
محقق و مدرس کالج ابن سینا
ساناز سادات قطبی
عنوان مقاله
آب در نگاه طب ایرانی وطب مدرن بادیدگاه جناب ابوعلی سینا و رازی

چکیده
آب به ‌عنوان یکی از مهم‌ترین عناصر تشکیل‌دهنده بدن، نقش کلیدی در حفظ هموستازی، متابولیسم، گردش مواد و عملکرد سلولی دارد. با این حال، میزان و زمان مصرف آب نمی‌تواند به‌صورت یک عدد ثابت برای همه افراد توصیه شود. بر اساس منابع طب ایرانی، به‌ویژه آثار ابن سینا و رازی، عواملی مانند مزاج (mizaj)، سن، جنس، فصل، شرایط جسمی و شغلی، تغذیه و عادات زندگی تعیین‌کنندهٔ نیاز واقعی هر فرد به آب هستند. این مقاله با مرور منابع کلاسیک طب ایرانی و مقایسه آن با یافته‌های علمی روز، چارچوبی برای «مصرف بهینه و شخصی‌سازی‌شدهٔ آب» پیشنهاد می‌دهد. نتیجه‌گیری نشان می‌دهد که توصیه جهانی رایج «۸ لیوان در روز برای همه» فاقد پشتوانهٔ علمی کافی است و مصرف آب باید با توجه به ویژگی فردی، شرایط محیطی و سبک زندگی تنظیم گردد.
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مقدمه
آب بیش از ۵۰–۶۰٪ وزن بدن انسان را تشکیل می‌دهد و نقش حیاتی در عملکردهای زیستی از جمله واکنش‌های شیمیایی، گردش خون، دفع مواد زائد، تنظیم دمای بدن، هضم و جذب غذا و حفظ ساختار سلولی دارد. اما اینکه چه مقدار آب باید نوشید و چه عوامل بر نیاز به آب تأثیر دارند، موضوعی است که در دستاوردهای طب مدرن و نیز در متون طب سنتی مورد بحث بوده است.
در طب رایج، گاهی توصیه می‌شود که «بهتر است روزانه حدود ۱.۵ تا ۲ لیتر (۸ لیوان) آب بنوشیم»، اما شواهد علمی برای این عدد ثابت برای «همه» محدود است.
از سوی دیگر، در سنت پزشکی ایرانی — به‌خصوص در آثار ابن سینا و رازی — مصرف آب و مایعات یکی از محورهای اساسی تدبیر زندگی و سلامت است که تحت تأثیر «مزاج»، «فصل»، «عادات فردی»، «شغل»، «وضعیت جسمی و سلامتی» قرار دارد. 
این مقاله هدف دارد تا با مرور متون طب سنتی و ادبیات پژوهشی معاصر، دیدگاهی تلفیقی درباره مصرف آب پیشنهاد دهد که هم علمی و مستند و هم منعطف با خصوصیات فردی باشد.

پیشینه ومبانی نظری ومرور ادبیات

۱. دیدگاه طب سنتی ایرانی درباره آب
در پژوهشی با عنوان «Water Intake from the Points of View of Rhazes and Avicenna» آمده است که معیارهای متعددی تعیین‌کننده نیاز به آب هستند، از جمله مزاج (mizaj)، سلامت، سن، جنس، فصل، اقلیم، عادات و شغل. بر این اساس، مصرف آب باید «فردی‌سازی» شود؛ یعنی همان مقدار برای همه مناسب نیست. 
همچنین گفته شده که نوشیدن آب در زمان نامناسب (مثلاً بلافاصله بعد از غذا یا فعالیت شدید) می‌تواند برای دستگاه گوارش و کبد مضر باشد. 
در مقاله «Drinking water in traditional Persian medicine: Do’s and don’ts» تأکید می‌شود که آب «غذا» نیست بلکه وسیله‌ای برای انتقال مواد غذایی و هضم است؛ نوشیدن بیش از حد یا بی‌توجهی به زمان و کیفیت آب می‌تواند تعادل بدن را بر هم زنددر منابع طب ایرانی، آب سالم، معتدل و مناسب با مزاج فرد توصیه می‌شود. آب بسیار سرد یا «سنگین» ممکن است موجب سوء‌مزاج شود؛ بر این اساس، کیفیت آب نیز مهم است.
جمع‌بندی دیدگاه طب سنتی: نیاز به آب فردی و متناسب با مزاج و شرایط زندگی است، نه یک مقدار یکنواخت برای همه.


۲. مطالعات علمی مدرن درباره مصرف آب و هیدراتاسیون
مقاله «Avicenna’s View on Optimal Daily Water Intake» — بازخوانی دیدگاه ابن سینا و طب ایرانی — به این نتیجه می‌رسد که توصیه کلی «۸ لیوان در روز» برای همه بی‌معناست. به باور نویسندگان، متغیرهای زیادی مثل سن، جنس، فعالیت فیزیکی، شرایط اقلیمی و سلامتی باید در نظر گرفته شوند.
شواهد علمی نیز نشان داده‌اند که مصرف بیش از حد آب در افراد سالم (بدون نیاز ویژه) احتمالا بی‌ضرر اما غیرضروری است، و در برخی شرایط (مثل نارسایی کلیه، نارسایی قلبی، بیماری‌های مزمن) محدودیت مصرف آب ممکن است ضروری باشد. 
همچنین در مطالعات جدیدتر بر این تأکید شده است که کیفیت مایعات (شامل تعادل الکترولیت‌ها، آب تصفیه‌شده یا سالم) به اندازه مقدار اهمیت دارد و صرفاً «حجم» نباید مد نظر باشد.


