
 

 علاكخه بالىلىو هلظ الماء في الجظم 

 

ًخعسع حظم الإوظان إلى الجفاف في حاٌ لم ًدىاوٌ همُت وافسة مً المُاه، فبشيل كاؾع، جخأثس الىثحر مً أحصاء حظم 

 الإوظان هدُجت عدم شسبه لىمُاثً وافسة مً المُاه، الأمس الري ًؤدي الى الجفاف.

مىً أن جخأثس هدُجت  ًُ الجفاف وقائف الدماغ، هرا ما أقهسجه عدة دزاطاث بأهه حتى الجفاف الخفُف مً الىقائف التي 

ػعف وحىد علاكت وؾُدة بحن الللم والخعب وجىجس المصاج مع الجفاف الىاحم عً 3إلى  1الري ًتراوح بحن  ًُ % مً وشن الجظم 

 عدم شسب همُت مُاه وافُت.

 هىان دزاطاث أثبذ علاكت وؾُدة بِذ الأمساع المصمىت وش
ً
سب المُاه، هىان أدلت متزاًدة على أن الجفاف الخفُف ًلعب دوزا

، الإمظان، وازجفاع الظىس في الدم، التهباث المظالً البىلُت، ولعل أهثر ما  في جؿىز الأمساع المخخلفت مثل اهحظاز البىٌ

 وظمع به هى ازجباؽ حشيل الحص ى في الىلى بىلظ الظىائل في الجظم.

ا اطدشازي المظالً البىلُت وحساحت الىلى الدهخىز أحمد دشاشىت، إذ ًلىلً" ًفلد الإوظان في حىٌ هرا المىغىع ًحدثى

م الخىفع، بالإغافت إلى الخىفع، ًذظس المخىطـ، ومع ادخلاف قسوف المىاخ والميان، ما ملدازه لُتر مً الظىائل عً  ؾسٍ

م الخعسق، وجذخلف همُت الظىائل التي ًذظسها بحظب حسهت الجظم، ودزحت حسازة المىؿلت التي  الجظم الظىائل عً ؾسٍ

ؼ هره الىمُاث التي ًذظسها"  ٌعِش بها، وبظبب ذلً وله فئن الجظم بحاحت إلى طىائل لخعىٍ

ب أحد الأملاح )ضىدًم (  -حعخبر الىلى مطافٍ لجظم الإوظان، في حاٌ وحىد دلل في الىلى فئنها جلىم بدظسٍ
ً
بىجاطُىم مثلا

، عخبر هره  بشيل هبحر إلى البىٌ
ُ
بنى عليها حتى جىبر وجطحر حص ى، وح مىً أن جدشيل هىاة للحص ى في اليلُت وٍُ ًُ في هره الحالت 

لت،  "هذبر المسض ى الرًً الحالت مسعٌ في وقُفت الىلئ في هره الحالت فئنَّ الماء هى حصء مً العلاج، ٌشسح  الخشاشىه الؿسٍ

 على أدد لديهم حص ى بأن ًدىاولىا همُت وافسة مً الظىائل ل
ً
ما وان كادزا

ّ
 ول

ً
ا ما وان كىٍ

ّ
يي ججزٌ الحص ى، الماء شلاٌ ًخدفم ول

 
ً
، الحطىة التي ًبلغ كؿسها مثلا ملم جذسج مً دلاٌ جىاوٌ المسٍؼ  :كدز أهبر مً الشىائب في الجظم لُؿسحها في البىٌ

هذ الحص ى أهبر جيىن بحاحت إلى حساحت، همُاث مً الماء، بالإغافت إلى ذلً فئن جىاوٌ الماء ًمىع حشيل حص ى أدسي، إذا وا

 اهذ الحص ى ذاث كؿس  أكل مً ذلً فالماء والظىائل بشيل عام هي الحلّ"أما إذا و 

هاحم زبما عً الجُىاث فئنَّ هىالً  ُت للجظم، أي الحالت التي لا جيىن فيها الىلى مطابت بذلل وقُفيفي الحالت الؿبُع

ل الحص ى في الىلى بشيلٍ أهبرٍ مً دزاطاث حشحر إلى أنَّ الأشخاص الرًً ٌ
ّ
عِشىن في مىؿلت ذاث مىاخٍ حازٍ عسغت لدشي

.
ً
 الأشخاص الشخظ الري ٌظىىىن في مىؿلت ذاث مىاخ أبسد وظبُا

م الخعسّق بشيل أهبر مً إدساحها عً  ذسج الظىائل عً ؾسٍ
ُ
وعً الظبب ًلىٌ الخشاشىت: إن الأحظام في المىاؾم الحازّة ج

، وهرا  م البىٌ  ؾسٍ
ً
 ًيىن بىلا

ً
ًلىد لىدُجت مفادها أنَّ البىٌ في حالت هره الفئت مً الىاض التي حعِش في أماهً حازة وظبُا

 بالاملاح الأمس الري ًلىد لفسضت أهبر لخيىّن الحص ى.
ً
، فئهه ًذسج مسهصا  بالأملاح، في حاٌ لم ًىً هىالً إدازا للبىٌ

َ
 مسهصا



 

ً لخفادي هره المشيلت ولخحلُم كدز أهبر مً ع ملُت الإدزاز البىلي للإوظان ًىصح الخشاشىت " أي إوظان بدىاوٌ لُترً

، وفي الطُف هىصح بسفع الىمُت إلى ثلاثت  وهطف مً الماء
ً
 إلى ثلاثت وهطف لُتر".ًىمُا

ػُف المخخظ بمعالجت المُاه المجزلُت ومذترع هكام معالجت المُاه المجزلُت بدون هدز المهىدض محظً ابىهُفا المدًس  وٍ

ادة المجخمعُت الخػساء وهي الشسهت المىخجت لفلتر بترا الطحي، الحفاف على دزحت حمىغت ان  الخىفُري لشسهت البتراء للسٍ

عخبر الماء اهم مطدز للأملاح المعدهُت التي الدم و  اعػاء الجظم حظاهم بشيل هبحر على عمل جلً الاعػاء بشيل طلُم، وَ

حفاف على دزحت الحمىغت فُه مً دلاٌ جحلُم الخىاشن لأًىهاث الاملاح في حظم بخىفسها بمُاه الشسب ٌظخؿُع الجظم ال

 الاوظان.

ل الحص ى، هي 
ّ
الخىاشن في همُت الاملاح في الجظم، وهرلً إنّ أهمّ الىطائح التي ًلدمها المخخطىن بالصحت لمىع حشي

ت، حُث ٌظبب هلظ فُخامحن داٌ بعدم كدزة الجظم على امخ طاص اليالظُىم وبالخالي جسطبه على الفُخامُىاث الػسوزٍ

 ٌ داضت في  مى عىطس الطىدً شيل حطُاث اهظالاث اليالظُىم في الىلى او على الاطىان والمفاضل، هما ان الافساؽ في جىاو

 ٌ ملغم  022، وغعذ الملاًِع العالمُت ليظبت الطىدًم في المُاه ب الاؾعمت المالحت، ٌظاهم في ؾسح اليالظُىم مً دلاٌ البى

ملغم ليل لُتر، وبيظبت أهبر في المُاه  95ل لُتر، في الأزدن جبلغ وظبت الطىدًم في المُاه التي جطلىا عبر الطيبىز هحى لي

 ملغم ليل لُتر. 8.6ملغم ليل لُتر في  ححن أن الماء العرب ًحخىي على هحى  :6المعدهُت التي جطل فيها اليظبت إلى هحى 
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