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 1392چهارم، زمستان ي، شمارهچهارمتي اسلام و ايران، سالطب سنّيمجلّه 

  
  اي قوانين نوشيدن آب در طب سنتي ايراني با طب رايج بررسي مقايسه

  
  * ب ، مريم ياوريالف عالمه فرجي اسبورزي

  
 دانشكده تغذيه وعلوم غذايي، دانشگاه علوم پزشكي اصفهان، اصفهان، ايران الف

 دانشگاه علوم پزشكي اصفهان، اصفهان، ايران ب

  
  

  چكيده
ن ات و متخصص ـي رايـج و عمـومي شـده اس ـ    يك توصيه "ليوان آب بنوشيد 8حداقل روزي "برخلاف اينكه توصيه : سايقه و هدف

اما شواهد علمي معتبري براي حمايت از اين توصيه وجود ندارد و طبق نظر حكماي طب سنتي حتـي   ؛تغذيه براين اصل اصرار دارند
ممكن است نوشيدن اين مقدار آب در روز مضر باشد. در طب سنتي، قواعد مهمي براي آشـاميدن آب وجـود دارد كـه شـايان توجـه      

شرايطي وجود دارد كه نوشيدن آب در  همچنينشود بايد آب بنوشد،  است كه فرد تنها زماني كه واقعا تشنه مييكي از آنها اين  .است
هـاي   در كتـاب  تفصـيل از آنچه بدن واقعا به آن نياز دارد به ر اثرات نامطلوب نوشيدن آب بيشتبه علاوه ها ممنوع شده است،  آن زمان

دگاه طب سنتي و پزشكي رايج در مورد اصول آشاميدن آب مـورد مقايسـه قـرار گرفتـه     . در مقاله حاضر ديطب سنتي بيان شده است
  است.

  صوص نوشيدن آب مطالعه حاضر تدوين گرديد.در خ: با بررسي منابع در دسترس از طب سنتي و طب رايج روش هامواد و 
منتشـر شـده اسـت دسـتور عمـومي      2002در سال از اساتيد صاحبنظر در علم تغذيه  Heinz Valtinقيقي كه توسط حنتايج ت: يافته ها
براي ارايه ايـن توصـيه بـه مـردم     كه نه تنها شواهد كافي ند معتقد، ايشان را به چالش كشيده است در دنياي امروز ليوان آب 8مصرف 

)  IOM)Institute of Medicineاين مقاله سبب شد تـا  انتشارمضر باشد.  براي سلامت افرادتوصيه اين بلكه ممكن است  ؛وجود ندارد
بايد راهنماي اصلي براي  "تشنگي"توصيه مصرف آب را تغيير دهد و به اين نكته اشاره كند كه  ،با تجديد نظر در پروتوكل قبلي خود

اند.  نكته قابل توجه ديگر اين  سنتي از صدها سال پيش بر آن تاكيد داشته است كه حكماي طب همان اصليو اين  مصرف آب باشد.
، در صورتي كـه  دشو هاي سني مختلف يكسان داده مي ي مردم در گروه هاي بهداشتي در پزشكي رايج تقريبا براي همه است كه توصيه

  هاي مختلف افراد در طب سنتي متفاوت است. قوانين نوشيدن آب با توجه به مزاج
اي ايـن دو،   اين مقاله بر آن است تا با بررسي قوانين نوشيدن آب در طب رايج و طب سـنتي ايرانـي و بررسـي مقايسـه     : نتيجه گيري

ن اعلمي و مبتني بر شواهد پيروي نكننـد و بـه محقق ـ   مستنداتند تا از آب درماني و توصيه نوشيدن آب بدون كخوانندگان را متقاعد 
  .ررسي عوارض احتمالي نوشيدن بيش از اندازه آب در حيوانات و سپس در انسان بپردازند.دهد كه به ب پيشنهاد مي

  
 .طب رايج، طب سنتي ايراننوشيدن، آب،  ها: كليد واژه

  

  

    مقدمه:
ليوان آب در روز توسط نويسـندگان زيـادي    8نوشيدن حداقل 

در مقالات توصيه شده است. اين توصيه آنقدر رايج اسـت كـه   

سي  250ليوان آب با گنجايش تقريبا  8(يعني  8×8ح با اصطلا
شود. واكنش نسبت به اين توصيه در  سي) در بين مردم بيان مي

هـاي   شود. بطـري  ميان افراد جوامع مختلف به وضوح ديده مي

 91اسفند : افتيدر خيتار

 92آذر تاريخ پذيرش: 
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  فرجي و همكاران           

  361 --- 1392چهارم، زمستان ي  ، شمارهچهارمسال   

آب جزو جدايي ناپذير زندگي كنوني در آمده است. امـا نكتـه   
شـواهد   قابل توجه اين است كه مبناي اين نظريه چيست؟ آيـا 

كند؟ آيا عمـل بـه ايـن توصـيه      مي علمي از اين نظريه حمايت
شـود يـا بـراي بـدن ضـرر دارد؟ ايـن        باعث بهبود سلامتي مي

كه از نظر سـلامتي در وضـعيت    استتوصيه شامل افراد بالغي 
طبيعي بوده و در آب و هواي معتدل قرار دارند و داراي سـطح  

 8دريافـت روزانـه    مقـدار . هسـتند متوسطي از فعاليت روزانـه  
چاي، قهوه، شير، آبميـوه   :ها اعم از نوشيدني تماميليوان شامل 

  .استنيز  و...
  

