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تُصیً می ؽُد حتی المقذَس وُثت   -1

تمشیه َ َسصػ صجتگتهتبٌتی ثتً   تش 

 َؽت مُکُل ؽُد.

ثٍتشیه صمبن  فعبلی  ثذوی َ َسصػ   -2

عب   ثعذ اص م تش  ذتزا اعت    3-2

ثىبثشایه دس مبي سمضبن کتً اران متبتشة 

اع  صمبن َسصػ  22:32حذَد عب   

 ثبؽذ. 22:32ثبیغتی حذاقل عب   

ثشای پتیتؾتهتیتشی اص وتعت  قتُای  -3

جغمبوی دس مبي مجبسک سمضبن اص اوجتب  

حشکبت عىهیه َسصؽی اجتىبة کتىتیتذ  

فعبلی  صیبد فشد سَصي داس طتی عتب تبت 

سَص ثً صش  اوشژی ثتیتؾتتتش َ افتضایتؼ 

تعشیق مىجش می ؽُد کتً متی تتُاوتذ 

مُجت اف  فؾبس ختُن َ ت تؼ صیتبد 

 ؽُد. 

دماه مبارک رمضان یک ورزش روحی تلقی می شى   
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ثٍتش اع  فعبلی  َسصؽتی یتر سَص دس -4

میبن اوجب  گیشد تب ومه اعتشاحت  کتبفتی 

فشص  مىبعجی ثشای ثبص عبصی مىبثع اوشژی 

 ثشای ثذن فشاٌم ؽُد.

ثٍتشیه َسصػ دس طُل مبي مجبسک سمضتبن  -5

ؽىب َپیبدي سَی َ َسصػ ٌبی ٌتُاصی پتظ 

اص صش  اف بس اعت  کتً متُجتت تغتشیتع 

گشدػ خُن گشدیتذي َ دسوتتتجتً اکغتیت ن 

ثیؾتشی ثً مبض می سعبوتذ کتً ؽتبداثتی 

 َوؾبط سا ثً ٌمشاي داسد.

دفتش تشثی  ثذوی داوؾهبي آصاد 

 اعلامی َاحذ تٍشان ذشة

4 5 

 ورزش وتغذیه در ماه رمضان  

 واحد تهران غرب
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ثشای جلُگیشی اص مؾکتلات کتم آثتی متبوتىتذ   -3     

ثیگبلی   عغتی ثذن   اختلال دس تتىتمتیتم دسجتً 

حشاست ثذن     ذلیظ ؽذن خُن َ کبٌتؼ اکغتیت ن 

سعبوی ثً مبض   اص  آة   مبیعبت َ میُي جبت تبصي ثتً 

تذسیج  اص اف بس تتب عتگتش اعتتتنتبدي وتمتبیتیتذ َ اص 

وُؽیذوی ٌبی کبفئیه داس مثل چتبی َ قتٍتُي کتً 

 رخبیش آة ثذن سا کم می کىذ کمتش اعتنبدي ومبییذ.

دس مبي مجبسک سمضبن حتی المقذَس اص م ش  متُاد -4

ذزایی  عىهیه   عشخ کشدي  پتش چتشة  ذتزاٌتبی 

عشد َ آمبدي خُداسی ومب ییذ َ اص ذزاٌتبی آة پتض َ 

ثخبس پض ٌمشاي ثب لیمُ تشػ  عتجتضیتجتبت َ متبعت  

 اعتنبدي ومبییذ. 

اص م ش  ذزاٌبی ونبخ َ مگشک کً ٌتمتشاي  ثتب  -5

ادَیً َ ومر صیبد اع  َ ثب ث تؾىتهتی ؽتذیتذ َ 

 تشػ کشدن َ َس  معذي  می ؽُد پشٌیض ومبییذ.

 

 
 مقدمه:

سَصي  لاَي ثش ایىکً اص ومش متعتىتُی سَن اوغتبن سا 

صیقل می دٌذ اصومش علامتی ٌتم ثتی وتٍتبیت  

ثشای ثذن منیذ اع  .  اص مضایبی سَصي داسی  ایته 

اع  کً یر ساي امه ثشای اصدع  دادن َصن اعت  

َ آن ٌم اص طشیق عُصاوذن علُل ٌتبی چتشثتی   

صیشا سَصي داسی ثً ثذن اجبصي می دٌذ اص چتشثتی ثتً 

 ىُان مىجع اصلی اوشژی ثً جبی قىذ اعتنبدي کتىتذ  

ٌَمچىیه ثب ث ثٍجُد الهٌُبی تبزیً ای َثتٍتجتُد 

 ملکشد مبض َ تتقتُیت  عتیتغتتتم ایتمتىتی ثتذن         

 می گشدد. 

