
 

 

 آب کافی آشامیدن

احسرردتانارریا اررردارررد ا فررس ااقرردا اسا .ررش ا1افررداسالررد بیشار اررسداایالرردخدخ اس ادنرردابرر ا ررش ا  ارررش 

اررراا ررش بیررشآا  ارررش اا اابرراافرردسالررد بیشااحسرردتانارریا یوررد. اا اررراااحسبررداایخرردسلرر ابرر اورر ا رر س

ابدهشاخدفسااالت 

ا

 سالمند عوامل موثر در کم شدن آب بدن

سا  هررردلاورررش کیخدسابییرررش اررررااس  ررررار برررد لاهررردلاوهسمررر آا. ررردیاررررااو رررد اسا  اسا .رررش ااوعبررر  ًالرررد بیشا 

اس ا.س جررراآا ابررردس اس ا ا اایخررردسااآاحجررر هررردآاومررر  اهررردا ارسررر د لاسخارررداایاسا  هررردا3آا .سررر اه سرررسدو  ا2اس ا (

ا اابدهشاو اسهیش ا4ذد د ا  ارش ا اا کسد   تاهد

ا

 دمانس)فرسایش مغز(بیماران  مشکل مضاعف

رررداا وبررسهارررااسوررد. اوبکرر االررتادرر  س ا  ا اافداورر  ابییررشاعرره  ارررداواررکه اافررداسالررد بیشآار بررد ا 

ا5آاوداقررریاپ  لرررساا.اررردا ا   ساوررر اسا  ررردو ش. ارررراابد.ررردااهررر الوارررکه ارمررر ا ا رررد  اار برررد لپ اررردفتا

ررردا   سااآگرررا س ا.یدخسرردًاثررداررراار بررد اابرردف ا.رر اوبکرر االررتاس اد  ا.ررش ا  رردو ش. ار بررد االررتا ااخرر ا.اد

ادررر  س ا اوبکررر االرررتاایا رررشخشاس رررد ا رررش ا الرررسدتا ا.رررد احس ااوررر اسارررراابد.ررردااهررر الار برررد آاا اررررا

ا.بدخش ااوسید ارکمّ اا  دو ش 

 

 علایم کمبود آب

یخرردساررراابببرر سا  اس ررد ااررراااحسبرردااا اآفقررباررراانارریااررر س ار بررد انک رراا.کی ررش ااگرردار بررد انارریااالررت

 ررردورالررردس سآاخب لرررتآاگررردفس اعاررره آادارررک اسهرررد آادررر ا ا رررش االرررت ا.ارررد.ااهررردلابببررر سا  ا

هارررشا اسهیرررش االرررت ااس ا افررردسلابرررااس رررد اااس ا اریسررردخ اعهورررت او ررر ا ا  ررر سگ ا ادسرررسا االرررت ا .ررر ا

ارد ش او اراا . ا    اخدای ساب ا . ااببب سا  ا. ست

 

 بدن علایم کمبود شدید آب

   ا؛قن ا ش ااس ا اخداب ا ش ا شخشاحج ا

  اا؛اس ا اراا . ان د

                                                           
1 Dehydration 
2 Diuretics 
3 histamines-Anti 
4 Electrolytes 
5 Aspiration 



 

 

 اا؛رااهبد احدااردق او اود.شنداوشن اپ لتاداکاباااگدارداس اا.ااتا  ا اارا دخشا 

 ا؛سلتا اپدلالدس

  ا؛لدگ جاا اگ ج

   ا؛فاد اد  اپدخ

  ا؛نیف الدخ ا اضدرد اقمیارد

   بضاضع.  

ایایبمررراااخسرررتاقمبررر اس ااثرررداا ااوبکررر االرررتاعررر ا وادند.ررردپا ایبررردا ا.دپررررخدلار برررد   ا رررشخشاابببررر س

بببرر ساا کسد   ررتاهرردآابرر ا ررش احجرر ادرر  ارررش آاعرر ا وا ررشخشابم رر لا احسرر ا فررس ارررااببرردا اوررد اررراا

ارد ا   س 

ا

 

 بدن میزان آب مورد نیاز

 او رر  اهرردلاحررد لا  افرردا ا آا. رردیارررش ادرر سا ااررراااآورر اسااررراخ اآرررداو ررد ا  رردو ش. اهرردلاوهسمرر اافررداس