   ها: مواد و روش
هـاي اطـلاع    دراين مطالعه سعي كرديم با جستجو در پايگاه

كننـد   رساني معتبر مقالات علمي را كه از اين نظريه حمايت مي
  بيابيم.

رايج، بررسي اصول و اي پزشكي  هاي تغديه در كنار توصيه
ي مصـرف آب حيـرت انگيـز     مباني طب سنتي در مورد نحـوه 

 ـ    راست. طب سنتي با سابقه چند هزار ساله با نظراتـي متكـي ب
هاي بهداشتي  تجربيات حكماي متبحر، مجموعه غني از توصيه

ــه ــت.   و تغذي ــرده اس ــراهم ك ــكي ف ــاوجوداي و پزش ــام  ب تم
اين كتب شـده اسـت،    هاي اخير به هايي كه طي دهه يتوجه بي

ن سلامت در دنيا نسـبت طـب سـنتي    اامروزه رويكرد متخصص
تغيير كرده است. در منابع طب سنتي ايراني فصلي باعنوان ستة 

. 2. هـوا  1اصل ضروري) وجود دارد. كـه شـامل:    6( ضرورية
. 5هـا   . غذا و آشـاميدني 4بيداري  . خواب و3حركت و سكون 

  ساني است.. اعراض نف6استفراغ و احتباس 
ليـوان   8ي اكيد طب رايج مبني بر دريافـت روزانـه    توصيه

(بدون توجه به احساس نيـاز بـه نوشـيدن آب در فـرد) و      آب
تناقضاتي كه در طب سنتي ايراني در برابـر ايـن نظريـه وجـود     
دارد ما را بر آن داشت تـا بـه بررسـي ايـن موضـوع در هـردو       

  مكتب بپردازيم.

  :رمورد دريافت آبهاي پزشكي رايج دديدگاه 

دهد بنـابراين خـون،    وزن بدن را آب تشكيل مي 45٪ -75
ماهيچه، مغز، استخوان و... به طور عمـده از آب تشـكيل شـده    
است. مصرف آب براي زنده ماندن، عملكرد مناسـب و تـامين   
نيازهاي متابوليك امري ضروري است. تامين نيازهاي متابوليك 

ليت فيزيكـي، تركيـب بـدن و    تحت تاثير اندازه بدن، سطح فعا
كه ميزان اين نيـاز متناسـب بـا شـرايط بـدني       استدماي بدن 

  ).1( ومحيطي مختلف متفاوت است
از آنجايي كه تحت شرايط معمولي مقـدار مجـاز براسـاس    
مقدار دريافت كالري توصيه شده حدود يك ميلي ليتر بـه ازاي  

ي كودكـان  ميلي ليتر برا 5/1  هر كيلوكالري براي بزرگسالان و
هـر كيلـوگرم وزن    يليتر بـه ازا  ميلي 35است كه تقريبا معادل 
هر كيلوگرم در  يميلي ليتر به ازا 50 -60بدن در بزرگسالان و 

هر كيلـوگرم در نـوزادان    يليتر به ازا ميلي 150)، 3،1( كودكان
ي وجود نـدارد. در  ا هتوصيه شدمشخص براي آب ميزان  ،است

 5/2تـا   2 توصيه شده براي بزرگسالانبيشتر موارد مقدار مجاز 
ليوان آب). نياز  8ليتر است كه بستگي به وزن بدن دارد( تقريبا 

يابد كـه بـه    ميلي ليتر افزايش مي 600 -700زنان شيرده به آب 
  ).1( مورد نياز براي توليد شير استي علت مقدار زياد

) مقـدار مجـاز   IOM( شوراي ملي تحقيقات 2004در سال 
 7/3ام منابع غذايي را بر اساس اندازه بـدن در آقايـان   آب از تم

). از آنجـايي  1،3( ليتر اعلام كرده اسـت  7/2 ها  ليتر و در خانم
فنجان) و  3ميلي ليتر( تقريبا 750ي جامد نوعا حدود هاكه غذا

فنجـان)   1ميلي ليتر( تقريبا  200 -300متابوليسم اكسيداتيو نيز 
 ر بالا آقايان بايـد روزانـه تقريبـا    كند، با كسر مقدا آب توليد مي

