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ي اَنزَل مَِ السَماء ماءلَكُ مِه شَاب
َ

ال هَُ
اوست خدايي كه آب را از آسمان ها

فرو فرستاد كه از آن بياشاميد.
سوره نحل آيه ي 10

در این شماره می خوانید:

سرمقاله

ايجاد 200 هكتار فضاي سبز ، دستاورد تصفيه خانه فاضلاب يزد

كاهش 10 تا 15 درصدي مصرف آب كولرها با نصب سايبان

ساخت يك باب مخزن هوايي ذخيره آب در اردكان

به مناسبت هفته صرفه جويي
نمايشگاه پوستر آب در محل نماز جمعه يزد برگزار شد
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َّذِيَ أنُزِلَ فِيهِ القُْرْآنُ شَهْرُ رَمَضَانَ ال
B

ماه مبارك رمضان،ماه عبادت است ؛ ماه اجنماع است؛ماه وحدت است ، ماه 
خدا است.

ماه رمضان ، ماه بركت ،رحمت و مغفرت است ؛ روزهاي آن بهترين روزها و شب 
هاي آن برترين شب هاست؛همه ي لحظات و ساعات آن ، اوقات ويژه است تا 

آنجا كه خواب مؤمن عبادت مي شود و نفس كشيدن تسبيح.
از حضرت امام باقر )ع( نقل شده است : پيامبر)ص( به جابربن عبدا... فرمودند : 
اي جابر،اين ماه رمضان است هر كسي روزهاي اين ماه را روزه بدارد و پاسي از 
شب هاي آن را به تهجد و شب زنده داري مشغول باشد و شكم و دامن خود را 
از حرام نگه داشته و زبان خود را از كلام ناروا و باطل بازدارد ، از اين ماه خارج 

مي گردد هم چنان كه از تمامي گناهان خود خارج خواهد شد .
جابر عرض كرد يا رسول الله چقدر اين حديث زيباست ! حضرت فرمودند : و 

چقدر اين شروط سخت است .
براساس اين روايت شريف و ده ها روايت ديگر ›› روزه داري ‹‹ تنها امساك از 
خوردن و آشاميدن نيست كه اين تنها جزئي از روزه است . واقعيت اين عبادت 
بزرگ كه مي تواند انسان را به مقام تقوا نائل گرداند پرهيز همه جانبه از تمام 
معاصي و منهيات الهي و زنده نمودن جان و دل به ياد خدا و انجام دستورات و 
فرامين الهي است چنان چه اين امر حاصل گردد يعني همه ي اعضا و جوارح 
در صراط مستقيم عبوديت قرار گيرد و هم دل و قلب به ياد خدا آشنا شود روزه 
مي تواند اعجاز نموده و انسان را از تمام آلودگي ها پاك و مصفي سازد.)وسائل 

الشيعه-ج7-ص116(
فرا رسيدن ماه عبادت و سازندگي ، ماه نزول قرآن ، ماه اسارت شيطان و ماه 
تجديد قواي معنوي ، ماه ميهماني حضرت حق بر بندگان ، ماه مناجات و گريه 
و توبه ، ماه يادگيري مبارزه با شياطين دروني و بيروني بر شيفتگان هدايت و 

ولايت مبارك باد .

لْتُ‹‹
َّ

ک یْکَ تََ طَرْتُ، وَعََ ْ ›› اَللّهُمَّ لَکَ صُمْتُ، وَ عَ  رِزْقِکَ اَ�ف
خدايا براى تو روزه گرفتم و با روزى تو افطار كنم و بر تو توكل كنم 
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يكم تا هفتم تير ماه ، هفته صرفه جويي در مصرف آب را با مصرف بهينه از اين نعمت الهي گرامي ميداريم.

ساخت يك باب مخزن هوايي ذخيره آب در اردكان

كاهش 10 تا 15 درصدي مصرف آب كولرها با نصب سايبان

عمليات ساخت مخزن هوايي ذخيره آب 
با  اردكان  شهرستان  مكعبي  متر   500
اجرا  درحال  درصد  فيزيكي 33  پيشرفت 

مي باشد .
و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد معاونت مهندسي و توسعه 
شركت آبفا گفت : عمليات ساخت اين مخزن 
با مبلغ پيمان بالغ بر 15 ميليارد ريال از محل 

اعتبارات عمراني در حال اجرا است .
اين  ساخت  از  هدف  فريماني  عباسعلي 
مخزن هوايي را  متعادل سازي فشار شبكه 

آب عنوان كرد .
فريماني اظهار داشت : در حال حاضر حجم 
مخازن موجود در اردكان 35 هزار و 500 
بردارى  بهره  با  كه  باشد  متر مكعب می 

متر مكعب  به 36 هزار  از مخزن مذكور 
افزايش می يابد .

