطـعمة الـتي تـحتوي عـلى كـمية عـالـية مـن الـملح لأنـها تـزيـد الـعطش خـلال سـاعـات

الــصيام مــثل الــلحوم الــمصنعة والــمملحة والــزيــتون والمخــللات والــجبن الــمالــح وأنــواع 
مـختلفة مـن الـبسكويـت الـجاهـز والأطـعمة الـقابـلة لـلدهـن والـصلصات (مـثل: الـمايـونـيز 

والخردل والكاتشب). 
๏ تـناول الأغـذيـة الـغنية بـالألـياف أو الـحبوب الـكامـلة قـدر الإمـكان (مـثل: الـشوفـان) لأن الألـياف

بطيئة الهضم تعطي شعور بالشبع لأطول فترة ممكنة. 
๏ يـفضل الحـرص عـلى تـناول الـخضروات والـفواكـه الـغنية بـالـماء عـلى الـسحور (مـثل: الـخس

والبطيخ والفراولة والبرتقال والأناناس). 
๏ الحـد مـن اسـتهلاك الأطـعمة الـغنية بـالـدهـون ، وخـاصـة الـلحوم الـدهـنية ، والـمعجنات الـمضاف

إليها الدهون / السمن النباتي أو الزبدة. 
๏ تـجنب الإفـراط فـي شـرب الـماء عـلى الـسحور لأن الـجسم يتخـلص مـن كـل الـماء الـزائـد، لـذلـك

يفضل توزيع شرب السوائل خلال كل الفترة من الإفطار إلى السحور. 



تغيير نمط النوم في رمضان 

تـقل عـدد سـاعـات الـنوم فـي رمـضان حـيث يـتأخـر الـصائـم فـي الـنوم إلـى مـا 
بـعد مـنتصف الـليل، وبـالـتالـي يـتأخـر فـي الاسـتيقاظ صـباحـًا؛ مـما يـزيـد مـعدل 
الـنعاس فـي الـنهار، إن هـذا الخـلل فـي نـظام الـنوم يـؤثـر سـلبًا وبـشكل 

واضح في نفسية الصائم وإنتاجيته مسببًا: 

๏ .الصداع وتقلبات المزاج
๏ .ضعف التركيز وعدم القدرة على اتخاذ القرارات وحل المشكلات

نصائح لنوم أفضل: 

๏ تـغيير نـمط الـنوم مـع مـراعـاة الـحصول عـلى سـاعـات نـوم كـافـية ومـتواصـلة عـلى سـبيل
الــمثال حــاول الــنوم لــمدة 4 ســاعــات عــلى الأقــل فــي الــليل بــعد الإفــطار ( قــبل الاســتيقاظ 

للسحور والفجر) والعودة إلى النوم لبضع ساعات قبل الاستيقاظ في اليوم التالي. 
๏ أخـذ قـيلولـة قـصيرة بـعد الظهـر لـمدة 15 -20 دقـيقة وتـجنب الإفـراط فـي الـنوم؛ لأنـه يـمكن أن

يسبب في الشعور بالدوار وحتى بالنعاس أكثر مما كنت عليه قبل الغفوة. 
๏ تـنظيم نـمط الـنوم وذلـك بـعمل روتـين يـومـي لشهـر رمـضان بـحيث تـنام وتسـتيقظ فـي

نفس الوقت تقريبًا كل يوم. 
๏ تـجنب تـناول المشـروبـات الـمنبهة (مـثل: الـقهوة، والـشاي، والمشـروبـات الـغازيـة) قـبل أربـع

ساعات من وقت النوم. 
๏ الحـرص عـلى تـناول الـطعام الـصحي وقـت الإفـطار وتـجنب الأطـعمة الـدسـمة والـسكريـات

والتي تعيق الهضم. 
๏ تهـيئة الـغرفـة قـبل الـنوم لـلحصول عـلى نـوم هـاديء ومسـتمر وذلـك بـالابـتعاد عـن مـصادر

الإزعاج والإضاءة وأجهزة الجوال والتلفاز. 
๏ الــنوم فــي وضــعية صــحيحة، ومــن المســتحسن الــنوم عــلى الــجانــب الأيــمن ووضــع الــيد

اليمنى تحت الخد الأيمن وفقًا لسنة رسول االله صلى االله عليه وسلم. 



النشاط البدني 

إن مــمارســة الأنشــطة الــريــاضــية أثــناء الــصيام تــعود بــفائــدة أكــبر عــلى 
الـجسم، بـالإضـافـة إلـى تحسـين الـصحة الـعامـة مـقارنـة بـممارسـتها خـلال 

الأيام العادية. 

فائدة الرياضة في شهر رمضان: 

๏ .تزيد من كفاءة القلب
๏ .تحافظ على توازن السوائل في الجسم
๏ تـزيـد اسـتخدام الـدهـون كـمصدر لـلطاقـة بـدلاً مـن الـسكر (الجـلوكـوز) أثـناء الـريـاضـة، بـالـتالـي

ينقص الوزن وتقل الكتلة الدهنية. 
๏ .ترفع مستوى الكوليسترول النافع وتخفض مستوى الكوليسترول الضار

إذا وافـقت فـترة صـيامـك فـصل الـصيف يـجب مـراعـاة ارتـفاع درجـات الحـرارة 
عند ممارسة الرياضة. 

