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 بیَضیوی آب ٍ تأثیرات آى در ٍرزش
 

 3هحود اسدی، 2هعصَهِ طاّری ،1حسي طاّری
 ًَس پیبم داًـگبُ هذسع تْشاى، ثْـتی ؿْیذ داًـگبُ هحن سیبهی اسؿذ کبسؿٌبع 1

 فبسع داس، گلِ هٌٌمِ پشٍسؽ ٍ آهَصؽ دثیش رٌَة، تْشاى ًَس پیبم داًـگبُ ثذًی تشثیت اسؿذ کبسؿٌبػی داًـزَی 2
 داسفبسع گلِ هٌٌمِ پشٍسؽ ٍ آهَصؽ دثیش ؿیشاص، داًـگبُ حشکتی سفتبس اسؿذ عکبسؿٌب 3

 

 چکیدُ

یكی اص هْوتشیي هَاد ؿیویبیی هحؼَة هی گشد. آة کِ ثِ كَستْبی ربهذ، هبیغ ٍثخبس دس ًجیؼت  آة اص ًظش صیؼت ؿٌبػی،

ًَسی کِ فمذاى آى ػجت اص ثیي سفتي ػبصًذُ ٍتـكیل دٌّذُ هحیي صیؼت هَرَد صًذُ اػت ثِ  ٍرَد داسد یكی اص ارؼبم

هی گشدد. همذاس آة دس ثذى ًؼجت ػكغ ثب همذاس چشثی ثذى داسد ٍافضایؾ چشثی هَرت کبّؾ آة ثذى هی ؿَد. دس  صیؼت

ػلَل ٍصى ثذى ساتـكیل هی دّذ. آة ثذى دس ػِ هحیي هتوبیض فوبی دسٍى  %60ٍدس هشداى حذٍد  %50صًبى آة حذٍد

دسكذ ٍصى  5ٍ دس دسٍى سگْب )آة پلاػوبیی()حذٍد  (دسكذ ٍصى ثذى 15وبی ثیي ػلَلی )حذٍد ٍف (ٍصى ثذى %40حذٍد )

ٍرَد داسد. لؼوتی اص آة ثِ كَست تشکیت ثَدُ ٍرضیی اص ػبختوبى رسُ ای هَاد ؿیوبیی اػت کِ آًشا آة پیًَذ ؿذُ  (ثذى

 شم آة احتیبد داسد. ایي ًؼجت دس کَدکبى ثیـتشاػتگ 35هی ًبهٌذ. اًؼبى ثبلغ ثشای ّش کیلَگشم اص ٍصى ثذى خَد سٍصاًِ ثِ 

آة ٍ یَى ّبی ػبصًذی آى یؼٌی یَى ّبی . گشم هی سػذ 140َگشم ٍصى ثذى ثِ ٍدس ًَصاداى احتیبد ثِ آة ثشای ّش کیل

ًَ کلئیك ٍ لٌذّب  ّیذسٍطى ٍیَى ّیذسٍکؼیل ػبهل هْوی دس ؿٌبػبیی ػبختوبى ٍخَاف صیؼتی پشٍتیي ّبی ٍ اػیذ ّبی

 پیذ ّب ثِ ؿوبس هی سًٍذ.ٍل

 

 .هتبثَلیؼن آة، هلشف ٍسصؽ، دس تبحیشآة آة، ثیَؿیویّای كلیدی:  ٍاشُ
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 خَاص فیسيکی آب

، گشهبی گذاص ٍ کـؾ ػٌحی بًٌذ ًمٌِ ی رٍة، ًمٌِ ی رَؽ ٍ گشهبی تجخیش، گشهبی ٍیظُثب تَرِ ثِ خَاف فیضیكی آة ه

بثِ ًظیش هتبًل ٍ اتبًل ٍ غیشُ هـبّذُ هی کٌین کِ ًیشٍی ربرثِ ی ثیي ٍ ثب همبیؼِ آى ثب خَاف فیضیكی ػبیش حلالْبی هـ

 .بیش حلالْب ثیـتش اػتهلكَلْبی آة اص ًیشٍی ربرثِ ثیي هلكَل ّبی ػ

. تفبٍت ثبسّبی هخجت ٍ هٌفی یك هلكَل دٍ لٌجی سا ِ ػلت لٌجی ثَدى هلكَلْبی آة اػتًیشٍی ربرثِ ی ثیي هلكَلی آة ث

 بهٌذ ٍ ایي ػجبست اػت اص اًذاصُ ای کِ یك هلكَل دس یك هیذاى الكتشیكی هیل ثِ ربثزب ؿذى داسد.ثشآیٌذ دٍ لٌجی هی ً

 

 ساختواى هَلکَل قطبی آب

ثِ حبلت صٍرٌذ ٍ دٍ الكتشٍى دیگش ثِ  2PXاتن اکؼیظى دس حبلت اكلی داسای آسایؾ الكتشًٍی هی ثبؿذ. دٍ الكتشٍى دس اسثیتبل

سا کِ ّش کذام ثِ ٍػیلِ ی دٍ صٍد الكتشٍى  2S ٍ2PX سا اؿغبل کشدُ اًذ اسثیتبل ّبی 2PZ ٍ2PYكَست هٌفشد دٍ اسثیتبل

اؿغبل ؿذُ اًذ، هی تَاى ثِ كَست دٍ اسثیتبل ّیجشیذ هؼبدل ّن دس ًظش گشفت کِ ثِ دٍ رْت هخبلف هتَرِ ّؼتٌذ. دس ایي 

 ص ّن فبكلِ هی گیشًذ.ؿشایي ایي دٍ اسثیتبل کِ داًؼیتِ الكتشًٍی ثیـتشی داسًذ تب حذ اهكبى ا

هی داًیذ فبكلِ ی هلكَلْب دس هبیغ ثیـتش اص فبكلِ ی هلكَلْب دس ربهذ اػت ٍ ًیض فبكلِ ی هلكَلْب دس ثخبس ثیـتش اص فبكلِ ی 

هلكَلْب دس هبیغ اػت. ًبچبس ٍلتی کِ آة هبیغ ثِ ثخبس آة تـكیل هی ؿَد همذاسی اًشطی هی گیشد تب فبكلِ ی هلكَلْب سا 

ذ، اهب همذاس ایي اًشطی ثب فبكلِ ی هلكَلْبی آة هٌبثمت ًذاؿتِ ثلكِ اص آى صیبدتش اػت. ایي اًشطی اهبفی هلشف ؿذُ ثیـتش کٌ

ثشای ؿكؼتي پیًَذّبی ثیي هلكَلی آة ثِ کبس هی سٍد، صیشا ثِ ػلت دٍ لٌجی ثَدى هلكَلْبی آة ًیشٍی ربرثِ ی لبثل 

رثِ ثیي لؼوت هٌفی یؼٌی اکؼیظى یكی اص هلكَلْبی آة ثب لؼوت دیگش هلاحظِ ای ثیي هلكَلْبی آة ٍرَد داسد. ایي رب

 هخجت یؼٌی ّیذسٍطى هلكَل دیگشی ثِ ٍرَد هی آیذ ٍ ایي ًَع کـؾ ثیي هلكَلی ثِ ًبم پیًَذ ّیذسٍطًی ًبهیذُ هی ؿَد.