وي افزود : در حال حاضر آب شرب اين 
شهرستان از طريق آب انتقالي و 11 حلقه 

چاه تامين مي شود .

يزد  آبفا  مدير دفتر مديريت مصرف شركت 
گفت : نصب سايبان بر روي كولر هاي آبي 
مي تواند به تنهايي 10  تا 15 درصد ميزان 

مصرف آب را كاهش دهد .
به گزارش روابط عمومي شركت آب وفاضلاب 
استان يزد سياوش پاكدل با بيان اينكه ميزان 
مصرف آب در هر كولر آبي در استان 40 متر 
مكعب برآورد مي گردد خاطرنشان كرد : با 
توجه به وجود 400  هزار كولر آبي در استان 
16 ميليون متر مكعب آب در سال به وسيله 

اين كولرها مصرف مي شود .

پاكدل، نصب سايبان بر روي كولر را از مهم 
ترين راهكارهاي صرفه جويي در مصرف آب 
عنوان كرد و افزود : در زير سايبان قراردادن 
تابش  از  انرژي  كاهش مصرف  كولر ضمن 
مستقيم نور خورشيد و هدررفت مقدار زيادي 

آب ناشي از تبخير جلوگيري مي كند .
وي در ادامه استفاده از كولر هاي  به رنگ 
سفيد كه بيشترين بازتابش نور را دارا هستند ، 
اطمينان از سلامت شناور كولر جهت جلوگيري 
از سرريز آب ، عايق بندي كانال كولر جهت 
جلوگيري از هدر روي سرما و افزايش راندمان 

كولر و هم چنين عدم استفاده از دور تند كولر 
را از ديگر اقدامات مؤثر در كاهش مصرف آب 

معرفي كرد . 
پاكدل، استفاده از  كليد هاي ترموستات ونصب 
آنها را يكي ديگر از روش هاي موثر در كاهش 
مصرف انرژي و آب  برشمرد و اظهار داشت: 
كليدهاي هوشمند اين توانايي را دارند كه با 
توجه به اندازه گيري دماي محيط ، روشن و 
خاموش شده و از مصرف بيهوده آب و انرژي 

جلوگيري نمايند .

تمديد حكم دبيرامور فرهنگي و ديني 
صنعت آب وبرق استان يزد 

در حكمي صادره 
علي  سوي  از 
پرست  يزدان 
و  وزير  مشاور 
امور  مسئول 
وزارت  فرهنگي 
نيرو ، حكم ضياء 
زيني به سمت دبير امور فرهنگي و ديني 
صنعت آب وبرق استان يزد براي مدت 

يك سال تمديد شد .
آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
وفاضلاب استان يزد در اين حكم آمده 
است :احياء و اشاعه انديشه تابناك اسلام 
اخلاق  و  الهي  عبوديت  روح  ترويج  و 
خانواده  و  كاركنان  ميان  در  اسلامي 

همكار علاوه بر عزمي برخاسته از تعهد 
،ايثار و بصيرت ديني ، مستلزم شناخت 
زمان و برنامه ريزي متناسب با نياز هاي 
اساس  بر  لذا   . است  مخاطبان  جديد 
نظامنامه فرهنگي وزارت نيرو ، پيشنهاد 
اعضاي شوراي فرهنگي استان و با تكيه 
بر توانمندي هاي متعهدانه و مسئولانه ، 
جنابعالي به مدت يك سال به عنوان دبير 
امور فرهنگي و ديني صنعت آب و برق 

استان يزد منصوب مي گرديد .
اميد است با تلاش پيگير و هم چنين 
و  مومن  نيروهاي  همه  از  گيري  بهره 
، در تحقق و استمرار  انقلابي سازمان 
و  موفق  )ص(  محمدي  ناب  فرهنگ 

سربلند باشيد . 

به مناسبت هفته صرفه جويي

نمايشگاه پوستر آب در محل نماز جمعه يزد برگزار شد
به مناسبت هفته صرفه جويي نمايشگاه پوستر 
آب در محل نماز جمعه شهر يزد برگزار شد . 

