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صورة وحديث

أعل��ن “فكت��ور دومينيللو” - وزير الش��ؤون الاجتماعي��ة والمواطنة 
لولاي��ة “ولس” الجنوبية الجديدة في “أس��تراليا” - أنه س��يصوم هذا 

العام لأول مرة مثل المسلمين. 
وقال “ دومينيللو” أن موائد الإفطار تخلق جوا من الصداقة والإخاء، 
و أضاف أن المنظمات الإس��امية في “أس��تراليا” س��وف ترسل جميع 
التبرع��ات الت��ي تخطط لجمعه��ا في رمض��ان إلى ال��دول الإفريقية 

الفقيرة.
وأض��اف  الوزير الأس��ترالي : بأن موائد الإفطار تت��رك انطباعا في 
الأذه��ان لا يمحى، وأنه مس��تعد للصوم هذا الع��ام لأول مرة، مؤكدا 
أنه تلقى دعوات إفطار كثيرة من الشخصيات البارزة في المجتمع في 

ولايته، وأنه يود تلبية جميع هذه الدعوات.
وأش��ار “دومينيللو” إلى عاقته الجيدة مع المس��لمين، وأنه س��وف 
يك��ون ضيفا كذل��ك في بيوت المس��لمين الذين دع��وه للإفطار هذا 

العام معهم خال شهر رمضان.

وزير إسترالي يصوم مع المسلمين لأول مرة

التغيرات الفسيولوجية
 في رمضان

ناهد  الدكت��ورة   « وأضاف��ت 
تأكيدها أن الجس��م يستخدم، 
ف��ي حال��ة الصي��ام، مخ��زون 
الجلوك��وز الموجود ف��ي الكبد 
الطاق��ة  لتوفي��ر  والعض��ات 
مبدئي��ا، ولك��ن م��ع اس��تمرار 
مخ��زون  ينته��ي  الصي��ام 
الجلوكوز وتصبح الدهون هي 
المس��تخدم للطاقة،  المص��در 
ما يس��اعد على ح��رق الدهون 
ونقصان ال��وزن والتخفيف من 
نسبة الكولسترول. إن الصيام 
ه��و عملي��ة تنقي��ة وتخليص 
من الس��موم، وخاصة السموم 
المخزن��ة ف��ي الش��حم، حي��ث 
إنها تذاب ويتم التخلص منها، 
أي��ام  ويعق��ب الصي��ام لع��دة 

تحسن في مستوى الأندورفين، 
مما يرفع مس��توى الاستيقاظ 
التفكي��ر. كما  بنقاء  والش��عور 
أن إفراز أحم��اض المعدة يقل 
خ��ال الصي��ام وتق��ل نس��بة 
العص��ارة الهضمي��ة، وتحافظ 
الأمع��اء عل��ى حرك��ة منتظمة 

كل أربع ساعات.
تحم��ل  التغي��رات  ه��ذه 
أث��را إيجابي��ا لمرض��ى الجهاز 
القول��ون  وخاص��ة  الهضم��ي، 
العصب��ي الذي لوحظ تحس��نه 
ف��ي رمض��ان نتيج��ة الصيام. 
فعلين��ا الاس��تفادة م��ن ه��ذه 
إيجابيا  تنعكس  التي  التغيرات 
عل��ى صحتن��ا، ونس��تفيد من 
صي��ام رمض��ان ف��ي التخلص 
الغذائي��ة  الممارس��ات  م��ن 
والمعيشية الخاطئة. وللوصول 
لهذا الهدف، يجب علينا معرفة 
الغ��ذاء ال��ذي يفض��ل تناول��ه 

ف��ي رمض��ان، والغ��ذاء ال��ذي 
يفض��ل التقليل من��ه، وخاصة 
أن ش��هر رمضان يرافقه تنوع 
في الأطب��اق، وأكثره��ا يتميز 

بارتفاع الدهون والسكريات.

