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 است. آب آشامیدنیو  یهدف این مقاله ارتقاء سطح آگاهی عمومی در حوزۀ سلامت

 است. آبِ نابم کتاب ششو  اولهایی از این مقاله برگرفته از گفتار بخش

 
  1مقدار آب موجود در اعضاء حیاتی بدن

. ایکن میکزان در از آب تشکیی  شکده اسکت سالم مردوزن بدن یک % از 17آل، حدود وضعیت ایدهدر 
 % کمتر از مردان است. 77تر، حدود بدن زنان، به دلی  حجم کمترِ عضلات و چربی بیش

مغکز  ،%75کلیکه %، 77%، ریکه17،  قلک %17کبد  ،%15عضلات  ،%17وستپ ،%25استخوان 
اگر بخکواهیم ست. ا  شده  یتشی آب از% 35 سلولی( تاسیتوپلاسم )مایع درونو  %39خون ، مایع 75%

بسککیار کوچککک  ۀانککداز بککه بککا تودککه ،بسککنجیم هککامولیککول بککر اسککاد تعککدادِ رامیککزان آب مودککود در بککدن 
 هدادآب تشکیی   راهکای بکدن انسکان  % از مولیول33 ،هکای دیرکر در مقایسکه بکا مولیول 2های آب مولیول

   تعککداد »شککناد و نویسککندۀ آمرییککایی گفتککه اسککت  دان، کیهککاناخترفیزیککک 3دِ گککر د تسیسککوننیکک   سککت. ا
هکای دهکان های آب مودکود در تمکاا اقیکانودتر از تعداد لیوانهای مودود در یک لیوان آب، بیشمولیول
   «است.
 
حرککت بکدنی،  هکا،ماهیچکه غذا، دذب مکواد مغکذی و دفکع مکواد زااکد، انقبکا  ن، هضمدیکش  سفَنَ

عملیکرد غکدد و انجکاا تمکاا اعمکال  وسکاز،تنظیم حکرارت، سکوخت ،ییزدا سم غلظت خون، گردش خون،
آبکی را روز بدون غذا زنده بماند ولی بی 77 تا 07 تواندوابسته به آب است. انسان می ،بدن درحیاتی دیرر 

 یابد.مال مرگ افزایش میتواند تحم  کند. از روز چهارا، لحظه به لحظه، احتفقط سه روز می
 

 Chronic cellular dehydrationتشنگی سلولی مزمن 
 ککم دچکاراز مکردا،  %37حدود  ها است، این در حالی است کهآبی دلی  اصلی بسیاری از بیماریکم

 از دسکته آن ودکز و دریکعکادت ندا آب دنینوشک بکه اگر. هستندیا تشنگی سلولی مزمن  (Dehydration)ی آب
 دیککننمکی یتشکنگ احساداست  زبان و ها ل  تا آخرین اعلااِ تشنگی بدن، که خشک شدن که دیهست افراد

شکما تشنگان سلولی هستید. در این صکورت  همان از ییی هم شما، دیدارن آب دنینوش هود وقت چیه ای
 اگر رنکگ ادرارنوشید یا نه. تشخیص دهید که آیا به اندازۀ کافی آب می خود توانید با بررسی رنگ ادرار می

 اگکر رنکگ ادرار نوشکید وبکدنتان آب مکی نیکازبه معنای این است که کمتر از زرد پررنگ باشد،  شما معمولاً
توانکد مکی آبکی بکدن،هکای ککمآب رسانی کافی اسکت. ییکی دیرکر از نشکانه، باشدکمرنگ  شفاف یا زرد شما

 .  ساعت باشد 7یا  1ادرار یا عدا دفع ادرار بیش از   مقدار کمِ
                                                        
1-http://biofoundations.org/water-and-the-human-body-series-chapter-1-water-content-in-the-human-body 

2 - 2.75 Angstrom ( 15/2  (آنگستروا 
3 - Neil de Grasse Tyson (Born 1958) 