و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد : در اين نمايشگاه 30 اثر 

در قالب پوستر با  موضوعات مصرف بهينه آب 
، آب و اصلاح الگوي مصرف ، آب و آينده ، 
آب و آبادني و غيره در معرض ديد شهروندان 

قرار گرفت.

توزيع بيش از 2 هزار بروشور راه كارهاي صرفه 
جويي در مصرف آب و واشر شير آب در بين 
نمازگزاران نيز از ديگر اقدامات انجام شده در 

اين مراسم بود .

هدف از برگزاري اين نمايشگاه ترويج فرهنگ 
مصرف بهينه آب و اصلاح الگوي مصرف آن 

اعلام شد.
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         نگاه نگران نسل هاي آينده را با مصرف بهبنه آب به آرامش تبديل كنيم .
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اجراي چهار هزار و 600 متر شبكه جمع آوري فاضلاب در شهرك جانبازان تفت 

بازديد بازرسان صيانت از حريم امنيت عمومي از شركت آبفاي استان يزد

آوري  جمع  هاي  طرح  اجراي  دفتر  مدير 
فاضلاب شهري استان يزد گفت : چهار هزار 
آوري  جمع  شبكه  گذاري  لوله  متر   600 و 
فاضلاب در شهرك جانبازان و بخش هايي 
از مناطق گرمسير و تله مختار شهر تفت انجام 

شد .

و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد محمد مهدي ثابتيان اظهار 
آوري  جمع  شبكه  اجراي  عمليات   : داشت 
فاضلاب شهرك جانبازان به طول 5  هزار و  
465متر و نصب 460 فقره انشعاب فاضلاب در 
اين مناطق از شهريورماه آغاز و با پيشرفت 80 

درصدي در حال اجرا مي باشد . 
درصدي   70 پيشرفت  از  همچنين  ثابتيان 
عمليات اجرايي خط اصلي فاضلاب در خيابان 
جمهوري اسلامي اين شهر  به طول يك هزار 

و 430 متر خبر داد .
وي خاطر نشان كرد : اين پروژه ها با اعتباري 

اعتبارات  از محل  ريال  ميليارد  در حدود 24 
عمراني و به منظور تكميل لوله گذاري مناطق 

مختلف شهر تفت در حال اجرا است . 
وي افزود : اين پروژه با استفاده از لوله هاي 
 400 و   200 اقطار  در  كاروگيت  اتيلن  پلي 

ميليمتر اجرا مي شود 

امنيت  از حريم  بازرسان صيانت  از  تعدادي 
عمومي و حقوق شهروندي از شركت آب و 

فاضلاب استان يزد بازديد كردند .
و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 

فاضلاب استان يزد : بازرسان در اين بازديد 
عملكرد شركت آبفا در زمينه تكريم ارباب 
رجوع ، عفاف و حجاب و حقوق شهروندي 

را مورد بررسي قرار دادند .

در اين بازديد نحوه ي اجراي دستورالعمل 
12 گانه حقوق شهروندي و دستورالعمل 11 
گانه عفاف و حجاب نيز مورد ارزيابي قرار 

گرفت .

در پايان اين ارزيابي عملكرد آبفاي شهري 
در زمينه هاي ياد شده مثبت ارزيابي شد و 
بازرسين از عملكرد خوب اين شركت تقدير 

و تشكر نمودند .

ايجاد 200 هكتار فضاي سبز ، دستاورد تصفيه خانه فاضلاب يزد

مدير تصفيه خانه فاضلاب استان يزد ايجاد 
200 هكتار فضاي سبز در شهر يزد را دستاورد 
تصفيه خانه فاضلاب استان يزد اعلام كرد و 
گفت : سالانه 10 هكتار به اين فضاي سبز 

افزوده مي شود .
و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد سيدوحيد غلمانی در جمع 
خبرنگاران افزود: در شهر يزد به ازاي هر يك 
فاضلاب  شبكه  پوشش  تحت  جمعيت  نفر 
شهري 23.5 متر مربع فضاي سبز وجود دارد كه 
اين آمار نسبت به آمار كشوري كه حدود 15 متر 

مربع است  قابل توجه مي باشد .
غلمانی بيان كرد : اين 200 هكتار فضاي سبز 
شامل 70 هكتار درخت اكاليپتوس،15 هكتار 
درخت زيتون ،10 هكتار گز، 5 هكتار درخت 

تاغ ،10 هكتار درخت توت و ... مي باشد .
وي اظهار كرد: در حال حاضر تصفيه خانه ي 
از روش لجن  استفاده  با  يزد  فاضلاب شهر 

فعالSBR( (  ، فعال مي باشد .

