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ملیحـه ابراهیمـی| دربـاره نوشـیدن آب توصیه هـای مهمـی شـده اسـت. یکـی از مهم تریـن 

توصیه هـای طـب سـنتی ایرانـی ایـن اسـت که هرگـز آب را در حالـت ایسـتاده ننوشـید 
به ویژه اول صبح ناشـتا و شـب ها، چون نوشـیدن آب به شـکل ایسـتاده زمانی که ناشتا 
هسـتید باعـث تضعیـف معـده و آخـر شـب هـم باعـث تجمـع رطوبـت در بـدن می شـود. 
برای اطلاع بیشتر از فواید و مضرات نوشیدن آب در شرایط مختلف نگاهی به مطالب 

پیش رو داشـته باشـید.

نه مثل آبِ  خوردن
از آب با خواص بسیارش برای بدن یک سم نسازیم

نتایـج تحقیقـات علمـی نشـان می دهـد در حالـت 
ایسـتاده، عضلات و اندام های داخلی در وضعیتی 

قرار دارند که فشـار بیشتری به معده وارد می شود. 
نوشـیدن آب در ایـن حالـت ممکـن اسـت باعـث 

مـوارد زیر شـود:
سـردی معده )چون طبع آن سـرد و تر است(

تجمـع گاز و نفخ
ل در فرایند هضم اختـا
فشـار به کبـد و کلیه ها

آب خوردن ایستاده ممنوع!

ه  د لـو محیـط آ ر یا  ف بیمـا ا طـر ا ر  گـر د ا
کتریایی قرار  به بیماری های ویروسی و با

دارید، آب بیشتری بنوشید تا میکروب هایی 
که ممکـن اسـت وارد بـدن شـما شـده، 

سـریع تر حـذف شـوند.

نوشیدن آب و دوری از بیماری ها
وز به نوشـیدن آب عـادت  بایـد هـر ر

کنیـد و از یـک زندگـی طولانـی و سـالم 
لـذت ببریـد .درسـت مثل مـردم ژاپن 

که بعـد از بیـدار شـدن 2 لیـوان آب 
ولـرم را ناشـتا مـی نوشـند.

عادتی به نام نوشیدن آب

ب نسـبت بـه   ف آ ن مصـر مسـتا ر ز د
تابسـتان کمتـر اسـت، امـا نبایـد به این 

فکر باشیم که فقط زمانی که تشنه ایم 
آب بخوریـم، بلکـه در ایـن فصل سـرد 

نیـز بایـد عـادت کنیـم در حـد متعـارف 
آب مصـرف کنیـم.

 در زمستان چقدر آب بنوشیم؟

بـزه، خیـار، پرتقـال،  نیـم سـاعت قبـل و تا یـک سـاعت بعـد از خـوردن میوه هایـی چـون هندوانـه، خر
تـوت فرنگـی، زردآلـو و مـوز زیـرا مصـرف آب موجـب فسـاد هضـم در معـده می شـود . در ایـن فراینـد تولیـد 

کسـیدکربن باعـث ایجاد نفخ، گاز معده و درد شـکمی می شـود. دی ا
بعـد از صبحانـه تا 2 سـاعت آب نخوریـد، صبحانه را به تدریـج بخورید.

ک زدن 160 میلـی لیتر آب بنوشـید به ایـن ترتیب،  ک نزنیـد، بایـد قبل از مسـوا قبـل از آب خـوردن مسـوا
آبـی که می خوریـد آلـوده نخواهـد شـد. ) خمیـر دنـدان حـاوی فلوراید اسـت.( از هرگونه غـذا یا نوشـیدنی 

ک زدن اجتنـاب کنید . بـرای 45 تـا 50 دقیقه بعد از مسـوا
نوشـیدن آب لحظاتـی قبـل از خـواب و در نیمه هـای شـب توصیـه نمی شـود زیـرا باعـث افزایـش تکـرر 
ادرار در شـب می شـود. تکـرر ادرار با برهـم زدن مقـدار و کیفیـت خـواب بـر روی خلـق وخـو، قـدرت تمرکـز 

و حافظه اثـر منفی دارد.
نوشـیدن آب بعـد از فعالیت جنسـی مضر و ممنوع اسـت.

خـوردن آب بافاصلـه بعد از غذا مقدار انسـولین را بالا می برد، موجب گرسـنگی زودهنگام و خوردن 
بیش ازحد می شـود.