نوشککیدن آب  دیشککاهاسککت. تشککنگی سککلولی مککزمن، ییککی از دلایکک  اصککلی پیککری و بسککیاری از بیمککاری
ککه مکورد وفکام عمکومی متخ  کین حکوزۀ  ،سی به ازای هکر کیلکوگرا از وزن بکدنسی 99 براساد الروی
طکور ، بکهبکدنبکه  مناسک  یرسکان بآ از پکس هفته دو تنها یول، برسد نظر به دشوار ابتدا درسلامت است، 

ها و زبان شکما ککاملاخ خشکک که ل ی، قب  از اینتشنگ حس و آب به بدن ازین متوده وضوح بهخودکار و  
 و از نوشیدن آب لذت خواهید برد.       شد یدخواهشوند 
 

سکال، در زمینکۀ  25ایرانکی، بکیش از  ۀدکتر فریدون باتمانقلیچ، پزشکک، نویسکنده و پهوهشکرر بردسکت
های مزمن، صع  العکلا  و لاعکلا  ها تحقیق نمود و بیمارینیروی شفابخش آب در درمان انواع بیماری

گونکاگون، از دملککه  سککوزش سکرِدل )ریفلاکککس معککده(، آرتکریتیس )التهککاب، درد و ورا مفاصکک (، آنککهین 
قل (، میررِن )سردردهای پیاپی و مداوا، همکراه بکا  هایسینه به دلی  مشی  در شریان ۀصدری )درد قفس

بکزرگ(، آسکم )التهکاب مکزمن مجکاری هکوا در ریکه(، هیورتانسکیون  ۀتهوع و استفراغ(، کُلیت )التهکاب رود
اِد )ت ل  چندگانکه(، ها(، اِا )فشارخون بالا(، دیابت )مر  قند(، لوپود )حمله سیستم ایمنی به بافت

دنسی(، سندروا خستگی مزمن، کلسترول بکالا، کمکردرد، افسکردگی و برخکی  ضعف لیبیدو )کاهش تمای 
نمکود. وی نتیجکۀ از انواع سرطان را، تنها با نوشیدن آب بکه مقکدار ککافی و ت کحیح رغیکم غکذایی، درمکان 

تجربیات و تحقیقات خود را در قال  شش کتاب ارااه کرد. ییی از آثار بسیار تأثیرگذار و تکاندهندۀ او ککه 
 7332در سکال  Your Body's Many Cries for Water4هرت دهانی برای وی به همکراه آورد، بکا عنکوان ش

بکار، تجدیکد  57زبان تردمکه شکده و فقکط در آمرییکا بکیش از  75در آمرییا به چاپ رسید و تاکنون به 
لات، ، در مقکاسکلامتۀ حوزۀ آب و شود. اغل  محققان و دانشمندان بردستچاپ شده و همچنان می

کننکد. روی درمکان بکا آب یکاد مکی کت  و سمینارهای خود، از دکتر فریدون باتمکانقلیچ بکه عنکوان نابغکۀ
شکما بیمکار نیسکتید بلیکه تشکنه هسکتید، »الذکر، دملۀ معروف وی نگاشته شکده اسکت  دلد کتاب فوم

 5«تشنگی خود را با دارو برطرف نکنید.
 

 گفتکار کتکاب مکذکورای کوتکاه از پکیشخوانیکد، گزیکدهمی سرف   بعدی تادو صفحۀ آتی آنچه در 
 است  
سکیلین و برنکدۀ دکایزۀ نوبک ، ککه بکه پنکی به خاطر دارا، روزی از سسکر الیسکاندر فلمینکگ، کاشکف»

هنگاا تح ی  در بیمارستان س نت مری لندن، قبک  از فکوتش دکزو آخکرین شکاگردان او بکودا پرسکیدا  
سیلین را کشکف کردیکدو وی بکرای لحظکاتی میکث ککرد و در ه پنیچه چیزی باعث شد ک ،سسر الیساندر

 پاسخ، با لهجۀ اسیاتلندی شیرین و نافذ خود گفت  نیاز و هدف.
 