بعض الأمور الهامة التي يجب مراعاتها عند ممارسة التمارين الرياضية: 

๏ .استشارة طبيبك في حال وجود أي مشكلة صحية قبل ممارسة أي نشاط بدني
๏ .ممارسة التمارين الرياضية في أماكن ذات تهوية جيدة وفي الطقس المعتدل
๏ .مراعاة طاقة الجسم وحالته، وعدم إرهاق الجسد وتحميله ما لا يحتمل
๏ :أفضل الأوقات لممارسة الرياضة في شهر رمضان المبارك تكون

بعد الإفطار بساعتين.  ✓

بين وجبتي الإفطار والسحور (بعد صلاة التراويح). ✓

๏ .ينصح بالمشي عند الذهاب إلى المسجد لأداء الصلوات



المشكلات الصحية التي قد تواجه الصائم 

الصداع 

يـعد الـصداع مـن الـمشكلات الـشائـع حـدوثـها فـي رمـضان والـتي لـها أسـباب 
عديدة أشهرها: 

๏ .التوقف المفاجيء عن الكافيين والتدخين
๏ .انخفاض مستويات السكر بالدم
๏ .حدوث الجفاف عند قلة شرب السوائل
๏ .تغيير أوقات النوم وعدم كفاية الراحة

للوقاية من الصداع في رمضان: 

๏ .التقليل التدريجي من الإستهلاك اليومي للكافيين والنيكوتين وذلك قبل رمضان
๏ .الحرص على تناول وجبة السحور وتأخيرها قدر المستطاع لتجنب انخفاض سكر الدم
๏ .شرب السوائل خاصةً الماء (10 أكواب على الأقل) وتوزيعها بين الإفطار والسحور
๏ .اتباع نظام غذائي معتدل ومتوازن
๏ .الحصول على قسط كاف من النوم
๏ .تجنب الإجهاد الذهني والبدني



الجفاف 

يـزيـد صـيام شهـر رمـضان مـن خـطر الإصـابـة بـالـجفاف حـيث يسـتمر الـجسم 
فـي فـقدان الـماء والأمـلاح عـن طـريـق الـتنفس، الـتعرق والـتبول عـلى مـدار 
الــيوم، خــاصــةً إذا كــان الــصيام فــي فــصل الــصيف، تــختلف كــمية فــقدان 
الــماء اعــتمادًا عــلى الــطقس وكــمية الــماء الــتي تشــربــها بــعد الإفــطار 

ودرجة النشاط البدني وقدرة الكلى على الاحتفاظ بالماء والأملاح.

الفئات الأكثر عرضة لحدوث الجفاف أثناء الصيام: 

๏ .الأطفال وكبار السن
๏ .(مثل:السكري وأمراض الكلى) المصابين بالأمراض المزمنة
๏ .الحامل والمرضع
๏ . من يمارسون النشاط البدني تحت أشعة الشمس
๏ .الأمراض المصحوبة بالإسهال والقيء والحمى المرتفعة أو زيادة إدرار البول
๏ .من يتناولون أدوية مدرة للبول

أعراض الجفاف أثناء الصيام: 

تختلف الأعراض على حسب شدة الجفاف، حيث تشمل: 
๏ .جفاف الفم الشديد
๏ .الشعور بالتوعك والخمول
๏ .نقص التركيز
๏ . النوم المفرط
๏ .تشنجات العضلات
๏ .الدوخة والإرتباك وقد تصل إلى الإغماء

الإسعافات الأولية في حالة الجفاف: 

๏ عـند عـدم الـقدرة عـلى الـوقـوف بسـبب الـدوار أو عـند الـشعور بـالـتشوش، فـيجب شـرب الـماء
فـورًا ويـفضل أن يـكون الـماء مـضافـاً إلـيه الـسكر والـملح أو محـلول مـعالـجة الـجفاف لـتعويـض 

فقد الأملاح في الجسم. 
๏ عـند حـدوث إغـماء بسـبب الـجفاف، فـيجب وضـع الـمصاب مسـتلقي عـلى ظهـره، ورفـع قـدمـيه

إلى أن يستفيق، وعند استفاقته قدّم له الماء فورًا كما سبق ذكره. 



طرق الوقاية من الجفاف أثناء الصيام: 

๏ الحـرص عـلى شـرب كـمية كـافـية مـن الـماء 10 أكـواب عـلى الأقـل يـتم تـوزيـعها بـين الإفـطار
والسحور. 

๏ . تناول الحساء يوميًا خلال شهر رمضان لإحتوائه على نسبة عالية من السوائل
๏ تـناول الـفواكـه والـخضروات (مـثل: الـبطيخ والـخيار والـعنب والانـانـاس) ، لإحـتوائـه عـلى نسـبة

عالية من الماء ، والتي تساعد في تقليل العطش. 
๏ تــجنب اســتهلاك الــكثير مــن الــملح ســواءاً كــان فــي طهــي أو أثــناء تــناول الــطعام أو فــي

الأطعمة الأخرى (مثل: المخللات والصوصات) لأنها تزيد من الشعور بالعطش. 
๏ الحـد مـن اسـتهلاك المشـروبـات الـتي تـحتوي عـلى الـكافـيين (مـثل الـشاي والـقهوة) لأنـها

مدرة للبول وتؤدي لفقد الماء من الجسم. 
๏ تـجنب الـتعرض لأشـعة الـشمس قـدر المسـتطاع  ومـمارسـة الـنشاط الـبدنـي خـلال سـاعـات

النهار؛ لتقليل التعرق وفقدان السوائل من الجسم. 



اضطرابات الجهاز الهضمي  

مـن الـممكن أن يـعانـي الـصائـم مـن تـغير روتـين تـناول الـطعام الـمعتاد 
خــاصــةً فــي حــال عــدم الالــتزام بــنظام غــذائــي مــتوازن ، مــما يــؤدي إلــى 
مـشاكـل فـي الـجهاز الـهضمي والـشعور بـالانـزعـاج ، تـشمل الاضـطرابـات 
الـشائـعة فـي الـجهاز الـهضمي خـلال شهـر رمـضان حـرقـة الـمعدة والارتـجاع 

المريئي وعسر الهضم والإمساك.

السبب: 
๏ .الإفراط المفاجئ في تناول الطعام بعد فترة طويلة من الصيام
๏ . تناول كمية كبيرة من الأطعمة الدهنية والحارة
๏ . قلة شرب السوائل
๏ .قلة النشاط البدني

الوقاية من هذه الإضطرابات: 

๏ تـجنب الإفـراط فـي تـناول الـطعام وتقسـيم وجـبة الإفـطار إلـى وجـبات صـغيرة ومـضغ الـطعام
جيداً وببطء. 

