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 हाइड्र ेशन का अच्छा लेवल बनाए रखने का महत्व 

 
डिहाइिर ेशन से आपको काम पर दुर्घटनाओ ंऔर गमी से होने वाली बीमाररयो ंके शुरू होने का खतरा रहता है। यडद यह स्थिडत गंभीर हो जाए तो 

डकिनी रोग जैसी बीमाररयो ंका खतरा बढ़ जाता है। डिहाइिर ेशन स्थिडतयो ंमें काम ख़राब हो जाता और उत्पादकता भी प्रभाडवत होती है 

डड्हाइड्र ेशन को कैसे पहचानें?  

श्रडमक अपने मूत्र की मात्रा और रंग की जांच करके अपनी हाइड्र ेशन का मूल्ांकन कर सकते हैं: यडद उन्हें हर 2 या 3 रं्टे में एक बार पेशाब करने 
की आवश्यकता महसूस होती है और यडद उनके मूत्र का रंग हल्का है (नीचे वाली डपक्चर देखें) तो वे अच्छी तरह से हाइिर ेटेि हैं।  

 

डड्हाइड्र ेशन और गमी से होने वाली बीमाररयो ंको बढावा देने वाले कारक  

 ● क्रोडनक ब्ोकंाइडटस, हृदय रोग, िायडबटीज, गैस्ट्र ोएंटेराइडटस जैसी बीमाररयााँ 

● पुरानी बीमाररयो ंके इलाज के डलए दवाइयो ंका उपयोग और जैसे डक डदउरेडटक्स, एन्टीडिपे्रस्सान््टस, एंडटकॉगलनतस 

● अच्छा खाना न खाना 

● अनुकूलन की बहुत कम अवडि  

● भारी या सांस न लेने योग्य कपडे (उदाहरण के डलए व्यस्थिगत सुरक्षा उपकरण, वदी या वकघ  ओवरऑल) 

● डनरंतर कायघ गडत और कायघ तीव्रता 
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डड्हाइड्र ेशन को कैसे रोकें  

 

घर पर 

 

• याद रखें डक शरीर को िीरे-िीरे गमी के अनुकूल ढलने की जरूरत है: गमी में डबताए गए समय में क्रडमक वृस्थि के साथ एक सही अनुकूलन 
अवडि 7-14 डदन हो सकती है। 

• अपने काम की डशफ्ट से पहले, अपने आप को तरोताजा करें  और ठंिे पेय और डसर्घ  थोडी सी कॉर्ी पीकर खुद को हाइिर ेट करें ; स्वि खाना 
खाएाँ , पयाघप्त भोजन करें  और शराब से बचें। 

डदन की शुरुआत में, काम शुरू करने से पहले पीना महत्वपूणघ है 
 
हाल के शोध के अनुसार, लगभग 3 में से 2 कममचारी पहले से ही देह्यदृटेड् होकर काम पर पहंचते हैं। 

काम शुरू करने से पहले हाइिर े टेि रहने से पूरे डदन हाइिर ेटेि रहना आसान हो जाता है। 
 

• आप डजतनी जल्दी पीना शुरू करें गे, आपके शरीर पर उतना ही कम दबाव पडेगा। 
 

यडद आप पहले से ही देडहदृटेि होने पर काम करना शुरू करते हैं, तो डदन के दौरान आप जो पानी पीते हैं, भले ही वह पयाघप्त मात्रा में हो, आपके शरीर की 
पानी की जरूरतो ंको पूरा करने के डलए पयाघप्त हो नही ंसकता है। 
 

कार्य दिवस के अंत में भी हाइड्र ेटेड् रहना महत्वपूर्य है 
 

● 
आम तौर पर पसीने के माध्यम से खो जाने वाले डमनरल्स की भरपाई खाना कहते हुए की जाती है, इसडलए हाइिर ो-इलेक्ट्र ोलाइट संतुलन बनाए रखने के 
डलए डनयडमत अंतराल पर खाना करना महत्वपूर्म है। 

● जो श्रडमक धाडममक कारर्ो ंसे पानी नही ंपीना चुनते हैं (जो रमजान का पालन करते हैं) उन्हें सूयामस्त के बाद कम से कम 2 लीटर पानी और 
सूयोदय से पहले 2 लीटर पानी पीना चाडहए। हाइिर ेशन संचयी है और इसडलए यह तथ्य मौडलक है। यह भी महत्वपूणघ है डक व्रत शुरू होने से पहले 
सुबह का भोजन न छोडें। 

● एनजी डड्र ंक्स से बचें: कुछ में एक सािारण कप कॉर्ी की तुलना में बहुत अडिक कैर्ीन होता है; इतनी मात्रा में कैर्ीन हाइिर ेशन की समस्या पैदा कर 
सकता है। इसके अडतररि, कई एनजी डिर ंक्स में बहुत अडिक चीनी होती है और भोजन में अनावश्यक कैलोरी जोडते हैं। 

● भोजन के साथ शराब पीने से बचें क्ोडंक शराब वासोडड्लेशन को बढावा देता है और गमी से संबंडधत बीमाररयो ंके खतरे को बढाता है। 
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काम पर डदन के दौरान और प्यास लगने से पहले पीते रखते होना महत्वपूणघ है 

जो लोग गमी में काम करते हैं, खासकर जब यह गमी तीव्र और लगातार होती है, उन्हें हर 15-20 डमनट में 1 डगलास (250 डमली) या लगभग 1 
लीटर प्रडत घंटे पानी पीना चाडहए। 

कभी-कभार अडिक पानी पीने से बेहतर है डक हर 15-20 डमनट में एक डगलास पानी डपएाँ ।  

यडद आपको बहत अडधक पसीना आता है, तो तरल पदाथों के साथ-साथ यह खोए हए खडनजो ंकी भी पूडतम करता है। आप बहत सारे फल और 

सब्जियां खाकर और, अत्यडधक शारीररक पररश्रम के मामले में, अपने ड्ॉक्टर की सलाह पर, सप्लीमेंट्स लेकर ऐसा कर सकते हैं। 

 

डनयोक्ता के डलए 

● कायघिल पर पानी के डिस्पेंसर अलग-अलग िानो ंपर रखे जाने चाडहए। 

● बाहरी गडतडवडियो ंके डलए, कमघचारी हाइिर ेट रहने के डलया बैकपैक या बेल्ट का उपयोग कर सकते हैं डजनमें पानी को संग्रडहत करने और पीने की एक डवशेष 

व्यविा होती है। 

● वैकस्थिक रूप से, आप पानी के साथ कूलर या पानी के बडे जग को छायादार िानो ंपर रख सकते हैं जहााँ कमघचारी डदन के दौरान अक्सर जाते हैं। 
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