أطعمة مفيدة وأخرى ضارة
وأك��دت أن الصي��ام ف��ي حد 
ذات��ه يمك��ن أن يحس��ن صحة 
الصائ��م في ح��ال أن��ه حافظ 
عل��ى الأكل الصح��ي. وحت��ى 
يس��تفيد الصائم م��ن صيامه، 
علي��ه أن يتأم��ل جي��دا نظامه 
الغذائ��ي؛ فيختار أن��واع الأكل 
المفيدة الت��ي تتمثل في غذاء 
معقول��ة،  بكمي��ات  مت��وازن 
لتساعد الصائم على الاستمتاع 
بعبادت��ه والبق��اء نش��يطا بعد 

الإفطار.
هن��اك أن��واع تس��اعد عل��ى 
الصي��ام، مث��ل الكربوهيدرات 
المعقدة التي تساعد على إفراز 
الطاقة تدريجيا خال س��اعات 
الصيام الطويلة، وهي موجودة 
في الحبوب والبذور مثل الشعير 
وأن��واع  والش��وفان  والحنط��ة 
الدقيق الكامل والفول. كما أن 
الأغذي��ة الغني��ة بالألياف مثل 
الخض��راوات والفواكه والنخالة 
تجع��ل صيامنا وإفطارنا خفيفا 
وصحيا. ويفض��ل التخفيف من 
الإمكان،  بق��در  المقلي،  الأكل 
وك��ذا الأكل الغن��ي بالده��ون 
والس��كريات والحلوي��ات، لأنها 
تؤدي إلى ارتفاع الكولس��ترول 
وتخزي��ن  الثاثي��ة  والده��ون 
الشحوم. وينصح لوجبة السحور 
بأن تكون خفيفة وتحتوي على 
أن��واع الأكل الغني��ة بالألياف، 
التي تهضم ببطء وتوفر طاقة 
لس��اعات طويل��ة. وننب��ه إلى 
أن ع��دم تناول وجبة الس��حور 
إل��ى تح��ولات س��لبية  ي��ؤدي 
للطاق��ة ف��ي الجس��م ويبق��ى 
الجس��م في حالة ج��وع وإعياء 
تفقد الصائم نشاطه وحيويته 
وتدفعه للخمول والكسل. وقد 
ينتج عن انخفاض الس��كر في 
الجس��م دفع الصائم إلى حالة 
من التهي��ج والعصبي��ة، لذلك 
أكد رس��ول الله صلى الله عليه 

وسلم أن في السحور بركة.

الصيام وحرارة الصيف
الصي��ام  أثن��اء  الجف��اف  إن 
يس��تمر  إذ  ش��ائعة؛  ظاه��رة 
الم��اء  فق��دان  ف��ي  الجس��م 
والأم��اح ع��ن طري��ق النفس 
والع��رق والبول. وتزيد نس��بة 
الصيام، وخاصة  أثناء  الخسارة 
ف��ي وجود ارتفاع لح��رارة الجو 
ف��ي الصيف كم��ا ه��و متوقع 

لموسم رمضان لهذا العام.
وقد أصدرت الرئاس��ة العامة 
للأرص��اد وحماي��ة البيئ��ة من 
خال المركز الإقليمي لمراقبة 
الجفاف والإنذار المبكر، تقريرا 
أك��دت في��ه أن من��اخ رمضان 
له��ذا العام 1433ه��� في مكة 
المن��ورة  والمدين��ة  المكرم��ة 
وبعض مدن المملكة س��يكون 
حارا وأعلى من المعدل لتزامنه 

مع وسط الصيف.
وقد أثبتت الدراسات أن معدل 
تناول الماء والسوائل ينخفض 

في شهر رمضان، ما يؤثر على 
السوائل وعملية  عملية توازن 
توزيعه��ا ف��ي الأي��ام الأول��ى 
للصي��ام. ويت��م تعدي��ل ه��ذا 
الاضطراب في توزيع السوائل 
ع��ن طري��ق آلي��ات بالجس��م 
تس��اعد على زي��ادة امتصاص 
الصودي��وم في الكلى، وتقليل 
كمية البول وتركيزه، وإن كان 
إيجابي  التغي��رات تأثي��ر  لهذه 
عل��ى فق��دان ال��وزن، فيبق��ى 
ف��ي  الح��رارة  درج��ة  لعام��ل 
الصي��ف والرطوب��ة ومس��توى 
الجه��د البدن��ي المب��ذول دور 
مهم ف��ي تحدي��د درجة جفاف 