๏ تـجنب الأطـعمة والمشـروبـات المهـيجة للحـرقـة (مـثل: الأطـعمة الـحارة، مـنتجات الـطماطـم
كالصلصة والكاتشب، والأطعمة الدسمة والمقلية). 

๏ .اختيار لحوم ذات دهون أقل، والحرص على إزالة جلد الدجاج قبل الطهي
๏ عــدم الاســتلقاء بــعد تــناول الــطعام مــباشــرة، والأكــل قــبل الاســتلقاء بــساعــتين إلــى ثــلاث

ساعات. 
๏ ،الحــرص عــلى تــناول الأطــعمة الــغنية بــالألــياف (مــثل: الــحبوب الــكامــلة، الــفواكــه والــخضار

الفواكه المجففة، المكسرات). 
๏ .الانتظام على المشي بعد وجبة الإفطار بساعتين لمدة نصف ساعة
๏ شـرب كـمية كـافـية مـن الـسوائـل خـاصـةً الـماء (10 أكـواب عـلى الأقـل) بـين وجـبتي الإفـطار 

والسحور. 
๏ تــناول الــخضروات والــفواكــه الــتي تــحتوي عــلى قــدر كــبير مــن الــسوائــل (مــثل: الــبطيخ

والبرتقال والأناناس والخيار). 
๏ .الابتعاد عن التغير المفاجئ بكمية و نوعية الأطعمة المتناولة
๏ .التقليل من الحلويات والسكريات قدر المستطاع



صيام بعض الفئات في رمضان 
الحامل والمرضع  

قبل شهر رمضان: 
๏ .التحدث مع طبيبك حول إمكانية الصيام وعدم وجود ضرر على صحة الأم أو الطفل
๏  .تنظيم أوقات النوم لتتناسب مع جدولك في رمضان
๏ قــطع مــنتجات الــكافــيين (مــثل: الــقهوة والــشاي وغــيرهــم) تــدريــجيًا قــبل رمــضان لــتفادي

الصداع أثناء الصيام. 
๏ إذا كـنتِ امـرأة عـامـلة، التحـدث مـع الـمديـر لـتنظيم أوقـات الـعمل فـي رمـضان والـتأكـد مـن أخـذ

أوقات راحة كافية. 

أثناء شهر رمضان: 
๏ الحـرص عـلى الـمتابـعة الـدوريـة مـع طـبيبك طـوال الشهـر لـلتأكـد مـن أن الـصيام لا يـؤثـر عـلى

صحة الطفل. 
๏ الحـرص عـلى تـناول غـذاء مـتنوع وصـحي عـلى فـترات مـتعددة يشـتمل عـلى الـعناصـر الـغذائـية

والسعرات الحرارية المناسبة. 
๏ الحـرص عـلى إبـقاء الـجسم رطـبًا، مـن خـلال شـرب الـماء بـكميات كـافـية الـسوائـل وخـاصـة

المياه (10 أكواب)  يتم توزيعها بين فترتي الإفطار والسحور. 
๏ .تجنب الحلويات والوجبات الخفيفة السكرية الأخرى التي عادة ما يتم تناولها بعد الإفطار
๏  .الحرص على أخذ قسط كاف من الراحة في نهار رمضان
๏ .تجنب المشي لمسافات طويلة في النهار
๏  .الإبتعاد عن القلق والتوتر قدر الإمكان
๏ .الحرص على تناول وجبة السحور لإمداد الجسم بالطاقة اللازمة أثناء النهار

تجب على الحامل رؤية الطبيب مباشرة: 
๏  .نقصان الوزن خلال شهر رمضان
๏  .الشعور بالعطش الشديد، قلة التبول، أو تغير لون البول أو رائحته
๏  .الشعور بالصداع الشديد، أو ارتفاع درجة الحرارة، أو الإصابة بأي آلام
๏  .الشعور بالتعب الشديد أو الضعف أو الدوار حتى بعد الإفطار وأخذ فترة راحة
๏ .الشعور بالغثيان أو القيء
๏ .ملاحظة تغيرات في حركة الجنين في أشهر الحمل الأخيرة



تجب على المرضع رؤية الطبيب: 
๏  .قلة عدد الحفاضات المبللة للرضيع
๏  .عدم شبع الرضيع وزيادة طلبه للحليب
๏  .نقصان وزن الرضيع أو ثبات وزنه
๏ .الحاجة إلى تناول الفيتامينات أو المكملات الغذائية

علامات الجفاف أثناء الصوم: 
๏  .العطش الشديد وجفاف الفم والعينين
๏  .تغير لون البول
๏ .التعب والدوار أو الصداع الشديد

عـند الـشعور بـبعض هـذه الأعـراض، اقـطعي صـيامـك فـورًا بشـرب الـماء مـع 
سكر وملح لتفادي الجفاف. 



الطفل

إرشادات مهمة قبل صيام الأطفال: 

๏ .التأكد من استعداد ورغبة الطفل في البدء في تعلم كيفية الصيام
๏ .(مثل: الانفلونزا وغيره) عدم السماح له بالصيام عند إصابته بالمرض والتعب
๏ .الحرص على أن يكون الصيام بشكل تدريجي لصغار السن
๏ :الحـرص عـلى تحـديـد أيـام الـصيام (مـثل: صـيام أول وآخـر شهـر رمـضان) ووقـت الـصيام (مـثل

الصيام من الساعه 11 صباحًا حتى الساعة 6 مساءً). 
๏ .يكون الصيام عن الطعام فقط وليس شرب الماء خاصةً صغار السن
๏ اســتخدام الــتعزيــز الإيــجابــي لــلطفل وتــشجيعه عــلى الاســتمرار مــن خــلال تــقديــم كــلمات

المدح له. 