این اص  همیشه صادم است، زیکرا در طبیعکت رازهکای بسکیاری ودکود دارد. روش درمکان بکا آب 
ۀ آزمکایش گذاشکته شکد و نیز حاص  اص  فوم است و برپایۀ نیاز، در یک موقعیت اضکطراری بکه مرحلک

نتیجککۀ آن در کوتککاه مککدت بسککیار دالکک  و در دراز مککدت بککاورنکردنی بککود، زیککرا تمککاا اصککول متککداول 
گرفت و نتیجۀ مثبت آن به قدری غیرقاب  انکار بود که فکرِ آن، مکرا تمکاا وقکت درمانی را به تمسخر می

مکدعیان و مخالفکان نیکز، خکود، مغبلِک  آن  قدر مثبکت بکود ککه حتکیداد. نتیجۀ بالینی این روش آنآزار می
هکا اسکت تکا بکا ایکن گردیدند. ق د من آگاه ساختن عموا مردا از اصولی کاملاخ طبیعی در بکدن خکود آن
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گاهی، امیان دلوگیری از بروز بیماری را در اختیار داشته باشند و در مواقعی که حکالات بیمکاری پیکدا  آ
ان کنند و حاص  تجربیکات خکود را بکرای اشکاعۀ ایکن روش درمکانی را درمشود، به سادگی بتوانند آنمی
پکذیر آورد و به سکادگی و بکدون تکأخیر امیکانکار گیرند. این روش کوچیترین زیان و آزاری به بار نمیبه

 است.        
گکردد و تظکاهرات و علااکم هکا و مکرگ نابهنگکاا مکیتشنگی سلولی مزمن، منجر به درد، انواع بیمکاری

 گذاری شده است.ناا ها نامعلوم استهایی که ریشۀ آنبیماری  نخستینِ آن، تاکنون، با عنوان
 

شود. برای انتقال مواد مغذی، اکسیهن، تماا عملیردهای حیاتی در بدن، توسط آب تنظیم و انجاا می
بکدون آب ککافی های بدن، باید آب ککافی ودکود داشکته باشکد. های شیمیایی به تماا بافتها و پیااهورمون

هکایی از یابکد بکه بخکشای ککه توسکط آب انتقکال مکیها، مواد حیاتیبرای خیس کردنِ ییسان تماا بافت
هکای گکردد و بکا ارسکال پیکااآبکیِ بکدن فعکال مکیبدن نخواهد رسید. در این شرایط، سیستم مدیریت کم

شکود، یکک رونکد ددیکد آب رسکانی بکا سکهمیۀ پکااین، بکرای کنتکرل مکی 6شیمیایی که توسکط هیسکتامین
هکای ککه هیسکتامین و پیکااافتکد. در ایکن شکرایط، هنگکامیراه مکیبکدن، بکه ۀزدهای تشنه و خشییبخش

    کننکد. بکه همکین دلیک  اسکت ککه رسکند، درد ایجکاد مکیگکرِ درد مکیشیمیایی تابع آن، بکه اع کاب حکس
طکور آبکی ادامکه پیکدا کنکد و بکهکنکد. اگکر ککمین نشانۀ هشدار دهنده، درد ایجاد مکیآبی، به عنوان اولکم

گیکری بیمکاری طبیعی با آب برطرف نگردد، تبدی  به علاام اولیۀ بیماری و در طول زمان منجر به شی 
 شود.می

رمکان کنکیم و بکا اسکتفاده از داروهکا، بجکای دما علاام تشنگی را به غلط، بکه عنکوان درد تلقکی مکی
شکود و آبی، سکب  فقکدان برخکی از عملیردهکای حیکاتی مکیکنیم. کممی ها را خفه و خاموشکردن، آن

آبکی شکدید و طکولانی بکروز رسکانی بکدن در حکین ککمگرهای سیستم آبعلاام گوناگونی که توسط حس
 است. ها ناشناخته هایی که ریشۀ آنشود، بیماری، به عنوان علاام بیماری شناخته میکندمی

