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بهاءالشمس قاسم نژاد
مــدیــرآمــوزشــگـاه بـهــورزی
دانشگاه علوم پزشکی جهرم

هاجر آزادیخواه
مـربـی آمــوزشــگـاه بـهــورزی
دانشگاه علوم پزشکی جهرم

مقدمه

داشـتن  بـرای  بـدن  بـه  کافی  )هیدراتاسـیون(  آب رســـــانــی 

عملکرد جسـمی و ذهنـی مناسـب ضـروری اسـت. درجـات 

مختلف کم آبی با علایم مختلفی مثل افت کارایی جسـمی 

و ذهنی همراه است و می تواند انسـان را در معـرض خطر 

مرگ قرار دهد. با توجه به تفاوت هـای بـین فردی که ناشی از 

اندازه بدن، سن، جنس، فعالیت فیزیکی و... است، تعیین 

است.  دشــوار  مایعات  دریــافــت  ــرای  ب شــده  توصیه  میزان 

مایعـات  دریافـت  زمینـه  در  بین المللـی  توصیه های  بیشتر 

 نقش هیدراتاسیون درسلامتی بدن

آب را جدی بگیرید!

 اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظار می رود پس از مطالعه مقاله: 

»هیدراتاسیون« و »دهیدراتاسیون« را تعریف کنند.

مزایای هیدراتاسیون را شرح دهند.

نشانه های دهیدراتاسیون بدن را بیان کنند. 
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عـواملی مثـل سـن، وزن، میزان فعالیت بدنی و شیوه 

اهمیت دریافت  بـر  و  داده  قـرار  نظـر  را مد  زندگی 

کافی مایعات به خصوص در سالمندان بـا توجـه بـه 

کم شدن حس تشنگی در آنان تأکید کرده اند. 

بـدن  آب  کـاهـش  بــه  آبــی  کــم  یــا  دهــیــدراتــاســیــون 

از دست  و  مــایــعــات خــروجــی  مــیــزان  کــه  هنگامی 

رفته بدن بیش از مصرف آن باشد اطلاق می شود. 

داخلی  تعادل  خــوردن  برهم  باعث  دهیدراتاسیون 

بدن می شود، کـه بـه موجب آن آب از سلول خارج 

و باعث می شود سـلـول کوچک و چروکیده شده و 

عملکرد آن کاهش یـابـد.

و در  اســت  انــســان  بــدن  مــواد در  از مهم ترین  آب 

هنگامی  دارد.  بسزایی  اهـمـیـت  بدن  دمای  تنظیم 

که بدن انسـان در شـرایـط محیطی گرم قرار می گیرد 

سیستم تنظیم دمایی بـدن بـه ایـن پدیده با افزایش 

دفع گرما پاسخ می دهد. 

عرق کردن نیز امری ضروری است تا گرمای اضافی 

دفع  را  بدنی  فعالیت  طــول  در  بــدن  شـده  تولـیـد 

مواد  و  آبــی  منابع  کـاهـش  به  فرآیند  ایــن  که  کند 

فشار  بــه  پــاســخ  در  مــی شــود.  منجر  ــدن  ب معدنی 

به سمت سطح بدن  بدن  از مرکز  گرما، خون گرم 

یافته  افزایش  انتقـال می یابد، جریان خون پوستی 

و سیـسـتـم عصـبـی سمپـاتیک مکانیزم عرق ریزی 

را در جاهایی که نیاز است فـعـال می کند. بنابراین 

تبخیـر عرق تنها راه بـرای کـاهش گرمـا اسـت و در 

محیـط های گـرم میزان قابل توجهی از آب بدن به 

وسیله غدد عرق دفع می شود تا بدن قادر باشد با 

تبخیر، خود را خـنـک کـنـد. 

عرق  از  کمتر  مایعات  دریــافــت  اگـر  حالت  ایــن  در 

بـدن  آب  شــدن  کــم  بــه  منجر  بــاشــد  شــده  ریخته 

می شود. دریک فـرد سـالم50 تا70 درصد وزن بـدن 

ماده  بیشترین  که  آب  اســت.  شـده  تـشکیل  ازآب 

مــوادآلــی  انتقال  در  اســت  انــســان  توسط  مصرفی 

انــســان  دارد.  مــهــمــی  نــقــش  بـــدن  در  آلـــی  غــیــر  و 

می تواند60 تا 70 روز بدون غذا زندگی کند امـا بـدون 

آب تنها چند روز زنده خواهد ماند. مکانیسم هـای 

از  می کنند  کنترل  را  بـدن  آب  مــیــزان  پیچیده ای 

نشانه  تشنگی  تنها  اما،  تشنگی.  مکانیسم  جمله 

کم آبی بدن نیست.