  
نصائح غذائية للطفل خلال شهر رمضان: 

هـناك الـعديـد مـن الـطرق لـضمان تـمتع الأطـفال بتجـربـة صـيام صـحية. كـل 
ذلك يتلخص في التغذية السليمة والأكل الصحي: 

وجبة الفطور: 
๏ ًيـفضل أن يـبدأ الـطفل بـتناول الـتمر والـماء أوالحـليب أو الـعصير الـطازج حـيث يـعد الـتمر مـصدرا

كبيراً للألياف الغذائية. 
๏ ومـن ثـم تـناول الـحساء مـن الـخضروات الـطازجـة حـيث يـمتليء الـحساء بـالـمكونـات الـصحية  

والـمرطـبة والـغنية بـالـسوائـل والـتي تسهـل عـملية الـهضم  كـما أنـها مـصدر كـبير لـلعناصـر 
الغذائية. 

๏ تـناول الـكثير مـن السـلطات عـند الإفـطار لأنـها مـليئة بـالـفيتامـينات والـمعادن والألـياف كـما
أنها تمنع الإمساك وتساعد على ترطيب الجسم. 

๏ ،إحــتواء الــطبق الــرئيســي عــلى جــميع الــعناصــر الــغذائــية مــثل الــبروتــينات (مــثل: الــلحوم
والبيض) والنشويات (مثل: الأرز). 

๏ شـرب كـميات كـافـية مـن الـسوائـل خـاصـةً الـماء أو الـعصائـر الـطازجـة أو الحـليب عـلى أن تـكون
موزعةً بين فترتي الإفطار والسحور. 

๏ الحـرص عـلى تـناول الـفواكـه وخـاصـة  الـمرطـبة  الـتي تـمد الـجسم بـالـسوائـل (مـثل: الـبطيخ
والبرتقال والعنب والأناناس). 

๏ .تجنب الإفراط في تناول طعام الإفطار وملئ المعدة بكميات كبيرة
๏ .تجنب استهلاك الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات



وجبة السحور 

هـي وجـبة أسـاسـايـة لا يـجب تـفويـتها كـما يـجب أن تـوفـر لـلأطـفال مـا يـكفي 
من العناصر الغذائية والطاقة للحفاظ على صيامهم طوال اليوم: 

๏  .ينصح بتأخيرها قدر الإمكان لتكون قريبة من موعد بدء الصوم
๏ يـجب أن تـوفـر وجـبة الـسحور جـميع الـعناصـر الـغذائـية (مـثل: الـنشويـات والـبروتـينات ومـنتجات

الألبان). 
๏ الحـرص عـلى أن تـشمل الأطـعمة الـغنية بـالألـياف (مـثل حـبوب الـقمح الـكامـل والـشوفـان) لأن

الألياف بطيئة الهضم وتعطي شعور بالشبع لأطول فترة ممكنة. 
๏ تــناول الــخضروات والــفواكــه عــلى الــسحور خــاصــة الــتي تــحتوي عــلى كــميات كــبيرة مــن

السوائل (مثل: البطيخ والخيار والأناناس والبرتقال). 
๏ تـجنب الأطـعمة الـمالـحة أو الـغنية بـالـتوابـل لأنـها تـزيـد مـن الإحـساس بـالـعطش (مـثل: الـنقانـق

والــلحوم الــمصنعة والــمملحة والــزيــتون والمخــللات والــجبن الــمالــح) والــصوصــات (مــثل: 
الكاتشب والمايونيز). 

๏ تـجنب شـرب الـماء بـكميات كـبيرة عـلى الـسحور لأن الـجسم يتخـلص مـن كـل الـماء الـزائـد
لذا يفضل توزيعها بين فترتي الإفطار والسحور. 

نصائح من أجل صيام آمن للطفل: 
๏ اتـباع نـظام غـذائـي مـتوازن خـلال شهـر رمـضان بـحيث يـتناول الـطفل جـميع الـعناصـر الـغذائـية

الأساسية والضرورية للنمو. 
๏ الحـرص عـلى حـصول الـطفل عـلى الـسعرات الحـراريـة الـتي يـحتاجـها؛ ،لـتجنب نـقص الـطاقـة

عند الطفل. 
๏ .التأكد من شرب الطفل للسوائل بعد ساعات الصيام ؛لمنع الجفاف أو الإمساك وغيرها
๏ :اسـتبدال الـعصائـر الاصـطناعـية بـالـعصائـر الـطبيعية الـغنية بـالـفيتامـينات والـمعادن(مـثل

البرتقال). 
๏ مـراقـبة الـطفل الـصائـم والانـتباه لـه، وعـند الإحـساس بـعدم تحـمله لـلصوم وشـعوره بـالـتعب

والجفاف فيجب قطع الصيام على الفور. 
๏ .عدم قيام الطفل بأي مجهود شاق خلال ساعات الصوم والانتباه إلى حالته الصحية
๏ .تشجيع الطفل وذلك بممارسة التمارين معه بعد وجبة الإفطار
๏ .تقسيم وجبات الطعام؛ لمنع الإفراط في تناول الطعام
๏ .الإستمتاع بالوجبة وتجنب الإفراط في الأكل عن طريق الأكل ببطء
๏ .تجنب المشروبات الغازية والأطعمة الحارة والمقلية؛ للحد من مشاكل الجهاز الهضمي
๏ تهـيئة الـطفل لـوقـت الـنوم مـن خـلال حـجب الـضوء عـن الـغرفـة وابـعاد الملهـيات كـالجهـزة

الألكترونية. 



صيام الطفل والمدرسة: 

๏ .التأكد من قدرة الطفل على الصيام حتى لا تتأثر مهارات الأداء والتركيز في المدرسة
๏ الحــرص عــلى تــناول طــعام صــحي ومــتوازن  يــحتوي عــلى الــسعرات الحــراريــة والــعناصــر

الغذائية الكافية لإمداد الطفل بالطاقة خلال ساعات الصيام وأثناء اليوم الدراسي. 
๏ تــجنب الأطــعمة الــتي تــحتوي عــلى الــدهــون والــسكريــات والــتي تســبب عســر الــهضم

والشعور بعدم الراحة أثناء الصيام.  
๏ :الحـرص عـلى عـدم الـتعرض لـدرجـات الحـرارة الـمرتـفعة والـشمس أثـناء الـيوم الـدراسـي (مـثل

لــعب الأنشــطة الــريــاضــية فــي مــلعب الــمدرســة)  تــجنباً لــفقد ســوائــل الــجسم والــتعرض 
للجفاف. 