وي خاطرنشان كرد :  تصفيه خانه فاضلاب 
SBR با تصفيه ي 170 ليتر در ثانيه فاضلاب 

جمعيت 150 هزار نفر را تحت پوشش قرار مي 
دهد و فاضلاب را به سطح استاندارد آب هاي 

سطحي تبديل مي كند .
بركه  فاضلاب  خانه  تصفيه  معرفي  در  وي 
تثبيت گفت : سيستم تصفيه ي فاضلاب از 
نوع بركه تثبيت شامل 3 بركه بي هوازي ، 

اختياري اوليه و اختياري ثانويه مي باشد .
مدير تصفيه خانه فاضلاب استان يزد از جمله 

مزيت هاي تصفيه فاضلاب در روش لجن فعال 
نسبت به روش بركه تثبيت را مدت زمان تصفيه 
معرفي كرد و گفت : درتصفيه خانه فاضلاب 
بركه تثبيت، مراحل تصفيه بين 13الي 15روز  و 
در تصفيه خانه لجن فعال 4 الي 5 ساعت طول 

مي كشد. 
سيد وحيد غلمانی افزود : براي ايجاد تصفيه 
خانه فاضلاب بركه تثبيت 11 هكتار مساحت 
و تصفيه خانه لجن فعال 3 هكتار مساحت مورد 

نياز است  .

غلمانی در پاسخ به چگونگي مبارزه با انواع حشرات 
موجود در تصفيه خانه اظهار داشت : راه اندازي 
اولين ايستگاه پرورش ماهي، لايروبي زهكش ها، 
آهك پاشي زهكش ها براي جلوگيري از مانداب 
آب و استفاده از سم بيولوژيكي بيوفلش از جمله راه 

هاي موثر براي مبارزه با حشرات مي باشد .
اكاليپتوس و  از پرورش درخت  ادامه  وي در 
توليد چوب آن و همچنين آغاز مراحل توليد 
كرم ابريشم با استفاده از برگ هاي درخت توت 
كه از محصولات توليدي از اين تصفيه خانه 

مي باشد خبر داد . 
كاشت درختان مقاوم در برابر فاضلاب از جمله 
درخت سه نوبر ، سنجد تلخ ،كاج و .... از ديگر 
اقدامات اين واحد براي گسترش فضاي سبز در 

آينده مي باشد .
خانه  تصفيه  از  استان  خبرنگاران  از  جمعي 
فاضلاب يزد بازديد و از نزديك با مراحل كار 

اين تصفيه خانه آشنا شدند .



نشریه داخلی شرکت آب و فاضلاب استان یزد | سال هفتم | شماره 78 | خرداد 1394 5

ستون آزاد

 به مناسبت فرارسيدن ماه مبارك رمضان

توصيه های غذايی و بهداشتی به روزه داران
در  روزه دارى  درباره  )ص(  اسلام  گرامی  رسول 
ماه  كس  »هر  می فرمايند:  رمضان  مبارك  ماه 
رمضان را از   روى ايمان و به خاطر پاداش الهی 
روزه بدارد و گوش و چشم و زبانش را از مردم   باز 
دارد، خداوند روزه اش را می پذيرد و گناهان گذشته 
و آينده اش را   می آمرزد و به او پاداش صابران را 

می دهد« .

 چشم پوشی از گناه 
روزه دار در حال روزه با وجود گرسنگی و تشنگی 
ناشی از نخوردن غذا و آب، بايد از بعضی لذات 
هم چشم بپوشد و عملًا ثابت كند كه به مبانی 
روزه دارى پايبند است. او می تواند كنترل امور نفس 
سركش را به دست بگيرد و با تمرين هاى پيگير 
و خستگی ناپذير، از وسوسه هاى دشوار شكم و 

شهوت بگذرد و بر آن ها مسلط شود. 
پيامبر  از  امام علی)ع(  در روايتی آمده است كه 
ما  از  پرسيدند: چه كنيم كه شيطان  اكرم)ص( 
دور شود؟ حضرت فرمودند: »روزه روى شيطان 
را سياه می كند و انفاق در راه خدا پشت وى را 
می شكند و دوست داشتن به خاطر خدا و مواظبت 
بر عمل نيك، دنباله او و استغفار، رگ قلبش را 

قطع می كند«.