ش کـیذُ هی ؿَد ٍ دس گیشد ثِ ًشف یكی اص آى دٍ ػٌل ثیي دٍ ػٌلش الكتشًٍگبتیَ لشاس Hثِ ًَس کلی ٍلتی کِ ّیذسٍطى 

ًضدیك تشیي فبكلِ ی هوكٌِ لشاس هی گیشد ٍ دس ثیي آى دٍ هلكَل پیًَذ ّیذسٍطًی ثِ ٍرَد هی آٍسد. ّش هلكَل آة توبیل ثِ 

تـكیل پیًَذ ّیذسطًی ثب چْبس هلكَل هزبٍس داسد کِ ثِ كَست ؿكل فوبیی چْبس ؿبخِ دس هی آیذ ٍ تـكیل یك هزتوغ 

 هی دٌّذ. هلكَلی

 

 َلیسن آبهتاب

هی ثبؿذ ٍ ثِ ًؼجت  (دسكذ دس صى 50دسكذ دس هشد ٍ  55ثِ ًَس هتَػي )دسكذ ٍصى ثذى  65تب  45آة تبم ثذى ثشاثش 

 هی کٌذ. هؼكَع ثب هیضاى چشثی ثذى تغییش

هیضاى آة ثبفتْبی هختلف یكؼبى ًیؼت ثِ ًَسی کِ آة هَرَد دس ثبفت ػولاًی اص ّوِ ثیـتش ٍ آة هَرَد دس ثبفت چشثی 

 کوتشیي آًْب اػت.
 

 

 هیساى هتَسط آب

 دسكذ 75ـ  80 ثبفت ػولاًی

 دسكذ 60 ثبفت ّوجٌذ

 دسكذ 20 ثبفت چشثی

 دسكذ 25 ثبفت اػتخَاًی

 دسكذ 60 گلجَل لشهض
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 بافت عصبی:

 دسكذ 70 هبدُ ی ػفیذ 

 دسكذ 85 هبدُ ی خبکؼتشی 

 

 

 :آب تام بدى را هی تَاى بِ دٍ قسوت هتوايس تقسین كرد

 دسكذ ٍصى ثذى سا تـكیل هی دٌّذ. 45تب  40خل ػلَلی کِ آة دا ـ 1

 آة خبسری ػلَلی کِ خَد ثِ دٍ لؼوت تـكیل هی ؿًَذ: ـ 2

 دسكذ ثذى اػت. 5تب  4کِ فمي  (پلاػوب)آة داخل سگْب  (الف

ػت. ایي هبیغ دسكذ ٍصى ثذى ا 15تب  11ة( آة هبیؼبت ثیي ػلَلی کِ فوبی ثیي ػلَلْب سا پش هی کٌذ ٍ همذاس آى دس حذٍد 

ٍػیلِ ی استجبى ثیي پشتَپلاػن ػلَلی ٍ هَیشگْب اػت ٍ تَػي ایي هحیي داخلی اػت کِ توبم تجبدلات ثیي ػلَلْب ٍ ػیؼتن 

 ػشٍق خًَی اًزبم هی گیشد.

 آة فوبی ثیي ػلَلی دس حمیمت ػول هـبثِ تبهپَى ّب سا ثیي پلاػوب ٍ هبیغ داخل ػلَلی اًزبم هی دّذ ٍ هبًغ هی ؿَد کِ

تغییشات ػشیغ تشکیجبت پلاػوب کِ هوكي اػت دس احش ػول رزة سٍدُ ای ًوبیبى گشدًذ هؼتمیوبً ثش سٍی ػلَلْب هؤحش ثبؿٌذ. 

ثؼلاٍُ حزن ایي آة دس ؿشایي خبف افضایؾ یبفتِ یب ثِ ػكغ دس حبلت دّیذساتبػیَى ثذى کبّؾ هی یبثذ ٍ ثذیي تشتیت هبًغ 

ؾ حزن آة دس داخل ػلَل ٍ یب پلاػوب اًزبم گیشد صیشا ثِ هٌظَس اًزبم ًجیؼی اػوبل اص آى هی گشدد کِ ایي افضایؾ یب کبّ

 رشیبى خَى ٍ پذیذُ ّبی حیبتی ػلَل هی ثبیؼت حزن آة دس داخل ػلَل ٍ پلاػوب ّویـِ حبثت ثبلی ثوبًذ.

 

 

 رٍش تعییي حجن آب بدى

 آة تبم ثذى ـ 1

 اختلاف ٍصى حیَاى صًذُ ٍ خـك ؿذُ ثِ همذاس آة تبم ثذى پی ثشد. دس حیَاًبت هی تَاى ثب خـك کشدى کبهل ثذى ٍ تؼییي

ٍ یب آًتی پشیي  H O ٍ یب آة سادیَ آکتیَ یؼٌی اکؼیذ تشیتین H O دس اًؼبى تش کیجبتی هبًٌذ آة ػٌگیي یؼٌی اکؼیذ دٍتشین

َى ًوًَِ ثشداسی کشدُ ٍ غلظت سا ثِ همذاس هؼیي ٍ اص ساُ داخل ٍسیذی تضسیك هی ًوبیٌذ ٍ پغ اص هذت صهبى کَّتبیی اص خ

 رؼن تضسیك ؿذُ سا تؼییي هی کٌٌذ.

اًتـبس یبفتِ ٍ ثب تؼییي دسرِ ی سلت آى دس  (داخل ٍ خبسد ػلَلی)رؼن تضسیك ؿذُ دس ًی ایي هذت دس توبم هبیؼبت ثذى 

 خَى هی تَاى حزن کل آة ثذى سا هحبػجِ کشد.

 آة پلاػوب: ـ 2

 اػتفبدُ هی ؿَد کِ پغ اص تضسیك داخل ٍسیذی ًتَاًٌذ اص دیَاسُ ی ػشٍق ثگزسًذ. ثشای تؼییي آة پلاػوب اص تشکیجبتی

 ایي تشکیجبت ثیـتش سًگْبیی ثب هلكَلْبی دسؿت ّؼتٌذ کِ تؼییي همذاس آًْب اص ًشیك سًگ ػٌزی ثؼیبس آػبى اػت.

 آة فوبی خبسد ػلَلی: ـ 3

هی ؿَد کِ پغ اص تضسیك داخل ٍسیذی اص دیَاسُ ی ػشٍق ػجَس  ثشای اًذاصُ گیشی آة فوبی خبسد ػلَلی اص تشکیجبتی اػتفبدُ

ًوبیٌذ ٍلی غیش لبثل ػجَس اص غـبی ػلَلی ثبؿٌذ. ثِ ػلاٍُ ی ایي تشکیجبت ًیض هی ثبیؼت لبثل هتبثَلیؼن ًوَدُ، ثش سٍی 

 پشتئیي ّب حبثت ًگشدیذُ ٍ دفغ کلیَی آًْب کٌذ ثبؿذ.

