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जवाब:जवाब: सवाल यह है िक नमक खाने 
से lयादा lयास lयł लगती है। सवाल 
के पीछे शायद पूछने वाले का अनुभव 
िछपा है। लेिकन नमक और lयास का 
सlबlध िजतना सीधा लगता है, 
उतना है नहĽ।

पहले देखते हĴ िक lयास लगती 
ही lयł है और यह कैसे हमı मदद 
करती है। दरअसल, हमारे शरीर मı 
एक lयवlथा है जो हमारी बुिनयादी 
ज़lरतł की पूितl का खयाल रखती 
है। lयास को बुझाना इनमı से एक 
lयवlथा है। इस lयवlथा की एक 
खािसयत है िक इसके साथ ही 
पािरतोिषक तंl जुड़ा होता है। 
पािरतोिषक तंl यानी िरवॉड l िसlटम। 

यह मिlतlक मı एक आनlद की 
अनुभूित कराने की lयवlथा है। 
िदमाग मı मौजूद lयास तंिlका हमारे 
शरीर को एक lपlट संकेत lेिषत 
करती है - सूखा गला, और हलक के 
िपछले िहlसे मı खराश जैसी संवेदना। 
इस संवेदना का मकसद यह है िक 
आप पानी पीएँ और खून का आयतन 
और उसमı लवणł की साllता सही 
lतर पर पहुँच जाएँ। पािरतोिषक तंl 
पानी पीने पर एक आनlद की 
अनुभूित देता है।

यिद खून मı नमक की साllता 
सामाlय से lयादा हो जाए, तो lयास 
की अनुभूित होती है। यही अनुभूित 
तब भी होती है जब रlत lलाlमा के 
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सवाल:सवाल: नमकीन भोजन खाने के बाद हमı नमकीन भोजन खाने के बाद हमı 
lयादा lयास lयł लगती है?lयादा lयास lयł लगती है?

- - llाl िमlा, कlा-9, भोपाल, म.l.
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खून के आयतन और उसमı सोिडयम 
की साllता से है। इन दोनł चीज़ł 
पर िनगरानी के िलए शरीर मı 
lयवlथा है। इस सlबlध मı 1940 के 
दशक मı िकए गए lयोग मı धमिनयł 
के ज़िरए सीधे llł के मिlतlक मı 
कम साllता वाला नमक का घोल 
(सैलाइन) इंजेlट िकया गया।  
शोधकतŎओं ने पाया िक इसके 
तlकाल बाद उन llł मı मूl lवाह 
कम हो गया था। शोधकतŎओं का 
िनlकष l था िक lछ मिlतlक 
कोिशकाएँ रlत मı सोिडयम की 
साllता मı पिरवतlन का पता लगाने 
के िलए िरसेlटसl के lप मı काय l 
करती हĴ। सबसे पहले ऑlमो-
िरसेlटर की पहचान इसी lयोग से 
हुई थी।

इसके बाद यह भी समझ मı आया 
था िक हायपोथैलेमस का अगला 
िहlसा lयास और पानी पीने के 
lयवहार को िनयंिlत करता है। इसके 
अलावा, lदय की मुlय िशराओं 
(महािशराओं) मı तथा एिlयम मı lछ 
तंिlकाएँ होती हĴ जो रlत के आयतन 
और साllता की िनगरानी करती हĴ। 
ये िरसेlटसl lछ अlय तंिlकाओं के 
माlयम से हॉरमोlस का lवण 
करवाते हĴ – एक होता है जो गुदń 
को पानी रोके रखने का संकेत देता 
है और दूसरा, lयास की अनुभूित के 
िलए िज़lमेदार होता है।

पानी का पहला घूँट हलक मı 
उतरते ही एक सlतुिlट का एहसास 

आयतन मı कमी हो जाए। कहने का 
मतलब है िक खून के lल आयतन 
मı कमी होने पर भी lयास की अनुभूित 
होती है।

lयास की अनुभूित lलाlमा मı 
सोिडयम की साllता के lित अlयlत 
संवेदनशील होती है। यह साllता 
महज़ 2-3 lितशत बढ़ने पर lयास 
की अनुभूित उlपŶ हो जाती है। 
लेिकन यिद लवण की साllता मı 
पिरवतlन न हो तो lलाlमा के आयतन 
मı काफी कमी (लगभग 10 lितशत) 
होने के बाद ही lयास लगती है।