انقلاب درونی 
روزه تنها ترك خوراك و آب نيست، بلكه روزه 
شرعی و حقيقی و قانونمند اسلامی همان روزه اى 
از خوردن آب و غذا،  است كه به اضافه پرهيز 
فرد را به يك انقلاب درونی كه سازندگی دارد، 
دچار می كند و اورا از هر نوع آلودگی و گناه دور 
می سازد و وقتی تمامی اعضاى او روزه دار باشند، 
چنين روزه اى مقبول درگاه حق تعالی قرار می گيرد 

و ثواب بی نهايت براى روزه دار محقق می شود.  

فواید جسمی و روحی روزه داری  
براى  فراوانی  روحی  و  جسمی  فوايد  روزه دارى 
انسان در بردارد و شفا بخش جسم و توان بخش 
روزه  می كند  ثابت  تحقيقات  است.  انسان  جان 
دارى درست كه با كاهش 20 تا 30 درصد مصرف 
غذا همراه است، نتايجی مانند كم شدن چربی هاى 
ذخيره، كم شدن ميزان چربی خون و كلسترول و 
نيز فعال شدن سيستم ايمنی بدن را به دنبال دارد.

روزه دارى سبب استراحت معده می شود و در حالت 
روزه، اسيد معده به جاى غذا به وسيله صفرا، خنثی 
می شود و زخم معده ايجاد نمی شود. روزه گرفتن 
براى افراد مبتلا به چربی خون بالا مفيد است 
و ميزان چربی هاى نامطلوب موجود در خون را 
تنظيم می كند و موجب افزايش ميزان چربی هاى 

مفيد خون در بدن می شود.
برخی از بيماران مبتلا به ديابت نوع دوم تحت 
تغديه  متخصص  يك  و  معالج  پزشك  نظر 

می توانند روزه بگيرند و از اثرات مفيد روزه بهره مند 
شوند.روزه دارى در اغلب بيمارى هايی كه عادات 
غلط غذايی، چاقی و افزايش وزن در بروز آن ها 
دخالت دارد، نقش موثرى در بهبود مبتلايان به 

اين بيمارى ها دارد. 

روزه داری در تابستان 
روزه دارى در فصل تابستان و گرماى شديد هوا، 
نيازمند دانستن و به كارگيرى آداب خاص غذايی 
است تا فرد روزه دار كمتر گرسنه و تشنه شود. از اين 
رو رعايت رژيم غذايی مناسب و مطلوب در فصل 
گرما و به كارگيرى راهكارهاى ساده تغذيه اى در 
افطار و سحر می تواند روزه داران را كمك كند تا 
در زمان روزه دارى در فصل تابستان، به فعاليت 
هاى روزمره زندگی خود به راحتی بپردازند و كمتر 
دچار گرسنگی و تشنگی حاد در فصل گرما شوند.  

  روزه داران براى اينكه كمتر به هنگام روزه دارى 
تشنه شوند، بهتر است در برنامه غذايی سحرى 
بادمجان،  انواع كوكو،  از خوردن غذاهايی مانند 
غذاهاى  مايونز و  سس  كالباس،  و  سوسيس 
چرب و پرنمك كه سبب تشنگی زياد در طول 
روز می شود، بپرهيزند و از غذاهاى آب پز شده 
كنند.  مصرف  نمك  كم  و  آبدار  خورش هاى  و 
مصرف كربوهيدرات هايی مانند نان و غلات و 
ماكارونی هاى سبوس دار در وعده افطار و سحر، 
سبب می شود گليكوژن بدن در حد طبيعی حفظ 
و فرد كمتر دچار تشنگی شود. برخی به اشتباه 
فكر می كنند كه در وعده سحرى بايد مقدارزيادى 
آب نوشيد، درحالی كه توصيه می شود به جاى 
مصرف مقدار زياد آب، از مواد غذايی  استفاده شود 
كه سبب دفع آب از بدن نشود. مصرف چاى به 
 دليل دارا بودن مقادير بالاى كافئين، دفع ادرار را 
افزايش می دهد و به همين دليل فرد دچار كم آبی 

و تشنگی می شود.
نوشابه هاى خيلی  يا  گازدار  نوشابه هاى  مصرف 
شيرين هم چون بيشتر موجب از دست دادن آب 