الجسم خال ساعات الصيام.
ولذلك، فإننا ننصح الصائمين 
النصائ��ح  بع��ض  باتب��اع 
والإرش��ادات التي تعينهم على 
الصيام ف��ي هذا الفصل الحار: 
فعليه��م الابتعاد ع��ن الحرارة 
والش��مس والبقاء في الأماكن 
الباردة خال فترة النهار، وأخذ 
قسط من الراحة أو التقليل من 
الجه��د البدني، والحصول على 
قدر كاف من السوائل في فترة 
م��ا بعد الإفط��ار وخاصة الماء، 
والابتع��اد ع��ن ش��رب كميات 
والمشروبات  القهوة  كبيرة من 
والش��اي، فه��ي تؤدي  الغازية 
إلى خسارة الس��وائل. ويفضل 
التأكد من ش��رب ما لا يقل عن 
8 أكواب م��ن الماء في فترة ما 
بعد الإفط��ار وحتى الإمس��اك 
لتعوي��ض الجس��م ع��ن فترة 

الصيام.
وينصح باس��تبدال الحلويات 
والده��ون  بالس��كر  الغني��ة 
بالفاكه��ة الت��ي تس��اعد ف��ي 
وتحت��وي  الس��وائل  تعوي��ض 
عل��ى الألي��اف. وعن��د ح��دوث 
الدوخ��ة التي قد تك��ون ناتجة 
ع��ن الجف��اف يفضل الإس��راع 
الس��وائل،  عل��ى  بالحص��ول 
وخاص��ة مع كبار الس��ن الذين 
يرتف��ع عندهم خط��ر الإصابة 
بالجفاف فيجب وقايتهم باتباع 

النصائح السابقة.

الصيام والصداع
ناه��د  الدكت��ورة  أش��ارت   
إل��ى أن الص��داع ف��ي رمضان 
مشكلة شائعة، وعادة ما تنتج 
ع��ن الجوع وقلة الس��وائل في 
الجسم خال س��اعات الصيام. 
وهن��اك بعض العوامل الأخرى 
منها قلة الن��وم أو التعود على 
م��ادة الكافيي��ن أو النيكوتي��ن 

فتلعب دورا إضافيا.
بعض أن��واع الصداع المزمن 
»الش��قيقة« قد  مث��ل ص��داع 
يسوء في رمضان، ومن المهم 
رمض��ان  قب��ل  ل��ه  التحضي��ر 
بترتيب أسلوب الحياة وتنظيم 
العاج بما يتماشى مع الصيام 
قبل حلول رمضان للتحكم في 

الصداع أثناء رمضان.
وع��دم  المت��وازن  الأكل 
إهمال الس��حور، بالإضافة إلى 
الحصول على كميات كافية من 
السوائل، من الخطوات المهمة 
لمن��ع الص��داع. وينص��ح بأخذ 
مسكنات مثل »الباراسيتامول« 
قبل الإمس��اك إن ل��زم. ويجب 
ألا ننس��ى اتخاذ الحيطة بعدم 
الش��مس  لأش��عة  التع��رض 

أساليب  واس��تخدام  المباشرة، 
الش��مس  أش��عة  الوقاي��ة من 
حتى لا نص��اب بالصداع نتيجة 
لها. وفي حال استمرار الصداع 
أو زيادة حدته ينصح بمراجعة 

الطبيب.

الأمراض المزمنة والصيام
صيام مرضى السكري

م��ن  الس��كري  م��رض  إن   
لدين��ا،  الش��ائعة  الأم��راض 
الس��كري  المهم لمريض  ومن 
عل��ى  للمحافظ��ة  التحضي��ر 
مستوى السكر في دمه معتدلا 
بزيارة  في رمض��ان. وينص��ح 
ش��هر  حل��ول  قب��ل  الطبي��ب 
رمض��ان المب��ارك للتأك��د من 
الطريقة الصحيحة للتعامل مع 
أدوية الس��كري أو الإنس��ولين 
من أج��ل صيام آم��ن. وقياس 
السكر الذاتي في المنزل مهم 
ج��دا، وينصح به ف��ي رمضان 
للتأكد من انتظام السكر بالدم 
ف��ي مرحلة التغيي��ر في الأيام 
الأولى من الصي��ام. ومن أهم 
المخاطر لمريض الس��كري هو 
هبوط الس��كر ال��ذي قد يؤدي 
إلى فقدان الوعي أو مضاعفات 
أخرى خطيرة. ويعتبر الش��عور 
واخت��اف  والتع��رق  بالدوخ��ة 
الوع��ي لدى مريض الس��كري 
م��ن العامات المهم��ة لهبوط 
الس��كر. ول��و تع��رض مريض 
السكري لهذه الأعراض ينصح 
بقياس السكر والمبادرة بإعطاء 
المريض س��كرا وماء أو عصيرا 
يحتوي على سكر للتغلب على 
الأع��راض وتحس��ين مس��توى 

