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يمكـــن تجنـــب الصـــداع عـــن طريـــق التقليـــل التدريجي من 
الاستهلاك اليومي.

الكافييـــن  عـــن  المفاجـــئ  التوقـــف 
والتدخين قد يسبب الصداع أثناء فترة 

الصيام.

كيـف تقـي نفسك
من الصداع في رمضان؟

مارس التمارين 
الرياضية بانتظام

طـرق عـلاج الصـداع

احصل على قسط 
كاف من النوم

اتبع نظام 
غذائي صحي

اشرب كمية كافية 
من السوائل

تجنب اªجهاد 
الذهني والبدني
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لتحديد  بالصيام،  البدء  قبل  الطبيب  مراجعة 
قدرتك على الصيام

قــلل من استهــلاك كمية ا²مــلاح، ²نــها تؤدي 
إلى ارتفاع ضغط الدم

نفس  في  وتذكرتها  الضغط  حبة  نسيت  إذا 
اليوم  في  تذكرتها  إذا  أما  فتناولها،  اليوم 

التالي، فلا تضاعف الجرعة

التــراويــح  بــعـد  الضــغط  ادويــة  بأخــذ  ينصـح 
اســترجع  جســمك  يكــون  حتى  مباشــرة، 

كمية كافية من السوائل

اجعل منتجات الحليب قليلة الدسم جزء من 
التي تساعد  الخمائر  وجبتك، لاحتوائها على 

على خفض ضغط الدم
قليـــــل
الدسم

ارتفاع ضغط الدم
في رمضان
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نصـائح للمرضع في رمضـان 

تناولي كمية كافية 
من السوائل بين أذان 

المغرب والفجر

تناولي الخضروات والفواكه 
الطازجة ªمدادك بالفيتامينات 

وا²ملاح المعدنية
أحرصي على المنتجات الغنية 

بالكالسيوم مثل ا²لبان والبيض 
²نه المكون ا²ساسي للبن ا²م

احرصي على زيادة نسبة الكربوهيدرات 
في طعامك ªمدادك بالطاقة مثل ا²رز 
والمكرونة والقمح والفول والبقوليات
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بخـاخـات الربو في رمضان

باªمكان أخذه 
وقت اªفطار ووقت 

السحور

يؤخذ بانتظام مرة 
أو مرتين حسب 

وصف الطبيب

لا يفطر حسب فتوى 
اللجنة الدائمة للبحوث 

العلمية واªفتاء

يستخدم 
عند الحاجة

البخاخ اªسعافي
(موسع الشعب الهوائية)

البخـاخ الوقـائـي

الـنــوع ا²ول

الـنـوع الثاني
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قـيّـم الـطبـيــب حـالـتـه وحـدد 
نسبة اعتماده على النيكوتين

بناءً عليه
قرر يستخدم 
علاج سلوكي

+ دوائي

بعد ثلاث أشهر , 
سالم بشّر عائلته 
بإقلاعه عن التدخين

تواصلوا معه العيادة 
وحددوا له موعد

استمر سالم على 
العلاج, والمتابعة 

الدورية مع الطبيب

حجز موعد في عيادات مكافحة 
التدخين التابعة لوزارة الصحة

كيف أقلـع سالم
عــن الـتـدخـيــن؟

tcpmoh.gov.sa
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مرضى السكري في رمضان

مراجعة الطبيب لمعرفة 
إمكانية الصيام بأمان 

وضبط الجرعات

تناول الدواء بانتظام 
وفقا للتعليمات

واصل النشاط البدني 
الخفيف إلى متوسط 

وخاصة في المساء

أكثر من شرب 
الماء بعد اªفطار

اختبر مستوى الجلوكوز في الدم 
يوميا قبل وبعد ساعتين من اªفطار 

وقبل السحور وفي منتصف اليوم

تجنب اªفراط في تناول 
الطعام عن طريق تقسيم 

اªفطار إلى عدة وجبات

قلل من تناول ا²طعمة 
الغنية بالسكريات 

والدهون
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ا²دويـة
و

الصيـــام

أدوية القلب

يؤخذ دواء القلب Digoxin قبل ا�كل 
بساعة أو بعد ا�كل بساعتين

 أدوية مضادات الحساسية

بعض ا�دوية تسبب الجفاف 
وتؤدي إلى العطش مثل 

مضادات الهيستامين، لذلك 
تجنبها مع السحور

أدوية خمول الغدة الدرقية

 تتأثر حبوب خمول الغدة الدرقية 
(الثايروكسين ) با�طعمة وا�دوية 

ا�خرى لذا يفضل تناولها بين الوجبات 

أدوية الصرع

ا�دوية المضادة للصرع يمكن أخذها على 
جرعتين بعد اµفطار وبعد السحور أما طويلة 

المفعول فتؤخذ مرة واحدة في اليوم
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صيــام الطفـــل
يفضل  بالصيام  طفلك  رغبة  حال  في 
علامات  �ي  والانتباه  تدريجي¸  تدريبه 

تظهر عليه مثل:

قلة النشاطالجفاف
والخمول

التعب الشديد



#صم_بصحة

شاركنا نشر الوعي
وأرسل هذا الملف �صحابك


