
 

 

 

 مرحبا بك يا رمضان

 

 

 الدكتور

 حسان شمسي باشا

 استشاري أمراض القلب 

 في مستشفى الملك فهد للقوات المسلحة بجدة

 زميل الكلية الملكية للأطباء في لندن

 زميل الكلية الملكية للأطباء في أيرلندا

 زميل الكلية الملكية للأطباء في غلاسجو

 زميل الكلية الأمريكية لأطباء القلب



لعظيم لا من حيث طلالة شهر رمضان ، يحلو الحديث عن فوائد هذا الشهر امع إ

 وعطاءاته فحسب ، بل أيضا من حيث هو شهر الصحة والنظام . روحانيته ،

ولكن ، وللأسف الشديد فإن شهر رمضان قد يكون عند البعض شهر الإسراف  

 -حين قال ت علي " والاستهلاك والتبذير . ورحم الله الزعيم الإسلامي الهندي " شوك

م ، وقد رأى الموائد الحافلة بأصناف  1931بعد أن زار مصر في شهر رمضان عام 

 : -الطعام 

" إن فتات موائد المصريين كفيل بأن يملأ بلادهم بالمساجد والمدارس والملاجئ 

 والمستشفيات " !!

العربية لزيارة بعض الدول  الآنالزعيم فيما لو أتى  هذا ولست أدري ماذا يقول

 الأخرى .. !!

بعض الدول من جملة الاستهلاك السنوي في  وقد قدر الخبراء نصيب شهر رمضان

تستهلك في شهر واحد ، وهو شهر رمضان ، خمس  نها% . أي أ 20بحوالي  العربية

الباقية . الأخماس  أربعة  نما تستهلك في الأشهر المتبقية استهلاكها السنوي كله ، بي

 من الدول العربية والإسلامية !!آخر ل خاص على عدد وينطبق هذا بشك

في حالات القولون العصبي المزمنة. فتناول  جدا مفيدةأن الصيام وسيلة  الأطباء يؤكدو 

خلال فترة الصيام ، مع تناول الألياف،  الهضميالغذاء الصحيح مع إراحة الجهاز 



ة على أعراض القولون الأهمية للسيطر  بالغةوشرب الكثير من الماء النقي، أمور 

مع الحمية الجيدة يقللان من  للمرض،العصبي. ومما لا شك فيه أن التشخيص المبكر 

 أية المضاعفات.

ويعتبر الصيام فرصة ذهبية للبدينين المصابين بالتهاب المفاصل التنكسي في الركبتين 

ه مفاصل ، حيث يمكن استغلال هذه الفرصة بإنقاص الوزن وتخفيف الحمل الذي تنوء ب 

المريض . وكثير من مرضى السكر الكهلي بدينون وهنا يكون شهر رمضان فرصة 

لتخفيف وزنهم ، والسيطرة على سكر الدم . وهناك دراسات علمية تشير إلى أن صيام 

 رمضان يحسن مناعة الجسم في مقاومة الأمراض المختلفة .

 

  : الصوم والصحة النفسية

ية وتفرعت ، وأنشئ لها العديد من المصحات انتشرت في عصرنا الأمراض النفس

والمستشفيات ، وتخصص فيها الأطباء والخبراء ، وصرفت على العقاقير البلايين من 

الدولارات . والحقيقة أن هناك علاقة وثيقة جدا بين الاضطرابات النفسية والأمراض 

ئاب والأرق كثيرا العضوية التي تتمكن من جسم الإنسان . فالتوتر العصبي والقلق والاكت

ما تنعكس على القلب بمختلف الأدواء من ارتفاع في ضغط الدم إلى مرض في شرايين 

القلب التاجية ، أو اضطراب في ضربات القلب . وربما انعكست تلك الاضطرابات 



النفسية على المعدة ، فإذا المعدة قد تقرحت ، وإذا القولون قد تشنج وسبب الألم . وقد 

صابين بالاكتئاب فريسة لتعاطي المسكرات أو المخدرات . ولا شك أن يسقط بعض الم

الصائم يعيش في ظل أجواء روحانية مشبعة بالثقة والإيمان . والتزام الصائم بالامتناع 

عن الطعام والشراب وشهوات الجسد ، يقوي الإرادة ، ويجعله قويا في مواجهة مشاكل 

ضا ، وتخف عنه وساوس النفس والأوهام . ويجد الحياة ومن ثم تمتلئ نفسه باليقين والر 

الله تعالى دائما إلى جواره فيركن إليه . وحين يستطيع الصائم الوصول إلى تلك الدرجة 

بعبادته وصلاته وقراءته للقرآن ، يكون قد وصل إلى بر الأمان ، وحينئذ تقل الشكوى 

ا كبيرا في معدل انخفاض حثين من الأردن وجدواوتخف أعراض المرض ، حتى أن با

 حدوث محاولات الانتحار في شهر رمضان 

 

 : غذاؤك في رمضان

فغذاؤنا في رمضان ينبغي ألا يختلف كثيرا عما هو عليه الحال خارج رمضان ، بل ربما 

ينبغي أن يكون أبسط في مكوناته ، وعلى الصائم أن يحرص على ألا يزداد وزنه في 

رمضان . بل ربما وجد البدين في رمضان فرصة ذهبية للتخلص من بعض 

 الكيلوجرامات



كافية ، فهي الطريقة الوحيدة التي تمكن من وينصح الخبراء بمضغ الطعام مدة 

الاستمتاع الحقيقي بالأكل وتذوق لذته ، عملا بالنصيحة المشهورة : " امضغ اللقمة 

 الواحدة ثلاثين مرة على أن تبتلع ثلاثين لقمة " . 

