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 بعد از فراتر تندرستی ابعاد ،«بمانید

 حکیم قول به .است روانی و جسمانی

 هم جرجانی، اسماعیل سید نویس، پارسی

 چه و بوده بیشتر آن اثر بدن، بر نفس تسلط دلیل به ولی نفس، بر بدن هم و گذارد می اثر بدن بر نفس

 .کنیم کمک خود جسمانی سلامت به و رسیده روحانی تندرستی به بیشتر گرفتن روزه با که بسا

 ظاهری های نی در ارتباط با ماه مبارک رمضان، سختیایرا طب های توصیه رعایت با 

شود و چه بسا در افرادی که پس از  تندرستی می یافته و روزه به واقع، سبب ارتقایداری کاهش  روزه

  یابد. گیرند، برخی مشکلات گوارشی نیز بهبود می اصلاح مزاج معده روزه می

اخیر با فصول گرم و روزهای طولانی سال که  های سال در رمضان مبارک ماه تقارن به توجه با

تشنگی را تحمل  بدن مدت زمان زیادی گرسنگی و

های بسیار مهم این است که  کند، یکی از توصیه می

 های یخ و نوشیدنی داران تحت هیچ شرایطی، با آب روزه

سرد، روزه خود را باز نکنند، چراکه به دلیل بالارفتن 

 شود. مدت، کارکرد معده برای هضم غذا، دچار اختلال می حرارت معده در اثر گرسنگی طولانی

 مصرف به توصیه اند، داشته آن رعایت بر سعی همواره ها قدیمی آنچه طبق و یایران طب در

 .است شده روزه کردن باز برای خرما و شیرگرم یا خرما و ولرم آب استکان یک



نیز به دلیل  معده فروکش کرده و مصرف خرما  بالای حرارت شود می باعث ولرم نوشیدنی

کاذب  جذب سریع قند آن، از ایجاد اشتهای

خوری در  که منجر به پرخوری و روی هم

شود، جلوگیری و این امر، به  زمان افطار می

  کند. گوارش کمک می دستگاه صحت

ولرم را  سکنجبین با را خود روزه توانند می هستند، تشنه بسیار افطار هنگام در که افرادی

 گرفتن نظر در کلی توصیه به توجه بر تاکید و سحر تا افطار بین کوتاه فاصله به توجه با باز کنند.

 در هم با غذا نوع چند مصرف از باید خواب، هنگام تا غذا مصرف زمان میان فاصله ساعت دو حداقل

ب که حداکثر یک تا دو ساعت است، خوا هنگام تا افطار از بعد فاصله در و کرد پرهیز افطار وعده

 خنک مانند یک لیوان از مخلوط عرق های مصرف نوشیدنی

تره، به میزان مساوی از هر کدام، برای کاهش  شاهو  کاسنی

 رفع برای ایرانی طب در شود. طول روز، توصیه می های تشنگی

 مصرف رمضان، مبارک ماه در پرخوری از پرهیز و زیاد تشنگی

سکنجبین که از خیار رنده شده و حل  با خیار فالوده لیوان یک

کبد نیز  سکنجبین نیز توصیه شده که به اصلاح با آید و یا هندوانه شده در سکنجبین به دست می

 کند. کمک می

 در .شود می توصیه افطار وعده در خوردن سبزی از استفاده یبوست، بروز از جلوگیری برای

رشته  عده و عملکرد دستگاه گوارش ضعیف است و سنت مصرف حلیم، آشم هضم سال، گرم فصول



سال است که  سرد تقارن ماه مبارک رمضان با فصولزرد در وعده افطار، مربوط به زمان  و شله

 شود. دستگاه گوارش عملکرد بهتری داشته و هضم در معده با قدرت بیشتری انجام می

 اهمیت دارد، چراکه هضم وعده افطار را آسان کرده و به باز بسیار رمضان ماه در شبانه خواب

 کند. اشتها برای خوردن سحری کمک می شدن

 ساعت گرسنگی در طول روز را تحمل کرده و قوای ۵۱تا  ۵۱ بتواند بدن تا شود میل لکام باید سحری

 کافی نیز داشته باشد.

 سحری، خوردن برای افراد اشتهایی بی علت

خوری شبانه یا نخوابیدن در شب  و روی هم پرخوری

شود افطاری، سبک و در حد  است و توصیه می

مصرف نان و پنیر و سبزی یا گردو و یا غذاهای 

خوری در وعده افطار، از  هم سبک باشد تا اشتهای فرد برای خوردن سحری در اثر پرخوری و روی

  بین نرود.

ساعت بعد از آن که  خوردن سحری و تا حدود دو عد ازب بلافاصله داران، روزه شود می توصیه

دانشی خود بهره های عبادی و  برای انجام فعالیتکند، نخوابیده و از این فرصت  غذا از معده عبور می

 ببرند.

 آنکه شرط به روز، درطول خواب هستیم، روزه آن طول در و است طولانی روز که آنجایی از

قوا و کاهش تشنگی و خشکی بدن با بازگرداندن مقداری  دشد، برای تجدینبا آفتاب غروب نزدیک

 شود. رطوبت به آن، توصیه می

 