 ـ آة داخل ػلَل: 4

ای تؼییي همذاس هؼتمین آة داخل ػلَلی دس اختیبس ًیؼت لزا ثشای هحبػجِ ی آى اص اختلاف آة تبم چَى ٌَّص سٍؽ دلیمی ثش

 ثذى ٍ آة خبسد ػلَلی اػتفبدُ هی ؿَد.
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 احتیاج رٍزاًِ ی بدى بِ آب

 هیلی لیتش آة احتیبد داسد کِ اص دٍ ساُ دسیبفت هی کٌذ: 1600ـ  2500ػبػت ثِ  24 ثِ ًَس هتَػي ثذى دس

 اُ تغزیِ ثِ ٍػیلِ ی آؿبهیذى هبیؼبت ٍ آة هَرَد دس هَاد غزاییاص س ـ 1

 آة حبكل اص ٍاکٌـْبی هتبثَلیؼوی دس ثذى ـ 2

 

 دفع رٍزاًِ ی آب

 آة ثذى اص چْبس ًشیك دفغ هی گشدد:

 هیلی لیتش 800ـ  1200 (ادساس)کلیِ ّب  ـ 1

 هیلی لیتش 80ـ  150 (سٍدُ ّب )هذفَع ـ 2

 احش ػول ثبصدم دفغ هی ؿَد ؿـْب ـ ثخبس آة کِ دس ـ 3

 ـ پَػت ـ کِ ثِ دٍ كَست اًزبم هی گیشد: 4

 لیتش 14الف ( ػشق کشدى اص كفش تب 

 ة( تجخیش غیش هحؼَة

تٌظین تؼبدل رزة ٍ دفغ آة اص یك ػَ تَػي حغ تـٌگی ٍ اص ػَی دیگش تَػي َّسهَى هذ ادساس ثٌبم ٍاصٍپشػیي اًزبم 

ّیپشتًَیك گشدد افضایؾ فـبس اػوضی هؤحش پلاػوب اص یك ًشف ثبػج تحشیك هشکض  هی گیشد. ٌّگبهی کِ هبیغ خبسد ػلَلی

ٍ اص ًشف دیگش هَرت افضایؾ تشؿح  ػلجی تـٌگی دس ثٌي ػَم ٍ ثشٍص احؼبع تـٌگی ٍ آؿبهیذى آة ثیـتش هی گشدد

هبیغ خبسد ػلَلی َّسهَى آًتی دیَستیك اص غذُ ی ّیپَفیض ٍ رلَگیشی اص دفغ تَػي کلیِ ّب هی ؿَد. ٌّگبهی کِ 

ّیپَتًَیك گشدد کبّؾ فـبس اػوضی هؤحش پلاػوب دس رْت هؼكَع ػول کشدُ ٍ هَرت رلَگیشی اص تشؿح َّسهَى آًتی 

 دیَستیك ٍ افضایؾ دفغ آة تَػي ادساس هی گشدد.

یض دس هیضاى ادساس حزن ادساس سٍصاًِ ًؼجت هؼكَع ثب دفغ آة تَػي پَػت، سیِ ّب ٍ سٍدُ ّب داسد ٍ ثؼلاٍُ ًَع سطین غزایی ً

سٍصاًِ ٍ احتیبد سٍصاًِ ثِ آة هؤحش اػت صیشا یك سطین غٌی اص پشٍتئیي ایزبد همذاسی هَاد صایذ هبًٌذ اٍسُ هی کٌذ. کِ دفغ آى 

تَػي کلیِ ّب هؼتلضم هلشف همذاسی آة اػت. دس حبلی کِ دسًی هتبثَلیؼن هَاد لٌذی ٍ چشثی ایي گًَِ هَاد صایذ ایزبد 

 ًوی گشدًذ.

 

 عَاهل تٌظین كٌٌدُ ی حجن آب در فضای سِ گاًِ

ّویـِ  (آة دسٍى ػلَل، هیبى ػلَلی ٍ پلاػوب)ػِ گبًِ  اػت ٍلی ًؼجت همذاس آة دس فوبی همذاس کل آة ثذى تمشیجبً حبثت

 دػتخَؽ تغییشاتی هی ثبؿذ.

حلال تشکیجبت گًَبگَى دس آة ػبهل اكلی تٌظین حزن آة دس فوبی ػِ گبًِ فـبس اػوضی اػت. فـبس اػوضی خَد دس احش اً

 ثذى حبكل هی گشدد.
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 ًقص هصرف آب در ٍرزش

ثشای حفظ تؼبدل ٍ   آة هبیؼی اػت کِ ػٌلش اكلی حیبت اػت ٍ هلشف آى یك ًیبص غزایی هجشم ثشای ثذى اػت ثذى اًؼبى

 کلیِ ّب ٍ دفغ هَاد صائذ ٍ ػوَم ثِ آة ًیبصهٌذ اػت.اداهِ حیبت ٍ کبسًجیؼی 

دهبی ثذى اص رولِ دلایل هْن ًیبص ثذى ثِ هلشف  ػبخت هبّیچِ ّب ٍ ػولات، آثشػبًی ثِ ثبفتْب ٍ اًذاهْبی هختلف ٍ تٌظین  

 ایي هبدُ غزایی اػت.

سخبلق ٍیب دس تشکیت هَاد غزایی هلشف % ٍصى ثذى اًؼبى سا آة تـكیل هی دّذ آة ػلاٍُ ثشایٌكِ ث65ٌَحذٍد دٍػَم یؼٌی 

هی ؿَداصػَختي هَادغزایی دس ثذى ًیضثَرَد هی آیذ آة هَرَد دس هَاد غزایی داسای ثیـتشیي ٍیتبهیي ّبی هحلَل دس آة ٍ 

اهلاح هَاد غزایی اػت ٍ دٍس سیختي آى هَرت تلف ؿذى ایي تشکیجبت ثب اسصؽ خَاّذ ؿذ اصکل آة ثذى ػلَلْب لؼوت اػظن 

 ؼٌی دٍػَم آى دس داخل ػلَلْبی ثذى ٍ یك ػَم آى دس خبسد یؼٌی ثیي ػلَلْب ٍ پلاػوبی خَى لشاس داسد.آى ی

سٍصاًِ هلشف حذالل   ثٌبثشایي؛ ثٌَسػوذُ ٍکلی ثِ اصای ّشکیلَکبلشی هلشف اًشطی تَػي اًؼبى ثِ یك هیلی لیتش آة ًیبصاػت

اهب ثِ ثیبى ؛ افضایؾ ٍصى ًیبص ثذى ثِ هب یؼبت ًیض افضایؾ هی یبثذ لیَاى آة تشریحب آة ػبدُ تَكیِ هی ؿَد کِ ثب 8 تب 6 

لشی دسؿجبًِ  لَکبیک 1500اًشطی پبیِ ای ثشاثش هتبثَلیؼن پبیِ کِ فشد دس حبل اػتشاحت اػت ٍ ثٌَسهخبل  دس حب لت  دلیك تش 

هلشف  یلَکبلشیک 3500یی داؿتِ ثبؿذلیتشآة ًیبصداسد ٍاگش فشد دسؿجبًِ سٍص فؼبلیتْب یلیه 1500سٍص داؿتِ ثبؿذ فشد ثِ 

 آة ًیبصهٌذ اػت. َاىیل 14هؼبدل  تشآةیل 3.5   اًشطی داؿتِ ثبؿذ ثِ

آة هْوتشیي هبدُ هَسد ًیبص ثشای ٍسصؿكبساى اػت کِ هلشف آى چِ دس حیي فؼبلیتْبی ٍسصؿی ٍ چِ دس ٌّگبم فؼبلیتْبی 