ويوصي خبراء التغذية بأن يكون الطعام غنيا بالأغذية بطيئة الهضم ، وأن تتجنب 

 ق.لاحتراالأغذية سريعة ا

والأغذية المفيدة التي تهضم ببطء هي تلك التي تحتوي على الحبوب مثل القمح 

والشوفان والفول والعدس ، والطحين الأسمر والأرز الأسمر . وهذه الأغذية يطلق عليها 

 اسم الكربوهيدرات المعقدة .

يض أما الأغذية سريعة الاحتراق فتلك الحاوية على السكر الأبيض والطحين الأب

 وغيرها . 

الحبوب بقشورها ، والبقول ، والخضراوات كالبازلاء والفول  هيوالأغذية الغنية بالألياف 

 والفاصوليا والسبانخ ، والفواكه مثل التين والمشمش وغيرها .

وينبغي الحرص على تناول غذاء متوازن يحتوي على الخضراوات واللحم ) وخاصة 

مقلية فهي غير صحية ، وينبغي تحديد تناولها . فقد الدجاج والسمك ( . أما الأغذية ال

 تسبب عسر الهضم والحرقة وحموضة المعدة وازدياد الوزن .

 



 تجنب النوم بعد الإفطار :

لا شك أن النوم بعد تناول وجبة طعام كبيرة ودسمة عند الإفطار يزيد من الخمول 

 والكسل بدلا من أن يفيد في استرداد النشاط البدني .

النصيحة الذهبية لهؤلاء الناس هي ضرورة الاعتدال في تناول الطعام ، ثم وتظل 

النهوض لصلاة العشاء والتراويح ، فهي تساعد الجسم على هضم الطعام ، وتعيد لهم 

 نشاطهم وحيويتهم .

 

 الزم صلاة التراويح : و 

ت فمن فوائد الصلاة الصحية أنها مجهود بدني بسيط منتظم الإيقاع ، وبخاصة حركا

الركوع والسجود . فإن المصلي يضغط على المعدة والأمعاء ، فيحدث تنشيط لحركاتها 

، وتسريع لعملية الهضم ، فينام المسلم بعدها بعيدا عن الإحساس بالتخمة وعسر 

 الهضم . 

ر الدكتور" شاهد أطهر" في بحث نشر عام  أن المصلي    JIRIRفي مجلة  2000ويقد ِّ

 .! سعرا حراريا خلال صلاة التراويح 200لصلاة التراويح يصرف 



وفي وضوء المسلم وصلاته في جو رمضان شعور خاص براحة القلب ، وسكينة النفس 

، والبعد عن القلق والتوتر العصبي . وفي ذلك شفاء للأمراض الباطنية الناجمة عن 

 أسباب نفسية .

 تسحروا فإن في السحور بركة :

يه وسلم بالسحور في حديثه المشهور : " تسحروا فإن فقد أوصى رسول الله صلى الله عل

 في السحور بركة " . متفق عليه .

مفيدة في منع حدوث الصداع أو الإعياء أثناء  -ت وإن قل   -ولا شك أن وجبة السحور 

 النهار ، كما تمنع الشعور بالعطش الشديد .

ادي والخبز وينصح أن تحتوي وجبة السحور على أطعمة سهلة الهضم كاللبن الزب 

 والعسل والفواكه وغيرها .

يتسبب في حدوث عسر في الهضم،  لاأن يكون طعام السحور خفيفا، حتى  يفضلو 

أكثر من المواد النشوية، التي  الإشباع،وأن يحتوي على مواد زلالية، كونها تساعد على 

الوجبة على نسبة بسيطة من  تحتوي تسبب جوعا بسبب زيادة الأنسولين. ويجب أن 

وغنية بالسوائل أو  الطويلة،النشويات، لإمداد الجسم ببعض الطاقة لساعات الصيام 

 الصيام. أثناءبأطعمة محتوية على نسبة كبيرة من السوائل لتفادي العطش 



وحث رسول الله صلى الله عليه وسلم على تأخير السحور " ما تزال أمتي بخير ما 

 ري ومسلم .عجلوا الإفطار وأخروا السحور " رواه البخا
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 صحتك في رمضان
 

 الدكتور 
 حسان شمسي باشا
 استشاري أمراض القلب  

 في مستشفى الملك فهد للقوات المسلحة بجدة
 غلاسجو و أيرلنداو  زميل الكلية الملكية للأطباء في لندن

 زميل الكلية الأمريكية في أمراض القلب 
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شةةهر اليمةةيم   مةةا  يةة  مع إطلالةةة رةةهر رم،ةةان   لحلةةو الحةةدي  ذةةا فوا ةةد  ةة ا ال
رو انيتةةةةو   وذتاءاحةةةةو فحسةةةةب   يةةةةل أل،ةةةةا مةةةةا  يةةةة   ةةةةو رةةةةهر ال ةةةةحة والنمةةةةا  

