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 به نام خدا 

 یسلامت و اتیح هیما، آب

  2/ 3.  است  داده  اختصاص  خود  به  را  انسان  بدن  وزن  از  اعظم  بخش  که  است  بخش  اتیحه  یما  کی  ،آب

  آب .  باشد  یم  یاتیح  و   ی ضرور  بدن   یبرا  آب.  دهد  ی م  لیتشک  آب   را  انسان  بدن  وزن  درصد  70  ای  و

  بدن  سرتاسر  به  را  یضرور   یمغذ  مواد  و  دارد  عهده  به  بدن  یاتیح  اعمال  از  کی  هر  در  را  یمهم  نقش

 .  دارد آب وانیل 8 ا یو ترآبیل 2  دنینوش به ازین روز  طول در فرد هر متوسط طور  به. دهد یم  انتقال

 تا  دیبنوش  آب  دوبارهدی با  آن  جبران  یبرا  که  دهد  یم  دست  از  آب  تریل  2-3  روز   یط  در  بزرگسالان  بدن

  .دارد وجود بدن ی ها سلول یتمام در آب. بازگرداند شان بدن به دوباره را  رفته   دست از آب

 : فواید آب در افزایش سلامتی جسم و روان 

 .  است  یضرور  بدن ی ها سلول ییکارآ و  یسلامت حفظ ی برا آب •

  بدن   یها   سلول    به   ژنیواکس  یمغذ   مواد  حمل.است  مهم  دربدن  ی ارقویبس   حلال  کی  عنوان   به  آب •

 . رد یگ یم انجام آب کمک با

 . نشاند یم فرو را  یگرسنگ آب دنینوش  •

جاکه  ندهد. ازآتر واکنش میوقتی آب بنوشید، مغزتان سریع.رودیم  بالا  عملکردتان  وی  ذهن  تیخلاق •

خود عالی  عملکرد  برای  اکسیژن    ،مغز  با  به  است،  اکسیژن  منابع  بهترین  از  یکی  آب  و  دارد  نیاز 

کند بهتر فکر کنید و بهتر  یمشود. آب به شما کمک  قدرت مغزتان تقویت می  ، نوشیدن آبِ بیشتر
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  8کند. براساس تحقیقات نوشیدن  تر و سریع تر میتان را چابکتمرکز کنید. همچنین عملکرد مغزی

 .تقویت کند  درصد 30  تواند عملکرد شناخت را در شما تالیوان آب در طول روز، می ۱0تا 

کند. آب باعث مرطوب، سالم، نرم،  با حفظ رطوبت پوست، روند پیر شدن را کندتر مینوشیدن آب  . •

 شود.  می   تان   پوستدرخشان جوان و بدون چین و چروک 

و    باید آب خالص    ،هاکند. البته برای دستیابی این نتیجهبه حفظ حجم عضلانی در بدن کمک می •

 .بنوشیدپاکیزه 

عنوان یک کاتالیزور برای تقویت عملکرد اعضای  ه  آب ب   را می کند.   تان تقویت    ایمنی بدنسیستم •

می  بدن عمل  کلیهتان  و  کبد  عملکرد  به  آب  کافی  میزان  نوشیدن  کمک  کند.  این  می    ها  کند. 

را در   pH کنند. همچنین نوشیدن میزان کافی آب سطحها مواد زائد و نمک را از خون دفع میاندام

می خنثی  سیستمبدن  سنگایمنیکند،  برابر  در  را  بیماریتان  سایر  و  میکلیه  تقویت  و  ها  کند 

 .بخشد درد را بهبود میکنترل

کند. با پیشگیری از غلیظ شدن خون و  تان کمک می  آب به سلامت قلب .شودتر میتان قوی  لب ق •

قبل   ،نوشیدن یک لیوان آبشود  دهد. گفته میپایین آوردن فشارخون، خطر حمله قلبی را کاهش می