رٌغ، فؼبلیتْبی سٍصهشُ ٍسصؿكبساى دس فؼبلیتْبی ٍسصؿی دس   ػي،   ًیبصثذى ثِ آة ثِ سٍصاًِ هشٍسی اػت. هحبػجِ دلیك 

 تب 500هی ؿَد، ثٌَسهخبل دس فَتجبل کِ دس ّشػبػت  پضؿكبى تؼییي  ًَل سٍص ثؼتگی داسد کِ تَػي رذاٍل هشثًَِ تَػي 

ی ثبیذ ثٌَؿٌذ آة ثیـتش َاىیل 4هیلی لیتشهؼبدل  1000تب 500اًشطی هلشف هی ؿَد ٍسصؿكبساى ثبػتبًی  یلَکبلشیک 1000

دس ًی فؼبلیتْبی ٍسصؿی هختلف ٍ هلشف اًشطی اص یك ػَ تؼشیك ٍ دفغ هَاد صائذ کِ ػوَهب تَػي آة ثِ ػٌَاى حلال اكلی 

 .ثتذسیذ ٍسصؿكبسدچبسکن آثی هی ؿَدكَست هی گیشد 

 آیب احؼبع تـٌگی ّویـِ ثب آغبص کن آثی ّوشاُ اػت؟

سد ٍسصؽ ٍالؼب ٍاکٌؾ تـٌگی سا هختل هی کٌذ ثِ ٌّگبم ٍسصؽ ؿوب همذاس پبػخ ایي اػت، ًِ ّویـِ، دس ثؼیبسی اس هَا

صیبدی آة سا لجل اص احؼبع تـٌگی اص دػت هی دّیذ ٍ لجل اص ایٌكِ ثِ ًَس کبهل کن آثی ؿوب رجشاى ؿَد احؼبع تـٌگی 

ػٌَاى یك ٍسصؿكبس لاصم اػت کِ اص ثیي هی سٍد ثٌبثشایي ثشای تبهیي ًیبصتبى ثِ آة ًوی تَاًیذ ثِ حغ تـٌگی اکتفب کٌیذ ثِ 

 ثِ ًَس آگبّبًِ ثیؾ اص آًچِ کِ دٍػت داسیذ آة ثٌَؿیذ ثَیظُ صهبًی کِ دس گشهب ٍسصؽ هی کٌیذ.

% کبّؾ ٍصى 1کن آثی یب دّیذساػیَى یك احشهٌفی ٍ ؿذیذ سٍی کبسایی ٍسصؿی داسد دسٍالغ دّیذساػیَى خفیف تب حذٍد 

 % اص1اگش ٍ صهبى ػكغ الؼول کٌذتشّوشاُ ثبؿذ ٍ هی تَاًذ ثشخٌشگشهبصدگی ثیفضایذ.  ثذى هی تَاًذ ثب ایزبد ػشگیزِ، ػشدسد

ٍصى ٍسصؿكبسدس احشکن آثی کبػتِ ؿَد گیشًذُ ّبی اػوضی هَرَد دسثذى تحشیك ؿذُ ٍ تـٌگی حبكل هی ؿَد اگشهیضاى کن 

ثٌبثشایي دس ؛ تبحیشهٌفی هی گزاسد % ثشػذ تَاًبیی ٍسصؿكبسکبّؾ پیذا کشدُ ٍ ثشکیفیت فؼبلیتْبی ٍسصؿی ٍی3آثی ثِ 

هیضاى کن  ٍسصؿكبساى لاصم اػت کِ اًلاع کبفی اص ایي هَهَع داؿتِ ثبؿٌذ ٍ لجل اص آًكِ تـٌِ ؿًَذ آة کبفی ثٌَؿٌذ چٌبًچِ 

س کبػتِ هی ؿَد لزا پضؿكبى ٍسصؿی ایي ًكتِ ساتكشا ٍی  اصتَاًبیی ّب ٍ کیفیت اػوبل ٍسصؿی  %30% ٍصى ثذى ثشػذ4آثی ثِ 

 هی کٌٌذ:

لجل اس آًكِ تـٌِ ؿَیذ آة ثٌَؿیذ ٍچٌبًچِ آة اهبفِ ًَؿیذُ ؿَد اص ًشیك ادساس دفغ هی ؿَد ٍسصؿكبساى هی داًٌذ کِ 

ثخبًش دفغ حشاست ثذى ٍ تؼشیك دس ًی فؼبلیتْبی ٍسصؿی اص آة ثذى کبػتِ هی ؿَد ٍلتی ثذى گشم هی ؿَد آة ثِ ؿكل 

َة اػت چشا کِ ػشق اص پَػت ؿوب تجخیش هی ؿَد ٍ ثذى ؿوب ػشد هی ؿَد، ثشای ػشق اص پَػت دفغ هی گشدد ایي هؼبلِ خ

ایٌكِ ایي ػیؼتن ثكبس خَد اداهِ دّذ ًیبص ثِ رجشاى آة اص دػت سفتِ ثذى داسیذ ٍ اگشثِ اًذاصُ کبفی ٍ دس حذ رجشاى ػشق اص 

گشدد کِ فـبس یش سٍی للت ٍاسد ؿَد دس دػت سفتِ آة ًٌَؿیذ خَى غلیظ ؿذُ ٍ رشیبى خَى کٌذ هی ؿَد ایي اهش ثبػج هی 

http://www.shomal-sport.blogfa.com/post-1.aspx
http://www.shomal-sport.blogfa.com/post-1.aspx
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كَستیكِ کوجَد هبیغ صیبد ثبؿذ ثذى ؿوب ثِ اًذاصُ کبفی اة ثشای تَلیذ ػشق ًذاسد دس ایي ًمٌِ دسرِ حشاست ثذى هی تَاًذ تب 

ی هلشف ساُ دلیك رجشاى کن آث لزا ثْتشیي ساُ رجشاى آى ًَؿیذى آة دس ًی فؼبلیتْبی ٍسصؿی اػت   حذ خٌشًبکی ثبلا ثشٍد. 