فرصة  كتسةةاا الأ ةةر وحكفيةةر الةة نوا  كمةةا أنةةو مناسةةبة لتحسةةيا صةةحة ا نسةةان فهو .
   .للتخلص ما بيض اليادات القبيحة و 

 
 رمضان عند الأصحاء

 الصوم راحة للجسم :
ى را ةةة للجسةةم .. را ةةة لأذ،ةةاء أنهكهةةا ا فةةرا  فةةي وال ةةو  ليتبةةر فةةي الدر ةةة الأولةة 

التيةةا  .. لمنحهةةةا الفرصةةةة  صةةةلا  مةةةا أصةةةايها مةةةا ذتةةةب وأ   .. وييتيهةةةا مهلةةةة 
 ديةةد .ومةةةا منةةا مةةةا    يةةةا و  والف،ةةةلات   وح ةةبز  ةةا  ة لكافيةةة حتةةر  فيهةةةا السةةم

 حتوق نفسو للإ ازة بيد ذناء ذا  كامل ؟  
 ؟: يزداد أم ينقصوزنك في رمضان 

  قد أصبز مجا  را ة الجهاز اله،مي  وللأسف فإن الشهر ال ي ررع للعبادة و 
 .للترف وا سراف

وزيادة الوزن ركو  ذامة بيد انتهاء رهر رم،ان   ولو حساءلنا ما أيا  اءت   ه 
ال يادة ليلمنا أن استهلاكنا ما المواد السكرية والد نية قد ح،اذف   وحراكم في 

القلب  أمراضنشوء ون   فا دة منها   يل حؤدي إلى ئة د  ي  سم ا نسان ذلى
 .والسكر وارحفاع ضغط الد 

 لك فقد  اءت بيض الدراسات اليلمية لتؤكد أنو ذلى الرغم ما ذد  الت ا  مع و 
الكثير ما المسلميا بقواذد ا سلا  ال حية في غ اء رم،ان   وإسرافهم في حناول 

يات   فإن ال يا  قد استتاع إنقاص الوزن بميدل الأطباق الرم،انية الدسمة والحلو 
كغ . وفي   ا د لة واضحة أنو إ ا ما الت   ال ا م نماما صحيا سليما في  3 - 2

غ ا و في رم،ان   فإن  لك سيؤدي إلى خفض أكبر للوزن   وإلى التخلص ما 
 البدانة وما فيها ما مساوئ .
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 ةةدحكم كةةل مسةةاء باطايةةب التيةةا  وأنواذةةو أيهةةا ال ةةا مون .. إنكةةم حتفننةةون فةةي حلةةويا ما
.. وبي،و لمكا أن لتيم  ياذا ويسيد اليوا ل  فهل فكرحم فيما  ولكم ما  يةةرانكم 

 وأقاربكم ؟
 

 غضب في رمضان ؟وداعاً لل
فلا لكممون غيما   و   م،ان ح،يق صدور م حجد الناس في ر مؤسف أن فما ال

 .قد م القدرة ذلى التحكم بانفسهم لحسنون ح رفا .. و لك كلو بحجة أن ال يا  أف
اذفة . و  ا الهرمون يدذى الأدريناليا أضيافا م،،ب ي يد ما إفراز  رمون الغف

 القلب   ويرفع ضغط الد    ويؤ ب ا نسان لليراك أو الفرار . ضرباتلسرع ما 
وليس   ا فحسب   يل إن زيادة  رمون الأدريناليا لمكا أن حؤ ب لحدوث نوبة ما 

 ال بحة ال درية ذند الم اييا يه ا المرض . نوبات
ذنةةةدما وكثيةةةرا مةةةا لشةةةكو  ةةةؤ ء المرضةةةى مةةةا انابةةةاض فةةةي ال ةةةدر ذنةةةد انفيةةةالهم أو 

 فتثور ذند م الشكوك بازمة في القلب !.لغ،بون 
 
  يها المدخنون : هذه فرصتكم !أ
سوف لجدون في ال يا  أرضا  يدة ا التدخيا المدخنون ال ي يريدون ا قلاع ذف

 للتدريب ذلى  لك .
التدخيا لساذات طويلة أثناء النهار فلما ا    حركا كنت أيها ال ا م حستتيع فإ 

بالتاكيد   ولكنو لحتاج إلى ذ يمة صادقة    . وليس   ا صعبا  ؟حداو  ذلى  لك 
 وحخيل دا م لما حسببو السيجارة ما م ا ب .

ر أولئك ن أ ك  ات .ويكفيني أوناهيك ذا أضرار التدخيا   فقد ألفت فيو كتب ومجلد
منها  خمسون مادة مركب كيميا ي    4000أكثر ما ححتوي السيجارة  المدخنيا أن 

بجلتة في القلب و و  في اا المرء نها ما يدمر رراييا القلبوم  سبب السرطان ح 
أو مال يب رراييا  الهوا ية شيبومنها ما لخرا ال الشباا  رييان ماي ال في
 .الأطراف
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 :؟ في رمضان ك صحيذاؤ غهل 
 الحال خارج رم،ان   يل فغ اؤنا في رم،ان ينبغي أ  لختلف كثيرا ذما  و ذليو

