
روزهداری بــاعث پاکســازی بــدن از مــواد زائــد
مشود

29 فروردین 1401
روزه‌داری از دیدگاه طب حسین رضایزاده، دانشیار دانشاه علوم پزش تهران با اشاره به فواید 
ایران، گفت: تدابیر مهم در حوزه سب زندگ وجود دارد تا در ماه مبارک رمضان کنار تزکیه نفس و
پاکسازی روح، سلامت جسم نیز تضمین شود چراکه قرار نیست روزهداری و روزه گرفتن باعث آسیب

جسم و عوارض ناش از آن شود.

وی افزود: در داخل بدن مواد زائدی وجود دارد که با روزه گرفتن فرصت پاکسازی آنها فراهم مشود
و با توجه به تقارن ماه مبارک رمضان با فصل بهار که بهترین زمان برای زدودن مواد اضاف از بدن

است؛ روزهداری صحیح کم زیادی به پاکسازی بدن مکند.

دانشیار دانشاه علوم پزش تهران با بیان اینه مواد غذای مختلف هضم یسان ندارند و باعث ایجاد
مشلات گوارش در بدن مشوند، تأکید کرد: از مصرف غذاهای مختلف و متنوع در وعده افطار و
ســحر خــودداری کنیــد، چــرا کــه معــده و دســتاه گــوارش نمتوانــد همــه آنهــا را بهدرســت هضــم کنــد،
بهخصوص اینه معده مدت طولان خال بوده است و توان هضم حجم بالای مواد را ندارد، بهعبارت
دیــر بایــد مراقــب باشیم بهدلیــل کــاهش تعــداد وعــدههای غذایــ، دچــار درهمخــوری، رویهمخــوری و

باهمخوری نشویم.

این پزش و متخصص طب ایران با اشاره به تقارن ماه مبارک رمضان با فصل بهار گفت: برنامه
غذای سحر و افطار باید متناسب با فصل بهار مقوی و سب باشد، همچنین از مصرف غذاهای که
حاوی روغن زیاد هستند خودداری شود و بهتر است روزهداران از این نوع غذاها در ایام ماه مبارک
رمضان کمتر استفاده کنند. استفاده از انواع خورشتهای ایران برای ماه مبارک رمضان مناسب است
و بهتر است از خورشتهای استفاده شود که مواد غذای ملین و رطوبتبخش مانند کدو و آلو در آنها

استفاده شده است.

معاون توسعه سلامت دفتر طب ایران و ممل وزارت بهداشت همچنین توصیه کرد: بهتر است برای
رفع عطش و غلبه بر خش بدن از شربت سنجبین، گلاب و بیدمش استفاده شود، خوردن چای و
ــزاج و ــراد گرمم ــان و اف ــژه جوان ــن روزهداران بهوی ــدوانه در وعــده ســحر توصــیه نمشــود، همچنی هن

خشمزاج، خواب روزانه داشته باشند و این خواب بهتر است نزدی افطار نباشد.

رضــایزاده ادامــه داد: قــرار اســت در ایــام روزهداری، روزهداران بــا کنتــرل شرایــط روح و روان خــود،
خوشاخلاق هم باشند، بنابراین توصیه م شود در طول روز با بوییدن گلاب خن و یا معطر کردن

فضای منزل و محیط کار این آرامش را به دست آورند.
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وی تأکید کرد: افرادی که سابقه بیماریهای خاص مانند دیابت دارند برای جلوگیری از مشلات و
عوارض جسم ناش از روزهداری حتماً با پزش خود مشورت کنند.
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