از قلبی و سکته جلوگیری می  بروزاز خواب  از  کند. تحقیقات نشان میحمله  بیشتر  دهد، کسانی که 

آب   روز  در  لیوان  تا  میپنج  حمله  کمتر   درصد  ۴۱نوشند  دلیل  دست  به  از  را  خود  جان  قلبی  های 

 .دهندمی

کند و  می   تان کمک    ها در بدنترمیم غضروفآب به ساخت و  .شوندتر میتان محکم  هایاستخوان •
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باعث می مفصلهمین  راحت  هایشود  آسیبتان  احتمال  و  کنند  حرکت  مفصلتر  اثر  دیدگی  بر  ها 

 .آیدفشار پایین می

ئد آزاردهنده و مضر را از  تان سموم و موادزا  روز آب بنوشید، بدن  30وقتی برای  .کنیدسوزی میچربی •

تان پاکسازی شود و همین پاکسازی بدن    شود بدناین باعث می .کندخود بیرون میحیاتیهای  اندام

از بین بردن چربی ابتدای راه ممکن است وزن.کندهای شکمی کمک میبه  بالا رود.    البته در  تان 

تان به مصرف بالای آب عادت ندارد و به همین خاطر آب در خود نگه    دلیل آن این است که بدن

گیرد  تان را می  تان وجود دارد جلوی اشتهای  دارد. ولی در همین حالت هم، آب زیادی که در بدنمی

کم وزنو  مرور  به  و  کرد  خواهید  مصرف  روز  در طول  کمتری  خیلی  کالری  خواهد    کم  پایین  تان 

لیوان آب قبل از غذا سیرتان میمی  .پژوهشگرانآمد شود  کند و باعث میگویند نوشیدن یک تا دو 

 .کندتان کمک می کمتر غذا بخورید. نوشیدن آب در فواصل منظم هم به کنترل وزن

  دهند که نوشیدن مداوم آب در طول روز، صرف مطالعات نشان میرود.تان بالا می  وساز بدنسوخت •

رژیم هر  از  باشید،  نظر  داشته  که  میسوختغذایی  تقویت  را  گویند  میپژوهشگران  کند.  وسازتان 

 .بردبدن را بالا می وسازسوخت درصد 2۴نوشیدن دو لیوان آب بلافاصله بعد از بیداری تا 

 . داشت دینخواه گازدار یها  نوشابه به یازین ،یکاف آب دنینوش با •

  به   آب   دنینوش  .دارد  فراوان   تی اهم  بدن   یها  بافت   و  یگوارش  ستمیس  مفصل،  ی کار  روان  در  آب  •

 . است مؤثر  ها ه یر  و دهان در واقع  یمفاصل وارهید رطوبت حفظ  در، مرتب  و منظم  طور

 .  است مؤثر نه مثا از  ها ی باکتر زدودن با،  مثانه التهاب   کاهش در آب  •
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 .  است  مؤثر  عروق در خون  ان یجر لیتسه یبرا  خون، ساختن قی رق در آب دنینوش •

...    و   آرتروز   یدردها  سم، یرومات  ، یا  روده  مشکلات  و   یتنفس  ی ها  ی ماریب  درمان   ی برا   آب   و  مویل  از •

 .  شود یم استفاده

 . شود یم یخستگ بردن نیب از موجب آب دنینوش •

 .  شود یم کمتر عضلات یگرفتگ و شدن  رگ  به رگ آب دنینوش با  •

  بدن   یساز  خنک  و   حرارت  درجه  میتنظ  در  آب.  کند  یم  میتنظ  را  را   تان   بدن   یدما  آب  دنینوش •

 .  دارد نقش ق یتعر توسط

 .  .کند یم کمک  غذا هضم در آب دنیوشن •

 . کند یمپیشگیری  تب و یخوردگ سرما  بروزاز آب دنینوش •

 . کند یم ه یتصف و  زهیپاک را بدن ستمیس صبحانه از  شیپ ، موترشیل با  همراه داغ آب دنینوش •