لة بان لكون التيا  غنيا ويوصي خبراء التغ .ينبغي أن لكون أبسط في مكوناحو 
 بتيئة اله،م   وأن حتجنب الأغ لة سريية ا  تراق.ال كربو يدراتبال

يبطء  ي حلك التي ححتوي ذلى الحبوا مثل القمز  والأغ لة المفيدة التي حه،م
. و  ه الأغ لة لتلق  والخب  الأسمرس   والتحيا الأسمر والشوفان والفول واليد

 ذليها اسم الكربو يدرات الميقدة .
أما الأغ لة سريية ا  تراق فتلك الحاوية ذلى السكر الأييض والتحيا الأييض 

 وغير ا . 
اف  ي الحبوا بقشور ا   والبقول   والخ،راوات كالباز ء والأغ لة الغنية بالألي 

 والفول والفاصوليا والسبانخ   والفواكو مثل التيا والمشمش وغير ا .
والفواكو والنشويات وينبغي الحرص ذلى حناول غ اء متوازن لحتوي ذلى الخ،راوات 
ية   وينبغي ير صحواللحم ) وخاصة الد اج والسمك ( . أما الأغ لة المقلية فهي غ

 وازدلاد الوزن . فقد حسبب ذسر اله،م  ححديد حناولها
 : لنما  غ ا ي سليم بيض الن ا ز السريية وإليك
ب الأطيمة المقلية والد نية وقلل ما اللحو  قدر ا مكان .  ور م الله حجن  .1

 يا قال : " إلاكم واللحم   فإن لو  –رضي الله ذنو  –ذمر يا الختاا 
 لخمر "ضراوة ك،راوة ا

كماأوصى الرسول ذليو ال لاة - افتر ذلى رطبات أو ب،ع حمرات وماء .2
  . والسلا  _

حمل الن يحة  و ا  ر ا فرا  في التيا    وخاصة في و بة ا فتار . .3
في رم،ان وغير رم،ان ا لت ا  بالمبدأ القرآني ال ي يلخص ذلم  المثلى

ا وارربوا و  حسرفوا " الغ اء كلو في ن ف آلة    ي  لقول حيالى : " وكلو 
 31الأذراف 

قلل ما سكر التيا  قدر ا مكان   واستيمل اليسل في ححلية بيض  .4
 .الأطيمة يد  ما السكر   واستيمل التمر يد  ما الحلو  
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  حفر  في ررا القهوة والشاي في وقت السهرة   فالقهوة والشاي حجيلك  .5
ا ها الجسم خلال وقت حتر  كمية أكبر ما البول مع الأملا  التي لحت 

 .النهار 
 .كل ما الكربو يدرات الميقدة التي  كرنا ا سابقا .6
 .وحجنب المشروبات الغازيةر الفواكو غير المحلاة اررا ذ ا    .7
 وحجنب النو  بيد  افظ ذلى صلاة التراويز  وممارسة نشا  يدني منتمم .8

 ا فتار.
صلى الله ذليو   ك ا يوصينا رسول الله.حسحروا فإن في السحور يركة    .9

وين ز أن ححتوي و بة السحور ذلى أطيمة  بكاس ما الماء . ولو   وسلم
 والخب  واليسل والفواكو وغير ا .أو الحليب سهلة اله،م كاللبا ال بادي 

مهما قاسى ال ا م ما الجوع واليتش أو ال داع ف،  اسال الله اليافية .10
ناك مرضى يتحسرون ر أن    فإن أ ر  لك ذند الله غير محدود   وح ك  

حمر ذليهم و م   لستتييون صومها بسبب اليج  أو   ذلى ألا  رم،ان
 المرض .
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 المرضى في رمضان
س كةةل لةةي فلم ل و    ا الشهر اليمةةيم  مليون مس 400رغم أن  ناك  ما يربو ذلى و 

فهنةةاك الملايةةيا مةةا المرضةةى الةة يا يتوقةةون ل ةةيا   !أولئةةك ال ةةا ميا مةةا الأصةةحاء 
   و  لستتييون. نرهر رم،ا

مع إطلالة كل رم،ان حتكاثر الأسةةئلة مةةا المرضةةى   أو مةةا  ويهةةم   فيمةةا إ ا كةةان و 
اس   درالةةة المريض لستتيع ال و  أ    .والبيض لقةةع فريسةةة أو ةةا  ينسةةجها لهةةم أنةة 

مةةا  ا ةةل   في ةةو  أو لفتةةر دون  يل ليةةل الةةبيض لسةةمع قةةو     لهم بالتب و  خبرة 
 .!!الر وع إلى طبيب 

ر رةةدة المةةرض و  رةةك أن مثةةل حلةةك الق،ةةالا ححتةةاج إلةةى خبةةرة طبيةةب مسةةلم ثقةةة   لقةةد  
 .ال ي لييق المسلم ذا أداء عبادحو 

حةة داد سةةوءا بال ةةيا  . وقةةد رخةةص الله  منهةةا مةةاو   ال ةةيا  ب مةةا الأمةةراض مةةا حتحسةةا ف
فةةإ ا أخبةةر التبيةةب المسةةلم المخةةتص .  ال و  سةةوءا ي يدهال ي حيالى الفتر للمريض 

 مري،و بان مرضو لسوء إن  و صا  و ب ذلى المريض أن لفتر .
 

