




ارکمبماهدرافطارغذاییوعدهدر:گفتبهداشتوزارتجامعهتغذیهبهبوددفترمدیرکل

یاخرماباهمراهگرمشیرلیوانیکیاوکمرنگچایگرم،آبلیوانیکمصرفرمضان،

یربرنجشفرنی،مثلسبکغذاهایازاستفادههمچنین.شودمیتوصیهافطارشروعدرعسل

وپسانواعمصرف.استایامایندرایرانیغذاییخوبعاداتازیکیسبزی،وپنیرونانو

تهنشاسموادازخوبیمنبعحلیم)روغنبــدونحلیمسبک،وحبوباتکمآشچرب،کم

آشردنخودیگرسویاز.استافطاربرایمناسبیغذای(استمنیزیوموپتاسیمفیبر،ای،

ایجادبدلیلفراوانحبوباتوداردداغنعناعوداغپیاززیادیمقدارکهچربوغلیظهای

هایسبزیپز،آبزمینیسیبمصرف.شودنمیتوصیهافطاروعدهدرگوارشیمشکلات

یغذاهاعسلوکرهآبپز،مرغتخمفرنگی،نخودوهویجکلم،گلکلم،کدو،مثلپخته

اسید،چربیوقندزیادیمقادیردارایکهزولبیاوبامیهمصرف.هستندافطاربرایمناسبی

مصرفدررویزیادهمجموع،در.شودمحدودبسیاربایداست،ترانسواشباعچربهای

اضافهبرعلاوهافطاروعدهدرشیرینخیلیزردشلهوحلواجملهازشیرینوقندیمواد

8زابیشترمصرف.شودمیبدنایمنیسیستمتضعیفموجبچاقی،وانرژیدریافت

آبمانندهاصیفیوهاسبزیآبوطبیعیمایعاتسایروسالمآشامیدنیآبلیوان

.استمناسبافطارازبعدساعاتدرکرفسآبوفرنگیگوجهآبهویج،

نکاتی برای آمادگی  بدن در ماه مبارک رمضان 

افطار و سحر چی بخوریم، بهتر است؟



یآبکم،کافئینمصرفشدنکم،خونقند،افتخوابیبی❖

،سکنجبین،کاهو،آبدارهایمیوهمصرف:خونیکم،بدن

کافیخواب،کم رنگچایی،لیموشربت،انگورشیره

عثبابامیهو،زولبیاشکرمثلسادهقندهایاززیاداستفاده❖

.شودمیسردردوخونقندناگهانیافزایش

،اهشقیقهدرکوبشودهانخشکیوتلخیباهمراهسردرداگر❖

ستنیخونقندافتازناشیباشدقراریبیو کلافگیاحساس

گلابباخاکشیرشربت،سکنجبینشربتازسردرداینرفعبرای،

.استمناسب

غذانوعچندوخوریدرهموبجویدخوبراغذا:گوارشیمشکل❖

.نخوابیدسحرازبعدبلافاصلهنخورید،همبا

علت سردرد و راهکارهای رفع سردرد در ماه مبارک رمضان



بهداشتوزارتجامعهتغذیهبهبوددفترمدیرکلاسماعیل زادهاحمد

مبارکماهدرنوجوانان:گفتنوجوانان،بیندرروزهفریضهبرایدینیتکلیفبهاشارهبا

اینمصرفچونکنند؛اجتنابسحریوعدهدرشیرینوقندیموادزیادمصرفازرمضان

میکاهشروزطولدرراآنهایادگیریتواناییوشدهخونقندافتسببمواد

بهرشددورانگذراندنعلتبهمی کنندآغازراداریروزهنخستسالکهنوجوانانی.دهد

یغذایهایگروهتمامیازاستفادهدرتعادلوتنوعرعایت.دارندنیازبیشتریتوجهات

ومرغتخمماهی،گوشت،انواعشاملپروتئینیخوبمنابع.استضروریومهمبسیار

کافیتدریافازوالدینکهشودمیتوصیه.شودگنجاندهآنهاغذاییبرنامهدربایدحبوبات