๏ .تنظيم وتقسيم الوقت لأداء الواجبات الدراسية، بعد تناول الإفطار حتى وجبة السحور
๏ خــلق روتــين بــساعــات نــوم محــددة واتــباعــها فــي كــل يــوم وذلــك لــتنظيم وقــت الــطفل

ومساعدته على تجنب الخمول والشعور بالنعاس أثناء اليوم الدراسي. 
๏ الحــرص عــلى أخــذ قــيلولــة  لــوقــت قــصير أثــناء نــهار رمــضان لإعــادة شــحن طــاقــة الــجسم

واستعداداً للمذاكرة بعد الإفطار. 
๏ تـجنب المشـروبـات الـمحتويـة عـلى الـكافـيين (مـثل: الـقهوة والـشاي)؛ لأن الـكافـيين مـدر

للبول مما قد يؤدي إلى الجفاف.  
๏ .تجنب السهر في مشاهدة التلفاز أو على الأجهزة الإلكترونية



المدخن 

رمضان هو الوقت المثالي للتوقف عن التدخين لأن: 
๏ .لا يُسمح بالتدخين - بأي شكل من الأشكال - خلال ساعات النهار من رمضان
๏  .في نهار رمضان قد تصل مدة الصيام والإمتناع عن التدخين لمدة 15 ساعة تقريباً كل يوم
๏ الـصيام يـعتبر طـريـقة لـلإنـسحاب الـتدريـجي لـلنيكوتـين، الـعديـد مـن الـمدخـنين يـقللون

بشكل طبيعي من كمية التدخين التي يدخنونها كل يوم. 
๏ مـن الـناحـية النفسـية ، يـمكن أن يـؤدي الامـتناع عـن الـتدخـين فـي نـهار رمـضان إلـى تـوجـيه

الـمدخـن لـلتساؤل عـن أسـباب الـتدخـين ومـعالـجتها ، وهـو أمـر أسـاسـي للتخـلي عـن هـذه 
العادة على المدى الطويل بنجاح.  

الفوائد الصحية بعد الإقلاع عن التدخين: 
๏ .ينخفض معدل ضربات القلب وضغط الدم إلى مستويات طبيعية
๏ .تبدأ النهايات العصبية في التجدد، مما يحسن حاسة التذوق والشم
๏ .ستبدأ الرئتين والقلب وجهاز الدورة الدموية في العمل بشكل أفضل
๏ .الشعور بالتحسن في السعال والشعور بضيق التنفس
๏ .انخفاض فرصة في الإصابة بنوبة قلبية أو سكتة دماغية
๏ .تحسن التنفس بشكل ملحوظ
๏ .انخفاض فرصة في الإصابة بالسرطان

بـغض الـنظر عـن الـعمر، فـإن كـل هـذه الـفوائـد الـصحية هـي أسـباب مـهمة 
لوضع خطة للإقلاع عن التدخين. 



مرضى السكري 

خطة التغذية الرمضانية لمرضى السكري 

الـعادات الـغذائـية غـير الـصحية لـمرضـى الـسكري والـتي تظهـر عـادة خـلال 
شهر رمضان: 

๏ تـناول وجـبات كـبيرة بـشكل غـير مـعتاد عـلى الإفـطار والـتي قـد تـؤدي إلـى ارتـفاع سـكر الـدم
بدرجة عالية بعد الأكل وزيادة الوزن. 

๏ اســتهلاك كــميات كــبيرة مــن الــكربــوهــيدرات  بــدرجــة عــالــية عــلى الإفــطار ، أو بــين الإفــطار 
والسحور ، مما قد يؤدي إلى ارتفاع حاد في سكر الدم. 

๏ تـناول الحـلويـات الـتي تـحتوي عـلى نسـبة عـالـية مـن الـسكر بـعد الإفـطار مـما قـد يـؤدي إلـى
إطالة مدة ارتفاع السكر في الدم بعد الأكل. 

๏ تـناول كـميات كـبيرة مـن الـوجـبات الـخفيفة بـين الإفـطار والـسحور والـتي تـساعـد فـي إطـالـة
مدة ارتفاع السكر في الدم. 

๏ الأكـل بسـرعـة عـالـية مـما يـؤدي فـي كـثير مـن الأحـيان إلـى الإفـراط فـي الأكـل (عـادة مـا تـأخـذ
إشارات الشبع حوالي 30 دقيقة للوصول إلى المخ من بداية الأكل). 

๏ تخـطي وجـبة الـسحور أو تـناولـها مـبكرًا مـما قـد يـؤدي إلـى حـدوث انـخفاض فـي سـكر الـدم
قبل الإفطار، خاصة عندما تكون ساعات الصيام أطول من المعتاد. 

๏ تـناول كـميات كـبيرة مـن الـكربـوهـيدرات ذات الـمؤشـر الـجلايسـيمي الـمرتـفع (الـتي يـتم
تكسـيرهـا بسـرعـة شـديـدة وتسـبب ارتـفاع فـي سـكر الـدم) (مـثل: الـخبز الأبـيض والأرز الأبـيض 
والـبطاطـا الـبيضاء) فـي الـسحور والـتي يـمكن أن تـؤدي إلـى ارتـفاع الـسكر فـي الـدم بـعد 

الأكل. 
๏ تـناول الأطـعمة الـمقلية بـشكل مـتكرر ، وهـو أمـر غـير صـحي خـاصـة عـند اسـتهلاك الـدهـون 

الـمتحولـة (مـثل: الـمارجـريـن) أو اسـتهلاك الـزيـوت الـغنية بـالـدهـون المشـبعة (مـثل: زيـت الـنخيل 
وزيت جوز الهند). 

๏ تـغيير الـنشاط الـبدنـي وأنـماط الـنوم والـتي يـمكن أن تـؤثـر عـلى الـتمثيل الـغذائـي وتـساهـم 
في زيادة الوزن. 