 في رمضان : الهضمي مرضى الجهاز
المؤسف  قا أن يتخم الكثير منا نفسةةو ذنةةد ا فتةةار بشةةتى فنةةون التيةةا  والشةةراا ما 
 ل سيادة الميدة والأمياء إلى مشقة وذناء .  فيحو  

مةةا  ا لشةةكو " ذسةةر اله،ةةم " . و ةةي كلمةةة رةةا ية حشةةمل ذةةددا  وكثيةةر مةةا النةةاس مةة 
الألم البتنةةةةي وغةةةةازات الةةةةبتا   والتجشةةةةؤ كةةةة التةةةةي حيقةةةةب حنةةةةاول التيةةةةا     الأذةةةةراض
أو ذقةةب حنةةاول طيةةا  غنةةي بالدسةةم أو  ة كبيةةرة    وخاصةةة ذقةةب حنةةاول و بةة  والغثيةةان
 البهارات .

ون لةةديهم قر ةةة  ةةادة وذةةادة مةةا حتحسةةا أذةةراض  ةةؤ ء ب ةةيا  رم،ةةان رةةريتة أ  حكةة 
فةةي الميةةدة   أو التهةةاا فةةي المةةريء   ورةةريتة حجنةةب ا فةةرا  فةةي حنةةاول التيةةا  ذنةةد 

 ا فتار .
وقةةةد لسةةةتتيع الم ةةةاا بالقر ةةةة الميدلةةةة ال ةةةيا  إ ا كةةةان يتنةةةاول أدويتةةةو بانتمةةةا  و  

كةةةان أصةةةيب بقر ةةةة لشةةةكو مةةةا ألةةةة أذةةةراض. ولكةةةا ذلةةةى مةةةريض القر ةةةة ا فتةةةار إن 
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أو فةةي  ةةال  ةةدوث   الجوع   أو ألم يوقمو مةةا النةةو   ما الألم ذنديها فلشكو  ادة  
انتكاسةةة  ةةادة فةةي  القر ةةة الم منةةة . وكةة لك الأمةةر ذنةةد الةة يا حسةةتمر أذةةراض القر ةةة 

 ذند م رغم حناول اليلاج بانتما  .
 
 رمضان :في ض السكر يمر 

م،ان ملاييا مسلم م اا بمرض السكر ل و  رهر ر  8لقدر البا ثون أن  ناك 
 كل ذا  . 

وحشةةير الدراسةةةات الحاليةةة إلةةةى أنةةو لةةةم ححةةدث ألةةةة مشةةاكل  امةةةة ذنةةد صةةةيا  المرضةةةى 
والمسةةيتر السكرييا ما النوع الثاني ) ال يا يتناولون الحبوا الخاف،ةةة لسةةكر الةةد  ( 

الخاف،ةةة  قةةراصالأ ال يا يتناولون  رذتيا ماف ولكا  يد ما استشارة التبيب.ذليو 
و ةةي الجرذةةة التةةي )تنةةاول الجرذةةة الأولةةى ذنةةد ا فتةةار ي  ذةةادة ةةحون لسةةكر الةةد  ين 

 حكةةةون ذةةةادةالثانيةةةة فتؤخةةة  ذنةةةد السةةةحور  و  أمةةةا الجرذةةةة ( كانةةةت حؤخةةة  ذنةةةد ال ةةةبا 
 ن ف الجرذة التي كان لاخ  ا في المساء .

 -وخاصةةة الجرذةةات الياليةةة مةةا ا نسةةوليا –ا يتنةةاولون ا نسةةوليا أمةةا المرضةةى الةة ي 
 فةةةلا يةةةد مةةةاذلةةةى ال ةةةيا     همقةةةد  ل ةةةر بي،ةةة  و ال ةةةيا   . ذةةةادة ب ن فةةةلا ين ةةةحو 

 استشارة التبيب قبل  لك .  
 

 من هو مريض السكر الذي لا يستطيع الصوم؟ :
وحشةةةةةةمل  ةةةةةة ه الفئةةةةةةة مةةةةةةريض السةةةةةةكر الشةةةةةةبايي   والم ةةةةةةاا بمةةةةةةرض السةةةةةةكر غيةةةةةةر  

والحامل الم ةةابة بالسةةكري   ومةةريض السةةكر الةة ي لحقةةا بكميةةة كبيةةرة مةةا  المسةةتقر
 يا   أو ال يا يتياطون الأنسوليا مرحيا يوميا .الأنسول

مهمةةا  عند حدوث أعررران نقررص السرركر وجوب قطع الصيام فوراً وينبغي التنبيو ذلى 
كان قرا موذد المغرا . كما ين ز  ؤ ء المرضى يتقسيم و باحهم إلى ثلاثة أ ةة اء 

  ذنةةد السةةحور . متساوية : الأول ذند ا فتار   والثاني بيةةد صةةلاة التةةراويز   والثالةة 
 ويوصى يتاخير السحور إن أمكا .
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ت أو السةةوا ل المحةةلاة كمةةا ينبغةةي التحةة ير مةةا ا فةةرا  فةةي التيةةا    وخاصةةة الحلويةةا
 وما رابو .