 
تکرین عملیکرد دهندۀ شیمیایی حیاتی در مغکز اسکت ککه مهکممن کشف کردا هیستامین، یک انتقال

نوشکیم و های پزشیی منکدر  نشکده اسکت. هیسکتامین، مسکنول تنظکیمِ میکزان آبکی ککه مکیآن، در کتاب
فعکال اسکت و تکر رسانیِ کام  به بدن، کمآبی در بدن است. هیستامین در زمان آبمدیریت خشیی و کم

 شود. ای فعال میگردد به شی  فزایندهآبی میکه بدن دچار کمهنگامی
 

آبکی بکا اسکتفاده از داروهکا، هماننکد از ککار خاموش کردنِ ندای بدن برای آب و پوشاندن علاام کم
 دوش آوردن است. حالِانداختنِ چراغ هشداردهندۀ دمای آب در اتومبیلی است که در 

 
پزشیی، براساد استفاده از داروهای شیمیایی تککوین شکده اسکت. در دانشکیدۀ روش کنونی علم 

اسکت ساعت آموزش، به استفاده از داروها تخ یص یافتکه اسکت، ایکن در حکالی 777پزشیی، بیش از 
های مربوط به مواد غذایی و نکوع خکوراک اخت کاا داده شکده که فقط ساعاتی اندک، به دستورالعم 

    است.       
قیمت شدنِ داروها گشته، این واقعیت است ککه از دلای  واضحی که باعث تنوع، پیچیدگی و گران ییی

                                                        
6 - Histamine 



هزینۀ تحقیق و تولید مح ولات دارویی بسیار سنگین شده است. دلیک  دیرکر، مبکال  بکالایی اسکت ککه بکه 
ا مجکاب بکه شکود تکا مکردا رمح ولات و همچنین به پزشیان اغوا شده پرداخت می ۀهای ارااه کنندشرکت

ای برایشکان خرید دارو کنند و به این شی  میزان فروش داروهای معمولی و داروهایی ککه تبلیغکات گسکترده
به خرید و استفاده از این داروهکا ادامکه  ،شوندکه درمان نمیانجاا شده، افزایش یابد. بیماران نیز از آنجایی

آل بکرای تکداوا سکودآوری دارو شوند. این یک روش ایدهدهند. در واقع، اصلاخ قرارنیست بیماران درمان می
 است. 

تواند بیماری را درمان کند. داروها تسیین دهنده هستند ولی طکوری سکاخته ما باید بدانیم که دارو نمی
پزشیی، از نقش حیکاتی آب در بکدن  ن امرِاهای انسان را درمان کنند. امروزه، متخ  اند که  بیمارینشده

ککه چطکور یکک درکِ سکاده از ایکن نیستند. در ایکن کتکاب، مکا در مکورد نقکش آب در بکدن و ایکن انسان آگاه
توانکد نیازهکای دامعکۀ مکا را در حکوزۀ سکلامت متحکول کنکد بحکث خکواهیم ککرد. مکا خکواهیم موضوع، می

 تواند روییرد اصلی ما نسبت به موضوع سلامت عمومی دامعه باشد.گیری میآموخت که چرونه پیش
 
انجکاا رسکاندن تمکاا ر مباحث این کتاب، قهرمان، آب است. آب، مادۀ نخستین و عام  اصلی در بهد 

و اختلال در متابولیسکم آب را نادیکده  ،های فیزیولوغیکاعمال حیاتی است. ابتدا باید نقش آب در عملیرد
  واقعکی یکک روییکرد بریریم تا بتوانیم ت ور کنیم بیمکاری بکه دلایک  دیرکری ایجکاد شکده اسکت. ایکن معنکی 

 گیرانه نسبت به موضوع سلامت عمومی است. پیش
 

داند که آب، برای بدن خوب تواند بیماری ایجاد کند. هرکسی میآبی میواقعیت ساده این است که کم
داننکد هکا نمکیدانند که آب، برای حفظ سلامت افراد چقدر ضروری است. آنها نمیآید آناست. به نظر می

ایکن  ۀافتکد. پکس از مطالعکدن، میزان آب مورد نیاز روزانه را دریافت نکند چکه اتفاقکاتی بکرایش مکیکه اگر ب
 کتاب، شما به یک درک واضح از این موضوع خواهید رسید. 