المباديء العشرة لخطة التغذية الرمضانية لمريض السكري: 

๏ تقسـيم الـسعرات الحـراريـة بـين وجـبتي الإفـطار والـسحور إلـى جـانـب وجـبة أو وجـبتين مـن
الوجبات الخفيفة. 

๏ :التوازن بين العناصر الغذائية

الكربوهيدرات: 
إجمالي الكربوهيدرات المستهلكة حوالي من 40-50% من إجمالي السعرات الحرارية المتناولة ✓

في اليوم  أي بما يعادل 130 جرام /اليوم. 

يفضل أن تكون ذات مصدر منخفض في المؤشر الجلايسيمي (مثل: الحبوب الكاملة والبقوليات ✓
والسلطة الخضراء ومعظم الخضروات). 

يفضل إستهلاك الأطعمة الغنية بالألياف؛ لإنها تساعد على توفير الشبع أثناء الإفطار وتأخير الجوع ✓
بعد السحور (مثل: والخضروات والفواكه والبذور والبقوليات). 

تجنب الأطعمة الغنية بالسكريات والكربوهيدرات المكررة أو الحبوب المصنعة والأطعمة ✓
النشوية خاصة المشروبات السكرية والحلويات التقليدية والأرز الأبيض، الخبز الأبيض، الحبوب 

قليلة الألياف والبطاطا البيضاء. 

  
البروتين: 
إجمالي البروتين حوالي 20 - 30% من إجمالي السعرات الحرارية أي بما يعادل 1.2 جرام لكل كيلو ✓

من وزن الجسم في اليوم. 

البروتين ضروري لأنه يعزز الشبع والإحساس بالامتلاء كما يساعد في الحفاظ على كتلة الجسم ✓
العضلية. 

يوصى بإستهلاك الأسماك والدواجن منزوعة الجلد والحليب ومنتجات الألبان والمكسرات والبذور ✓
والبقوليات (الفاصوليا). 

يوصى بتقليل مصادر البروتين التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون المشبعة (مثل: ✓
اللحوم الحمراء واللحوم المصنعة) لأنها تزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. 

    



الدهون: 
إجمالي الدهون ينبغي أن يكون أقل من 35%من إجمالي السعرات الحرارية المتناولة في اليوم. ✓

يفضل إستهلاك الدهون من أنواع الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة والأحماض الدهنية ✓
الأحادية غير المشبعة (مثل: زيت الزيتون وزيوت الخضروات). 

 يفضل تناول الأسماك الزيتية (مثل: التونة والسردين والسلمون والماكريل) والتي تعد مصدر ✓
جيد لأوميغا 3. 

ينبغي التقليل من تناول الأطعمة الغنية بالدهون المشبعة بما في ذلك اللحوم الحمراء (مثل: ✓
لحم البقر) والسمن النباتي والتقليل من الأطعمة الغنية بالدهون المهدرجة والمتحولة (مثل: 

الأطعمة السريعة). 

๏ الـبدء بشـرب كـمية كـافـية مـن الـماء عـند الإفـطار لـلتغلب عـلى الـجفاف مـن الـصيام إلـى جـانـب
بعض التمرات (1-3 تمرات) لرفع مستويات السكر في الدم. 

๏ تــجنب الإفــراط فــي تــناول الــطعام عــند الإفــطار خــاصــةً الأطــعمة الــمقلية والــغنية بــالــدهــون
والسكريات. 

๏ الإكـثار مـن الـخضروات والـفواكـه الـغنية بـالألـياف حـيث أن الألـياف تـساعـد عـلى تـوفـير الشـبع
أثناء الإفطار وتأخير الجوع بعد السحور. 

๏ اسـتخدام الـقليل مـن الـزيـوت عـند طهـي الـطعام ويـفضل اسـتخدام الـزيـوت الـصحية مـثل زيـت
الزيتون. 

๏ الـمحافـظة عـلى شـرب الـسوائـل خـاصـةً الـمياه والمشـروبـات الـغير مـحلاه طـوال الـفترة بـين
الإفطار إلى السحور. 

๏ .تجنب المشروبات التي تحتوي على الكافيين لأنها تزيد من فقد السوائل من الجسم
๏ يـفضل تـناول الـكربـوهـيدرات البسـيطة فـي وقـت الإفـطار وتـناول الـكربـوهـيدرات الـمعقدة

التي تمتص ببطيء في وقت السحور (مثل: الخبز متعدد الحبوب والشوفان). 
๏ عـدم تخـطي وجـبات الـسحور ويـفضل تـأخـيرهـا قـدر المسـتطاع لـلحفاظ عـلى مسـتويـات

السكر في الدم أثناء الصيام وتجنب حدوث نوبات انخفاض السكر بالدم أثناء الصيام. 



أشهر المضاعفات التي قد يتعرض إليها مريض السكري أثناء الصيام: 

๏ .نقص السكر في الدم : يعد الخطر الأول خاصةً عند مرضى السكري من النوع الأول
๏ ارتـفاع نسـبة الـسكر بـالـدم: تحـدث عـند خـفض جـرعـات الأدويـة بـدرجـة كـبيرة ، ويـصبح الـمريـض

أكثر عرضة لإحتمالية الإصابة بالحماض الكيتوني السكري. 
๏ ،الـجفاف: غـالـبًا مـا يـتم الـصيام فـي ظـروف حـارة ورطـبة مـما يـزيـد مـن خـطر الـتعرض لـلجفاف

قـد يـكون بسـبب عـدم شـرب الـماء أو بـعض أدويـة الـسكري أو الأدويـة الـمدرة لـلبول، أو ارتـفاع 
السكر في الدم. 

๏ الحـماض الـكيتونـي الـسكري:يـتعرض مـرضـى الـسكري وخـاصـة الـمصابـين بـالـنوع الأول
لخـطر مـتزايـد لـلإصـابـة بـه خـاصـةً عـند عـدم الـتحكم الـجيد قـبل شهـر رمـضان، وقـد يـزداد خـطر 
الإصـابـة بسـبب الانـخفاض الـمفرط لجـرعـات الأنـسولـين بـناءً عـلى افـتراض أن تـناول الـطعام يـقل 
خـلال الشهـر، لـذلـك مـن الـمهم أن يـتم اتـخاذ الـقرار بـشأن الـصيام عـلى أسـاس فـردي بـالـتشاور 

مع مقدم الرعاية الصحية. 