  و   خشک  پوست  آب،  جذب  عدم  صورت  در.  شود  یم  پوست  ییبایز  و  یشاداب  موجب  آب  دنینوش •

 . شود یم پژمرده

 . باشد آب  به بدن  ازین انگریب است  ممکن ناخن خوردن ترک •

  حالت   رفتن  نیب  از   و  یخشک  بروز  از  یریگ  ش یپ  زین  و  پوست  یشاداب  و  یسلامت  یبرا  آب  دنینوش •

 .  است دیمف آن ی ریپذ انعطاف
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  با یز   روشن،  و   پاک  را   پوست   و  شده  بدن   از  دی زا  مواد  دفع  در  ع یتسر  موجب  یکاف  اندازه  به   آب  مصرف  •

 .  کند یم باطراوت  و

 . کند ی م پاک ها  جوش از  را  شما پوست آب دنینوش •

. شد  دیخواه  مند  بهره   یتر   شاداب  پره  از  ناخن،  و  مو  پوست،  تیفیک  بهبود  با  یکاف  آب  افتیدر  با  •

 . دارد ازین آب به اندازه از  ش یب بدن تابستان  فصل در ژه یو به  گرم، یروزها در دیکن  کوشش نیبنابرا

  چروک   و  نیچ  و  یخشک  س،یازیپسور   اگزما،  مانند  یپوست  یها  یناراحت  بروز  از  یکاف  آب  دنینوش •

  ی خشک  و  چروک  و  نیچ  بروز   از  یریجلوگ  ی برا   ساده  ی ها  راه   از   یکی.  کند  یم  یریشگیپ  پوست

 . .است  روز  در  آب وانیل 8  تا 6 باًیتقر مصرف چشم دور هاله  و پوست

  در   آب  وانیل  8  حداقل  دنینوش.  کند  یم  کمک  وزن  کاهش  به  مرتب  و  منظم  طور  به  آب  دنینوش •

 .  است کارآمد  و موفق  یلاغر میرژ  ک ی از یمهم  بخش و  سالم هیتغذ یبرا یدیکل نکات از  ی کی روز،

 .دهد ی م انجام  نحو نیبهتر  به را خود  کار کبد آب، دنینوش با •

کند • می  ایجاد  مخاط  و  را    .بزاق  و چشم  بینی   ، دهان  و  کند  می  کمک  غذا  در هضم  ما  به  بزاق 

 [1]مرطوب نگه می دارد. 

 [1]نوشیدن آب دهان را تمیز نگه می دارد. •

 نوشیدنی های شیرین مصرف می شود . به جای   •

 [1].می تواند پوسیدگی دندان را کاهش دهد •
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را به سراسر بدن می رساند • از    .اکسیژن  و خون اکسیژن را به نقاط    درصد آب است  90خون بیش 

 [1]مختلف بدن منتقل می کند

 [1] .های حساس را محافظت می کند   مغز ، نخاع و سایر بافت •

 [1]در تولید هورمون ها و انتقال دهنده های عصبی نقش دارد.   •

 [1] .کم آبی طولانی مدت می تواند منجر به مشکلات تفکر و استدلال شود •

دارد    • به آن بستگی  بدن می  .سیستم گوارش  آبی  دارد. کم  نیاز  به آب  برای عملکرد صحیح  روده 

این امر خطر سوزش سر دل و زخم   اسید معده شود.  تواند منجر به مشکلات گوارشی ، یبوست و 

 [1]معده را افزایش می دهد

 [1]مدفوع مورد نیاز است مواد زائد بدن را شستشو می دهد آب در فرآیندهای تعریق و دفع ادرار و   •

کمبود آب می تواند باعث غلیظ شدن خون و افزایش فشار  [1]به حفظ فشار خون کمک می کند   •