 
 ض القلب في شهر الصيام :يمر 

  رك أن فةةي ال ةةيا  فا ةةدة ذميمةةة لكثيةةر مةةا مرضةةى القلةةب   و لةةك لأن ذشةةرة فةةي 
ع يهةةا القلةةب إلةةى الجسةةم حةة  ب إلةةى الجهةةاز اله،ةةمي الما ةةة مةةا كميةةة الةةد  التةةي يةةدف

 أثناء ذملية اله،م .  
ل ةةو  فةةي رم،ةةان دون مشةةاكل حةة كر . ولكةةا ينبغةةي دومةةا  كثير ما مرضى القلةةب و 

لتقريةةةةر مةةةةا ل ةةةةو  ومةةةةا    -كمةةةةا فةةةةي كةةةةل الأمةةةةراض الأخةةةةر   -استشةةةةارة التبيةةةةب 
 .ل و 
فةةي  أ ةةري  2004 ا ذةة  Saudi Medical Journalمجلةةة  فةةي  ا  بحثةة   ت  نشةةر  وقةةد

ب مري،ةةا م ةةابا بةةامراض القلةة  86مستشةةفى الملةةك فهةةد للقةةوات المسةةلحة بجةةدة ذلةةى 
 . وكان وضع  ؤ ء المرضى ال حي مسيترا ذليو بشكل  يد بالأدوية .   المختلفة 

. ومع نهالةةة رةةهر رم،ةةان   رم،ان  % ما  ؤ ء صيا  كل رهر 86وقد استتاع 
% مةةنهم بازدلةةاد  11ال حية   في  ةةيا رةةير % منهم يتحسا في  التهم  78رير 

 انوا لشكون منها.الأذراض التي ك
أن ميمةةم المرضةةى الم ةةاييا بةةامراض القلةةب والمسةةتقريا مةةا النا يةةة ال ةةحية  وحبيا

لسةةتتييون صةةيا  رةةهر رم،ةةان يةةدون ألةةة مشةةاكل حةة كر   رةةريتة حنةةاولهم لأدويةةتهم 
 بانتما  .  

. ولحسا الحظ   فإن ميمةةم أدويةةة  ل يا  اع ضغط الد  اويستتيع ذادة مريض ارحف
المةةةةريض وقةةةةت السةةةةحور وذنةةةةد ال،ةةةةغط حيتةةةةى مةةةةرة أو مةةةةرحيا فةةةةي اليةةةةو    فيتناولهةةةةا 

 .ا فتار
بحا ةةة إلةةى حنةةاول  إ ا كانالم اا بفشل )  بو  ( القلب  فين ز بيد  ال يا  وأما 

 .بجرذات ذالية مدرات يولية
 ال ةةةيا  ذةةةادة رةةةريتة حنةةةاول الةةةدواء والم ةةةايون بال بحةةةة ال ةةةدرية المسةةةتقرة لمكةةةنهم

ححةةةت اللسةةةان أثنةةةاء النهةةةار فةةةلا  الأقةةةراصيا لحتةةةا ون إلةةةى حنةةةاول .أمةةةا الةةة  بانتمةةةا  
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ين ةةحون بال ةةيا  . كمةةا   ين ةةز مرضةةى  لتةةة القلةةب فةةي الأسةةاييع السةةتة الأولةةى 
 بال يا  ذادة .

 
 في رمضان : ربوض اليمر 

أمكنةةو   أثنةةاء النهةةار البخةةا  لى حناول إ   لحتاجو  مستقرة الربو  ضي مر  إ ا كانت  الة
ذنةةد  يا أو أكثر ما بخا  الربةةو ولكا قد لحتاج مريض الربو إلى حناول بخت  ال يا  .

ميةةة بشةةكل طبييةةي . إلى ممارسة  ياحو اليو  ليود بيد ا يق في ال در ا  ساس ب،
 راً لا ينبغي للمريض عند حدوث الأزمة  متابعة الصيام بل عليه تناول البخرراف فررو ف

 . وما اليلماء الأفاضل ما أفتى بان   ه البخاخات   حفتر .
 
 .. والصيام : ىض الكليمر 

ن للتحقةةةق مةةةا إمكانيةةةة   يةةةد لمةةةريض الكلةةةى مةةةا استشةةةارة طبيبةةةو قبةةةل دخةةةول رم،ةةةا
فال ةةةةيا  قةةةةد لكةةةةون ذبئةةةةا ذلةةةةى المةةةةريض الم ةةةةاا بالفشةةةةل الكلةةةةوي     صةةةةومو أ    

ؤدي إلةةةةى ارحفةةةةاع نسةةةةبة البولةةةةة الدمويةةةةة وخ وصةةةةا فةةةةي المنةةةةاطق الحةةةةارة   ممةةةةا قةةةةد يةةةة 
 .بيد  ال و  ذادة الفشل الكلوي الم ما ى والكرياحينيا في الد  . وله ا ين ز مرض

يو ةةوا حنةةاول كميةةة وافةةرة مةةا السةةوا ل مةةا الكلويةةة  ين ةةز مرضةةى الح ةةيات  وذمومةةا  
يةةةيا ا فتةةةار والسةةةحور   وحجنةةةب حيرضةةةهم للمجهةةةود الم،ةةةني أثنةةةاء النهةةةار أو للحةةةر 

