
बहुत अधिक पानी पीने के जोखिम (जल नशा / जल विषाक्तता) 

शरीर की ज़रूरतों से अधिक पानी पीने से रक्त में सोडियम की मात्रा में कमी का कारण बनता है जिसे 

हाइपोनैट्रीममया कहा िाता है। शरीर में कम सोडियम मजततष्क की सूिन का कारण बनता है। पानी के 

नशे के लक्षण और संकेत हैं: 

• मसरददद, सुतती, चक्कर आना, भ्रम और दोहरी दृजष्ि  

• मतली और उल्िी  

• रक्तचाप में वदृ्धि  

• मांसपेमशयों में कमिोरी और ऐंठन  

• अत्यधिक पेशाब आना  

पानी के नशे के ललए कौन जोखिम में है? ऐसे व्यजक्त िो मैराथन िावक और प्रदशदन एथलीि िैसे 

उत्साही पानी पीने वाले हैं। 5-6 घंिे में 10-20 लीिर पानी पीना खतरनाक है और इससे पानी का नशा 

होता है। 2-3 घंिे की तीव्र शारीररक गततद्धवधि पर 3-4 लीिर या 5-6 घंिे के मलए 1 लीिर प्रतत घंिा  

पानी पीना कोई समतया नहीं है। समतया तब होती है िब कोई 1 लीिर पानी प्रतत घंिा, कई घंिों तक  

पीता रहता है। आमतौर पर, 5-6 घंिे से अधिक की एक अत्यधिक व्यायाम गततद्धवधि अरक्षणीय होती है, 

इसमलए कुछ घंिों में 10-20 लीिर पानी पीना कभी आवश्यक नहीं होता। 

 2002 बोतिन मैराथन के बाद, प्रततभाधगयों के 13%  ने पानी नशा का द्धवकास ककया। इस तरह के खेल की 

घिनाओं के दौरान ककतना पानी पीना है, और ककस तरह का पानी पीना है , इस पर सावदितनक 

मशक्षा ने पानी के नशे की समतया को कम कर ददया है (चरम व्यायाम और एथलेदिक गततद्धवधि दौरान 

पानी और इलेक्ट्रोलाइि  सेवन के बारे में नीचे प्रतततथापना को देखें)।  
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