तो इस अनुभूित का िनयंlण कैसे 
होता है? दरअसल, lयास तथा 
सोिडयम की चाहत के िनयंlण हेतु 
कई सारे तंl िमलकर काम करते हĴ। 
ये तंl दो बातł की िनगरानी करके 
lितिlया देते हĴ। पहला है, शरीर की 
कोिशकाओं के अlदर और कोिशकाओं 
के बाहर lव की माlा। दूसरा है, 
lलाlमा मı सोिडयम की साllता (यह 
मूलत: रlत मı सोिडयम की साllता 
से िनधŎिरत होती है)। lलाlमा की 
साllता मı विृl, lयास लगने के िलए 
सबसे सशlत उlदीपन होती है। 
माl 2-3 lितशत की वृिl ही lयास 
जगाने के िलए पयŎlत होती है। यहŀ 
यह याद रखना ज़lरी है िक नमक 
खाते ही lलाlमा की साllता मı वृिl 
नहĽ होती, lछ समय लग जाता है 
इस lिlया मı। 

lल िमलाकर, कहा जा सकता है 
िक lयास की अनुभूित का सlबlध 
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होता है lयłिक ऐसा होते ही िदमाग 
मı डोपामाइन का सैलाब आता है। 
डोपामाइन एक तंिlका-सllेषण 
रसायन है जो अlछा महसूस कराने 
का काम करता है। सlतुिlट का 
एहसास पानी गटकते ही महसूस 
होता है, हालŀिक खून पतला होने की 
शुlआत पानी पीने के 15-30 िमनट 
बाद होती है।

लेिकन lया नमक खाने और 
तlकाल lयास लगने के बीच कोई 
सlबlध है? कई शोधकतŎओं ने 
इसकी जŀच भी की है। जŀच के आगे 
यह धारणा िबखरती-सी लगती है।

नमक और lयास की कड़ी को 
लेकर lछ lयोग भी िकए गए हĴ। 
जैसे एक lयोग मı देखा गया िक जब 
पुlषł ने 3.5-4.4 lाम और मिहलाओं 
ने 1.9-3.7 lाम नमक का सेवन 
िकया तो अगले दो घlटł मı lयास मı 
कोई वृिl नहĽ हुई थी। यह नमक 
उlहı नमकीन मूंगफली वगैरह के lप 
मı िखलाया गया था। गौरतलब है िक 
इन लोगł को पानी पयŎlत माlा मı 

उपलlध था िजसे वे जब चाहे, पी 
सकते थे।

एक lयोग ऐसा भी हुआ था 
िजसमı मंगल lह जैसी पिरिlथितयŀ 
िनिम lत करके देखने की कोिशश की 
गई थी िक lया नमक सेवन की 
माlा का असर पानी पीने की माlा 
पर होता है। यह lयोग जमlन 
एयरोlपेस सıटर, डेलlुक सıटर फॉर 
मॉलीlयूलर मेिडिसन तथा अlय 
संगठनł ने िमलकर िकया था। 
आlचय lजनक lप से उlच लवण का 
सेवन करने वाले सहभािगयł ने न 
िसफl  कम पानी िपया था बिlक 
उlहłने lयादा पानी का उlपादन 
(मूl तथा अlय तरह से) िकया था 
और lयादा भूख महसूस की थी।

इस चचŎ से तो लगता है िक 
नमक खाने से तlकाल lयास नहĽ 
लगती। और lयास बुझने का तlकाल 
सlबlध खून के पतला होने से नहĽ 
है। lयास एक अनुभूित है जो हमı 
शरीर मı तरल का महlवपूण l सlतुलन 
बनाए रखने मı मदद करती है।

सुशील जोशी:सुशील जोशी: एकलlय lारा संचािलत lोत फीचर सेवा से जुड़े हĴ। िवlान िशlण 
व लेखन मı गहरी lिच।

इस बार का सवाल:इस बार का सवाल: दुकानł के सामने नĽबू-िमचl lयł लटकाया जाता  दुकानł के सामने नĽबू-िमचl lयł लटकाया जाता 
है?है?
                    - lितका, कlा-3, उlजैन, म.l.

आप हमı अपने जवाब sandarbh@eklavya.in पर भेज सकते हĴ।

lकािशत जवाब देने वाले िशlकł, िवlािथ lयł एवं अlय को पुlतकł का िगlट वाउचर 
भेजा जाएगा िजससे वे िपटाराकाट l से अपनी मनपसlद िकताबı खरीद सकते हĴ।


