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هنام روزه داری یا پس از افطار، ابتلا به سردردهای غیر مرض امری عادی و طبیع است، اما با

انجام کارهای ساده متوان از این اتفاق پیشیری کرد.

ساعت خواب خود را تنظیم کنید، بطوریه از افطار تا سحر به میزان کاف بخوابید تا دچار کمبود
خواب و درنتیجه سردرد نشوید.

از خوابیدن با شم پر و بلافاصله پس از افطار یا سحر خودداری کنید.

اگر دچار کمبود خواب شدید، در وقت مناسب آن را جبران کنید تا خواب و استراحت شما مختل نشود
و از دچار سردرد نشوید.

وعده سحری را ترک ننید و به مقداری هرچند کم آب و سایر مایعات طبیع و غذا بخورید تا در طول
روز بدن شما دچار کم آب نشود و سردرد نیرید.

مصرف سبوس برنج و گندم را فراموش ننید و بهتر است با شربت عسل و آبجوش افطار کنید تا
دستاه گوارش شما پس از چندساعت، دچار اختلال نشود.

میوه به ویژه میوههای آبدار بخورید تا کمبود آب بدن که ی حتما در فاصله افطار تا سحر مقدار کاف
از علل بروز سردرد است، جبران شود.

میوههـای خونسـاز مصـرف کنیـد و از مصـرف سـبزیجات بـه ویـژه سـبزیهای پختـه، کـاهو، عرقیجـات،
شربت خاکشیر، تخم شربت و… که نقش مهم در ذخیره آب در بدن هنام روزه داری دارند، غافل

نشوید.
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