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ب▪ تعريف مياه الشر
أنواع  المياه ▪
ي اليوم▪

 
ب  ها ف ي يجب شر

كمية الماء الت 
ب الكثير من الماء ▪ اعراض شر
ب المياه▪ أثار الجانبية لعدم شر

:الأهداف❑
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ب❖ :مياه الشر

الأساسي المكوّنوهو ,والرائحةاللونعديمةشفافةمادةالماء

اتللجداول ي للسوائلوكذلكوالمحيطاتوالبحار والبحير
ف 

 االكيميائيةالمركباتأكي  وهو الحيّة,الكائناتجميع
 
علىنتشارا

ف.الأرضسطح
ّ
رتبطتمركزيةأكسجير  ذرّةمنالماءجزئيتأل

صيغتيهكونتو تساهميةبرابطةطرفيها علىهيدروجير  ذرّتا بها 

H2Oالكيمائية
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:أنواع المياه❖

ي ✔
.التلوث الكيميائ 

تلوث المياه الجوفية✔

ي ✔ .التلوث الميكروبيولوج 

.التلوث بالمغذيات✔

. التلوث الناتج عن نضوب الأكسجير  ✔

.تلوث المياه السطحية✔
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ي ال❖
 
ب  ها ف ي يجب شر

:يومكمية الماء الت 

 الماء  الجسم  يخش 
 
س,خلالمنيوميّا

ُّ
ق,التنف ها الأمعاء,وحركاتوالتبوّل,والتعرُّ ومنالحيويّة,لعمليّاتامنوغير

ي الماءكميّةتعويضفيجبسليمةبطريقة  لوظائفهالجسمأداءضمانأجل
ي يخشها الت 

منوذلكعمليّات,الهذهف 

بخلال وباتوتناولالماء,شر  وعليهبه,الغنيّةوالأطعمةالمشر
ّ
ي للعلومالوطنيةالأكاديميةفإن

المتحدةالولاياتف 

حتالأمريكية ي الماءلكميّةالآتيةالتوصياتاقي 
ت 
ّ
 الجسميحتاجها ال

 
 15.5حوالي :للرجال[١]:يوميّا

 
ي السوائلمنكوبا

ف 

عادلما أياليوم, ات3.7ي   11.5حوالي :للنساء.لي 
 
ي السوائلمنكوبا

 
عادلما أياليوم,ف .لي  2.7ي 
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ب الكثير من الماء❖ :أعراض شر

بعندما  ي ديومالصو محتوىويصبحالزائد,الماءمنالتخلصالكليتانتستطيعلا الماء,منالكثير تشر
دمكف 

قد .لمايوكلينيكوفقا وذلكالحياة,يهدد أنويمكنHyponatremiaالدمصوديومنقصيسمىما وهذا مخففا,

بيقود  waterالماءتسممإلالماءمنالكثير شر intoxication,ي اضطرابيحدثوفيه
بسببالدماغوظيفةف 

ب ي للإفراطويمكن.الماءمنالكثير شر
بف  ا,يكونأنالماءشر هارلالك"توازنعلىيؤثر أنيمكنإذ خطير

وليتات/ ي الموجودةوالأملاحالمعادنهي )"الإلكي 
ي الجسم,ف 

ي وتوجد كهربائية,شحنةلها والت 
والبوللدماف 

ي للطبالوطنيةللمكتبةوفقا وذلكالأخرى,الجسموسوائلوالأنسجة
.المتحدةالولاياتف 
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:مما يؤدي إلى نقص الصوديوم بالدم والذي قد يقود إلى❑

الضعف✔

الارتباك✔

الغثيان✔

ء✔ ي
الق 

ي الحالات الشديدة✔
الموت ف 

ب الكثير من الماء, أكي  مما يمكن للكلية أن تفرزه ويبلغ معدل إفراز الماء . ويحدث نقص صوديوم الدم الحاد عند شر

 الأصحاء حوالي 
ي اليوم ولا يتجاوز 20للبالغير 

ا ف  ي الساعة1000-800لي 
, فإنها أقصى كمية من الماء . ملليلي  ف  وبالتالي

ي 
ت ف  ب  ها الشخص الذي لديه وظائف كلى طبيعية, لتجنب أعراض نقص صوديوم الدم, وفقا لدراسة نشر يمكن أن يشر

ي لدى الأطفال
.مجلة حوليات أمراض الغدد الصماء والتمثيل الغذائ  Annals of Pediatric Endocrinology & Metabolism
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ب المياه❑ ات شر :ممير 

.تحمل المغذيات والأكسجير  إل خلاياك.✔

يا من المثانة.✔ .طرد البكتير

.تساعد على الهضم.✔

.منع الإمساك.✔

.تطبيع ضغط الدم.✔

بات القلب.✔ .استقرار ض 

.المفاصل توسيد.✔

.حماية الأعضاء والأنسجة.✔
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ب الماء❑ :أثار الجانبية لعدم شر

ي قد تلاحظها عند الإصابة بالجفاف صداع نابض.  صداع مستمر✔
ة؟  إذا كان الاخبار الجيد.  من أول الأشياء الت 

ب كوب كبير من الماء ة من شر ة وجير 
ي بعد في 

.الجفاف هو السبب , يجب أن يختق 

ي القولون , تسحب الماء: "يقول الدكتور مقدم.  وظيفة الأمعاء البطيئة✔
 
من الجسم هناك مستقبلات للماء ف

از أكي  ليونة از الصلب والإم ".  "لجعل الي  ساك من الآثار إذا لم تحصل على كمية كافية من الماء , فقد يكون الي 
ي البطن وتشنجات

."الجانبية الشائعة , إل جانب آلام ف 

ة باهتة✔ ا و .  بشر
 
ا ونفط

 
اق ة جافة ورمادية تبدو أقل إشر .مرونةيظهر الجفاف على وجهك على شكل بشر

ي تتناولها , فقد تنخفض مستويات الطاقة لديك و .  إعياء✔
ي من التعب إذا لم تقم بتجديد كمية السوائل الت 

قد تعائ 
ا آخر من القهوة , تحقق مما إذا كن.  وضباب الدماغ

 
ي تتناول فيها فنجان

ي المرة القادمة الت 
 
ت بحاجة إل لذلك ف

 من ذلك
ً
.الماء بدلا
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:المراجع❑

✔ https://www.novatx.com/drinking-water/top- 6-sesuac-retaw-notiullop-ecuder-sksir/
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