  ).1ليوان آب دريافت كنند( 7ليوان و خانم ها  5/11
تـا   19به اين ترتيب مقادير مجاز انرژي براي مردان سـنين  

 41تـا  38سال كه داراي فعاليت سبك تا متوسط هستند بين  50
. ايــن مقــدار اســتازاي هــر كيلــوگرم در روز ه كيلوكــالري بــ

ليــوان  7 -8ليتــر يــا در نهايــت    ميلــي 2660 -2870برابــر
). تشـنگي  1(اسـت هاي غيـر الكلـي و بـدون كـافئين      نوشيدني

بـه جـز در    استمعمولا علامت كافي براي نياز به مصرف آب 
كودكــان، ورزشــكاران بــا فعاليــت ســنگين، بيمــاران و گــاهي 

  .)1،4،5( يابد) سالمندان(كه حس تشنگي درآنها كاهش مي
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  ... اي قوانين نوشيدن آب  بررسي مقايسه 

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلّه  ---  362

ليـوان آب   8رسـد توصـيه    بر اساس شواهد بالا به نظر مـي 
احتمالا به خاطر تاكيد بـر اهميـت دريافـت كـافي آب و درك     

). مطالعات زيـادي نيـز   3آسان آن توسط مردم داده شده است(
  مصرف فوايد مصرف زياد آب را بررسي كرده است. از جمله:

Michaud  سـاله بـا شـركت     10يك مطالعه  درو همكاران
دريافت زيـاد آب بـه طـور قابـل      ،هزار نفر دريافتند 48ود حد

(به  دهد اي شانس سرطان مجاري ادراري را كاهش مي ملاحظه
هاي  ). همچنين شانس بيماري6كاهش)( ٪7ليتر  ميلي 240ازاي 

مجاري سنگ ديگر مربوط به سيستم ادراري همچون عفونت و 
  ).7،8يابد( ادراري نيز كاهش مي

ه اثر مصرف زيـاد آب در مـورد سـرطان    مشاب اتدر مطالع
ــز   ــاتوز ني ــوم و پوليــپ آدنوم ــون، ركت ــات رســيده كول ــه اثب ب

  ).11،9(است
در فوايد مصرف و همكاران  Chanمقاله ديگري كه توسط 
ليوان آب يـا   5افرادي كه روزانه  دهد آب نوشته شده نشان مي

كساني كـه ايـن مقـدار دو     در مقايسه باكنند  بيشتر دريافت مي
هــاي عــروق  ريســك بيمــاري ٪41-54يـوان يــا كمتــر باشــد  ل

ي قابـل توجـه در    نكتهاما ). 12يابد( كرونري در آنها كاهش مي
كاهش ابتلا بـه   ،اين مطالعه اين است كه نتايج مطالعه نشان داد

ليـوان آب در   4تـا   3هاي عروق كرونري در زناني كـه   بيماري
ليـوان آب يـا    5برابر با كساني است كـه   ،كنند روز مصرف مي

دريافت دو ليـوان آب   توجه داشتكنند. بايد  بيشتر مصرف مي
هاي عروق  معياري براي ابتلا به بيماريدر اين مقاله در روز كه 

كمتر از ميزاني است كه مردم بـه طـور    ،كرونر قرار گرفته است
ليوان كـه بـه طـور     5يا  4، 3كنند و دريافت  معمول مصرف مي
  شود. منجر به كاهش ريسك ابتلا مي ،شود معمول مصرف مي

دهد نوشيدن آب در طول خوردن وعـده   مطالعات نشان مي
توانـد بـه    كه اين هـم مـي   شود غذايي منجر به ايجاد سيري مي

ــه شــود  ــوعي مزيــت مصــرف آب در نظــر گرفت ). در 13،6( ن
هـايي چـون:    مقالاتي مشابه فوايد مصرف زياد آب در وضعيت

اهش هوشياري، آنـژين، ميگـرن،   يبوست، خستگي، آرتريت، ك
ي خشـك، افسـردگي، پوسـت     فشارخون، آسـم، آكنـه، سـرفه   
  ).18،14خشك و... بررسي شده است( 

را بـه چـالش    8×8توصـيه    Heinz Valtinهمانطور كـه اما 
كشيد و بيان كـرد حتـي ممكـن اسـت ايـن مقـدار آب داراي       

هاي معدودي اثبات  )، اين مضرات در بررسي19(مضراتي باشد
  ز جمله:ده است اش

. مسمويت با آب. افزايش نسبي در دريافت مايعات منجر 1
). عـوارض  23،18( شـود  به مسموميت با آب و هايپوناترمي مي

هيپوناترمي نه تنها افراد مسن بلكـه افـراد جـوان سـالم را نيـز      
  ).27،24(  كند گرفتارمي