لیتشثِ اصای ّشکیلَکبلشی هلشف اًشطی دس حیي فؼبلیتْبی ٍسصؿی اػت اهب ػبدُ تشیي ٍػلوی تشیي ساُ رجشاى کن آثی  یلیه 1

ٍ هـخق کشدى هیضاى کن آثی دس ٍسصؿكبساى تَصیي ٍسصؿكبسدس لجل ٍ ثؼذ اص فؼبلیت ٍسصؿی اػت ٍ هؼوَلا همذاسکبّؾ اة 

 2فشاهَؽ ًـَد کِ هؼوَلا دس ّش ػبػت فؼبلیت ٍسصؿی تب حذٍد ظش گشفتِ هی ؿَد ثذى ثب هیضاى کبّؾ ٍصى یكؼبى دس ً

 هی ؿَد ٍ ثِ ّویي همذاس اص آة ثذى کبػتِ هی ؿَد. لیتشتؼشیك اًزبم 

ػبػت لجل اص فؼبلیت ٍسصؿی غزا هیل ًـَد اهب دسهَسد ًَؿیذى آة  3 تب 2تَكیِ پضؿكبى ٍسصؿی ثِ ٍسصؿكبساى اى اػت کِ 

ًَل هی کـذ تب آة اهبفِ ٍاسد هخبًِ گشدد لزا تَكیِ ؿذُ اػت ثشای حفظ  ػبػت 1.5تب 1کشدکِ هؼوَلا ثبیؼتی تَرِ 

لجل اص فؼبلیت ٍسصؿی آة  ػبػت 1 تب 0.5کیفیت حشکبت ٍػولكشد ٍسصؿی ٍخبلی ثَدى هؼذُ ٍ هخبًِ دس ٌّگبم فؼبلیت حذالل 

لیَاى آة هلشف ؿَد تب کیفیت ٍ تَاًبیی  0.5حذاکخش لجل اص هؼبثمِ مِیدل 10هلشف ؿَداصًشف دیگش تَكیِ ؿذُ اػت 

ٍسصؿكبسدسحذ هٌلَثی لشاس گیشد. الجتِ توبهی ایي تَكیِ ّب ثِ سؿتِ ٍسصؿی هذت صهبى اًزبم آى ٍ ًَع سؿتِ ٍسصؿی اص 

ی ػبػت ًَل هی کـذ ثشا 1.5ثٌَسهخبل دس سؿتِ ٍسصؿی فَتجبل کِ دس هؼبثمبت آى  ًظشػبػت ٍ اػتمبهت ثؼتگی داسد. 

دلیمِ یك لیَاى آة ًَؿیذُ ؿَد. هلشف ّش گًَِ ًَؿبثِ ٍسصؿی لجل اص فؼب  30تب 15ٍسصؽ دس ّش ثب کن آثی دسحیي  همبثلِ  

ثبؿذ ػجت افضایؾ لٌذ خَى ٍ هتؼبلت  لٌذی  چشاکِ هلشف ّشگًَِ هب یؼبتی کِ حبٍی هَاد  لیتْبی ٍسصؿی هٌغ ؿذُ اػت 

لٌذ خَى هی گشدد ٍ دس ٍالغ ٍسصؿكبس ثب  ؾ اًؼَلیي دس خَى ػشیؼب ػجت کبّؾ افضای آى اصدیبد اًؼَلیي خَى هی گشدد. 

هلشف ّش گًَِ هبیؼبت حبٍی لٌذ هبًغ اػتفبدُ اص لٌذ خَى ثِ ػٌَاى هْوتشیي هٌجغ اًشطی هی گشدد ٍ ثِ ایي تشتیت ػلاٍُ 

 ثشکبّؾ کیفیت ٍتَاًبیی ّبی خَد ػجت خؼتگی صٍدسع ًیض هی گشدد.

لیتشػشق هی کٌذ هیضاى تؼشیك ػلاٍُ ثش سؿتِ ٍسصؿی ثِ آة ٍ َّا، رغشافیبی  2 تب 1ثذى اًؼبى دس ّش ػبػت فؼبلیت ٍسصؿی  

ًَل ثكـذ تَكیِ  مِیدل 30دهبی هحیي، سًَثت ٍ تَْیِ هحل ٍسصؽ ثؼتگی داسد اگش فؼبلیت ٍسصؿی ثیؾ اص  ضاىیه هحل،

اى دس َّای گشم ٍهشًَة ثبیؼتی حذالل یك لیَاى ثبؿذ چٌبًچِ فؼبلیت ؿذُ اػت حذالل یك فٌزبى آة هلشف ؿَد ایي هیض

ػبػت ًَل ثكـذ ػلاٍُ ثش کبّؾ هیضاى آة ثذى اهلاح ٍ الكتشٍلیت ّبی ثذى ًیضکبّؾ هی یبثذ کِ ثبیؼتی  1ٍسصؿی ثیؾ اص 

ي کشدى آة ٍ اهلاح اص رجشاى گشدد فشاهَؽ ًـَد کِ ثٌَسکلی ّذف اص هلشف هبیؼبت دس ثؼذ اص فؼبلیتْبی ٍسصؿی ربیگضی

ثْتشیي اًتخبة آى اػت کِ ػلاٍُ ثش آة ٍ  (لٌذ رخیشُ)رخبیش گلیكَطى  دػت سفتِ اػت لزا ثب تَرِ ثِ کبّؾ ٍ تخلیِ ًؼجی 

لٌذّبی رخیشُ ای ًیض ثبصػبصی ٍ ربیگضیي ؿًَذ لزا ثْتشیي تَكیِ دس ثؼذ اص فؼبلیتْبی  اهلاح ٍ الكتشٍلیت ّبی اص دػت سفتِ، 

ػتفبدُ اص ًَؿبثِ ّبی ٍسصؿی اػتبًذاسد اػت کِ هَاد هَرَد دسآى ثش اػبع هیضاى تَكیِ ؿذُ اػت ٍ ثشاحتی ٍ ا  ٍسصؿی

صیشا ایي ًَؿبثِ ّبی ٍسصؿی حبٍی غلظتْبیی اص الكتشٍلیت ّب ٍ کشثَّیذساتْب ّؼتٌذ کِ رزة آة سا  ػشیؼب رزة هی گشدد. 

کِ ثبػج تحشیك فشد ثِ ًَؿیذى ٍ  ًَؿبثِ ّب تـٌگی سا تحشیك هی کٌذتـشیغ هی کٌٌذ ثؼلاٍُ الكتشٍلیتْبی هَرَد دس ایي 

رجشاى کن آثی هی ؿَد. ًَؿبثِ ّبی ٍسصؿی دس ٍسصؿكبساى اػتمبهتی ٍ ًیض افشادی کِ تب حذ تَاى ثِ ًَس سٍصاًِ توشیي هی 

 ي فبیذُ سا داسًذ.ٍ یب دس چٌذ هؼبثمِ دس یك سٍص ؿشکت هی کٌٌذ یب دٍ رلؼِ توشیي دس سٍص داسًذ ثیـتشی کٌٌذ 

 ثشای اًتخبة یك ًَؿیذًی ٍسصؿی هٌبػت ثبیذ ثِ ًكبت صیش تَرِ کشد:

 . ثؼشػت رزة ؿَد1

 . هَرت حفظ ٍ تؼبدل هبیؼبت ٍ الكتشٍلیت ّبی ثذى ؿَد2

 . ثیوبسی گَاسؿی ایزبد ًكٌذ3

 . کبسایی فؼبلیت ٍسصؿی سا افضایؾ دّذ.4

مبیؼِ ثب هشداى دس دسرِ حشاست ثبلاتشی ػشق هی کٌٌذ ٍ هیضاى تؼشیك آًبى اص ًشف دیگشثبیؼتی تَرِ کشد کِ صًبى دس ه   

کوتش اػت ثِ ّویي دلیل تٌظین حشاست دس آًْب ثْتشكَست هی گیشد. ٍسصؿكبسهشد ثیؾ اص حذ لضٍم ػشق هی کٌذ دس حبلیكِ 

ثْتش خَاّذ ثَد، ػلت ایي  ٍسصؿكبسصى ثب تَرِ ثِ هیضاى حشکبت ثذى ٍ دفغ آى ػشق کشدُ ٍ دس ًتیزِ کٌتشل حشاست ثذى



