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المقدمة

جيد  الماء  �شرب  و�أن  للإن�سان،  مثالي  �شراب  الماء  ب�أن  ن�سمع  ما  كثيراً 
�أجلها هو �ضروري.  التي من  الأ�سباب  لل�صحة. في حين قلما ما ن�سمع عن 
فكانت النتيجة �أن الماء - ك�شراب - غالباً ما يُهمل عند الاهتمام بال�صحة.

فالماء بقدر ما هو منت�شر ومتوافر ف�إنه رخي�ص الثمن.

ومع �أن للماء دوراً �أ�سا�سياً للتمتع ب�صحة جيدة. ف�إن �شرب الماء يومياً 
بالكمية الكافية لا يحافظ فقط على ح�سن �سير �أجهزة الج�سم، بل �أي�ضاً 

يقي وي�شفي من ا�ضطرابات �صحية عديدة. 

والإكزيمات  الاكتئاب  وحالة  الحيوية  وقلة  التعب  �أن  يظن  كان  من 
الدم  في  الكل�سترول  وارتفاع  الدم  �ضغط  وا�ضطرابات  والروماتيزم 
�أن يكون  �إلخ... من الممكن  المبكرة،  وال�شيخوخة  اله�ضمية  والا�ضطرابات 
�سببها عوز الج�سم المزمن للماء؟ �إذ ت�ؤكد الممار�سة �أن هذه الا�ضطرابات 
- بل وا�ضطرابات �أخرى - يمكن تجنبها وعلاجها بتزويد الج�سم بحاجته 

من الماء. 

كثير من النا�س في �أيامنا هذه ي�شربون �أقل من حاجتهم. �إنهم بالطبع 
ي�شربون الكثير من القهوة وال�شاي وكل �أنواع الع�صائر الا�صطناعية، ولكن 
لهذه الم�شروبات دور مرطب �ضعيف جداً مقارنة بالماء. �إ�ضافة �إلى �أن حاجة 
�أج�سامنا، في ع�صرنا هذا، �أ�صبحت �أكبر من ال�سابق، فطعامنا كميته �أكبر 
من ال�سابق، و�أكثر تركيزاً و�أغنى بالملح، �إ�ضافة �إلى كثرة انت�شار المنتجات 
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ال�شدة  ت�سهم  كما  وغيرها.  والتبغ  كالكحول  التجفاف  على  ت�ساعد  التي 
نحو  على  هوا�ؤها  ـر  يُغيَّ التي  اللزوم  عن  زيادة  الـمُدفّ�أة  والأبنية  النف�سية 

ا�صطناعي، والتلوث... في زيادة حاجتنا �إلى الماء.

يظن كثير من النا�س �أنهم ي�شربون ما يكفيهم من الماء، ولكن في الحقيقة 
لي�س الأمر كذلك. �إذ �إن ا�ضطرابات ال�صحة المتعلقة بالتجفاف تتمكن من 
�أج�سامهم دون حتى �أن ي�شعروا بها. ولكي تُعالج هذه الحال، ما من �سيبل 
�إلا �شرب الكثير من الماء، ولكن لكي يغير المرء عاداته بحيث ت�صبح عاداته 
الجديدة الجيدة دائمة من المهم معرفة لماذا الماء مهم جداً، وماذا يحدث 
عندما يتغلغل في الج�سم؟ وما هي الا�ضطرابات التي قد يعاني منها المرء 
و�أي ماء  �شربها؟  ال�ضروري  التي من  الماء  وما هي كمية  �إليه؟  عند عوزه 

ن�شرب؟ �إنها ب�ضعة �أ�سئلة من كثيٍر غيرها نطرحها في هذا الكتاب.

�إ�ضافة �إلى �أن الجزء الأخير من الكتاب يعر�ض ع�شرة طرق علاجية 
ال�صحية بمجرد  الا�ضطرابات  كثير من  للتخل�ص من  فعالة جداً  ب�سيطة 

�شرب الماء.
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