کلیه ها هنگام کاهش آب بـدن، جـذب آب را افـزایش 

بروز  آبــی  کم  نشانه های  آن کــه  از  قبل  و  می دهند 

کند ادرار غلیظ می شود که می توان آن را به عنوان 

شاخص دهیدرتاسـیون قلمداد کرد. دهیدرتاسیون 

خفیف و مـزمن وضـعیت شـایعی در میان گروه های 

برای  را  متعددی  عــوارض  و  است  مختلف جامعه 

سیستم های مختلـف بـدن به همراه دارد. 

حتـی محدودیت مایعات در مدت زمان کوتاه منجر 

بـدنی در حــد 1 تا 2 درصــد شــده  تــوده  به کاهش 

که در نهایت باعــث کاهش قــدرت درک، تمرکز و 

افـزایش خـستگی و سـردرد می شود و کارآیی فـرد 

را کاهش می دهد. 

دهیدرتاسـیون خفیف همچنـین عامـل خطـری برای 

بیماری های ریوی محـسوب می شود، میزان یبوسـت 

را افزایش می دهد و با کاهش جریان خـون در پوسـت، 

باعـث خـشکی آن می شود. همچنین مصرف پایین 

مایعات با بعضی کانسرها، بیماری های قلبی عروقی 

و دیابت مـرتبط اسـت. تحقیقـات نـشان می دهد که 

دهیدرتاسیون دوران کودکی با افزایش فشارخون در 

سنین بالاتر همراه است.

ــون هــمــچــنــیــن خــطــر ســنــگ کــلــیــه و  ــاســی ــدرت دهــی

و  می دهد. خشکی  افزایش  را  ادراری  عفونت های 

افـزایش  را  دهیدرتاسـیون  خطـر  هـوا  بــالای  دمــای 

گـرم  محـیط  در  طـولانی  کــار  طــوری کــه  به  مــی دهــد 

منجـر بـه از دست دادن پیش رونده آب و الکترولیت 

بسیار  تعریق  میزان  گرم  هـوای  و  آب  در  می شود. 

افـزایش یافتـه و در نتیجـه کمبـود آب در بدن ایجاد 

می شود. 
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انواع دهیدراتاسیون

درصدآب •   2 1 تا  دهیدراتاسیون خفیف: کاهـش 

بدن )30درصد آب داخل سلولی ازدست می رود( 

 دهیدراتاسیون متوسط: کاهش 5 درصد آب بدن• 

)حدود52 درصد ازآب داخل سلولی ازدست می رود(

دهیدراتاسیون شدید: کاهش بیش از 5 درصد • 

آب بدن 

کم آبی عامل خطرنـاکـی بـرای بیماری های وابسته به 

گرما به ویژه گرمازدگی اسـت و باعـث بـروز تغییرات 

مستعـد  را  شخـص  کـه  مــی شــود  فیزیـولـوژیـکـی 

ابتلا به بیماری های گـرمـایـی می کند. این تغییرات 

شامل: افزایش ضربان قلب، کاهش برون ده قلبی، 

ــوان  افــزایــش فــشــارهــای فــیــزیــولــوژیــکــی، کــاهـــــش ت

عضلانی و کاهش عملکرد شناختی می شود. ورزش 

طولانی مدت، نیاز جذب آب برای حفظ آب رسانـی 

در  کم  نسبتاً  تغییرات  بــرد. حتی  می  بالا  را  بـدن 

وضعیـت آب رسانی )برابر 2 درصد کاهش وزن بدن( 

تصمیم گیری  عملکرد،  بر  زیانباری  اثرات  می تواند 

ذهنی، عملکرد فیزیولوژی و تـنـظـیـم دمایی داشته 

باشد. 

تأثیری  می تواند  نیز  خفیف  حتی  دهیداتاسیون 

استقامت عضلانی  و  عملکرد عضلانی  بر  کاهنده 

اندام های فوقانی و تحتانی داشته باشد و ساده ترین 

و ارزان ترین راه برای مواجهه نشدن با این مشکل، 

مصرف به اندازه و بموقع مایعات در طول فعالیت 

حفظ  بــرای  ماندن  هیدراته  اســت.  ورزش  و  بدنی 

سلامتی و بهبود عملکرد در بسیاری از زمینه های 

زندگی مهم است.