 یـک سـاعت بعـد از صرف وعده غذا بهترین زمان آب خوردن اسـت )در این زمان بـدن بهتر می تواند 
مواد مغـذی را جذب کند(

 نوشـیدن دو لیـوان آب در صبـح بعـد از بیدار شـدن )به فعال کـردن اعضای داخلی کمـک می کند.(
 یـک لیـوان آب 30 دقیقـه قبل از غـذا )به هضم غذا کمـک می کند.(

 یـک لیـوان آب قبـل از حمام )به ایـن معنی که از فشـار خون بالا اجتنـاب می کند.(
کتری هـا می کند.( کمـک به از بیـن رفتـن میکروب ها و با  هنـگام بیمـاری )

هنـگام خسـتگی )علـت خسـتگی گاهی کم آبی بدن اسـت.(
قبل از تمرینات ورزشـی )سـبب بازیابی انرژی می شـود.(

یـک لیـوان آب یک سـاعت قبل از خـواب )به جلوگیری از سـکته و حمـات قلبی کمـک می کند.(

یع  یـن آب ترکیبـی لیموتـرش بـا آب گـرم اسـت. توصیـه شـده اسـت بعـد از چکانـدن آب لیمـو، سـر بهتر
بنوشـید تا فوایـد بیشـتری را به دسـت آوریـد. به ایـن دلایـل اول صبـح یـک لیـوان آب با لیمـو بنوشـید :
کمـک به سیسـتم ایمنـی: ویتامیـن C موجـود در لیموتـرش بـرای التیـام زخم هـا ضـروری اسـت. همچنیـن 

به بیـرون آمـدن خلط هـا هنـگام سـرماخوردگی و تسـکین گلـو کمـک می کنـد.
بـالا بـردن انـرژی و هوشـیاری: پتاسـیم موجـود در لیمـو به مغز و اعصـاب کمـک می کنـد تا عملکـرد بهتری 

داشـته باشـد. هوشـیاری را افزایـش و میزان اسـترس را کاهش می دهد.
گـر به درسـتی آب بخوریـد، احسـاس گرسـنگی نمی کنیـد. بنابرایـن، آبـدار ماندن بدن  رفـع خشـکی بـدن: ا

بـرای سـامت کلـی بدن ضروری اسـت. نوشـیدن یک لیوان آب برای شـروع روز خوب اسـت.
جوان سـازی پوسـت: ویتامیـن C به تولیـد کاژن کمـک و از تشـکیل چیـن و چـروک جلوگیـری و از بـدن، 

به ویـژه پوسـت، در برابـر آسـیب رادیـکال - آزاد دفـاع می کنـد.
کمـک به کاهـش وزن: وجـود فیبـر پکتیـن باعـث می شـود احسـاس سـیری کنیـد و در نتیجـه به جلوگیـری 

از اشـتها کمـک و از نیاز به غـذا جلوگیـری می کنـد.
کاهـش سـموم: تحقیقـات علمـی گواهـی می دهـد که کبـد به طـور مثبـت به عصـاره لیموتـرش بیـش از هـر 
کنش می دهد چون تولید آنزیم افزایش پیدا می کند. این باعث افزایش کارایی کبد  منبـع غذایـی دیگـر وا
گی ادرارآوری دارد. در ترشـح صفرا می شـود که به هضم و آزاد کردن سـموم کمک می کند. عصاره لیمو ویژ
بهبـود هضـم: سیسـتم گوارشـی شـما و کبـد، می توانـد توسـط اسـیدیته لیمـو تحریـک شـود. ایـن می توانـد 

به تنظیـم حـرکات روده و متابولیسـم بـدن کمـک کنـد و منجـر به کاهـش وزن شـود.

ایـن دسـتور مصـرف بـرای همـه قابل اجـرا نیسـت. با توجـه به اینکه بـر مبنای لیوان اسـتاندارد، هـر لیتـر آب تقریبا 4 لیوان می شـود 
وز حداقـل بایـد 2 لیتـر آب نوشـید. بهتـر اسـت میـزان مصـرف آب را با توجـه  پـس ۸ لیـوان معـادل با 2 لیتـر اسـت. یعنـی در طـول ر

به نیاز بـدن و حـس تشـنگی تعییـن کنیـد چـرا که مصـرف زیـاد آب می توانـد منجـر به مسـمومیت آبـی هـم بشـود.
مصـرف بیـش از حـد آب حتـی می توانـد منجـر به مـرگ شـود. چـرا که بـا افزایـش حجـم مایـع در خـون و خصوصـا کاهـش غلظـت 
خ می دهـد. زمانـی که چنیـن شـرایطی بـرای مغـز به وجـود می آیـد  سـدیم و دیگـر الکترولیت هـای موجـود در خـون تـورم سـلولی ر

ک و بالقـوه زندگـی فـرد را تحت تاثیـر قـرار می دهـد. امـکان شـکل گیری عـوارض خطرنـا
خ می دهـد فشـار داخـل جمجمـه افزایـش پیـدا می کنـد و کم کـم اولیـن نشـانه های مسـمومیت با آب  زمانـی که مسـمومیت بـا آب ر
زیـاد پدیـدار می شـوند. ایـن عائـم عبارت انـد از سـردرد، حالـت تهـوع و اسـتفراغ که در مـوارد شـدید مسـمومیت حتـی ممکـن 

اسـت منجـر به مـرگ شـود.
توجه!