 [1]خون شود

مجاری تنفسی به آن نیاز دارند هنگامی که آب بدن کم می شود ، راه های هوایی توسط بدن    •

و   )تنگی نفس( آسممحدود می شود تا از دست دادن آب به حداقل برسد. این می تواند 

  [1]را بدتر کند )حساسیت( آلرژی

 .[1]نوشیدن آب به جای نوشابه می تواند به کاهش وزن کمک کند •

د که  نمی شومواد معدنی و مواد مغذی را در دسترس قرار می دهد اینها در آب حل می شوند و باعث  •
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 [1]به نقاط مختلف بدن برسند را  ها آن

می تواند منجر  کلیه ها مایعات بدن را تنظیم می کنند. کمبود آب  .از آسیب کلیه جلوگیری می کند   •

 [1] .به سنگ کلیه و مشکلات دیگر شود

 . قبل از غذا می تواند با ایجاد احساس سیری از پرخوری جلوگیری کند  ،با آب "بارگیری مجدد" •

 شیپ دیکن عادت  شما است  لازم ن یبنابرا. شود یم بدن ی کار توان شدن  کم  موجب  آب ادیز کاهش •

   .است آب کمبود  یریتأخ نشانه کی یتشنگ رایز د،یبنوش آب یتشنگ از

  یم هیتصف و زهیپاک را شما بدن ستمیس ،صبحانه  از  شیپ ترش مویل آب با  همراه داغ آب دنینوش •

 .کند

  با .  داشت  دیخواه  از ین  ع یما  ی ادیز  مقدار  دنی نوش  به  دیکن  کار   ی سخت  به  آفتاب   داغ   نور  ر یز  در   اگر   •

 . ابدی یم یشتر یب تی اهم فراوان آب دنینوش عمر، یها  سال گذشت

 : مهم ی ها  هیتوص

  آب  وان یل  8  تا  6  روزانه   متوسط  طور   به  یانسان  هر  شود  یم  هیتوص.  دیبنوش  آب  یکاف  اندازه  به   روزانه •

 .بنوشد

  از   قبل  که  باشد  گرم   آب  دیبا  وان یل  نیاول  . دیبنوش  آب  وان یل  دو  خواب  از  شدن  دار یب  از   بعد   صبح •

  که   صبحانه  از   بعد  گرید  وان یل  ک ی  و  دهد  شستشو  را  بدناندام های    تمام  تا  شود  خورده  دیبا   صبحانه

 .باشد رنگ کم یلیخ ی چا صورته ب  تواند یم
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  دن یبخش  بهبود  یبرا .  باشد  یکاف  ژن یاکس  یدارا   و   بو   یب  شفاف،  صاف،  خنک،  دیبا  یدنیآشام  آب  •

  آب   افزودن   کردن،  خنک :  داد  انجام   را   ری ز  اقدامات  توان   یم  دارند   مطلوب  نا   طعم  که   یی ها  آب  طعم 

 . به آن ( بیس انگور، ) شده ظیغل یها وهیم

  ای  شده  هیتصف  صورت  به  ،یبطر  داخل  آب  دیبا   حتماً  که  است  گونه  نیا  به  آب،  کاربرد  نیتر  یمعمول  •

 .باشددور  یآلودگ  گونه هر  از تا بوده، جوشانده

  ی دارا  ها   وه یم  و  غذاها   انواع   بلکه   شود،  ینم  نیتأءم  یمعمول  آب  دنینوش  با   تنها  بدن  از ین  مورد   آب •

  توانند  یم  گرم   یها   یدنینوش  چند  هر.  رندیگ  ی م  قرار  بدن  استفاده  مورد  که  هستند  آب   یفراوان  مقدار

  توانند  ی م  است   موجود  ها  آن   از   یبعض  در   که  نیکافئ  مانند  ی مواد  اما   کنند،  رفع   را   آب  به   بدن   ازین