بدن می شوند، توصيه نمی  شود. چنانچه روزه داران 
سحرى  وعده  در  چاى  مصرف  به  علاقه مند 
غلظت  تا  بنوشند  كمرنگ  را  آن  بايد  هستند، 

كمترى از كافئين به بدنشان وارد شود.  
بهترين مواد غذايی كه سبب نگهدارى آب در 
بدن و جلوگيرى از تشنگی در ساعات روز  ماه 
مبارك رمضان می شود، سبزى ها و ميوه هاى آبدار 
نظير زردآلو، آناناس، انگور، هندوانه و هلو است و 
اسفناج، تربچه، گوجه فرنگی، كاهو، هويج، كلم و 

انواع سالاد نيز بسيار مفيد است .

خوردن سحری 
روزه داران نبايد وعده سحرى را به هيچ عنوان 
حذف كنند زيرا ادامه دادن به اين روال در طول ماه 
رمضان، سبب افت بدنی و تحليل عضلانی خواهد 

شد.  
به خصوص  پروتئينی  مواد  حد  از  بيش  مصرف 
گرماى  بدن  در  می شود  سبب  سحر،  هنگام 
بيشترى توليد شود و روزه داران بيشتر احساس 

تشنگی كنند. 
كلسيم و فسفر در بسيارى از واكنش هاى سيستم 
مغزى و آزاد كردن انرژى در بدن نقش دارند و 
تعداد  رمضان  مبارك  در ماه  كه  آنجا  از  اينرو  از 
وعده هاى غذايی كمتر می شود، متأسفانه برخی 
از افراد از مصرف شير و ماست، غافل می شوند. 
مصرف شير ولرم، چه در وعده سحر و چه افطار، 
حاوى  غذايی  مواد  و مصرف  است  مفيد  بسيار 
ويتامين هاى گروه B و ويتامينE نظير آجيل و 
گردو در وعده شام و بعد از افطار، در افزايش تمركز 

و حافظه و افزايش انرژى، مؤثر است. 

خوراکی های مناسب افطار
روزه داران بهتر است افطار خود را با يك استكان 
آب ولرم يا يك فنجان شير و عسل باز كنند و از 
خوردن غذا و شيرينی هاى فراوان به هنگام افطار، 
بپرهيزند تا دچار سنگينی و مشكلات معده نشوند 

و همچنين وعده هاى غذايی مانند پلو و خورش 
را 2 ساعت بعد از افطار ميل كنند تا هضم آن 

آسان باشد.
و  افطار  خوردن  از  بعد  داران  روزه  اينكه  براى 
سحرى دچار سوزش معده و ترش كردن نشوند، 
بهتر است از غذاهاى سبك و كم چرب استفاده 
كنند. در ضمن مايعات را پس از اتمام غذا بنوشند 
و بلافاصله بعد از خوردن سحرى به رختخواب 
در  به خصوص  پخته،  تخم مرغ  مصرف  نروند. 
وعده افطار می تواند پروتئين هاى مورد نياز براى 
واكنش هاى مغز را فراهم كند و ورزش سبك و 
پياده روى بعد از افطار به هضم غذا و جلوگيرى از 

يبوست كمك زيادى می كند.  
سالمندان اگر روزه می گيرند، بايد از خود مراقبت 
بيشترى كنند. كاهش ميزان آب در بدن سالمندان 
و كاهش قند خون ممكن است موجب سرگيجه 

شود .
و اين گونه سرگيجه ها اگر موجب افتادن شود براى 
سالمندان خطرآفرين است. مصرف ميوه هاى رنده 
شده، لبنيات و به خصوص شير كم چرب، مصرف 
انواع سوپ ها و آش ها در افطار و سحر و نوشيدن 
آنان مفيد است و می تواند  براى  چاى كمرنگ 

تعادل آب و املاح بدن را برقرار كند. 

آثار مثبت روانی روزه داری
علمی،  تحقيقات  و  يافته ها  آخرين  براساس 
و  استرس  كاهش  موجب  اسلامی  روزه دارى 
اسلامی  روزه دارى   . می شود  افراد  در  اضطراب 
همان روزه دارى صحيح و اصولی است و با غذا 
نخوردن براى رژيم لاغرى متفاوت است .روزه 
و  سحر  هنگام  به  پرخورى  موجب  نبايد  دارى 
تغييرات بی نظمی در خواب شود و در صورت 
رعايت اين مسايل، روزه دارى درست به كاهش 

استرس  می انجامد.


