
 शरीर जल संतुलन कैसे बनाए रखता है? 

शरीर में स्वस्थ पानी के सतंुलन को बनाए रखने के ललए व्यक्तत को उचित मात्रा में पानी पीना है। 

आवश्यक मात्रा से अचिक पीने से अततररतत पानी को खत्म करने के ललए लगातार कष्टप्रद बाथरूम 

यात्राएं होती रहेगी। इसके अततररतत, अत्यचिक पानी पीने से गंभीर समस्याएं हो सकती हैं (नीिे पानी का 

नशा देखें)। प्रकृतत ने सभी जीववत प्राणियों को स्वस्थ जल संतुलन बनाए रखने के ललए दो अतत प्रभावी 

तंत्र प्रदान ककए हैं: 

1. प्यास। जब शरीर की पानी की मात्रा कम हो जाती है (तनजजलीकरि), पानी की इच्छा तुरंत 

बढ़ जाती है। प्रकृतत ने सभी जीववत प्राणियों को उत्तरजीववता के ललए प्यास का आवश्यक 

वरदान ददया है। हालांकक, इस अक्स्तत्व वकृ्त्त से समझौता ककया जा सकता है जब: 

• नमक, िीनी और रासायतनक परररक्षकों से भरपूर खाद्य पदाथज खाते हैं - ये शरीर में गलत 

स्थानों पर अचिक मात्रा में तरल पदाथज जमाते हैं, क्जससे शरीर के ऊतकों(टीस्यूस) में सूजन आ 

जाती है। हर ककसी के हाथ और पैर सजू जाते हैं, और नमक युतत भोजन के बाद शरीर फूला 

हुआ महसूस होता है। शरीर में अचिक मात्रा में शतकर ककडनी शरीर में पानी की मात्रा कम होने 

पर भी ऑस्मोदटक डाययूरेलसस नामक प्रकिया द्वारा अचिक पेशाब का संकेत देती है। । इस 

तरह मिुमेह के रोगी तनजजललत हो जाते हैं। यह महत्वपूिज है कक सादे पानी से प्यास का प्रबिंन 

करना और शकज रायुतत पेय नहीं तयोंकक ये पेय शरीर की जल सामग्री को और कम करते है। 

• वदृ्धावस्था और बच्ि-े 70 वर्ज की आयु के बाद, प्यास की भावना कम हो जाती है। इसललए,                

बुजुगज तनजजलीकरि के ललए अततसंवेदनशील होते हैं। खेल और गततववचि के साथ व्यस्त होने पर 

बच्िे अपनी प्यास की भावना को अनदेखा करते हैं; उन्हें पानी पीने के ललए याद ददलाने की 

जरूरत है। 

      2. पेशाब। जब शरीर में पानी की अचिकता होती है, तो गदेु अततररतता से छुटकारा पाने के ललए          

मूत्र उत्पादन बढ़ाते हैं। जब पानी की मात्रा कम होती है, तो पानी का संरक्षि करने के ललए मूत्र 

उत्पादन कम हो जाता है। जब कोई व्यक्तत भोजन में बहुत अचिक नमक, िीनी, रासायतनक 

संरक्षक और शकज रा या मादक पेय का सेवन करता है, ककडनी द्वारा बनाए गए नाजुक संतुलन 

को बाचित करता है। अंत में, जब भोजन और पानी का सेवन स्वस्थ हो तभी प्यास की भावना, 

रंग और मूत्र की आवकृ्त्त मानव शरीर में पानी के सतंुलन के संवेदनशील संकेतक होती है । 



 