 
آبی، نوشیدن آب به شی  منظم اسکت. وقتکی های ناشی از کمگیری و درمان بیماریراه ح  برای پیش

تکر، بیمکاری خکود را بهبکود بخشکید، نبایکد نگکران یکک مقکدار آبِ بکیش نوشکیدنِتوانید به سادگی با شما می
باشید. شما فقط زمانی باید کمک تخ  ی دریافت کنید که ت حیح رغیم غکذایی و نوشکیدن آب، نتوانکد 

 به شما کمک کند و بیماری ادامه یابد. 
 

گیکری از بکرای پکیش ،و تغییکر رغیکم غکذایی آشکامیدنیت کحیح میکزان م کرف آب  بکا توانیکدمکیشما 
که هنوز یک وضعیت کاملاخ غیرقابک  نجاا دهید، البته به شرط آنقداا مؤثر اها، اها و حتی درمان آنبیماری
 ت در بدن شما توسعه نیافته باشد.بازگش
 

 «شما بیمار نیستید بلیه تشنه هستید، تشنگی خود را با دارو برطرف نکنید.»
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 آب ۀمیزان مصرف روزان

مقدار رطوبت و دمای محکیط، میکزان تعکرم و تحکرک، وضکعیت سکلامتی، سکن، دکنس، نکوع تغذیکه، 
گذارنکد و های متعدد دیرکر، بکر میکزان م کرف آب روزانکه تکأثیروضعیت سوخت و ساز بدن، طبع و مؤلفه



آنچه به عنوان یک الروی کلی برای میکزان در این مورد ارااه نمود، ولی  همرانیتوان یک قانون واحد و نمی
، یکک بکدن وزن از ازای هکر دو پونکد بکهن این حوزه اسکت، اآب، مورد وفام عموا متخ   ۀم رف روزان

آب، در شرایط عادی است. بر اساد این لیتر میلی 99کیلوگرا از وزن بدن، یک ، یعنی به ازای هر آباُنس 
کیلکوگرمی،  37لیتکر و یکک فکرد  2ی حکدود گرمکیلکو 77 الروی کلی، میزان م رف مناس  بکرای یکک فکرد

. میزان آب م رفی را به تدریج افزایش دهید و به بدن فرصت تطبیکق یکافتن لیتر آب در روز است 9حدود 
 بکه بکدن ازیکن، ورزش هنگکاا ایک و سکال گرا ف ول در ،یعیبط طوربه به یاد داشته باشید که دهید. همچنین

 .ابدی یم شیافزا آب
 

 بهترین زمان نوشیدن آب
دهکیم ککه بخکش هر ش  در حین هشت ساعت خواب شکبانه، حکدود یکک کیلکوگرا وزن از دسکت مکی

از خواب کند. بدین دهت صبح هنگاا که عمدۀ آن، آبی است که از طریق بازدا و تعرم، بدن ما را ترک می
رسکانی بکه  برای نوشیدن آب، به ویکهه بکرای آب خیزیم، بدن تشنه است و نیاز به آب دارد. بهترین زمانبرمی

شکود و یکک محلکول  مغز، صبح ناشتا با شیم خالی است، چراکه آب با اسید هیدروکلریک معده ترکی  می
رسکانی بکه مغکز اسکت.  یک  بکرای آبکند که بهتکرین ترک ایجاد می (+H3O)اسیدی ضعیف به ناا هیدرونیوا 

 مغز مانند یک باتری، نیاز به یک محلول اسیدی ضعیف برای عملیرد الیترییی بهینه دارد. 
 