 . شوند دتریشد یآب کم  و آب دفع  موجب

 . دیبنوش گاز  بدون یمعدن یها آب مقابل در و  کرده ی دور گازدار  ی ها  نوشابه و آب مصرف  از •

  مویل قطعه کی  آب )  مویل آب ک ی نصف با  مخلوط دهیجوش آب فنجان  کی دنینوش با  را  خود روز •

 .دیکن  آغاز( ترش 

 .دیبنوش گرم آب داغ،  قهوه   ای و ی چا دنینوشی جا است سردتان  کهی هنگام •

  دچار شما بدن  زمان آن در رایز ،دیبنوش آب سپس و دیکنی تشنگ احساس تا  دینمان منتظر چگاهیه •

 . است شده ریدی اندک و  است  گشتهی آب کم

 . دیکنی ریجلوگ بدنی آب کم از  روزی ط  در آب منظم دنینوش با  همواره است بهتر  •
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  یم بدن جذب  تر  عیسر و  تر آسان باشد، تر ک ینزد بدنی دما بهی دنیآشام  آبی دما که  زانیم هر •

 .گرددیم ها هی کل حد از  شیب کیتحر سبب خی و سردی لیخ آب. گردد

 .د کن نیسنگ را  معده دینبا آب رایز د،یبنوش کم کم  را آب •

  است خوبی زمغ سکته و یقلب  سکته از یری جلوگ یبرا ، دیبنوش آب وانی ل ک ی خواب از  قبل ها شب •

  فاصله ساعت چند با شوند یم  داریب ادیز  ادرار ی برا ها شب که دیهست ی کسان دسته آن از  اگر  یول،

 . دیبخور  آب، خواب از قبل

  .شود یریجلوگ  غذا  خوردن در ی رو  ادهیز از تا دیبنوش آب وان یل کی ییغذا وعده هر  خوردن از قبل •

 . باشد یم هم وزن  کردن  کم یبرا  ی خوب روش نیا

 . شود یم ریتبخ  بدن آب را یز، دیبنوش آب وانیل  کی ،استخر و  سونا ای حمام به رفتن از  قبل  شهیهم •

 . دیکن یخوددار خوردن غذا  نیب آب دنینوش از •

.  دیینما جدا آب دنینوش از را خوردن غذا دیکن  یسع. دینخور  آب هرگز  غذا کردن شروع  محض  به •

 .دیبنوش آب آن  از پس ساعت  دو ای  غذا از شیپ

  وه یم آب ای چرب  کم  دوغ مانند  یکالر کم یها  یدنینوش از دیشو یم خسته آب دنینوش از چنانچه •

 . دیینما استفاده ،است دا یز  آنها آب زانیم که  یعیطب

  وهیم از شده گرفته ی عیطب ی ها عصاره ای یاهیگ جوشانده از  دیتوان  یم را  آب روزانه هی سهم از  یبخش •

 .دیکن  نیتأم تازه  یها  یسبز و ها
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 . دیینما یخوددار باشند، یم یمصنوع مواد و  ادیز قند  یدارا که یگازدار یها  نوشابه مصرف  از •

  شما تا دیده قرار  خود یها  چشم مقابل در خود ریتحر  زیم یرو  در  را آب  از  پر  یوانیل ا ی و ی بطر کی •
 . دینما ی ادآوری آب یشتر یب مقدار  دنینوش یبرا را

 . کمتر  ها شب و  دیبخور  آب شتری ب ها صبح  •

  زودتر   جهینت در و شود یم یخشک دچار بالا ارتفاع  در  بدن رایز ،دیبنوش آب ییهوا  یسفرها  یدرط •
 . شود یم ضیمر

  دنینوش از  قبل آب  جوشاندن است، ی ادیز کلر یحاو جا آن در که دیکن ی م یزندگ ی ا  منطقه در  اگر •
 . است  یخوب فکر ، آن کلر شدن ریتبخ منظور به  خچالی در  شب کی مدت به پارچ در  آب یر انگهد ای
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