السكر بسرعة.
أدوية الس��كر طويل��ة المدى 
الت��ي تعمل عل��ى م��دى أربع 
وعشرين س��اعة يحمل بعضها 
الس��كر،  خطر الإصابة بهبوط 
وقد يلزم تغييرها قبل رمضان 
الطبي��ب.  استش��ارة  حس��ب 
الس��كري  لمرض��ى  بالنس��بة 
الذين يعانون مضاعفات السكر 
للطبيب  باستش��ارتهم  ينصح 
م��ن الآن للتأكد م��ن قدرتهم 

على الصيام.

صيام مرضى الكلى 
والضغط والربو

 ينصح بزيارة الطبيب للتأكد 
من القدرة عل��ى الصيام. ومن 
المه��م المحافظة عل��ى الحالة 
المزمن��ة مس��تقرة  المرضي��ة 
بالمداومة على العاج مع تغيير 
النظام بما يتماش��ى مع أوقات 
ومرض��ى  والإفط��ار.  الصي��ام 
الغسيل الكلوي هم فئة خاصة 
بنصائح  بالالت��زام  وينصحون 
الطبيب، حيث إن الصيام قد لا 
الصحية.  يتناس��ب مع حالتهم 
المع��دة  لأم��راض  وبالنس��بة 
والحموض��ة المزمنة والمرضى 
الذين يتناولون أدوية بانتظام 
للحموضة ينصح باستمرارهم 
ف��ي تن��اول الأدوي��ة، ويفضل 
تناوله��ا م��ع وجب��ة الس��حور. 
ويلع��ب تجن��ب الأكل الدس��م 
والتخفي��ف من المقلي��ات دورا 
مهما في التقليل من الحموضة 

بعد الإفطار.

 الجسم يستخدم في حالة الصيام مخزون الجلوكوز الموجود في الكبد والعضلات لتوفير الطاقة

عادات صـــحيــــة تســـاعــــدك عــــلى الـــصيـــام فــــي رمــضـــــان

قالت الدكتورة ناهد عبد الحميد قوشماق، استشارية الأمراض الباطنية وأمراض تخثر الدم 
والأورام، إن لساعات الصيام، التي قد تصل إلى أربع عشرة ساعة في اليوم، أثرا فسيولوجيا 
على أجسامنا. فالجسم في حالته الطبيعية يستمد طاقته من مصادر مختلفة متمثلة في 
الكربوهيدرات، ومن ثم البروتين والدهون. ويلعب الجلوكوز دورا رئيسيا؛ فعندما يصل 
الجلوكوز إلى الدم يتم إفراز الأنسولين الذي يؤدي إلى عدة أمور، منها: مرور الجلوكوز 
الحرة وتخزينها في  الدهنية  الأحماض  بالطاقة وتحويل  الجسم لإمدادها  أنسجة  إلى 
الأنسجة الشحمية، فتقل عملية حرق الدهون بوصفه مصدرا للطاقة، ما يؤدي إلى ارتفاع 

الكولسترول.

حل ش��هر رمضان هذا العام في دورة فصل الصيف،  
فما ال��ذي يمكن فعله لمحاولة تجنب بعض مش��اكل 
الحر الش��ديد في رمض��ان .. إليك هن��ا بعض الطرق 

والعادات الصحية التي يمكن اتباعها في رمضان: 
� يج��ب ش��رب الم��اء بكثرة بي��ن الإفطار والس��حور 
والتقليل من تناول الش��اي والقهوة لأنهما يس��اعدان 
عل��ي إدرار الب��ول وبالتال��ي فقد الأم��اح المهمة في 

الجسم . 
� نتيج��ة لط��ول فت��رة النه��ار ف��ي الصي��ف ،  يج��ب 
الاهتم��ام بوجبة الس��حور والحرص علي أن تش��تمل 
عل��ى الكربوهي��درات المعق��دة )  مثل الف��ول � البليلة 

� الع��دس (  لأنه��ا تمتص بب��طء في الأمعاء فتس��اعد 
على ثبات معدل الس��كر في الدم ، ويجب أيضاً خفض 
كميات المأكولات ذات المس��توى السكري العالي لأنها 

تؤدي إلى تذبذب مستوى السكر في الدم . 
� التقلص العضلي :  ولتجنب الإصابة به عليك الإكثار 

من تناول الخضراوات والفواكه ومنتجات الألبان . 
� الإمس��اك :  وعاج��ه تن��اول الخض��راوات والفواكه 
بكمية كبيرة لاحتوائها على الألياف وش��رب الكثير من 

الماء . 
� س��وء الهضم ويمكن تجنبه بالابتعاد عن المقليات 

والطعام المسبب للغازات  ) كالكرنب � القرنبيط (. 