. افزايش دريافت آب منجر به افزايش حجم و نيز دفعات 2
د كه اين خود مشكلي را بـراي افـراد مسـن و    شو درار ميدفع ا

  ).28كند( البته افراد ديگر ايجاد مي

  :هاي طب سنتي در مورد دريافت آب ديدگاه
الادويـــه  محمـــد حســـين عقيلـــي خراســـاني در مخـــزن

بدان كه بر صاحب حفظ صحت لازم است تا ضعفي "گويد: مي
نخـورد و   در خود نيابد و گرسنه و تشنه نشود طعام و شـراب 

نياشامد و آن هم به قدر ضرور و احتياج كه به مرحله(بمرحل) 
تخمه و امتلا نرسد كه مكروه و مضر اسـت در هنگـام امـتلا و    
ــام    ــد و در هنگ ــورد و آب ننوش ــام نخ ــيرابي طع ــيري و س س
گرسنگي بسيار و عطش مفرط طعام و شراب بسـيار نخـورد و   

  "نياشامد.
بره در تعيين نيازهـاي  و نقش قوه مد يعتتوجه به اصل طب

اساسي بدن مبـين ايـن نكتـه اسـت كـه دريافـت آب تنهـا در        
صورتي مجاز است كه فرد احساس نياز بـه آن كنـد. همچنـين    

هـاي خشـكي، تـري،     هاي پايه و عارضـي و حالـت   تاثير مزاج
فـرد بـه آب حـائز    هـر  گرمي و سردي بر بدن در تعيـين نيـاز   

  اهميت است.
لــه تغييــر فصــول، آب وهــوا، جمازتــاثير عوامــل محيطــي 

همـه و همـه بـر مـزاج فـرد و در       و ... هاي روحي، سن حالت
  مورد توجه قرار گيرد.د نتيجه ميزان نياز او به آب باي

اصول درماني و پيشگيري طب سنتي قائم بـه فـرد بـوده و    
ارايه هاي متفاوتي  متناسب با شرايط مختلف مزاجي فرد، توصيه

يك توصيه واحد به همه افـراد منطقـي   دادن  ،، بنابراينشود مي
  رسد. به نظر نمي
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آب به تنهايي نقش بسـيار مـوثري در بـدن دارد از جملـه:     
زاي بدن است، باعـث عبـور مـواد مغـذي از      حلال مواد درون
روح  تعــديل حــرارت غريــزي وهمچنــين  دســتگاه گوارشــي

 كنـد  دفع مواد زايد نيز كمك مـي  به هضم غذا و حيواني شده و
)34،29(.  

   :تشنگي صادق و كاذب و روش خوردن آب
تشنگي راستين(صادق) زماني است كـه بـدن بـه خـاطر از     

رقيق كردن غذا نياز  يا دست دادن رطوبت، از بين بردن يبوست
  به آب داشته باشد.

تشنگي دروغين: نوشـيدن آب در تشـنگي دروغـين بسـيار     
ي هايي كه فرد دچار تشنگ زمان 1مضر است. در جدول شماره 

 شـده  هاي برطرف كردن آن توضيح داده شود و راه دروغين مي
  است.

هاي  هاي ايجاد تشنگي دروغين و راه زمان -1جدول
  )30- 33، 35- 38(برطرف كردن تشنگي دروغين

  
  
  

هـــاي ايجـــاد  زمـــان
  تشنگي  دروغين

  

 خلط مالح غليظ مانند بلغم شور در معده

خلط لزج با خشكي زيـاد( شـديد اليـبس)    
 م جصي در معدهمانند بلغ

خلط غليظ با خشـكي زيـاد( شـديداليبس)    
 مانند سوداي احتراقي( سوخته) در معده

عطشي كه بعد از غذا با وجـود شـرب آب   
كافي هنگام اشتغال طبيعت به هضـم پديـد   

  آيد. مي
  
  
هاي برطرف كردن  راه

  تشنگي دروغين

.استنشـاق  3. خـواب  2. صبر بر تشـنگي  1  
و پـا در آب  . گذاشـتن دسـت   4هواي سرد 

. خـوردن  6. مضمضه كردن آب سرد 5سرد 
. نوشيدن مقدار كمـي آب  7اندكي آب گرم 

. نوشيدن آب از ظرفـي  8به صورت مكيدن 
. خـوردن مـواد   9ي آن تنگ باشـد   كه دهانه

گرم مثل عسـل و زنجبيـل يـا تخـم باذيـان      
  .نوشيدن اندكي آب گرم10

  
آب نياز  اي است كه براي هضم غذا به سيستم بدن به گونه

شــود،  دارد پــس طبيعتــا فــرد پــس از خــوردن غــذا تشــنه مــي

مخصوصا آب سرد يا خنـك چـون بـا مقـدار كـم تشـنگي را       
اما اگر تشنگي را تحمل كند يا بخوابد  .)34،30كند( برطرف مي

