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فكز وكىيذ كٍ بايذ فقط سماوي كٍ احساس تطىگي 
تطىگي  تىُا احساسمي كىيذ، آب بخًريذ .

. با افشايص سه ويست علامت كم آبي بذن
 بذن قذرت خًد را در وطان دادن كم ابي بٍ

صًرت تطىگي اس دست مي دَذ. . يعىي مغش 
علائم تطىگي را در يافت ومي كىذ ، بٍ َميه 
دليل سالمىذان معمًلا در خطز كم آبي بذن قزار 
مي گيزوذ.اس سًي ديگز ادرار سياد ي تطىگي سياد 
خًدش مي تًاوذ علامتي بزاي بيماري باضذ كٍ در 
. ايه مًارد بايذ حتماً با پشضك خًد مطًرت كىيذ 

بزاي پيطگيزي اس كم آبي ي اطميىان اس ايىكٍ 
بذوتان را در معزض كم آبي قزار وذادٌ ايذ آب 

 را بعىًان وًضابٍ اوتخابي خًد بزگشيىيذ .
 

 

 گذارد عًاملي كٍ ريي وياس بٍ آب تاثيز مي
 

ّز كسي تايذ تا تَجِ تِ ضزايظ هيشاى ًياس آب تذى خَد 
را تاهيي كٌذ ضزايظ آب ٍ َّاي كِ در آى سًذگي هي 
كٌين /ٍضعيت سلاهت تذى / هيشاى فعاليت / تارداري 

 گذارد  ٍ ضيز دّي رٍي ايي ًياس تاثيز هي
 

 . بزاي مقابلٍ با كم آبي چٍ كىيم
 

هاى تاضذ تا در  تْتز است ّويطِ يك ظزف آب ّوزاُ
ٍ  در راّپيواييهَالعي كِ ًياس دارين هصزف كٌين 

ّستين، در تزافيك ٍ َّاي گزم  هسافتْايي كِ تا هاضيي
داضتي آب هَجة هي ضَد كِ تذى دچار كن آتي ًطَد. 
فزاهَش ًكٌين غذاّائي كِ هصزف هي كٌين ، هيَُ ّا ٍ 

درصذ اس آب هَرد ًياس تذى را تاهيي  20سثشي ّا حذٍد 
. درصذ تاليواًذُ تايذ تا ًَضيذى سايز هايعات ٍ 00هي كٌٌذ 

 آب تاهيي ضَد . 
رصذ د 00 تعضي اس هيَُ ّا هثل ٌّذٍاًِ ، گَجِ فزًگي

آب دارًذ ضيز ٍ آب هيَُ ّا ّن حاٍي آب ّستٌذ . 
هخوز آب جَ ، ًَضاتِ، لَُْ ٍ چاي ،آب تذى را تاهيي 

د ًياس هي كٌٌذ . ٍلي ايٌْا ًثايذ تخص اصلي آب هَر
رٍساًِ تاى را تاهيي كٌٌذ آب خَدش يكي اس تْتزيي 

در دستزس است ٍ گزاى   ّاست چَى كالزي ًذارد ،
 ّن ًيست .
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 بسمه تعالی 

 : اهداف آموزشی

مطالعس ازنسپاپلت سزاز املسردامسنتداز   سسا ااااااپس از اا

امینوتاک اب رز ند:

 هيشاى ًياس تِ آب را تياى كٌٌذ. .1

عَاهلي كِ رٍي ًياس تذى تِ آب تأثثيز هأي گأذارد     .2
 را تياى كٌٌذ.

 همذهِ 

َّ الذي اًشل هي السواء هأاء لكأن    "جايگاُ آب در اسلام 

خأذايي كأِ   ( » 10) ًحأل/ "هٌِ ضزاب ٍ هٌِ ضجز فيِ تسأيوَى 
آب را اس آسواى فزٍ فزستاد كأِ اس آى تياضأاهيذ ٍ درختأاى    
پزٍرش دّيذ تأا اس هيأَُ آى تْأزُ هٌأذ ضأَيذ تأِ تأز  آى        

تذٍى ضك هٌافع آب صزفا ًَضيذى « حيَاًات خَد را تچزاًيذ.
اًسأأاى ٍ رٍييأأذى درختأأاى ٍ گياّأأاى ٍ هصأأزف چْأأار پايأأاى  