 هٌبلؼبت ػلَم صیؼتی ٍ صیؼت فٌبٍسی

56 -66، كفحبت 1395 صهؼتبى، 4وبسُ ، ؿ2دٍسُ    

62 

 

هكبًیؼن هـخق ًیؼت اهب ثِ ّشكَست ٍ ثِ ًَس خلاكِ آة ًمؾ ثؼیبسهْوی دس فؼبلیتْبی ٍسصؿی داسد کِ ػَاسم ًبؿی اص 

 .کبّؾ آى ثؼیبسهْن ٍ حیبتی اػت

 

 از هْوتريي عَارض كن آب ٍ كاّص اب بدى عبارتٌد از:

 . کبّؾ لذست ػولاًی1

 کبت ٍسصؿیصهبى لذست ارشای حش کبّؾ .2

 حزن پلاػوبی خَى کبّؾ .3

 . ثبلا سفتي هشثبى للت دس حبل اػتشاحت4

 . کن ؿذى حزن هشثِ ای للت5

 . کبّؾ ثبصدُ للجی6

 . کبّؾ هلشف اکؼیظى7

 فشایٌذّبی تٌظین حشاست ثذى ًمق .8

 . کبّؾ رشیبى کلیَی9

 حزن هبیغ تلفیِ ؿذُ اصکلیِ ّب کبّؾ .10

 رخبیشگلیكَطًی کجذ لیتمل .11

 الكتشٍلیت ّبی ثذى کبّؾ .12

ثٌبثشایي ثذیْی اػت هیضاى هلشف آة ثشای ٍسصؿكبساى خلَكب دس ٌّگبم ٍسصؽ دٍ چٌذاى هی ؿَد. چشاکِ ػلاٍُ ثش ًیبص ثذى  

ثِ آة ثِ دلیل ًیبص ثِ اًشطی ثیـتش، دفغ آة اص ساُ تٌفغ ٍ تؼشیك ًیض دص ٌّگبم ٍسصؽ چٌذیي ثشاثش ؿشایي ػبدی خَاّذ ثَد تب 

ػبػت فؼبلیت ٍسصؿی اص دػت هی سٍد، ثؼتِ  1ی کِ هوكي اػت آثی کِ اص ساُ تؼشیك ثشای خٌك ًگِ داؿتي ثذى دس هذت ربی

ثِ هیضاى ٍ ًَع فؼبلیت گبّی ثِ چٌذیي لیتش ثشػذ. ثشای رجشاى هیضاى آة اصدػت سفتِ دس ٌّگبم ٍسصؽ هَکذا ثبیذ اص هلشف 

ثؼیبس هوش اػت صیشا ثیؾ اص ظشفیت هلشف ثذى دفغ هی ؿَد ٍ ػلاٍُ ثش ثشّن  یكزب ٍ ثیؾ اص اًذاصُ آة خَدداسی کشد چشاکِ

 20صدى ػیؼتن گَاسؿی ثذى هَرت اختلال دس هلشف کبلشی هی ؿَد. اص ّویي سٍ ثْتش اػت هلشف آة دس حیي ٍسصؽ ّش 

 دلیمِ یك لیَاى ثبؿذ تب هیضاى رزة آى دس ثذى ثِ حذاکخش هوكي ثشػذ.

ج سلیك ؿذى ػذین ٍ پتبػین دس ثذى هی ؿَد ٍ کلیِ ّبی ثشخی اص افشاد لبدس ثِ دفغ ػشیغ همذاس ًَؿیذى ثیؾ اصحذ آة ثبػ

 .لیَاى آة ًَؿیذ 1صیبد آة ًیؼت ٍ ثِ ایي تشتیت هَاصًِ َّسهًَی سا ثِ ّن هی صًذ ثٌبثشایي ّش دفؼِ ًجبیذ ثیؾ اص 

 

 

 چرا ٍرزضکاراى ًبايد ًَضیدًی سرد بٌَضٌد؟

 .شی ٌّگبم هلشف ثبیذ ؿشایٌی سا داؿتِ ثبؿذ کِ اًؼبى اص ًَؿیذى آى ثِ اكٌلاح لزت ثجشدآة یب ّش ًَؿیذًی دیگ

ًجیؼتب آة ّن ٌّگبهی کِ ػشد ثبؿذ ثشای هلشف کٌٌذُ گَاساتش اػت ٍلی ثبیذ ثجیٌین کِ ایي ػشدی تب چِ حذ هٌلَة اػت. 

ى آة اػت. گبّی ّذف، لزت ثشدى اص ًَؿیذًی ًكتِ دیگشی کِ ثبیذ دس هَسد ًَؿیذى آة ثِ آى تَرِ داؿت، ّذف اص ًَؿیذ

اػت ٍ گبّی رٌجِ تبحیشات تغزیِ ای ٍ گَاسؿی آى. پغ رَاة دٍ ػَال هشٍسی اػت: اٍل ایٌكِ چشا آة هی خَسین؟ ٍ دٍم 

 ایٌكِ ثْتش اػت آى سا گشم ثٌَؿین یب ػشد؟

 37تب دسرِ حشاست آى ثِ  ؼذُ اًؼبى هی ؿَدهب ثبیذ ایي ًكتِ سا ثذاًین کِ ًَؿیذًی چِ ػشد ثبؿذ ٍ چِ گشم ٍلتی ٍاسد ه

دسرِ ػبًتی گشاد ًشػذ، ًوی تَاًذ اص هؼذُ خبسد ؿَد ٍ اگش گفتِ هی ؿَد کِ ٍسصؿكبساى ًَؿیذًی ػشد ًٌَؿٌذ ثِ ّویي 

 .دلیل اػت
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ثتَاًذ اص  دسرِ ثشػذ ٍ 37چَى ٍلتی ًَؿیذًی ػشد ثبؿذ هذتی صهبى لاصم اػت تب ایي ًَؿیذًی دس ثذى گشم ؿَد ٍ ثِ دهبی 

 .ًشیك سٍدُ رزة ثذى ؿَد

دسرِ ػبًتی گشاد ثبؿذ ٍلی ایي هَهَع ثشای ٍسصؿكبساى کبهلا هتفبٍت  4دس کل دهبی آة هلشفی ثشای اًؼبى ًجبیذ پبییي تش اص 

صیشا ایي افشاد اص آة ثشای لزت ثشدى اػتفبدُ ًوی کٌٌذ ٍ آى سا ثیـتش ثشای تبهیي آة ثذى دس ًَل فؼبلیت ّبی ؛ اػت

 .یضیَلَطیكی ًیبص داسًذف

دسرِ ػبًتی گشاد ثبؿذ، ثلكِ دس  4ثٌبثشایي دهبی آة ًَؿیذًی ٍسصؿكبساى ثِ خلَف ٌّگبم اًزبم هؼبثمبت ًِ تٌْب ثبیذ ثبلای 

 .دسرِ ػبًتی گشاد دس ًظش هی گیشًذ 12اغلت هَاسد دهبی آى سا ثبلای 

ؼبثمِ ثِ ػشػت ٍ ثب کوتشیي اتلاف ٍلت رزة ثذى ؿَد تب آة اص دس ٍالغ ٍسصؿكبساى ًیبص داسًذ کِ آة هلشفی ؿبى دس رشیبى ه