ارتفاع وانخفاض السكري في رمضان 

فحص مستويات السكر في الدم في رمضان: 

يـعد فـحص مسـتويـات الـسكر فـي الـدم مـن الـعناصـر الأسـاسـية لـلمراقـبة 
الــذاتــية لنســبة الــسكر والــتحكم فــي نــوبــات الإرتــفاع والإنــخفاض والــتي 
يـمكن أن تحـدث فـي رمـضان نـتيجة تـغيير الـنظام الـغذائـي ونـمط الـحياة، 
هـناك اعـتقاد خـاطـئ لـدى الـبعض أن وخـز الجـلد مـن أجـل فـحص جـلوكـوز 
الـدم يـبطل صـيام رمـضان ولـكن هـذا خـطأ فـعلى الـعكس فـقياس نسـبة 
الــسكر فــي الــدم تــزيــد مــن قــدرة مــريــض الــسكري عــلى الــتحكم فــيه 

ومتابعة الصيام بأمان. 

عدد مرات فحص نسبة السكر في اليوم في رمضان: 

تـعتمد عـدد مـرات قـياس نسـبة الـسكر فـي الـيوم عـلى عـدة عـوامـل مـنها 
نـوع الـسكري والأدويـة الـمتناولـة حـالـياً، فـي الـعموم يـجب فـحص الـسكر 

عدة مرات للتحكم الجيد في رمضان: 

๏ مـرضـى الـسكري ذوي الـمخاطـر الـمنخفضة والـمعتدلـة يـنصح لـهم بـفحص نسـبة الـسكر
مرة أو مرتين في اليوم في رمضان. 

๏ .مرضى السكري ذوي المخاطر المرتفعة فيفضل فحص السكري 3-4 مرات في اليوم

أوقات قياس السكري في رمضان: 

๏ .بعد الإفطار بساعتين للكشف عن ارتفاع نسبة السكرفي الدم بعد الأكل
๏ .عند الشعور بأعراض انخفاض أو ارتفاع السكر أو الشعور بالتوعك
๏ . عند السحور( قبل الفجر )، في الصباح، في منتصف النهار ، بعد الظهر، قبل الإفطار



مستهدفات قياسات السكر الطبيعية لمرضى السكري: 

تـختلف مسـتهدفـات الـسكر فـي الـدم طـبقاً لإخـتلافـات الـمرضـى الـفرديـة 
ولـكن بـصفة عـامـة يـمكن الأخـذ بـالمسـتهدفـات الـتالـية لـمعظم الـبالـغين 

غير الحوامل المصابين بداء السكري.  

๏ .% 7 أقل من  A1C الهيمجلوبين السكري
๏ .السكري قبل الوجبات 80- 130 ملجم / ديسيلتر
๏ .بعد الوجبات من 1-2 ساعة أقل من 180 ملجم / ديسيلتر

انخفاض السكري في رمضان وكيفية التعامل معها: 
أعراض انخفاض السكري: 

๏ .التوتر والقلق
๏ .سرعة النبض ومعدل ضربات القلب
๏ .الإرتجاف والتعرق والرعشة
๏ .الشعور بالإرهاق والدوخة وتغير الحالة المزاجية
๏ .تنميل في الشفتين

التعامل مع انخفاض السكر في الدم: 
يــجب مــعالــجة انــخفاض الــسكر فــي الــدم إذا كــان مســتوى الــسكر فــي 
الــدم 70 ملجــم/ ديســيلتر أو أقــل، إذا كــان مــريــض الــسكري فــي كــامــل 

وعيه أو شبه واعٍ (اتباع قاعدة 15 – 15 – 15): 

๏ شـرب 15 جـرامًـا مـن الـكربـوهـيدرات سـريـعة الـمفعول، أي مـا يـعادل نـص كـوب تـقريـبا مـن
عـصير الـفواكـه أو سـائـل يـحتوي عـلى سـكر (مـثل: نـصف كـوب مـاء مـذاب بـه مـلعقة طـعام 

من السكر أو العسل).  
๏ .بعد ذلك يتم قياس نسبة السكر خلال 15 دقيقة
๏ إذا كـان لايـزال مـنخفضاً، فـتكرر الخـطوة الـسابـقة بشـرب 15 جـرام (نـص كـوب) مـن شـراب

يحتوي على السكر. 
๏ يـجب تـكرار الجـرعـة والاخـتبار إلـى أن يـتم الـوصـول لـقراءة طـبيعية لمسـتوى الـسكر فـي

الدم. 
๏ إذا وصــلت قــراءة الــسكر إلــى الــمعدل الــطبيعي، فــيجب الــحفاظ عــلى هــذا المســتوى عــن

طريق تقديم 15 جرام من وجبة خفيفة (مثل: كوب حليب أو قطعة خبز). 



إذا كان مريض السكري فاقدًا وعيه: 

يـجب إسـعافـه فـورًا عـن طـريـق حـقنه بـإبـرة الجـلوكـاجـون (بـالـعضل)، وعـدم 
مـحاولـة وضـع أي سـوائـل أخـرى داخـل الـفم لـتجنب الاخـتناق، ثـم نـقله فـورًا 

إلى أقرب مستشفى. 

يجب مراعاة الآتي عند علاج انخفاض سكر الدم: 

๏ تـجنب الأطـعمة الـتي تـحتوي عـلى دهـون مـضافـة (مـثل الـشوكـولاتـة)؛ لأنـها لا تـرفـع مسـتوى
السكر في الدم بسرعة كما أن الدهون الموجودة فيها تُبطئ من امتصاص السكر. 

๏ يــجب الإحــتفاظ دائــمًا بــقطعة حــلوى غــير الــشوكــلاتــه لــتناولــها فــورًا عــند الــشعور بــأعــراض
الانخفاض. 