 شـود  به خاطر تحليل و از بين رفتن غذا تشنگي بر طـرف مـي  
وردن اندكي . در بسياري از مواقع تشنگي دروغين با خ)3330(

 رود آب گرم يا مـواد گـرم مثـل عسـل و زنجبيـل از بـين مـي       
)32،33.(  

  موارد مجاز نوشيدن آب بر اساس ديدگاه پزشكي ايراني
اصول طب سنتي اجازه نوشيدن آب در هر زماني را به فرد 

هاي مشخص و تعيـين شـده فـرد مجـاز      دهد. تنها در زمان نمي
فرد واقعا نياز به دريافت  است آب بنوشد. ابتدا بايد تعيين شود

يا اينكه بـه دليـل عـواملي تنهـا      »يعني تشنگي صادق« آب دارد
احساس تشنگي در فرد ايجاد شـده و فـرد واقعـا بـه آب نيـاز      

  .»يعني تشنگي كاذب«ندارد 
هاي مختلف نيز زمان نوشيدن آب متفاوت اسـت:   در مزاج

د سـاعت بع ـ  معتدل بعد از شروع هضم غذا يعني يكمزاج در 
و در  )30-32، 35،36(توانـد آب بنوشـد   از خوردن غذا فرد مي

افرادي كه معده گرم دارند نوشيدن آب حين غـذا و بعـد از آن   
بلامانع است. اين توصيه كه آب را در حين غذا يا فورا پـس از  

. در اسـت آن نخوريد براي افرادي اسـت كـه طبـع آنهـا سـرد      
تواند هنگـام غـذا    يم صورتي كه اگر فرد معده گرم داشته باشد

؛ زيرا معده گرم اين افراد را قوي كـرده  يا بعد از آن آب بنوشد
شود، همچنين اين عمل باعـث   و باعث دفع بخارات از فرد مي

چـون اگـر فـرد تشـنگي را      ).30،34،37شـود(  رفع عفونت مي
سوزد هر چنـد كـه خـود غـذا آب      تحمل كند غذا در معده مي

ين صورت اگر فـردي همـراه بـا    ). در غير ا36،29داشته باشد(
 غذا آب زيادي مصرف كند مشكلات متعددي از قبيـل نفـخ و  

(تمدد) و سوءهضم يده شدن امعاكشاحساس ، شكميي هاصدا
غذا زودتـر از معـده خـارج و باعـث اسـهال و        به وجود آمده،

شــود. در ايــن حالــت بــدن ضــعيف و نــاتوان  گــاهي قــي مــي
  ).31،37د(شو مي

از افراد كه معده گرم دارنـد يـا گـرم    گاهي بعضي همچنين 
اند اشتهاي به غذا در آنها كـم اسـت امـا وقتـي آب سـرد       مزاج
  ).31،32،36شود( خورند اشتهاي شان زياد مي مي
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  موارد منع مصرف آب بر اساس ديدگاه پزشكي ايراني

مصــرف از . هنگــام مصــرف غــذا و بلافاصــله بعــد     1
ف غذا منجر بـه  ) مصرف آب بلافاصله بعد از مصر34،29غذا(

شود.  عدم تماس غذا با سطح معده و اختلال در روند هضم مي
قيم دارد و مصرف آب تقدرت هضم با حرارت معده ارتباط مس

) وقتـي آب بـا غـذا    33،34،37(گيرد اين حرارت را از معده مي
تواند آب  ها به كبد رفته و چون كبد نمي شود از رگ مخلوط مي

كند، آب زيادي در زيـر پوسـت و    را به طور كامل از غذا جدا
شود و اگر  ماند و استسقاي زقي ايجاد مي غشاي زيرين باقي مي

از طريق خون به ديگر عضوها برسـد استسـقاي لحمـي ايجـاد     
  ).34كند( مي

، 37،38(. در حالــت ناشــتا بــه علــت خــالي بــودن معــده2
35،31 ،29.(  

يسه(اعضاي اصلي ير يالف) سردي آب به سرعت به اعضا
رود: اگر آب در گردش به قلب برسد حرارت غريزي  ) ميبدن

اگـر بـه كبـد     و كند و احتمال مرگ وجـود دارد  كاهش پيدا مي
شود. اگر به سر برسد باعـث سسـتي و    برسد باعث استسقا مي

  .شود ضعف و حتي فلج قسمتي از بدن و سستي اعصاب  مي
  ضرر به اعصاب و احشا و دستگاه تنفس  ب)

شـديد و كـار سـنگين يـا ورزش چـون       . بعد از حركات3
يابد، اگر آب خورده شود سريع جذب  حرارت بدن افزايش مي

شود، بهتـر اسـت    اعضاي بدن و باعث سستي بدن و ضعف مي
در اين هنگام فرد آب را ذره ذره و بتدريج ابتدا مضمضه كند و 

  ).32،29، 38،36(سپس بياشامد
ب. خـوردن  . بعد از خواب يا هنگام بيـدار شـدن از خـوا   4

شود و اگـر فـرد    آب در اين زمان نيز باعث ضعف و رعشه مي
هاي زيـر   به روشتواند  مجبور شود در اين زمان آب بنوشد مي

  :)29، 37،31عمل كند(
اي كـه تشـنگي او را رفـع كنـد، آب را      الف) بايد به اندازه
  مضمضه كند يا بمكد.