 لشديد .ا
 

 الحامل والمرضع في شهر الصيام :
أوضةةحت الدراسةةات اليلميةةة الحديثةةة أن صةةيا  رم،ةةان يةةؤدي إلةةى حغيةةرات فسةةيولو ية 
وكيميا ية ذند الحامل   ولكنهةةا   حةةؤثر ذلةةى الحامةةل السةةليمة البةةدن   والتةةي   حشةةكو 

 ما ألة أذراض ذ،وية .
والمرضةةيات بحيةة  نقةةول إن ومع  لك   لمكةةا إطةةلاق قةةول  اسةةم ذلةةى كةةل الحوامةةل 

إ ا وذلةةى كةةل  ةةال فةة رضع حستتيع ال يا    وأخر    حقةةدر ذليةةو . م ناك  امل أو 
فيليهةةا استشةةارة التبيةةب   هةةاد ذةةا   أو إ ت الحامةةل أو المرضةةع ب ةةداع رةةديدما رير 
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إلةةى الحامل في رهر رم،ان صيا   و ليود حقرير.فقد لكون  ناك أمر غير طبيبيي 
 ب الأخ ا ي المسلم .التبيبة أو التبي 
فةةي موضةةوع ال ةةيا  أن حقريةةر إمكانيةةة ال ةةيا  أو ذدمةةو لةةيس بةةالأمر  وخلاصة القررول

السةةهل   و  لمكةةا حقريةةر قواذةةد ذامةةة لجميةةع المرضةةى   يةةل ينبغةةي بحةة  كةةل مةةريض 
ذلةةى  ةةدة   و  يتيسةةر  لةةك إ  للتبيةةب المسةةلم المخةةتص   فهةةو لملةةك مةةا لك يةةو مةةا 

مةةةا لا يةةةد فةةة  , ا ن ةةةز مري،ةةةو بإمكانيةةةة ال ةةةو  أو ذدمةةةونةةةو مةةة الميتيةةةات التةةةي حمك  
 استشارة التبيب قبل احخا  أي قرار في ال يا  .

 
 
 



1 

 

 شكايات شائعة في رمضان

 

 حسان شمسي باشا الدكتور

 استشاري أمراض القلب
 جدةب ةملك فهد للقوات المسلح مستشفى ال

 زميل الكليات الملكية للأطباء الداخليين 
 في لندن ، وغلاسجو ، وأيرلندا 

 زميل الكلية الأمريكية لأطباء القلب
 
 

 



2 

 

كثيرا ما يصاب الصائمون في رمضان بالتخمة وما يتسبب عنها من أعراض كالنفخة 

  الإمساك.والتجشؤ والغازات . كما قد يشكو البعض من الصداع أو الإعياء أو 

 الإمساك :

الإمساك مشكلة شائعة عند الناس . وبسبب الإمساك يشكو المريض من البواسير 

والشق الشرجي ) حدوث تشققات مؤلمة في القناة الشرجية ( ، كما يشكو الإنسان 

 من تطبل البطن والإحساس بالتخمة .

فراط في تناول الأغذية الفقيرة بالألياف ، وقلة الماء أما أسبابه فتعود إلى الإ

 المشروب ، وقلة الحركة ، واضطراب نظام عادة التبرز .

ويكمن العلاج أساسا في الإكثار من الأطعمة الغنية بالألياف والخضراوات والفواكه 

والبقول ، واستعمال الخبر الأسمر بدلا من الأبيض والإكثار من شرب الماء . كما 

غرامات  8غرام من التمر على  100ن التمر غني جدا بالألياف ، حيث تحتوي الـ أ

 من الألياف .

 عسر الهضم والغازات :

وسببها بشكل أساسي الإفراط في تناول الطعام ، وفي تناول الأطعمة المقلية والدهنية 

عدس ، والحريفات والبهارات ، والأغذية التي يمكن أن تسبب الغازات كالملفوف وال

 والبيض والمشروبات الغازية كالكولا وأمثالها . 
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والعلاج يمكن في تجنب الإفراط في الطعام ، وتجنب المقالي . كما يفضل شرب 

 الماء أو العصير بدلا من المشروبات الغازية .

 الإعياء في رمضان :

صة إن حدوث تعرق زائد ، والشعور بالإعياء والتعب ، وفقدان النشاط ، والدوخة خا

عند النهوض من وضعية الجلوس ، وشحوب الوجه ، كل ذلك يشير إلى احتمال 

حدوث هبوط في ضغط الدم . وقد تحدث هذه الأعراض في فترة ما بعد العصر ، 

 وسببها قلة كمية الماء المتناولة ، وقلة الملح .

ولكن ينبغي التأكد من هذه الحالة بقياس ضغط الدم من قبل الطبيب فور حدوث 

ك الأعراض . وقد يحتاج المرضى الذين يتناولون الأدوية الخافضة لضغط الدم تل

إلى تعديل جرعات الأدوية التي يتناولونها خلال رمضان ، وذلك بعد استشارة  

 الطبيب .