هعلاقنوجوانان.شوندمطمئنافطار،وسحریهایوعدهدرنوجواناندرلبنیاتوشیرگروه

زهروایامدرکههستندمعدهپرکنندهفقطکهدارندارزشکمغذاییموادمصرفبهخاصی

انواعجملهازB12ویتامینوAویتامینروی،وآهنغذاییمنابع.شوندمصرفنبایدداری

زیخونساورشددرکهمغزهاوخشکبارانواعلبنیات،وشیرمرغ،تخمحبوبات،گوشت،

.شودمصرفکافیمقداربهداریروزهایامدردارند،نقش

نوجوانان سحر و افطار چه بخورند؟



بعضی قلب ها تنگ هستند

بعضی قلب ها تلخ

بعضی ها شون ترشند و تندند 

...شاید هم بعضی هاشون سنگی یا سردند

اما خیلی از قلب ها هم بزرگند بعضی ها شیرینند یا خیلی نرم و لطیف اند یا خیلی لطیف

اما همشون یک وجه اشتراک دارند   

همه ی قلب ها راهی دارند بسوی خدا و قلب ها متناسب با نوع شون ،ذائقه شون و راه شون کوچک یا بزرگند

��دو کلام حرف دلی



! *دنیا باشیم"قوانین معکوس"مراقب * 

.دنیاستسرُّالاَسراراینومی کندعملمعکوسچیزها،برخیخدادستگاهدر✅

.نجاتفقرازراماومی کندعملمعکوسواقعدرامامی کندکمراپولظاهراًدادن،صدقه◀

.می کندآبادرادنیایمانومی کندعملمعکوسآخرت،کردنآبادفکر◀

.می دهدوقتمانبهبرکتوکردهعملمعکوس،کردیمعبادتودعا،نمازصرفراوقتمانوقتی◀

برایهست،همهبرایکهدنیاهایسختیکهاستاینمعکوسشگیریم،میسختخداراهدرخودمانبهوقتی◀

.ترآسانگاهیومیشودآسانما

.ستسلامتیخوردن،کمترمعکوس◀

.می شودشادابوزندهدلمانومیکندعملمعکوسکنیم،مرگیادوقتی◀

اهچدراولومیشویمنیرنگدچارخودمانوکردهعملمعکوسمیکنیم،کسیبرایچاهیومیزنیمنیرنگوقتی◀

!افتیممی

.شودشادخودتدلتاکنیشادرادیگراندلوباشیدیگرانمشکلاترفعفکربهبایدخودشادیونشاطبرای◀



��!؟...آرزوهابرابردرتسلیمنتیجه��
:(السلامعلیه)علیامامامیرالمومنینمولاناقال
بِأَجلَِهِِعَثَرَأَمَلِهِعِنَانفیِجرََىمَنْ

.افتادخواهدمرگ(دام)دربرداردگامآرزوهایشمسیردرکهکسى
�👇👇�مختصر؛شرح

یاباشدمعقولآرزوىخواهاست،آرزونوعهرمعناىبه"أَمل"
(مالسلاعلیهم)معصومینحضراتمورددرواژهاینرواینازنامعقول،

حتىوندناممى"آمالکعبه"راآنهارفتهکاربهنیزبرجستهاشخاصو
نقطهآخرینهمانکهشدهشمرده«الأملمنتهى»عنوانبهخداوند
هبرسیدنبراىکوششوتلاشبهراانسانبایدآرزوها.استآرزو

ولنامعقصورتبههرگاهآرزوهمینولى.واداردبالاتروبرتراهداف
راانانسشودنیافتنىدستودرازودورآرزوهاىبهتبدیلودرآید
ومرگوخداوندحتىچیزهمهازکهداردمىمشغولخودبهچنان
فرامرگشناگهانکهگرددمىسرگرمچنانوشودمىغافلمعاد
...استتهىچیزهمهازدستشکهحالىدررسدمى