يـا   ب) اگر تشنگي فرد برطرف نشود، اول بايد مقداري نان
غذا بخورد و سپس آب بنوشد تا به خاطر مخلوط شدن آب بـا  

  ).31،32اجزاي غذا، آب با سرعت كمتري جذب بدن شود(

. بعد از مقاربت، بـه دليـل حركـات بـدن و دفـع منـي و       5
افزايش گرمي و خشكي(سـودا) در بـدن، در صـورتي كـه آب     
خورده شود، به سرعت جذب بدن شـده و ايجـاد ضـعف و از    

  .)29، 34،31، 37(كند حرارت غريزي مي بين رفتن
مثـل:  هـا.   شـيرين و سـبزي   و هاي تر و تازه . بعد از ميوه6

چون جنس آب اين مـواد بـا آبـي كـه     هندوانه، خربزه، انگور. 
شود كـه غـذا در درون    باعث ميو  شود تفاوت دارد خورده مي

اورام). پس تـا زمـاني كـه    و  قروحخبثهايجاد  معده فاسد شود(
 .)29،31،32،34،37(اد در معده هستند نبايد آب نوشيداين مو

. خوردن آب گرم بعد از غذاي شور و خوردن آب سـرد  7
بعد از غذاي گرم براي بدن ضرر دارد. مثلا اگـر فـردي غـذاي    

است در صورتي كه تشنه شـود بايـد انـدكي صـبر      گرم خورده
 كند، اما اگر فرد نتواند تشنگي را تحمل كند بايـد آب را كمـي  

در دهان نگه داشته و سپس آرام آرام بنوشـد و نبايـد يكدفعـه    
  ).29،30،36آب را وارد معده خود كند(

معده خالي)، چون در اين حالـت   (بويژه با . بعد از حمام8
  . )34،29، 37،38(شود نيز آب به سرعت جذب بدن مي

. بعد از اسهال شـديد بـه دليـل اينكـه رطوبت(مايعـات)      9
رود، تمايل بدن به آب زياد شـده و آب   ياعضاي بدن تحليل م

شود، كه اين امر باعث ضعف و از بـين رفـتن    سريع جذب مي
  ).31،32،34شود( حرارت غريزي مي

، 34،32(هايي كه قـبض كننـده هسـتنند    . بعد از خوراك10
29.(  

  آداب نوشيدن آب  

  ؛. آهسته و به چند نفس1
اي بازدم (هو هاي نوشيدن ظرف را كنار بگذارد . بين وقفه2

  ؛وارد آب نشود)
. اجتناب از نوشيدن در حالـت ايسـتاده، بـا گـردن كـج،      3

  )؛29، 34،31( خوابيده به پهلو، پشت و يا خم شده
. پرهيز از ريختن آب به دهان (منجر بـه سـرفه ي مفـرط    4
  ؛)29،31،32( شود) مي

  ؛)31،32( . پرهيز از خوابيدن بعد از نوشيدن آب5
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  :كم آب دير زياد واثرات منفي دريافت مقا
هاي دقيق تنظيمي براي دريافت مقادير مناسب آب  مكانيسم

 هاي ايجـاد شـده و   نشانه در بدن وجود دارد. توجه به علايم و
ها تضمين كننده دريافت مقـدار كـافي    دادن پاسخ مناسب به آن

اي كمتر يا بيشتر از حد  . مصرف هر مادهاستآب در طول روز 
ه دنبال خواهد داشت. بايد توجه داشـت  نياز بدن عوارضي را ب

ــدن را كــم    ــزي ب ــر اســت و حــرارت غري كــه آب، ســرد و ت
ي قـدرت   ). حرارت غريزي بـدن كنتـرل كننـده   37،29كند( مي

در نتيجـه در اثـر كـاهش حـرارت غريـزي       ،استفيزيكي بدن 
جذب غذا به درستي انجام نشده و باعث اخـتلال در هضـم و   

شـود. از اينـرو    بـدن مـي  دفع و قـدرت جنسـي و حركـات در    
دريافت دقيق مقدار واقعي آب در بـدن اهميـت بسـيار زيـادي     

به طور خلاصه مضـرات مصـرف    2كه در جدول شماره  داشته
  زياد و كم آب ذكر شده است.