� الص��داع والتقلب��ات المزاجي��ة نتيج��ة لقل��ة النوم 
ونقص الكافيين ولذلك يجب البدء قبل رمضان بأيام 
في بتقليل كمية الكافيين المس��تهلكة بالتدريج حتى 
يعتاد الجس��م علي نق��ص الكمية، م��ع الحرص على 
حصولك على عدد ساعات نوم كافية حتى تتمكن من 

أداء العمل بتركيز . 
� هبوط ضغ��ط الدم : يمكن مواجهته بش��رب الماء 

بكثرة بين الإفطار والسحور وزيادة ملح الطعام . 
� زي��ادة ال��وزن :  ل��ذا يجب الح��رص على اس��تبدال 
العصائر بالماء وتناول المش��ويات ب��دلا من المقليات 

والابتعاد عن الحلويات والدهون . 
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- الغيمة الأولى

تفاءل فالله معك 
والمائكة يستغفرون لك 

والجنة تنتظرك

- الغيمة الثانية

الغسل والوضوء
والطيب والسواك والنظام 

أدوية ناجحة لكلِ كدر وضيق

- الغيمة الثالثة

لا تنتظر المحن والفتن
بل انتظر الأمن والسام 

والعافية إن شاء الله

- الغيمة الرابعة

ر أن ربَّك يغفر لمن يستغفر  تذكَّ
ويتوب على من تاب 

ويقبل من عاد

- الغيمة الخامسة

أطفئ نار الحقد 
من صدرك بعفو عام

عن كلِ من أساء لك من الناس

غيوم رمضانية

إرشادات صحية للصائمين

الصيام عملية تنقية وتخليص من السموم  المخزنة في الشحم

 صيام مرضى الإمساك  استبدال الحلويات الغنية بالسكر والدهون بالفاكهة يساعد في تعويض السوائل
الح��الات  م��ن  الإمس��اك 
ويمك��ن  للصائ��م،  المزعج��ة 
عل��ى  بالمحافظ��ة  مقاومت��ه 
تناول السوائل والأكل الصحي 
م��ن  والإكث��ار  رمض��ان،  ف��ي 
ذات  والفواك��ه  الخض��راوات 
الألي��اف فه��ي تس��اعد عل��ى 
انتظام الإخراج ومنع الإمساك. 
وإن استمرت المشكلة فينصح 
الملين��ات  بع��ض  باس��تخدام 

الخفيفة.

صيام الحامل والمرضع
مرخص  والمرض��ع  الحام��ل 
لهم��ا الإفطار، إن ش��ق عليهما 
الصي��ام، وعليه��ا القض��اء في 
وقت لاحق. وإن شعرت بالإعياء 
فيفضل ألا تصوم حتى لا يتأثر 
الجنين في حالة الحامل أو يقل 

الحليب في حالة المرضع.

 الصيام والصحة النفسية 
من الثابت أن للصوم فوائده 

النفس��ية من تدري��ب للنفس 
والارتق��اء  الش��هوات،  لكب��ح 
معنوي��ا.  وإش��باعها  بال��ذات 
ويشعر الصائم بالراحة النفسية 
ويمي��ل إل��ى المحافظ��ة على 
ضوابط الس��لوكيات الحس��نة، 
مم��ا ينعك��س بالإيج��اب على 
المجتمع. وتنتشر روح التسامح 
والمش��اركة والطمأنين��ة. وقد 
أثبتت الدراسات انخفاض نسبة 
الجريم��ة والانتحار ف��ي الباد 

الإسامية في شهر رمضان.

أدعية رمضانية

عن أنس قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: “تسحروا فإن في السحور بركة”
رواه البخاري ومسلم والترميذي والنسائى وابن ماجة
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