
कम पानी के हाननकारक प्रभाव। 

शरीर में पानी की कमी को ननर्जलीकरण कहा र्ाता है, र्ो तीन प्रकार का होता है:: 

•  हल्का ननर्जलीकरण - तब होता है र्ब पानी का सेवन शरीर के औसत पानी के नुकसान से मेल 

नहीीं खाता है। शरीर के वर्न में 5% या उससे कम की कमी होती है। 

• मध्यम से गंभीर ननर्जलीकरण - यह तब होता है र्ब बुखार, उल्टी और दस्त र्ैसी बीमारी से 

सक्रिय र्ल हानन होती है। इससे शरीर के वर्न में 10% या उससे अधिक की कमी होती है और 

तुरींत धिक्रकत्सा की आवश्यकता होती है। 

          • लगातार ननर्जलीकरण - कुछ लोग लगातार अपनी प्राकृनतक प्यास की अनदेखी करते हैं या 

भोर्न, कैफीन, और मादक पेय में उच्ि मात्रा में नमक, िीनी, रासायननक सींरक्षक का सेवन करते हैं। 

ये व्यक्तत लगातार पानी की कमी के कारण सवजदा ननर्जलीकरण की क्स्िनत में रहते हैं।  

हल्के ननर्जलीकरण के लक्षण ।  ननर्जलीकरण की एक हल्की मात्रा भी व्यक्तत को सिेत करने के ललए 

िेतावनी के लक्षण पैदा करती है। बच्िे खेलने में इतने व्यस्त हो र्ाते हैं क्रक वे प्यास को नज़रअींदाज़ 

कर देते हैं या पानी को शतकर वाले पेय से बदल लेते हैं, र्ो मदद से ज़्यादा नुकसान पहुुँिाते हैं। शरीर 

में कम पानी की मात्रा की िेतावनी के लक्षण हैं: 

1. मनोदशा में उतार-चढाव - धिड़धिड़ापन और ध्यान कें द्रित करने की कमी। 

2. ससरददज- यह हल्के ननर्जलीकरण का एक बहुत ही ववश्वसनीय सींकेत है। यद्रद गमज मौसम में 

व्यायाम या गनतववधि या सैर के बाद लसरददज होता है तो यह हमेशा एक िेतावनी का सींकेत 

है क्रक शरीर में पानी कम है और व्यक्तत को तुरींत पानी पीना िाद्रहए। 

3.  सुस्ती, नींद और चक्कर आना - ताक़त का कम होना, र्ीवन शक्तत में कमी और सुस्ती, 

ननर्जलीकरण के देर के सींकेत हैं और सुझाव देते हैं क्रक पानी की कमी को तुरींत दरू क्रकया 

र्ाना िाद्रहए। 

4.  भूख- ववशेष रूप से बच्िों में प्यास की भावना कई बार,  भूख से भ्रलमत करती है। क्स्लम और 

स्वस्ि रहने के ललए अगर भूख लगना असामनयक है, तो इसे पानी से प्रबींधित करें और न क्रक 

भोर्न या नाश्ते से। दसूरे शब्दों में, नाश्ता देने से पहले बच्िे को एक धगलास पानी सौंप दें 

(वयस्कों के ललए भी यही बात लागू होती है)। 



अींत में, अगर एक छोटा बच्िा धिड़धिड़ा है, लसरददज की लशकायत करता है, ऊर्ाज और र्ीवन शक्तत कम 

महेसूस करता है या असामनयक भूख लगी है, तो पहले एक धगलास सादे पानी पीलाने की कोलशश करें। 

एक वयस्क पर भी यही बात लागू होती है।  

लगातार ननर्जलीकरण के लक्षण ।  ऐसे लोग र्ो ननयलमत रूप से कम पानी पीते हैं या पानी के स्िान पर 

ननयलमत रूप से नमकीन, शतकर के व्यावसानयक पेय, कैफीन और शराब का सेवन करते हैं, उन्हें लगातार 

हल्का ननर्जलीकरण होता है, र्ो ननम्नललखखत सींकेतों और लक्षणों के द्वारा द्रदखाई देता है: 

1. कब्र् - यह ननक्रिय व्यक्ततयों और उन लोगों में एक आम समस्या है र्ो स्वस्ि मात्रा में पानी 

नहीीं पीते हैं। दभुाजग्य से, ये दोनों आदतें एक साि िलती हैं। 

2. गुदे की पथरी - कम पानी के सेवन से मूत्र कें द्रित कैक्ल्शयम और ऑतसालेट क्रिस्टल से भरपरू 

होता है र्ो पत्िर बनाते हैं। गाढे मूत्र को रोकने के ललए और मूत्र प्रवाह को हल्का भूसे रींग का 

रखने के ललए पयाजप्त मात्रा में सादा पीने का पानी पीना िाद्रहए, और द्रदन में कम से कम 4-5 

बार पेशाब होना िाद्रहए। 

3. खराब त्वचा स्वास््य- र्लयोर्न और त्विा स्वास््य की क्स्िनत अींतरींग रूप से रु्ड़ी हुई 

है। स्वस्ि िमकदार त्विा का रहस्य सक्ब्र्यों, फलों, साबुत अनार् (परररकृत वाखणक्ययक अनार् के 

आटे में नहीीं), दाल, फललयाीं, ठींड ेसींपीडड़त बीर् के तेल, बीर्, और नट्स, और सादे साफ पीने के 

पानी से भरपूर समग्र पौिे की उत्पक्त्त का भोर्न है । 

 