و بـرای تأمیـن حجـم مایـع بـدن نیسـت. در صورتـی که مصـرف میـوه و سـبزیجات، غذاهـای آبکـی،  نوشـیدن آب تنهـا راه پیـش ر
چـای، انـواع نوشـیدنی و حتـی بسـتنی می توانـد در تأمیـن آب مـورد نیاز بـدن شـما نقـش داشـته باشـد. پـس بـرای تأمیـن آب بـدن 

تنهـا خـود را ملـزم به نوشـیدن آب نکنیـد.

 بین%55 تـا %75 از حجـم بـدن از آب تشـکیل شـده 
گر آبی کـه در روز از طریق نفس کشـیدن، عرق  اسـت و ا
کردن و ادرار از دست می دهیم را حدود ۸ لیوان فرض 
کنیم، ضروری است که بخواهیم این میزان را با خوردن 

آب دوباره جبـران کنیم.
 %۸0 از بافت مغزی از آب تشکیل شده است، 

ً
تقریبا

ضـروری اسـت کـه آب کافـی بـه آن برسـانید. کمبـود آب 
کارایـی حافظـه کوتاه مـدت را پایین می آورد .

 نوشـیدن آب از ورم مفاصل، سـرطان، بیماری های 
ک و جـدی پیشـگیری  قلبـی و بیماری هـای خطرنـا

می کند.
ک سـازی بـدن از سـموم   اصولـی نوشـیدن آب به پا
و نمـک اضافـی که منجـر به بیماری هـای فشـار خـون 

و قلبی می شـود، کمـک می کند.
 پـس از خـوردن دو لیـوان آب، 10 تـا 40 دقیقـه طـول 
وع شـود. وقتـی  می کشـد تا متابولیسـم بدنتـان شـر
ی  لـر تر کا یع  سـر  30 ، شـما % شـد ز  غا لیسـم آ بو متا

می سوزانید.
 نوشـیدن آب باعـث کاهـش پوسـیدگی دنـدان 
می شـود زیرا یکـی از خواص آب حفظ رطوبت غشـای 

مخاطـی واقع در دهان و ریه هاسـت.
 یکـی از خـواص آب رقیق سـاختن جریـان خون برای 

تسـهیل جریان خون در عروق اسـت.

از نشـانه های بـارز کـم نوشـیدن یا نخـوردن آب می تـوان 
به مـوارد زیـر اشـاره کـرد:

 خشـکی دهان
 احسـاس سـرگیجه یا سردرد

 احسـاس خسـتگی و بی حالی
 ادرار تیـره رنگ

 گود شـدن زیر چشـم و گونه ها
 فرورفتگـی قسـمت نرم بـالای جمجمه

 نبودن اشـک در چشـم هنـگام گریه کردن

میزان دفع ادرار برای افراد بالغ به طور متوسط در حدود 
1.5 لیتـر )6.3 فنجـان( در روز می باشـد. شـما در طـی روز 
به طـور متوسـط نزدیـک به یـک لیتـر آب را طـی تنفـس، 
تعریـق و اجابت مزاج از دسـت می دهیـد. غذا ها معمولا 
شـامل 20% از کل مایعـات دریافتـی شـما می باشـد؛ لـذا 
کمـی بیـش  وز 2 لیتـر آب یا دیگـر مایعـات ) گـر در طـی ر ا
از ۸ فنجان( را مصرف نمایید، عموما به موازات دریافت 
یـم غذایـی طبیعـی مایعـات از دسـت رفتـه را جبـران  ژ ر

خواهیـد نمود.

 یک فرد به طور متوسط روزانه حدود 
2 تـا 3 لیـوان آب از تنفـس و یـک لیـوان 
یـق عـرق کـردن از دسـت  دیگـر از طر
گـر 3 تـا 4 لیـوان نیـز به طـور  می دهـد. ا
تقریبـی از طریـق ادرار دفـع کنـد، بـدن 
حـدودا به ۸ لیـوان در روز آب نیاز پیـدا 

می کند.
 با توجـه به سـن فـرد و دمـای هـوا، 
مصرف 2٫7 لیتر آب برای زنان و 3٫7 لیتر 

آب بـرای مردان توصیه می شـود.
یـن  ویـه آب یا جایگز ر  مصـرف بی 
کـردن آن به جـای وعده هـای غذایـی 
تحـت نام آب درمانی کاما غیـر منطقی 
بوده و می تواند عوارض فراوان گوارشی 

و کلیـوی ایجاد کند.
 نوشـیدن آب فقـط در بیمـاران مبتـا 
نارسـایی  بیمـاری مزمـن کلیـوی و  به 

احتقانی قلب محدود شـده اسـت.
 به انسـان بزرگ سـال سـالم، توصیـه 
می شـود بـه ازای هـر کیلوگـرم وزن بـدن 
معـادل 35 میلی لیتر آب بنوشـد که این 
رقـم حـدود دوونیـم تا 3 لیتـر آب در روز 

می شود.

این وقت ها آب نخورید

بهترین زمان آب خوردن

فواید نوشیدن آب ترکیبی

چالش 8 لیوان آب!

همه چیز درباره خواص آب

فرمول نیاز آب روزانهعلائم کم آبی در بدن

آیا می دانید؟
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