ااررر  یا.ررااسررشاآاس اسورردلاوطرر باوعاوعبرر   ابررد اس لرربآا خررکاا.سررد اررردا ی ا اقررشاوایررش   انرریو  اورر ابی

 اافرر اخشا ی ا ااآررردارررد ا فررس اسورردلاوطرر بآاایسخرردسابررد ا افعد  ررتاآاخرر او رر ا اسا س ا. رردیا  ا  رر ا ا8نررداا6

اار اسداو ا  س اقشا

ا

 های جلوگیری از کم شدن آب بدنراه 

 ا ارررشخ اوعیرر ابرراااگرردانعررد ا انکرردّ   سلا ادد یرر اودخعررد االررتاو رر ا ا ا احررراویدلرریآاوسعرردساابرردس 

اآرد لررتآارررااهبررد ا.سرربتاردخررشاو رر ا او ررد اودخعررد اا اهرر اافرر اخشاخدرررش ارررااهبرر  اندن رریار بررد اس ا ا

و رر ا او ررد اار اررسدلا. رردیاسا س اوداقرریاردخررشاررراا  ارررااالرریداا االررسفدا ا انرریاس ررد االررتآار بررد لابررا

وبکرر االررتاررراالرردعتاررراار بررد اس اهرر الالرردساهرر ااکررااحسرر   .ر بررد ا اارررااسقررتابیسررداا.بدخررشاودخعررد ا

اس   ارش اس د ا  ا شخشاببب س

 

 کمک بگیرید میوه و سبزی تازه از 

وطررش سا.برر ا رر س اابهررداو رر  اهرردا الرر  اهرردلاا  ادرر  س اا ررساارد رر شاو ررد اودخعررد افقررباررران یررااس

ا  ا احد لاوقشا ایخدسلا  او ارد یش اراایش اایخدان یاابی ش:

اس صشا  ااااااااااا.  او   

 اس صشاا66د د اااااااااااااااا

 اس صشا64گ یاافد.ا اااااا



 

 

 اس صشا62هیش ا.ااااااااااااا

 اس صشا62ا.ا  اااااااااااااا

 اس صشا69طد ب اااااااااااا

 اس صشا84ااااااااال یاااا

ا

 ازدیاد مصرف مایعات بیمار شگردهای

سا ررسااار بررد ورر ان ا.ررشانرریث دافدا ا.رر ارررداو ررد ا .یرردان لرربااد  اب یرردا اودخعررد لررد ابرردس ا.طرر  ا ا   ا

ا افداو  ا.کی شاقند اقند ایب اگدسسا ا.ای اس خدا  س رد ش

 و ررد اودخعررد اا ااآلررد.ش خبار بررد اضرردفاابرردس ا یررشارررد ابررده ا اخررکارررد اگ یرراافد.ارر ارررااررردا

ااا اااف اخشاسه ش 

 ا  اد  س ار بد ا اارداا. ا اعدق جد ادد.ا اود.یشاگه ا اعد ا.عید اطع اسا ابی ش ا

   س اا رررش   انارررک رااایر ارررسداحجبارررد ا اابرررااآاس  آافرررد  س ا ارسرررسی اخهررر اطب عررر ا  او ررر

  اارد.دواااراخ ار بد ارایجد. ش

 حررد لا  افدا ا.ررر ااورر ارد ررشابرر  اررراخ اوناعرر  ااخیکرررااس برراا خجد الرر  ا ق ررغاوررد ا الرربایا

 اراار بد اره  ا. ش ااآ.  اهست

 وقررشا لانرر  افد.ارر ارررااسلرردار بررد اخررداررراافد.رر اصرربطد.االاا ااضرردفاابی ررشا اایااخرر اطدخررغاو ررد ا

 ودخعد ار بد ا اااف اخشاسه ش ا

 س ه ا ار بد الد ابی ش:پسیشا ااار اااودخعد ا او   ایاد ساارسکد ارهدجاسه شا ا 

o السفدس ابی ش ا لد انداالتار بد    ا ا .ا ابااسخش ا  اردالاایا 

o ررراا  رردو ش اوطسرر الااا   رر ا اهرردلایخبرردا اورر  ساپسرریشار بررد ا ا اسخارردانارر خغاالررسفدس اای

 التاا   ا 

o گرررداخشار برررد ارررراا.  ررر ش ااآخرررکاررررد او ررر  اویدلررریاس ا بررراالا  ررر ا اضررردفاابررردس ا

ااا .داااف اخشاو اسهش وطس الا

ا