๏ يـميل الـكثير إلـى الـرغـبة فـي تـناول الـطعام قـدر اسـتطاعـتهم حـتى يـشعرون بـتحسن هـذا
يمكن أن يتسبب في ارتفاع مستويات السكر في الدم. 

ارتفاع السكري في رمضان وكيفية التعامل معها: 

أعراض ارتفاع السكري: 
๏ .العطش الشديد
๏ كثرة التبول
๏ .الشعور الخمول والإرهاق الشديد
๏ .رؤية مشوشة
๏ .رائحة نفس برائحة الفواكه
๏ .الشغور بالغثيان أو القيء وآلام بالبطن
๏ الشعور بالصداع

التعامل مع ارتفاع السكر في الدم: 
๏ .يمكن في كثير من الأحيان خفض مستوى السكر في الدم عن طريق ممارسة الرياضة
๏ إذا كـانـت نسـبة الـسكر فـي الـدم أعـلى مـن 240 مجـم / ديسـيلتر ، فـيجب فـحص الـبول بـحثًا

عـن الـكيتونـات وإذا وجـدت الـكيتونـات فـيجب تـجنب مـمارسـة الـريـاضـة حـيث قـد تـؤدي مـمارسـة 
الرياضة عند وجود الكيتونات إلى ارتفاع مستوى السكر في الدم. 

๏ .الإكثار من شرب الماء
๏ .التمدد وأخذ قسط من الراحة
๏ .في حالة استخدام الأنسولين يأخذ الجرعة التصحيحية بحسب إرشادات الطبيب
๏ .تجب رؤية الطبيب عند وجود كيتونات في البول



يجب على المريض قطع الصيام مباشرةً والإفطار عند: 

๏ (سكر الدم أقل من 70 ملجم/ديسيليتر) التعرض لنوبة إنخفاض بسكر الدم
๏ 90-70 عـند إعـادة فـحص الـسكر فـي غـضون سـاعـة وكـان مسـتوى الجـلوكـوز فـي الـدم مـن 

مجم / ديسيلتر. 
๏ .عند زيادة نسبة السكر بالدم أكثر من 300 ملجم/ ديسيلتر
๏ .وجود أعراض ارتفاع أو انخفاض السكر في الدم أو الجفاف أو عند المرض الحاد

القيادة الآمنة في رمضان 

لـضمان سـلامـتك وسـلامـة الآخـريـن خـلال الشهـر الـفضيل، احـذر مـن الإجـهاد 
وتعرف على علامات الإجهاد والتعب أثناء القيادة: 

๏ .كثرة التثاؤب
๏ .ضعف التركيز
๏ .إجهاد العينين والشعور بالنعاس
๏ .بطء ردود الأفعال

عــند وجــود أي مــن الأعــراض  الــسابــقة أثــناء الــقيادة، يــجب الــتوقــف عــلى 
الفور وأخذ قسطًا من الراحة لتجديد النشاط 



للقيادة الآمنة في رمضان احرص على: 

الحصول على قسط من الراحة قبل القيادة، حيث تؤثر قلة النوم المتراكمة على مدى عدة أيام ✓
في القدرة على التركيز؛ مما يؤثر على القدرة على اتخاذ القرار الصحيح لمواقف القيادة الخطرة.  

جعل موعد النوم في رمضان ثابتاً كل يوم والقيام بممارسة الرياضة بانتظام وتناول وجبات ✓
صحية في وقت ثابت. 

الابتعاد عن الطرق عند غروب الشمس، وتجنبها إذا كان بالإمكان تفادياً للزحام في هذا الوقت. ✓

تجنب ساعات الذروة لتجنب التوتر. ✓

قبل الخروج على الطريق ليلاً ، تأكد من أن المصابيح الأمامية والمصابيح الخلفية وأضواء الإشارة ✓
نظيفة وتعمل بشكل صحيح مع استخدامها اثناء الفجر. 

تنظيف النوافذ لإزالة الغبار الذي يسبب تدني وضوح الرؤية. ✓

الالتزام بجميع إشارات المرور والقواعد والأنظمة، والحذر تجاه قيادة السائقين الآخرين على الطريق. ✓

التمهل و الامتثال لحدود السرعة المسموح بها على الطريق. ✓

أخذ الوقت الإضافي للوصول إلى الوجهه في الموعد المحدد.  ✓

المحافظة على التكييف في السيارة؛ للمساعدة على البقاء يقظًا. ✓

استخدام خدمات النقل البديلة عند الشعور بالتعب (مثل: سيارات الأجرة أو الحافلات أو القطارات ✓
وغيرها). 

القيادة الأمنه لمرضى السكري في رمضان: 

๏ .تجنب كل الرحلات الغير ضرورية في رمضان
๏ تـجنب الـرحـلات الـطويـلة والـقيادة فـي الـصباح الـباكـر والـقيادة فـي غـضون سـاعـتين قـبل غـروب

الشمس وفي ظل الأحوال الجوية السيئة. 
๏ .(إذا كان لا بد من القيام بها) أخذ فترات راحة في الرحلات الطويلة
๏ .(حتى عند الصيام) الاحتفاظ دائمًا بعلاجات نقص السكر في الدم في السيارة
๏ .(مثل: الجوع والتعرق والشعور بالاغماء) عدم تجاهل علامات التحذير من نقص السكر
๏ عـند الـشعور بـنقص سـكر الـدم أوقـف السـيارة فـي أسـرع وقـت مـمكن، مـع إيـقاف تـشغيل

المحــرك ، وإزالــة الــمفاتــيح والتحــرك مــن مــقعد الــسائــق ، ثــم تــناول بــعض الــكربــوهــيدرات 
ســريــعة الــمفعول (مــثل: أقــراص الجــلوكــوز أو الحــلوى) ، وبــعض أشــكال الــكربــوهــيدرات 
الأطـول الـمفعول، وعـدم الـبدء فـي الـقيادة حـتى 45 دقـيقة بـعد عـودة الجـلوكـوز فـي الـدم 

إلى المستوى الطبيعي. 