  

  :اثرات دماي آب در بدن

نقـش  هـم   نوشيده شـده  در پزشكي سنتي ايراني دماي آب
اراي اثرات مفيد و بسيار مهمي در بدن دارد و آب سرد وگرم د

كه به صورت خلاصـه در جـدول   هستند بر بدن متفاوتي مضر 
  به آنها اشاره شده است. 3شماره 

  

  
  
  

مضرات مصرف زياد و كم آب بر اساس  _2جدول 
  ديدگاه طب سنتي ايران.

  
  

مضرات مصرف زياد 
  آب

)29،33،34(  

  . ضعف و سستي اعصاب و معده و كبد1
  . فساد رنگ رخسار و بدن2
  فراموشي و كند ذهني .3
  ها . نزله4
  . پف آلودگي اطراف و زير چشم5
  . استسقاء6

  
  
  

مضرات مصرف كم 
  آب

)29،33،39(  

  . خشكي بدن، بي اشتهايي، لاغري بدن1
. سستي تمام تمايلات اعم از اشتهاي به 2

  غذا و ميل غريزه جنسي
  . ضعف بينايي و ساير حواس3
  خوابي . بي4
  . پيري زودرس5
   رعشه. 6
  . ضعف قلب، حرارت كبد7

  

 اثرات دماي آب بر بدن. _3جدول 

  
  فوايد آب سرد

)35-29(  

 تسكين عطش صادق فقط با آب سرد         

 تقويت معده و افزايش اشتها

  نيكو كردن رنگ چهره
  ترويح دل

  دفع بخارات
 رطوبت بخشي(ترطيب وافر)

  
  فوايد آب گرم و ولرم

)35،38 ،32-29(  

 كند مي ب گرم معده را ضعيفزياد نوشيدن آ

 شود مي در حالت ناشتا باعث شستشوي معده

 شود باعث تهوع و استفراغ مي

 دواي مسهل كمك به تاثير

  شود توصيه مي رفع بيماريبراي مصرف فقط 
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  مضرات آب سرد
)29،34،35،37،38(  

 بيماري هاي ناشي از سردي مزاج

  تلا به انسداد مجاريو افراد مب قلب و كبد مضر اعصاب ودندان و
 كم شدن و دشوار شدن قاعدگي ( ايجاد عسر و قلت طمث)

 توليد خلط غليظ و لزج در مفاصل و ستون فقرات

 سستي و لختي بدن

 تشديد سرفه و خشونت سينه

 مانع خروج اخلاط سينه

 تشديد زكام و نزله

 كاهش نيروي جنسي(ضعف باه)

 رعشه

 سردرد

 قولنج

  استسقا
  
  
  

  مضرات آب گرم
)38،39 ،32-30(  

 زردي رنگ

 نحافت و لاغري

 ورم كبد و طحال

 مضر معده به دليل ايجاد سستي در آن

 اشتهايي بي

 كمي چربي بدن

 مستعد عفونت و التهاب خون

 عدم تسكين عطش

 استسقا و دق
  
  
  

  فوايد آب بسيار گرم
)35،38 ،32-29(  

، چشم درد و نوع سرد ردسردورم پشت گوش، هاي: صرع، ماليخوليا،  مناسب براي بيماري
 گلو دارند. بثوراتكساني كه 

 و نفخ رفع قولنج و بادها

 رفع تشنگي سوداوي و بلغم شور

 دفع راحت خون حيض و ادرار

 دواي مسهل كمك به تاثير

 ذوب كننده بلغم رقيق و موادغليظ در بدن

  شمسكن درد و خار
  

  :گيري بحث و نتيجه
ليوان آب به عنـوان   8چندين سال است كه دريافت روزانه 

 متخصصاناي در ميان عموم رايج شده است،  يك توصيه تغذيه
تغذيه بر اساس ميـزان كـالري دريـافتي روزانـه ايـن مقـدار را       

كافي بـراي تاييـد   علمي و تجربي اما شواهد  ؛نده امحاسبه كرد

توان بـراي   است اينكه نمي واضحنچه آوجود ندارد.  نظريهاين 
مي سـنين و شـرايط بـدني مختلـف توصـيه      تمامي افراد در تما

كند.  يكساني را ارائه داد، شواهد اخير نيز اين مطلب را تاييد مي
ليوان آب به چالش كشـيده   8در مطالعات اخير دريافت روزانه 

توجـه  در بعضي موارد به ضررهاي احتمـالي نيـز    شده است و
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)  Institute of Medicineهمين امر شوراي پزشكي( شده است.
به ايـن   ر كرده وظخود تجديد نتوصيه ا برآن داشت تا دراين ر