 

 

 

 

 

 

  

مٍمتشیه وکتً کً ایه سَصٌب ثتبیتذ ثتً آن تتُجتً    

ؽُد صمبن فعبلی  َسصؽی َ  تبزیً صگیح دس متبي 

مجبسک سمضبن اع  .سَصي گشفته تبییشاتی دس ثتذن 

ایجبد می کىذ کً فشد ثبیذ خُدسا ثب ؽتشایتظ جتذیتذ 

ت جیق دٌذ.َسصػ وً تىٍب ثب سَصي متىتبفتبتتی وتذاسد  

ثلکً اگش ثً صُست صگیح َاصُلی اوجب  ؽُد ثب ث 

آسامؼ َکبٌؼ اعتشط ؽذي َاعتقتبمت  فتکتشی 

 َصجشسا تقُی  می کىذ 

 اصىل تغذیه در ماه رمضان

1 2 3 

 

تبزیً دس ایه ایب  ثب مبي ٌبی دیهش تتنتبَت اعتبعتی   -1

گتشَي  5وذاسد . ٌمبن گُوً کً دس حبل   بدی اعتنبدي اص 

ذزایی تُصیً می ؽُد دس مبي مجبسک سمضبن َ ایب  سَصي 

گشَي ذزایی ثشای حنتظ عتلامت   5داسی ویض اعتنبدي اص 

ثذن وشَسی اع  . تبزیً صگیح دس ایه ایب  مبوىذ عتبیتش 

اَقبت ثً معىی س بی  دَ اصل تىُع َ تعتبدل دس ثتشوتبمتً 

ذزایی اع . تىُع ثً معىتی اعتتتنتبدي اص گتشَي ٌتبی 

ذزایی اصلی ؽبمل وبن َ ذلات  ؽیش َ لجىیبت  عجضیٍتب 

 میُي ٌب َ گشَي گُؽ  َ جبیهضیه ٌبی آن می ثبؽتذ . 

تعبدل ثذیه معىی اع  کً اص ٌمً گشَي ٌبی ذزایی ثتً 

مقذاس کبفی م ش  ؽذي َ اص کم خُسی َ پش خُسی پشٌیض 

 ؽُد.

ثشخی معتقذوذ کً اگش عگشی وتختُسوتذ مؾتکتلتی  -2  

وذاؽتً َ ثتشاحتتتی سَصٌتبی متبي متجتبسک سا عت تشی         

می ومبیىذ . لاص  ثً یبدآَسی اعت  حتتتی اگتش اص وتمتش 

گُاسؽی وخُسدن عگشی ثشای افتشاد مؾتکتل رتبٌتشی 

ایجبد وکىذ  َلی اص ومش  لم تبزیً تىٍب عیشی ؽتکتمتی 

مٍم وجُدي ثلکً عیشی علُلتی ثغتیتبس اٌتمتیت  داسد. 

فشدی کً عگشی ومی خُسد ثتً ثتذن ختُد فؾتبس َاسد    

می عبصد کً دس وٍبی   لاَي ثش عُء تتبتزیتً  احتتتمتبل 

َاکىؼ دادن ثذن ثشای مقبثلً ثب گشعىهی طُلاوی سا ثتً 

ٌمشاي داسد کً خُد مىجش ثً احتمبل کبٌؼ اوتشژی متُسد 

ویبص گشدیذي َایه گُوً افشاد ممتکته اعت  دچتبس حتبلت  

چبقی ربٌشی )کً گبي دس اثش تُس  ثذن اتنبق می افتتتذ  

ثبوخُسدن عتگتشی   متُاد صااتذحتبصتل اص “ ثؾُوذ ومىب

عُخ  چشثی دس ثذن جمع ؽذي َثب ث ثشَص خغتتتهتی 

صیبد دس اوتٍبی سَص می گشدد . حتز  َ تذي عتگتشی دس 

 یه حبل عجت اپبییه افتبدن قىذ خُن )ٌی ُگلیغمی   

دس طُل سَص ویض می گشدد کً خُد مىتجتشثتً کتبٌتؼ یتبد 

گیشی  ثی حُصلهی َ خغتهی می ؽتُد . ثتىتبثتشایته 

 م ش  عگشی دس ٌمً اَقبت ثغیبس وشَسی اع .

  