رویدادهایِآموزشِوِپرورشِشهرِتهرانمرجعِاطلاعِرسانیِاخبارِو



��...!ماندبراىِهمیشهِپنهانِنمى��
:(السلامعلیه)علیامامامیرالمومنینمولاناقال
...وَجْهِهِوَصَفَحَاتِلِسَانِهِ،فَلَتَاتِفِیظَهَرَإِلاَّشَیْئاًأَحدٌَأضَْمَرَمَا

ازکهىااندیشهبىسخناندرکهاینمگرکندنمىپنهاندلدرراچیزىکسهیچ
!...گرددمىآشکارصورتش،صفحهدروشودمىصادراو

�👇👇�مختصر؛شرح

کهستاوسجایاىوهاخواستهنیات،بازتابانساناعمالکهاستمسلّمنکتهاین
هنگامهبکهاینمثلاستاختیارىآنازبخشى،گرددمىظاهرطبیعىصورتبه

کهستااختیارىغیردیگرىبخشوگیردمىفراربهتصمیمچیزىازترسیدن
صورتشغضبهنگامبهیاشودمىاحساساوصورتازرنگپریدندرمثلا
درىهایالعملعکسنیزولرزدمىاندامشگاهوگرددمىبرافروختهاختیاربى

کهدارددروندرچیزىانسانشودمىگاهاما.سازدمىظاهرخوداعمالوافعال
وخنسمیاندردوگانگىکندمىسعىصورتایندرکندآشکارراآنخواهدنمى

یارهشانسانکهآنجادردوگانگىاینکندایجاددارددروندرآنچهباخودکردار
ردآنچهتوجه،عدموغفلتهنگامبهامانشود،ظاهراستممکنباشدمراقبو

انپنهعلاوهبه.کندمىظاهرنیندیشیدههاىسخنیاعملدرراخوداستدرون
آسانىکارشودمىنمایانانسانچهرهدرکهآثارىماننداختیارىغیربخشکردن
رویدادهایِآموزشِوِپرورشِشهرِتهرانمرجعِاطلاعِرسانیِاخبارِو...نیست



کنپرندهِاتِراِآزادِ
راپرندهآنفسقخوابهنگامشبِهاحتی.بوددلبستهبسیارپرندهآنبهاو.داشتزیبائیپرندهبچهِایپسر
ازشدنداخبربپرندهبهاووابستگیوعشقهمهاینازکهاطرافیانش.میِخوابیدومیِگذاشترختخوابشکنار

رااودهدانجامراکارینمیِخواستومیِشدخستهکارازپسرکوقتهر.میِکشیدندکارحسابیپسرک
بهکارینه،:میِگفتالتماسباپسرکوکردخواهندآزادقفسازراپرندهِاشالانکهمیِکردندتهدید

ازبرودهکزدصدارااوبرادرشصبحروزیکاینکهتا.میِدهمانجامگفتیدکاریباشید،هرنداشتهپرندهِام
ازراهِاتپرندالآن:گفتبرادرش.میِآیدخوابموخستهِام:گفتکسالتوسختیبااووبیاوردآبچشمه
!میِکنمرهاقفس

خودماوآزادیباکهبخوابمراحتبذاربروحالا.رفتکردمآزادشدیشبخودم:گفتمحکموآرامپسرک
.شدمآزادهم
ولشانبعضیپبسیاریپرنده.دلبستهِایمآنبهکهاستپرندهِاینوعدرمافرقاست،تنهاماهمهحکایتاین

نفسوطانشیخلاصهودانشگاهیعنوانومدرکعدهِایجمالشانوزیباییایموقعیتشانپارهقدرتشانبرخی
ماازخودماننفسگاهیودیگرانتاشدهسببآنازشدنرهاازترسوبستهِاندچیزیبهراکسیهر

.نکنندرهاراماوکشیدهبیگاری