بحث وتحلیل : تلفیق دو دیدگاه, چرا و چگونه مصرف آب باید شخصی‌سازی شود

با ترکیب دیدگاه طب سنتی و یافته‌های علمی مدرن، نکات زیر حاصل می‌شود:
۱. تنوع فردی در نیاز به آب
همان‌طور که طب ایرانی می‌گوید، مزاج فرد (گرم/سرد، تر/خشک) و شرایط محیطی (فصل، اقلیم) و سبک زندگی (شغل، فعالیت فیزیکی) تعیین‌کننده میزان نیاز به آب است. این امر با علم امروز هم همخوانی دارد: فعالیت بدنی، تعریق، دما، سن، جنـس و سلامت کلی بر نیاز مایعات تأثیر دارند.
لذا توصیه استاندارد «۸ لیوان برای همه» — ساده، اما غیرواقع‌ بینانه است.
۲. اهمیت زمان، کیفیت و شرایط نوشیدن آب
نوشیدن آب بلافاصله بعد از غذا، ورزش سنگین، حمام یا در سرمای شدید طبق طب سنتی منع شده است. 
علم مدرن نیز نشان می‌دهد که نوشیدن مقادیر زیاد آب به‌یک‌باره (بدون نیاز) ممکن است تعادل الکترولیتی بدن را در بعضی افراد به هم بزند. 
کیفیت آب (پاکیزگی، سبک بودن، متناسب با مزاج فرد) اهمیت دارد؛ این نکته در طب سنتی مورد تأکید است و امروز به موضوع سختی آب، املاح و سلامت آب آشامیدنی توجه می‌شود.
۳. رویکرد منعطف و هوشمندانه برای سلامت
مصرف مایعات باید «نه خیلی کم، نه بیش از حد» — بلکه به میزان نیاز — صورت گیرد؛ کم‌ آبی (Dehydration) و آب‌رسانی بیش از حد (Hyperhydration) هر دو با خطر همراهند. طب ایرانی و علم امروز هر دو بر میانه‌روی تأکید دارند
ارزیابی نیاز بر اساس نشانه‌های واقعی بدن — مثل تشنگی واقعی، رنگ و حجم ادرار، عرق، شرایط محیطی — معقول‌تر از پیروی کورکورانه از عدد ثابت است.

پیشنهاد چارچوب عملی برای «مصرف بهینه آب بر اساس مزاج و شرایط فردی»
۱. تشخیص مزاج فرد
مزاج گرم/خشک → تمایل به آب + مایعات سبک
مزاج سرد/تر → آب معتدل و اجتناب از آب خیلی سرد

تعیین الگوی نوشیدن
نوشیدن تدریجی و منظم طی روز (به جای حجم زیاد یک‌باره)
مصرف آب ۳۰–۶۰ دقیقه قبل یا ۱.۵–۲ ساعت بعد از غذا
پس از ورزش یا فعالیت سنگین، با مایعات متعادل (نه یخ)
توجه به کیفیت آب
آب سالم، سبک، تصفیه ‌شده یا چشمه‌ای تمیز(اگر ممکن)
خودداری از آب خیلی سرد یا خیلی گرم
مراقبت در شرایط خاص
افراد مسن، بیماران کلیوی/قلبی، ورزشکاران حرفه‌ای → تنظیم دقیق‌تر با مشورت پزشک
در فصول گرم یا در مناطق با تعریق زیاد → افزایش مایعات با احتیاط
پایش وضعیت بدن
توجه به تشنگی واقعی، رنگ و حجم ادرار، عرق، احساس تشنگی یا خشکی، عملکرد کلی بدن

محدودیت‌ها و پیشنهادات برای تحقیقات آینده
بسیاری از متون طب سنتی نیاز به بازخوانی انتقادی و ترجمه دقیق دارند — تفاوت در ترجمه و تفسیر مفاهیم (مثلاً مزاج، حرارت غریزی) ممکن است برداشت متفاوت ایجاد کند.
شواهد پژوهشی درباره تأثیر «مزاج» بر نیاز به مایعات هنوز محدود است؛ پژوهش‌های آینده می‌توانند با طراحی کارآزمایی بالینی در گروه‌های مختلف مزاجی (گرم/سرد/مرطوب/خشک) انجام شوند.
کیفیت آب (املاح، سختی، حرارت) و تأثیر آن بر سلامتی طبق طب سنتی پیشنهاد شده است — این مورد نیز نیازمند مطالعات علمی با کنترل دقیق است.
ادغام دیدگاه طب سنتی و پزشکی نوین در قالب «پزشکی یکپارچه» (Integrative Medicine) می‌تواند چارچوبی برای سلامت عمومی ارائه دهد


نتیجه‌گیری
مصرف آب ضروری و حیاتی است، اما نه به‌صورت یک مقدار ثابت برای همه. طب ایرانی با تأکید بر مزاج، شرایط زندگی و ویژگی‌های فردی، همواره هشدار داده است که مصرف آب باید هوشمندانه و متناسب با نیاز هر انسان باشد. یافته‌های علمی نوین نیز این دیدگاه را تأیید می‌کنند. بنابراین «نوشیدن آب» نباید یک عمل روتین مبتنی بر عدد ثابت باشد، بلکه باید با توجه به مزاج، شرایط محیطی، فعالیت و احساس واقعی بدن تنظیم گردد. این رویکرد تلفیقی می‌تواند به بهبود سلامت عمومی و پیشگیری از اختلالات ناشی از کم‌آبی یا افراط در مصرف مایعات کمک کند.
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