آب هادُ است  ًيست ، تلكِ تٌياى حيات تز آب ًْادُ ضذُ

درصأذ تأذى را   00اساسي كل ساختواى تأذى هاسأت، تمزيثأا    

ّأايي   ّاي تأذى ٍ سيسأتن   دّذ. توام فعاليت آب تطكيل هي
كٌٌذ كارضاى تِ ّوأيي آب ٍاتسأتِ    كِ در تذى ها فعاليت هي

 است. تزاي هثال

 هَاد سوي اس عزيك حول تا اب دفع  .1

 ّا. تِ سلَل ٍ رساًذى هَاد هغذي حول  .2

 تت هخاط تذى ، تيٌي، گلَ ٍ پَست.رعَتاهيي  .3

كٌأذ، كأن آتأي     آتي هثأتلا هأي   كوثَد آب هارا تِ درجاتي اس تي 
آيذ كِ تِ ّأز دليلأي آب تأذى كأن ضأذُ       تذى ٍلتي پذيذ هي

 آٍرد آتي هتَسظ خستگي ٍ ضعف هي تاضذ ، حتي كن
 

 ؟ضًد  خًردٌ  كيليًان   8   بُتز است ايه 

يك ليَاى تعذ اس تيذارضذى ٍ يك ليَاى لثل 
اس صثحاًِ . يك تا دٍ ليَاى يك ساعت تعذ اس 
صثحاًِ. تعذ اس ظْز تا عصز سِ تا چْار ليَاى تا 
تَجِ تِ ضزايظ ٍ درجِ حزارت َّا تَصيِ هيطَد 

. 

در حيي غذا ٍ تعذ اس اى آب يا ًَضاتِ سزد 
ًخَرين چَى درجِ حزارت هعذُ را پاييي هي 
آٍرد كِ ّضن غذا را در هعذُ تا كٌذي ٍ گاّي 

 كٌذ . هيشاى تَصيِ ضذُ  دضَاري رٍتزٍ هي

تز اساس تَصيِ اًستيتَ پشضكي اهزيكا تزاي 
تزعزف ضذى ًياس تذى تِ هايعات در هجوَع ، 

ليتز هايعات تمزيثاً هعادل  3ِ هزداى تايذ رٍساً

( هايعات دريافت كٌٌذ ٍ cc 230ليَاى) 13
ليَاى  0 ليتز هعادل 2/2ايي همذار تزاي سًاى 

رٍساًِ تَصيِ ضذُ است. اگز دفع ادرار ضوا 
ليتز ٍ رًگ آى رٍضي  5/1رٍساًِ ضوا حذٍد 

 تاضذ هصزف آب ضوا كافي است. 

 

 ما بٍ چقذر آب وياس داريم؟
 رٍساًِ چمذر آب تٌَضين؟ 

اي ًذارد. ًياس تِ  سَالي كِ سادُ است ٍلي جَاب سادُ
آب تزاي ّز فزد تِ عَاهل هتعذدي تستگي دارد . 

ّا ٍ كار ها تستگي دارد،  هيشاى ًياس تِ هيشاى فعاليت
ضغل ها ٍ هحل سًذگي هاى ّن در هيشاى ًياس تِ آب 

ضَد فزهَل هعيٌي تزاي افزاد  تاثيز دارد. تٌاتزايي ًوي
راجع تِ ضزايظ تذًي خَد تيطتز تذاًين تا  ًَضت. ها تايذ

 تتَاًين ًياسهاى تِ آب را هحاسثِ كٌين. 
تَاًين هتَجِ هيشاى ًياس خَد ضَين. ها  تِ چٌذ رٍش هي

ّز رٍس همذاري آب تا تٌفس ، تعزيك، دفع ادرار ٍ 
دّين كِ تايذ تا خَردى  دفع رٍدُ اي اس دست هي

 هايعات ٍ غذا آى را جايگشيي كٌين. 
ليتز است .  5/1َسظ دفع ادرار تزاي يك فزد تالغ هت

 دّين.  حذٍد يك ليتز ّن اس تٌفس ٍ عزق اس دست هي
درصذ آب هَرد ًياس ها را تاهيي  20غذاّا حذٍد 

ليتز آب يا هايعات  2كٌٌذ. تٌاتزايي اگز ها رٍسي  هي
ليَاى( تخَرين ، آب هَرد ًياس را  0ديگز )كوي تيطتز اس 

 . اين جايگشيي كزدُ

 


