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• تأكد من استشارة الطبيب لمعرفة حالتك الصحية وما إذا كنت قادرا

على الصوم إن كنت «مريض سكر» أو ممن يعانون من أمراض مزمنة 
لوجبات  الغذائية  النصيحة  لتقديم  وذلك  الحوامل،  للنساء  وكذلك 
الفطور والسحور وكيفيــة أخـذ جرعـات العـ�ج ومواعيـد تناولهـا خــ�ل 

شهـر رمضـان.
• حاول أن تبدأ فطورك بتناول التمر والماء ويفضل أن تحتوي المائدة 
على الحساء والسلطة على أن تبدأ بهم قبل تناول الطبق الرئيسي و من 
ا°فضل أن تحتوي المائدة الرمضانية على طبق رئيسي صحي واحد حتى 
¶ يكون هناك دافع للشخص إلى تناول الطعام من أطباق مختلفة دون 

الحاجة لها.
• ا¶بتعاد عــن ا°طعمــة المصنعـة والوجبـات السريعـة ¶حتوائهـا 
ا¸كثار  وحاول   المشبعة  والدهون  المكـررة  الكربوهيـدرات  علـى 
السحور  ووجبة  الفطور  وجبة  بين  والسوائل  الماء  شرب  من 

وا¶بتعاد قدر ا¸مكان عن المشروبات الغازية.
• الحرص على تناول وجبـة السحور بشكل يومي لما لها من أهمية 
والحرص  بالطاقة  الجسم ومده  السوائل في  المحافظة على  في 

بأن تكون وجبة متوازنة تحتوي على مصادر للنشويات والبروتين.
بساعتين  ا¸فطار  بعد  الحركي  النشاط  من  نوع  ممارسة  يفضل   •

مثل (المشي) لتسهيل عملية الهضم.

بمناسبة حلول  الطبية  الخدمات  إدارة  يسر 
لكم  تتقدم  أن  المبــارك  رمضان  شهر 
بأصدق التهانـي وأطيـب التمنيات وكل عام 

وأنتم بخير.
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