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 إعادة «برمجة الجسم» بعد الصيام

إعداد:راندا جرجس

يعتاد الجهاز الهضم عل نمط غذائ معين خلال شهر رمضان، لذلك يجب أن يون الانتقال إل تطبيق الروتين
الغذائ تدريجياً؛ حيث إن الصيام يجعل المعدة تنمش ويقلل تروية الدم لها بالنهار، ولذلك فإن تناول كميات كبيرة

من الأكل عل وجبة الفطور يمن أن يتسبب بآلام شديدة وتلبك معوي، كما يزيد من مشلة الحموضة الت يعانيها عدد
.كبير من الأشخاص

ويشير الدكتور عمار محمد ياسر طبيب عام، إل بعض النصائح الت تفيد الجسم ف الانتقال الآمن من مرحلة الصيام
كالآت المعتاد، وه الروتين اليوم إل:

تجنب الإفراط ف تناول كحك وحلويات العيد، حت لا يرتفع معدل السر ف الدم، أما أصحاب الأمراض المزمنة ‐
مثل: اضطرابات القلب، الل، ضغط الدم، فيجب عليهم الالتزام باتباع النظام الصح والحمية الغذائية ومراجعة



.الطبيب المعالج فور انتهاء رمضان لتجنب التغيرات السريعة ف «فيسيولوجيا» الجسم

تناول الوجبات بميات قليلة، حت تعتاد المعدة تدريجياً عل النظام الروتين الجديد، ويوفر فترة كافية للهضم ‐
.والراحة بعد الطعام

.التقليل من المشروبات الغازية، لأنها تحتوي عل كمية كبيرة من السر، وغازات تسبب انتفاخات بالمعدة ‐

.لتدرج ف الذهاب للفراش مبراً، والابتعاد عن نوم القيلولة، وتحديد مواعيد ثابتة للنوم والاستيقاظ ‐
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