
शरीर से पानी की हानन का कारण क्या होता हैं?   

शरीर से स्वस्थ तरल पदाथथ की हानि निम्िललखित तंत्रों के माध्यम से होती है: 

त्वचा और फेफडों के माध्यम से 
असंवेदिशील पािी की हानि 

600 लमलीलीटर 

मूत्र उत्पादि 800-1,500 लमलीलीटर 

दस्त (स्टूल) टट्टी 250-300 लमलीलीटर 

कुल द्रव उत्पादन या पानी की कमी 2,000-2,500 ममलीलीटर 

 आरामदायक पयाथवरणीय तापमाि के साथ-साथ सांस लेिे से त्वचा के माध्यम से पािी की हानि महसूस  

िहीं होती है, और इसीललए इसे असंवेदिशील िुकसाि कहा जाता है। शरीर में स्वस्थ पािी के संतुलि को 

बिाए रििे के ललए, व्यक्तत को प्रनतददि औसति 2 से 2.5 लीटर पािी पीकर पनूतथ करिी चादहए। 

निम्ि क्स्थनतयों में पािी का सेवि अधिक करिा पडता है:  

• उच्च पाररस्थिनतक तापमान ।  गमथ, शुष्क वातावरण में त्वचा के माध्यम से पािी की हानि 

(पसीिा), और सााँस लेिा अधिक हो जाता है। स्वाभाववक रूप से, शुष्क और गमथ वातावरण में प्यास 

अधिक और मूत्र उत्पादि कम होता है। िम वातावरण में, पसीिे और श्वसि के माध्यम से पािी 

की हानि कम होती है। 

• गमम मौसम में बाहरी शारीररक श्रम और गहन व्यायाम। ये दोिों त्वचा और श्वास के माध्यम से 

बहुत तेजी से महत्वपूणथ पािी के िुकसाि का कारण बिते हैं। 

• बुखार। शरीर के तापमाि में प्रत्येक एक-डिग्री की ववृि के ललए, त्वचा और फेफडों के माध्यम से 

असंवेदिशील पािी की ददि में 2-3 लमललललटर / ककलोग्राम / ददि के िुकसाि ववृि होती है। चूंकक 

बच्चों में त्वचा की बडी पररधि होती है, वे त्वचा के माध्यम से और बुिार में जल्द सांस लेिे से 

अधिक पािी िो देते हैं। 

     • अधिक मूत्र उत्पादन। भोजि और पेय पदाथों में िमक, चीिी, शराब और रासायनिक परररक्षकों की              

िपत होिे पर गुदे के माध्यम से मूत्र की मात्रा अधिक हो जाती है।  
 