دػت سفتِ ثذى سا اص ًشیك تؼشیك ثذى رجشاى کٌٌذ ٍ ثِ ّویي دلیل ّشچِ دهبی آة ثِ دهبی ًجیؼی ثذى ًضدیك تش ثبؿذ، ایي 

بثمِ ػولكشد ثْتشی فبكلِ صهبًی ثیي ًَؿیذى آة تب رزة آى دس سٍدُ کوتش خَاّذ ثَد ٍ دس ًتیزِ ٍسصؿكبس دس هیذاى هؼ

 .خَاّذ داؿت

دس گزؿتِ تلَس ثش ایي ثَد کِ هلشف آة حیي ٍسصؽ ثبصدُ فشد سا کبّؾ هی دّذ ٍ حتی هوكي اػت ثِ ٍی آػیت ثضًذ ٍلی 

 آًچِ هب اهشٍص ثِ آى

 

 عَارض كن آبی در ٍرزش ●

َهبً تَػي آة ثِ ػٌَاى یك حلال ًی فؼبلیت ّبی ٍسصؿی هختلف ٍ هلشف اًشطی اص یك ػَ ٍ تؼشیك ٍ دفغ هَاد صایذ کِ ػو

 .اكلی كَست هی گیشد. ثِ تذسیذ ٍسصؿكبس دچبس کن آثی هی ؿَد

ثشػذ  %2ٍصى ٍسصؿكبس کبػتِ ؿَد، گیشًذُ ّبی اػوضی تحشیك ؿذُ تـٌگی حبكل هی ؿذ. اگش هیضاى کن آثی ثِ  %1اگش 

 .یش هی گزاسدتَاًبئی ّبی ٍسصؿكبس کبّؾ پیذا کشدُ ثش کیفیت فؼبلیت ّبی ٍسصؿی ٍی تأح

اص تَاًبئی ّب ٍ کیفیت اػوبل ٍسصؿی ٍی کبػتِ هی ؿَد. ثذیي تشتیت تَكیِ  %30ٍصى ٍی ثشػذ  %4چٌبًچِ هیضاى کن آثی ثِ 

پضؿكبى ٍسصؿی ثِ ٍسصؿكبساى ایي اػت کِ لجل اص آًكِ تـٌِ ؿَیذ، ثٌَؿیذ. فشاهَؽ ًـَد کِ هؼوَلاً دس ّش ػبػت فؼبلیت 

 .یك اًزبم هی ؿَدلیتش تؼش 2ٍسصؿی تب حذٍد 

 

 هصرف آب ٍ هايعات قبل از ٍرزش ●

ػبػت ًَل هی کـذ تب آة اهبفِ ٍاسد هخبًِ گشدد. تَكیِ ؿذُ اػت  5/1تب  1ثب تَرِ ثِ رزة ػشیغ آة دس ثذى کِ هؼوَلاً 

بلیت ٍسصؿی ثشای حفظ کیفیت حشکبت ٍسصؿی ٍ خبلی ثَدى هؼذُ ٍ هخبًِ دس ٌّگبم فؼبلیت حذالل ًین تب یك ػبػت لجل اص فؼ

دلیمِ لجل اص هؼبثمِ ًین لیَاى آة هلشف ؿذُ تب کیفیت ٍ تَاًبئی ّبی  10آة هلشف ًـَد. اص ًشف دیگش تَكیِ ؿذُ اػت 

ٍسصؿكبس دس حذ هٌلَثی لشاس گیشد. الجتِ توبهی ایي تَكیِ ّب ثِ سؿتِ ٍسصؿی، هذت صهبى اًزبم آى ٍ ًَع سؿتِ ٍسؿی اص ًظش 

 .دػبػت ٍ اػتمبهت ثؼتگی داس

هلشف ّشگًَِ ًَؿبثِ ٍسصؿی لجل اص فؼبلیت ّبی ٍسصؿی هٌغ ؿذُ اػت چشا کِ هلشف ّشگًَِ هبیؼبتی کِ حبٍی هَاد لٌذی 

ثبؿذ ػجت افضایؾ لٌذ خَى ٍ هتؼبلت آى اصدیبد اًؼَلیي خَى هی گشدد. افضایؾ اًؼَلیي دس خَى ػشیؼبً ػجت کبّؾ لٌذ 

ِ هبیؼبت حبٍی لٌذ هبًغ سػیذى لٌذ کِ اٍلیي ٍ هْوتشیي هٌجغ اًشطی ثذى خَى هی گشدد دس ٍالغ ٍسصؿكبس ثب هلشف ّشگًَ

 .هی ثبؿذ هی گشدد ثذیي تشتیت ػلاٍُ ثش کبّؾ کیفیت ٍ تَاًبئی ّبی خَد ػجت خؼتگی صٍدسع ًیض هی گشدد
 

 هصرف آب در حیي ٍرزش ●

ي، سًَثت ٍ تَْیِ هحل ٍسصؽ ثؼتگی داسد. هیضاى تؼشیك ػلاٍُ ثش سؿتِ ٍسصؿی ثِ آة ٍَّا. رغشافیبی هحل، هیضاى دهبی هحی

دلیمِ ًَل ثكـذ. تَكیِ ؿذُ اػت حذالل یك فٌزبى آة هلشف ؿَد. ایي هیضاى دس َّای  30اگش فؼلایت ٍسصؿی ثیؾ اص 
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گشم ٍ هشًَة ثبیؼتی حذالل یك لیَاى ثبؿذ. چٌبًچِ فؼبلیت ٍسصؿی ثیؾ اص یك ػبػت ًَل ثكـذ ػلاٍُ ثش کبّؾ هیضاى 

 .شٍلیت ّبی ثذى ًض کبّؾ هی یبثذ کِ ثبیؼتی رجشاى گشددآة ثذى الكت

 

 هصرف آب بعد از ٍرزش ●

ّذف اص هلشف هبیؼبت ثؼذ اص فؼبلیت ّبی ٍسصؿی ربیگضیٌی آة ٍ الكتشٍلیت ّبی اص دػت سفتِ اػت. ایي هیضاى کن آثی ثِ 

رِ ثِ کبّؾ ٍ تحلیل رخبیش گلیكَطى ثذى هیضاى فؼبلیت، هذت صهبى آى ٍ ؿشایي آة ٍَّائی ثؼتگی داسد. اص ًشف دیگش ثب تَ

 .ثْتشیي اًتخبة آى اػت کِ ػلاٍُ ثش آة ٍ الكتشٍلیت، لٌذّبی رخیشُ ای کِ تحلیل سفتِ ًذ ثبصػبصی ٍ ربیگضیي ؿَد

ثْتشیي تَكیِ اػتفبدُ اص ًَؿبثِ ّبی ٍسصؿی اػتبًذاسد اػت کِ همذاس آة ٍ الكتشٍلیت ٍ لٌذ آى ثشاػبع هیضاى تَكیِ ؿذُ 

 .ذثبؿ

 

