
 

 

 
 

والهѧѧدف مѧѧن . إن الالتѧѧزام بالصѧѧيام خѧѧلال شѧѧهر رمضѧѧان هѧѧو أحѧѧد أعمѧѧدة الѧѧدين الإسѧѧلامي الخمسѧѧة
وصيام رمضان ليس مجرد امتناع     . تجѧربة الصѧيام تعلѧيم المسѧلمين ضبط النفس وفهم محنة الفقير            

عѧن الأآѧل والشѧرب مѧن الفجѧر إلѧى المغѧيب لثلاثѧين يѧوماً، بѧل يتضمن أيضاً فعل الخير وممارسة              
 . ضباط الذاتي والكف عن الغضبالان

 مقدمة عن رمضان

 
 المستثنون من فريضة الصيام

الإسѧلام واضح جداً فيما يخص التمييز ما بين أولئك الذين يجب عليهم الصيام والذين يستثنون من          
وصѧѧيام رمضѧѧان مفѧѧروض علѧѧى آѧѧل بالѧѧغ سѧѧليم، بيѧѧنما يسѧѧتثنى مѧѧن ذلѧѧك الضѧѧعفاء  .  هѧѧذه الفريضѧѧة

 .رين والنساء الحائضاتوالمرضى والأطفال والحوامل والمساف
 

 الأمور الطبية والغذائية المتعلقة بالمرضى
. بالѧرغم مѧن وجѧود مرضѧى مسѧتثنون مѧن الصيام، فإن بعضهم يقوم بالصيام من دون علم طبيبهم                    

ويتعين على أي شخص يرغب في التقيد بصيام رمضان أن يحيط طبيبه علماً بأنه صائم، وينطبق                
 الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم وداء السكري وأمراض          هѧذا خصوصѧاً على أولئك الأشخاص      

ويمكن للطبيب أن يعدّل البرنامج الزمني لتناول المريض لأدويته      . القلѧب وأمѧراض مѧزمنة أخѧرى       
ويصѧف لѧه أدويѧة ذات مفعѧول أطѧول لا تѧتعارض مѧع ساعات الصيام، أو أن يعدّل النظام الغذائي                       

تأآѧѧد مѧѧن أنѧѧك تتقѧѧيد باتѧѧباع إرشѧѧادات  . هѧѧذا الشѧѧخصومسѧѧتويات النشѧѧاط بشѧѧكل يتناسѧѧب مѧѧع صѧѧيام  
ومѧن المهѧم أيضѧاً استشѧارة الصѧيدلي حѧول أنѧواع الأدويѧة التѧي تتѧناولها وآيف قام طبيبك                      . طبيѧبك 

 .بضبطها من أجلك خلال رمضان
 

 الأمور الطبية والغذائية المتعلقة بالأصحاء
صيام رمضان لحماية صحتهم    حتѧى الѧناس الأصѧحاء يحѧتاجون إلѧى اتخѧاذ إجѧراءات وقائية خلال                 

 :وإليك بعض النصائح لتحقيق ذلك . الجيدة
 .يجب على آل شخص أن يستشير طبيبه قبل أن يشرع في أي نوع من الصيام •
حѧافظ علѧى وزنѧك خѧلال رمضѧان، فالأطѧѧباء يحѧذرون مѧن زيѧادة أو نقصѧان الѧوزن أثѧѧناء            •

 .الصيام
 .جفاف الجسماشرب المزيد من السوائل آلما سُنح لك من أجل تفادي  •
يجѧب علѧى أولѧئك المدمنѧين على الكافيئين والنيكوتين أن ينسحبوا تدريجياً من تعاطي هذه         •

 .المواد قبل أسبوع أو أسبوعين من بدء رمضان
 .اضبط جدول مواعيدك لتساعد نفسك في تحاشي الإجهاد والتوتر •
ا أطعمѧѧة ، يجѧѧب علѧѧى الصѧѧائمين أن يتѧѧناولو )أو السѧѧحور(عѧѧند الأآѧѧل قѧѧبل مطلѧѧع الشѧѧمس    •

وتكѧون هѧذه الأطعمة عادة غنية   . بطيѧئة الهضѧم يمكѧن أن تصѧمد حتѧى لمѧدة ثمѧان سѧاعات               
بالألѧѧياف، بمѧѧا فѧѧي ذلѧѧك القمѧѧح والحѧѧبوب والѧѧبذور والفاصѧѧولياء والѧѧبازلاء والتѧѧين والخѧѧوخ  

 .والمشمش
عѧند الإفطѧار، يجѧب على الصائمين أن يتناولوا أطعمة سريعة الهضم قادرة على الصمود           •

. أو أربѧѧع سѧѧاعات، وذلѧѧك لتحاشѧѧي الѧѧذهاب إلѧѧى الفѧѧراش مѧѧع إحسѧѧاس بالجѧѧوع    لحѧѧد ثѧѧلاث 
وتشѧكل الأطعمѧة الحاويѧة علѧى السكر والدقيق الأبيض أمثلة على المأآولات القادرة على                

 .استعادة مستوى الغلوآوز في الدم بشكل سريع
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 تذآѧѧر أنѧѧه، بغѧѧضّ النظѧѧر عѧѧن آѧѧونك مريضѧѧاً أو بصѧѧحة جѧѧيدة، يجѧѧب علѧѧى أي شѧѧخص يѧѧرغب فѧѧي 
أن يستشѧير الطبѧيب أولاً ليѧتعاون معѧه حتى     ) أو فѧي أي نѧوع مѧن الصѧيام     (المشѧارآة فѧي رمضѧان       

 .يمضي شهر رمضان معافى
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