بـراي   بايد به عنوان راهنماي اصلي  نكته اشاره كند كه تشنگي
حس تشنگي در افراد مسن،  در نظر گرفته شود.البتهنياز به آب 

هـاي گـرم    كودكان، ورزشكاران، بيماران و افرادي كه در محيط
 درستي نشان دهد. تواند نياز به آب را به هستند نمي

ي دريافت آب  در منابع طب سنتي به طور گسترده به مساله
ي مـزاج   پرداخته شده است. اصول درماني طب سنتي بـر پايـه  

دريافت آب نيـز بـراين    هها از جمله توصي توصيه استوار بوده و
جـنس نيـز در    منـابع طـب رايـج سـن و    در ، اگرچه استمبنا 

اما مفهـوم   ؛انه وارد شده استمحاسبه مقدار آب مورد نياز روز
را در تعيين نياز هـاي شخصـي در بـر     يتر مزاج طيف گسترده

  گيرد. مي
مورد دريافت آب اين است كه  در طب سنتي در مهماصل 

تا وقتي شخص احساس تشنگي نكرده آب ننوشد كه البته ايـن  
م تشنگي راستين يبه علا يدهايي داشته و با اصل نيز محدوديت

جه داشت. منابع طب سنتي اين نكته را نيز متذكر و دروغين تو
شود كه مصرف زياد آب بدون توجه بـه نيـاز هـاي واقعـي      مي

مشـكلات متعـدد    شخص مشكلاتي از قبيل: ضعف اعصـاب و 
  مفاصل و... را براي فرد به دنبال دارد.

 در زمينـه آداب و  يهـاي مـوثر   در منابع طب سنتي توصيه
هـيچ فصـل مشـابهي بـا ايـن      نحوه نوشيدن آب آمده است كه 

شود. توجه گسـترده طـب    عنوان در منابع طب رايج يافت نمي
سنتي به دماي آب مصرفي، مضـرات و منـافع دريافـت آب بـا     
ــه     ــاوت ب ــاي متف ــا دماه ــتفاده از آب ب ــف، اس ــاي مختل دماه

عدم توجه مجدد طـب رايـج بـه     و تفاوتمنظورهاي درماني م
  رسي طب سنتي دارد.تاكيدي دوباره به ضرورت بر ،اين امر

آداب نوشيدن آب در منابع طـب سـنتي در فصـلي تحـت     
الصحة( ستة ضرورية) مـورد بررسـي قـرار گرفتـه      عنوان حفط

اهميت اين موضوع به قدري است كه به عنوان يكـي از   است.
تندرسـتي بيـان شـده     شش اصل ضروري در حفظ سـلامت و 

هـاي   زمـان  بنابراين توجه فراوان به مقدار آب دريـافتي،  است.
سـلامت شـخص    ظدريافت آب و نحوه نوشـيدن آب در حف ـ 

  بسيار موثر است.
در مجموع بايد توجه داشت عادات زندگي مردم در بيشـتر  

هـاي افـراد تحصـيل كـرده و علمـي و       مواقع تحت تاثير گفتـه 
گيرد و بازتاب نتايج مقالات علمـي   هاي اينترنتي قرار مي سايت

كنـد در نتيجـه نقـش     پيـدا مـي   در ميان عموم خيلي دير بـروز  
همـانطور كـه    مقالات علمي معتبر در اين زمينه كمرنگ اسـت. 

ها  آب نقش بسيار مهمي در ارتقا سلامتي و پيشگيري از بيماري
دارد و از آنجايي كه در طب سنتي به صورت جامع به موضوع 

هاي مختلـف   آب پرداخته است و ميزان دريافت آن را در زمان
فاوت افراد بيان داشـته اسـت از طرفـي در طـب     هاي مت و مزاج

رايج نيز به طور مشخص و دقيق ميزان مورد نيـاز آب را بيـان   
هاي  مثبـت   ) استدلالAdequate Intake)AIsكند و بر سر  نمي

بيشـتري بـه   شـود توجـه    توصيه مي ،و منفي زيادي وجود دارد
. بـا  در اين موضوع صـورت گيـرد  طب سنتي ايراني  هاي آموزه

هـاي   جه به مضرات و فوايد بيان شده مبني بر مقدار و زمـان تو
تواند نقش موثري در پيشگيري  ها مي دريافت آب اين راهنمايي

 د وها و بهبود وضعيت سلامت در جامعه داشته باش ـ از بيماري
بيشـتري در ايـن زمينـه خصوصـا     و تحقيقات نياز به مطالعات 

  علوم طب سنتي وجود دارد.در
  

  :تقدير و تشكر
نويسندگان، از سركار خانم آزاده رضايت به خاطر پيگيـري  

هايشان كه منجر به نگارش اين مقاله شد تقدير  مستمر و تلاش
  نمايند. مي
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