 الصداع في رمضان :

الصداع في رمضان شكاية شائعة ، وله أسباب عديدة منها السهر وقلة النوم ، 

صباح والسجائر عند من كان معتادا عليها ، والجوع ، والإفراط والحرمان من قهوة ال

في الجهد في يوم ما وغيرها . ويزداد الصداع في أواخر النهار . وإذا ما ترافق 

الصداع بهبوط ضغط الدم فقد يكون الصداع شديدا ، وربما يحدث الغثيان قبل 

 الإفطار . 
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وة والشاي تدريجيا قبل أسبوع ولتجنب حدوث الصداع في رمضان ينبغي تخفيف القه

أو اثنين من بداية رمضان ، إلا أنه يمكن تناول القهوة أو الشاي الخالية من 

 .الكافئين

وينبغي التأكيد على التخفيف من التدخين قبل رمضان . وربما يتسنى لهؤلاء 

 المدخنين التوقف عن التدخين نهائيا في رمضان .

حدوث الصداع والإعياء في نهار رمضان ، لذلك ولا ينبغي أن نغفل أثر السهر في 

كله علينا تجنب السهر قدر الإمكان مالم تكن  فيه عبادة وطاعة لله تعالى . وعلينا 

 أيضا أن نحرص على أخذ قسط كاف من النوم .

 نقص سكر الدم :

إن أعراض نقص سكر الدم تتمثل في التعب الشديد ، والدوخة والإعياء ، وضعف 

التعرق والرجفان ، والصداع والخفقان ، وعدم القدرة على القيام بالنشاطات التركيز ، و 

اليومية المعتادة . فإذا حدثت هذه الأعراض فإنها تشير بشدة إلى حدوث نقص في 

 سكر الدم .  

 ما هي أسباب حدوث نقص السكر عند غير المصابين بالسكري ؟ 

ل السكريات مثل الكربوهيدرات ربما تحدث مثل هذه الأعراض عند الإفراط في تناو 

المكررة كالحلويات والأطعمة الغنية بالسكر وأمثالها وخاصة في السحور . 
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وكاستجابة لذلك يفرز الجسم كمية أكبر من الإنسولين مما يؤدي إلى هبوط سكر 

 الدم .

 .ولهذا ينبغي الحرص على تناول السحور ، وتجنب الأطعمة والأشربة الغنية بالسكر

وث أعراض نقص سكر الدم عند المرضى المصابين بمرض السكري فيشير أما حد

إلى أمر خطير ، وينبغي قطع الصيام فورا وتناول قطع من السكر حتى ولو حدث 

ذلك قبل دقائق من موعد الإفطار ، فالدخول في غيبوبة نقص السكر عند المصابين 

هل جدا ، وذلك بتناول بمرض السكر أمر خطير للغاية ، رغم أن الوقاية منه أمر س

ملعقة أو قطع من السكر  فور حدوث أعراض نقص السكر ، واستشارة الطبيب فورا 

 لتعديل جرعات الدواء 

ولهذا ينبغي على المرضى السكريين مراجعة الطبيب مع بداية شهر رمضان ، فقد 

 يحتاج الأمر إلى تغيير جرعات الدواء الخافض لسكر الدم أو الإنسولين .

 ات العضلية :التشنج

وتنجم في كثير من الأحوال عن نقص تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم والمغنيزيوم 

 والبوتاسيوم في الطعام .

وينصح في تلك الأحوال بتناول غذاء غني بالتوباسيوم والمغنيزيوم كالخضراوات  

لضغط والفواكه والتمر والحليب واللبن . وينبغي على الذين يتناولون أدوية خافضة 

 الدم أو المصابين بحصيات الكلى استشارة الطبيب .
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 القرحة الهضمية وفتق المعدة :

إن زيادة مستوى حمض المعدة في معدة فارغة في رمضان قد تزيد من الأعراض 

الناجمة عن القرحة المعدية . ويشكو المريض من حس حرقة في المعدة وتحت 

 وم .الأضلاع . وربما انتشرت  تلك الحرقة للبلع

ولا شك في أن الأغذية الحاوية على البهارات والحريفات ، والقهوة ومشروبات الكولا 

تفاقم من تلك الأعراض . ويفيد استعمال الأدوية المضادة لحموضة المعدة في 

تخفيف شكاية المريض . وينصح المصابون بقرحة المعدة باستشارة الطبيب قبل 

 دخول شهر رمضان .

 حصيات الكلى :

غي على المصابين بحصيات الكلى استشارة الطبيب ، وشرب كمية وافرة من الماء ينب 

 إن سمح لهم الطبيب بالصيام .

 آلام المفاصل :

قد يشكو المسن أو المصاب بالتهاب المفاصل التنكسي من آلام في الركبتين مع 

 مزيد من الصلاة في رمضان . 

ف الوزن ، وتدريب الساقين قبل وينصح المصاب بالتهاب المفاصل التنكسي بتخفي 

رمضان، بحيث تكون مهيئة لمزيد من العبادة والصلاة في رمضان ، وهذا ما يجعل 
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المسلم قادرا على التمتع بصلاته دون ألم أو انزعاج ، وينال المزيد من بركات شهر 

 رمضان .

*  *  * 

داء بالسلوك النبوي وهكذا نجد أن كثيرا من تلك الشكايات تعود في غالبها إلىعدم الاقت 

 في الغذاء . 

وتظل النصيحة المثلى للمسلمين في رمضان وغير رمضان بالتزام المبدأ القرآني 

 الذي يلخص علم الغذاء كله في نصف آية ، حيث يقول تعالى : 

 31الأعراف " وكلوا واشربوا ولا تسرفوا " 

 

 

 

 
 

  