شود هرگز نبایکد سکرد یخچکالی باشکد، آب ولکرا یکا گکرا توصکیه  آبی که ناشتا با شیم خالی م رف می
 کند. اختلال میشود. آب سرد، آتش هاضمه را تضعیف و روند گوارش را دچار  می

 
 ۀهای اصلی غذا، دستگاه گکوارش و بکدن را آمکاددقیقه قب  از وعده 97الی  27همچنین نوشیدن آب، 

هکای قلبکی و مغکزی، بکه دلیک  کند. زمان مناس  بعدی، قب  از حماا است. بسیاری از سیتههضم بهینه می
    گیکری اتفکام دلکو ایکنز حمکاا، از دهد. نوشیدن آب، قبک  اافزایش غلظت خون در حین استحماا روی می

های ناگهانی که در حین خواب حادث شود. برخی از مرگکند. نوشیدن آب قب  از خواب نیز توصیه میمی
 گیری هستند. گردند، به سادگی قاب  پیشمی

 
 بدترین زمان نوشیدن آب

اسکت. نوشکیدن آب همکراه بکا بدترین زمان نوشیدن آب، همراه با غذا و یا بلافاصله پس از صرف غذا 
  گکردد و در رونکد گکوارش اخکتلال ایجکاد هکای هاضکم غکذا مکیغذا منجر به رقیق شدن اسید معده و شیرابه

 کند.می
  

 نحوۀ نوشیدن آب
قکدر رسانی مناس  به بدن، به ویهه در کشکورهای آمرییکای شکمالی آناهمیت و لزوا آب ۀامروزه دربار

ها، مراکزخرید، محک  ککار و در حکین ها، پارکد که بسیاری از مردا، در خیابانشواطلاع رسانی و تبلی  می
       رانندگی، یک بطری پلاستییی آب به همکراه دارنکد و دااکم مشکغول نوشکیدن آب هسکتند. درسکت اسکت ککه 

 را میسدغلظتِ  میزانای برخوردار است ولی نوشیدن آب به شی  مداوا، رسانی به بدن از اهمیت ویههآب
سیسکتم گکوارش را گمکراه  و از طکرف دیرکر، گردد یم اختلال به منجر و آورد یم نییپا مغز ههیو بهنسو   در
هکا و شکود. بخشکی از اطکلاع رسکانیهکای خکون مکیضمناً منجر به برهم خوردن تعکادل الیترولیکت ،کندمی



گیرد. بهتکر فروش صورت میاقت ادی دارد و توسط تولیدکنندگان آب، با هدف افزایش  ۀتبلیغات آب، دنب
میلکی  257لیکوان ) 7آن است که بجای م رف مداوا آب، بر اساد نیاز بکدن و احسکاد تشکنگی، هکر بکار 

 آب تکریل مینکطکور مثکال، بکه ککهیزمکانلیوان )نیم لیتر( یکا هکر مقکدار ککه لازا اسکت آب بنوشکیم.  2لیتر( یا 
 تکا کنکیم. سکوس صکبر مکیکنکد یمک دفع راآن یاضاف مقدار و دذب نموده را ازین مورد مقدار بدن، مینوش یم

 .و به مقدار لازا آب بنوشیم یمکن یتشنگ احساد دوباره کهیزمان
 

رغم توضیحات فوم، در برخی شرایط، همچون فعالیت بدنی سکنگین و طکولانی مکدت، در حکین علی
شکود درعکه درعکه و در توصیه مکیپیمایی، که بدن تعرم مستمر دارد، مانند کوه ،ورزش و یا حرکت مداوا

  فواص  زمانی کوتاه، به بدن آب برسانید.
 

 بکر یا ملاحظکه قابک  شکی  بکه، برسکد بکدن بکهدر زمکان مناسک   ،مناسک  مقکدار به ،مناس  آب یوقت
ی عروقکیقلبک یهکا یماریب بخ وا ها یماریب از یاریبس آمار و کندمی جادیا مثبت ریتأث یسلامت تیوضع

 .ابدی یم کاهش شدت به مرگ و میر انسان است یکِ ۀعام  شمارکه امروزه 
 
 

www.mazdafar.com 
 