 چٌد تَصیِ برای رساًدى آب كافی بِ بدى ●

 .ثِ همذاس کبفی آة، آثویَُ ٍ ؿیش ثٌَؿیذ ▪

 .لجل، ثؼذ ٍ دس حیي ٍسصؽ ثِ همذاس کبفی هبیؼبت ثٌَؿیذ ▪

دس ًَل ٍسصؽ ثِ کَدکبى همذا سکبفی هبیؼبت ثخَساًیذ صیشا آًْب هبًٌذ افشاد ثضسگؼبل دس همبثل تـٌگی هوكي اػت ٍاکٌؾ  ▪

 .ٌّذًـبى ًذ

ثؼذ اص ایٌكِ یك آػیت حبدث هی ؿَد ًبحیِ آػیت دیذُ پشخَى ؿذُ ٍ هلتْت هی ؿَد. پذیذُ التیبم یب ربیگضیٌی ثبفت  ▪

ػخت ٍ ػفت اػت ٍ لجل اص ؿشٍع  ؛ کِآػیت دیذُ تَػي کلاطى ؿشٍع ؿذُ کِ ثِ ػٌَاى اػكبس )احش صخن( ًبهیذُ هی ؿَد

 .ؿَدهزذد ٍسصؽ ثبیذ اكلاح ؿَد ٍ ثب دلت دسهبى 

سٍؽ اػتشاحت، یخ، فـبس ٍ ثبلا ثشدى ػوَ كذهِ دیذُ ثشای اداسُ کشدى آػیت ّبی هختلش ٍ دس هشاحل اٍلیِ تَكیِ هی  ▪

 .ؿَد. لٌفبً ثِ هَاسد صیش تَرِ فشهبئیذ

كَست کِ  ػبػت اٍل ثؼذ اص آػیت یك پبکت یخ ثبیذ ثِ کبس ثشدُ ؿَد ثِ ایي 72تب  48فَساً ثبیذ خًَشیضی سا کبّؾ داد. دس  -1

 .دلیمِ اص آى اػتفبدُ ؿَد 12تب  10ػبػت یكجبس ثِ هذت  2ّش 

ثِ هٌظَس کبّؾ خًَشیضی اص هٌٌمِ آػیت دیذُ ثبیذ هٌٌمِ آػیت دیذُ ساثبلا ثشد ٍ ثب اػتفبدُ اص یك ثبًذ دٍس تب دٍس هٌٌمِ  -2

 .سا هحكن ثؼت ٍ ثب فـبس اص خًَشیضی ثیـتش رلَگیش کشد

تَػؼِ ٍ گؼتشؽ آػیت رلَگیشی کٌذ. اػتفبدُ اص پشیغ هحبفظ ثب ػلب ٍ ثبًذّبی کـی هی تَاًذ دس  اػتشاحت هی تَاًذ اص -3

 3حیي فؼبلیت ّبی هؼوَلی سٍصاًِ هب سا اص آػیت ثیـتش هحبفظت کٌذ. ایي ٍػبیل ّن چٌیي ٌّگبهی کِ دس سفتگی دسرِ 

 .ؿَد ٍرَد داؿتِ ثبؿذ ًمؾ هحبفظتی داسًذ کِ الجتِ ثبیذ تَػي پضؿك تزَیض

 .هبػبط خیلی خفیف ّن حتی ٌّگبم ؿشٍع خًَشیضی ًجبیذ اًزبم ؿَد -4

 .اػتفبدُ کشدى اص سٍغي اص خشاؿیذگی پَػت پیـگیشی هی کٌذ ٍ هی تَاًذ ػولكشد ثبفت تشهیوی ؿذُ سا اكلاح کٌذ

آى سا اكلاح کٌذ کِ الجتِ اًزبم حشکبت کــی الجتِ ثب احتیبى کبهل هی تَاًذ ػولكشد ثبفت دس حبل تشهین ٍ ؿكل گشفتي  -5

 .ایٌؼول ثشای هبّیچِ ّب ٍ تبًذٍى ّب ثِ کبس هی سٍد ًِ ثشای سثبى ّب کِ فمي اص هبػبط ثْشُ هی ثشًذ

هی ثبؿذ  C هی تَاًذ ثِ پیـشفت ثْجَدی ٍ التیبم کوك کٌذ کِ ایي ثِ ػلت ًیبص کلاطى ّب ثِ ٍیتبهیي C هلشف ٍیتبهیي-6

 .هی تَاًذ هفیذ ثبؿذ C کِ دس كَست هلشف دسػت ٍیتبهیي

ثؼذ اص ایٌكِ آػیت ٍ كذهِ ثبفتی اص هشحلِ حبد گزؿت ٍ خًَشیضی هتَلف ؿذ گشم کشدى هَهغ ثشای افضایؾ رشیبى خَى  -7

 .هَهغ ٍ پیـشفت ثْجَد ٍ التیبم هشٍسی اػت

بدُ اص پشیغ ٍ هحبفظ ٍ ثؼذ اص ایٌكِ آػیت ثْجَد یبفت ٍ فشٍکؾ ًوَد، هی تَاى ٍسصؽ ّبی لذستی سا ؿشٍع کشد. اػتف -8

 .هبًٌذ ایٌْب دس ایي هشحلِ فَق الؼبدُ هؤحش اػت
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 .پیـگیشی اص دسهبى ثْتش اػت یك هحبفظ دّبى هی تَاًذ اص دًذاى ّب ٍ فك هحبفظت کٌذ -9

ٍ  ٍسصؿی هی تَاًذ اص ثشٍص تبٍل رلَگیشی کٌذ. الجتِ اگش فَساً ٍ ػشیغ ثِ کبس سٍد -چؼت ّبی رلَگیشی اص تبٍل ًجی -10

 .اػتفبدُ اص ًَؿیذًی ّبی ٍسصؿی کِ اص ًظش غلظت ثب خَى یكؼبى ّؼتٌذ اص ثی آة ؿذى ثذى رلَگیشی هی کٌذ

 

 هٌابع:

ّفتـِ ٍسصؽ همـبٍهتی دس    8تـأحیش   (. 1390)هیٌب؛ فْیوِ اػفشربًی؛ هشین ًضاکت الحؼیٌی ٍ ػفت ثوجئی چی،  ،ػتبس .1

، تْـشاى،  ؾ هلی داًـزَیبى تشثیت ثذًی ٍ ػلَم ٍسصؿی ایشاىؿـویي ّوبیآة ثش تؼبدل ٍ کیفیت صًذگی صًبى یبئؼِ، 
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Abstract 

In terms of biology, Water is one of the most important chemicals. Water founds in forms of solid, liquid, vapor 

constructive objects and is one of the reasons of living environment; such that its absence is causing the loss of 

biodiversity. The amount of water in the body is inversely proportional to the amount of body fat and increase in 

water reduces body fat. In women and men, Water is respectively about 50% and 60o/o of the weight of one’s 

body. Water exists in three distinct areas within the cell soace (about 40% of body weight) space between cells 

(about 15% of body weight) and the S% of body weight). One part of the vessel (Plasma water) (5% of body 

weight).one part of the water is a combination of chemicals structure that have been linked to the water. For 

adult, each kilogram of body weight needs 35 grams of water every day. Infants and children need more water 

for every kilogram of their body weight -140 grams. Water and hydroxyl ions, the formation of the hydrogen 

ions are important factor in identifying the biological properties of proteins and nucleicaciss and sugars. This 

article discusses the biochemistry of the water during exercise. 
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