توجه به این نکته اهمیت دارد که هیدراته ماندن 

فقط به معنای نوشیدن آب نیست. سایر مایعات 

با  روزانــه گنجانده شوند.  نیز می توانند در مصرف 

این حال، بهتر است مصرف نوشیدنی های شیرین 

محدود  را  ورزشــی  نوشیدنی های  و  نوشابه  مانند 

کنید، زیرا می توانند به افزایش وزن و سایر مشکلات 

سلامتی منجر شوند.

علاوه بر این، عوامل خاصی مانند سن، جنسیت، 

سطح فعالیت و آب و هوا می توانند بر نیاز شما به 

بنابراین مهم است که آب  بگذارند،  تأثیر  مایعات 

کافی بنوشید تا هیدراته بمانید.

اقدام هایی که می توانید برای جلوگیری
از کم آبی بدن انجام دهید:

توصیه  مـــردم  بــه  بــایــد  مایعات:  منظم  مصرف   .1
بیشتر  کافی  مایعات  مصرف  بــه  نسبت  کــه  کــرد 
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اختصاص  نوشیدن  به  را  زمانی  و  باشند  حساس 

دهند. اتخاذ یک برنامه معمول برای آب آشامیدنی 

می تواند به طور قابل توجهی به جلوگیری از کم آبی 

و  کوچک  جرعه های  کنید  سعی  کند.  کمک  بــدن 

مکرر را به جای مقدار زیاد در یک بار مصرف کنید

غذایی  ــم  رژی در  آب رســان:  غذاهای  از  استفاده   .2
مانند میوه ها و سبزی هایی که آب زیادی دارند. 

3. نظارت بر رنگ ادرار: پیشنهاد می کنیم که از رنگ 
ادرار بــه عــنــوان یــک شاخص ســاده و آســان بــرای 

بررسی وضعیت دهیدراسیون استفاده شود. یعنی 

نگاه دارند.  را بی رنگ  ادرار خود  افراد سعی کنند 

ادرار زرد روشن نشان دهنده هیدراتاسیون مناسب 

افزایش  به  نیاز  تیره تر  ادرار  که  حالی  در  اســت، 

مصرف مایعات را نشان می دهد. 

ــابــی  ردی ــامــه هــای  ــرن ب از  ــاوری:  ــن ف از  اســتــفــاده   .4
یــادآوری  شما  به  تا  کنید  استفاده  هیدراتاسیون 

کند مصرف مایعات را حفظ کنید و میزان مصرف 

روزانه خود را کنترل کنید.

دستگاه های  در  را  یادآوری ها  5. تنظیم یادآوری ها: 

از  یــا  کنید  ایــجــاد  هــمــراه  گــوشــی  مانند  دیجیتال 

چسبنده،  یادداشت های  مانند  بصری،  نشانه های 

روز  طــول  در  مایعات  منظم  مصرف  تشویق  ــرای  ب

استفاده کنید.

نتیجه گیری

می توان نتیجه گرفت که هیدراته ماندن برای حفظ 

سلامتی و بهبود عملکرد در بسیاری از زمینه های 

زندگی مهم بوده و اثرات آن شامل موارد زیر است

بهبود عملکرد شناختی. 1

عملکرد ورزشی بهتر . 2

پوست سالم تر و بدون چین و چروک . 3

پیشگیری . 4 و  بهبود هضم  روده،  تنظیم حرکات 

از یبوست 

کاهش خطر مشکلات سلامتی مانند سنگ کلیه، . 5

عفونت های دستگاه ادراری و بیماری های مرتبط 

با گرما 

تقویت سیستم ایمنی با دفع سموم از بدن . 6

بهبود عملکرد کلیه . 7

کاهش خطر سردرد. 8

خلق و خوی بهتر. 9

بهبود سلامت قلب. 10

افزایش عملکرد بدنی. 11

بهبود سلامت مفاصل. 12

بــرای  هیدراتاسیون  عمیق  درک  ــه،  خلاصـ طــور  بــه 

از کم آبی بدن ضروری  ارتقای سلامت و جلوگیری 

است. افراد با شناخت اهمیت، فواید، علایم کم آبی و 

راهبردی های موثر هیدراتاسیون، می توانند به طور قابل 

توجهی رفاه جسمی و روانی خود را افزایش دهند
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