
અક્ષરનો એક શબ્દ એટલે ‘પાણી’.. 
બહુ પાવરફૂલ – શ�ક્તશાળી છ� આ 
શબ્દ. એ જટેલો જીવનરક્ષક છ� તટેલો 
જ મહાિવનાશક છ�- મહાય�ુ પણ 

સળગાવી શક� એવો..... 
એકતરફ અત્યાર ેઈરાન્-અમ�ેરકાના અખાતી યુ�ે 

જ ેમહાઝાળ ભડકાવી છ� એવી જ અગનજવાળા સૂરજ 
દાદાએ જગાડી છ�. મુબંઈ- રાજકોટ -અમદાવાદમાં 
૩૬ થી લઈન ે૪૪ �ડ�ી સુધીનો તાપ બધાન ેદઝાડી 
રહ્યો છ�. એ વખત ેજાગતી પાણી પીવાની �ષ્ણા અને 
એ બધાની વચે્ચ પાણીની અછ્ત તરફ ધ્યાન દોરતા 
મોટાભાગની મહાપાિલકાઓ કહી રહી છ� : ‘પાણીનો 
વ્યય રોકો.. ’

પહેલી નજર ેરોિજદંો ન ેસામાન્ય લાગતો ‘પાણી’ 
શબ્દ કમાલનો છ� એના ગણુધમર્ન ે લીધ.ે ધરતી 
પરની સમ� જીવસૃ�ષ્ટન ેમાટ� ખરા અથર્માં અ�ત 
છ� આ િતલસ્મી શબ્દ฀ નીર - જળ - અંબુ ฀અથાર્ત 
પાણી માનવજીવન માટ� સહજ છ�. બાળક જન્મતાની 
સાથોસાથ જમે આપોઆપ �ાસ લેતા શીખી જાય છ� 
તટેલી જ સહજતાથી એ પોતાની તરસ અનસુાર પાણી 
પીતો થઈ જાય છ�฀આપણ ેદર વષ� માચર્ મિહનામાં 
‘િવ� પાણી િદવસ’ ઉજવીએ છીએ. પાણી િવશે 
અઢળક પાણીદાર વાતો કરીએ છીએ અન ેજાણતા-
અજાણતા એ પણ સ્વીકારીએ છીએ ક� બહુ સહજતાથી 
વેડફી શકાય એવી એક મા� જણસ પાણી છ�. 

અહીં પાણી િવશે થોડી અલપઝલ્પ વાત કરીએ તો 
આ ઘરા-ધરતીના ૭૧ % િવસ્તાર પર પાણી છ�. �થ્વી 
પર જટેલંુ પણ પાણી છ� એમાંથી ૯૬.૫ % જળ તો 
એકલા દ�રયા-સમ�ુમાં છ�. એ જ રીત,ે માનવદહેમાં 
પણ લગભગ ૬૦ % પાણી છ�. એમાંય માનવદહેના 
િવિભન્ન અંગમાં પાણીનુ ં�માણની ટકાવારી અલગ 
છ�. ઉદાહરણ તરીક�, મગજ-�દયમાં ૭૩% - ફ�ફસાંમાં 
૮૩% તો �કડનીમાં ૭૯%થી ઘટીન ેહાડકામાં ૩૧% 
પાણીનુ ં�માણ હોય છ�.

ખેર, આ તો પહેલી નજર ેમાનવદહે અન ેપાણીની 
આકંડાબાજી થઈ,પણ એક વાત આપણ ેજન્મતાની 
સાથે જ – ગળથથૂીમાં શીખી ગયા છીએ ક� પાણી 
વગર જીવન અસંભવ છ� અન ેએટલે જ તી� તરસ 
લાગ ેત્યારની આપણી શારી�રક -માનિસક અનભૂુિત 
સાવ અલગ હોય છ�. આવી તરસ વખતે િવ�ના 
સૌથી �ીમતં ઈલોન મસ્ક ક� આપણા ઉ�ોગ સાહિસક 
મકુ�શ અંબાણીન ેપણ પોતાના બૅન્ક અકાઉન્ટમાં ક�ટલાં 
અબજ ડૉલર ક� રૂિપયા જમા પ�ાં છ� એ પણ યાદ 
નહીં આવે. એ વખત ેએમન ેમન પાણીનો એક અરધો 
ગલાસ જ સવર્ સંપિત્ત છ� – સવ�સવાર્ છ�! 

પાણી જ્યાં છ� ત્યાં જીવન સંભવ છ� એ સનાતન 
સત્ય માનવી સૈકાઓથી જાણ ે છ� એટલે 
માનવી બીજંા �હની ફરતો ઉપ�હ મોકલે 
ક� પારકા �હની ધરતી પર રોબો-યાંિ�ક 
વાહનનુ ં લે�ન્ડ�ગ કરાવ ે ત્યાર ે માનવીની 
પ હે લ ી િજજ્ઞાસા એ જ હોય છ� ક� ત્યાં 

પાણી તો છ� ન!ે પાણી 
હશે તો પાછળથી અન્ય 
જીવસૃ�ષ્ટની શોધ થઈ 

શકશે અથવા તો ત્યાં 

વસ્યા પછી �જો�પ્ત થઈ શકશે. અમ�ેરકા-ચીન તમેજ 
ભારતના અંત�રક્ષ �યોગો �ારા સાિબત થયુ ંછ� ક� 
આપણા પાડોશી ચ�ં ઉપરાંત મગંળ પર પણ પાણીનાં 
સ્�ોત છ�! 

ખેર, અંત�રક્ષ છોડી આપણ ેફરી ધરતી પર પરત 
આવીએ฀ �ભનુો પાડ માનીએ ક� આપણી પાસે આપણી 
ખુદની આવરદા સુધી ચાલે એટલા પરૂતો પાણીનો 
જથ્થો છ�. જીવાદોરી માટ� મહ�વના મળૂભતૂ પાંચ 
ત�વ: ધરતી-અ�ગ્ન-વાય-ુઆકાશ અન ેજળમાંથી એક 
ત�વ પાણી આપણંુ જીવનરક્ષક પણ આગવી રીતે 
બની શક� છ�, કારણ ક� પાણી પીવાનુ ંએક અલાયદુ 
અન ેએ પણ એક અલગ રસ�દ તબીબી િવજ્ઞાન 

પણ છ�.  ક�દરત ેપાણીન ેએવાં ક�ટલાંક ગણુ 
આપ્યા છ�, જ ેમાનવકાયાનાં અનકે 

િવષ દરૂ કરી એન ેઅ�ત બનાવી 
શક� છ�.  માનવદહેમાં �ત્યકે્ષ-

પરોક્ષ રીત ેઅનકે �કારના િવષ-ઝરે 
�વશેેલા હોય છ�. આવા ‘િવષયકુ્ત’ 

(Toxin) તત્વોન ેદરૂ કરવાની �િ�યા 
‘િવષમકુત’ (Detoxification) 
કહે છ�. આ �િ�યામાં પાણી – જળ 

અગત્યનો ભાગ ભજવે છ�฀ આમ તો પાણી 
�ારા કઈ રીત ેકાયાન ેિવષમકુત કરી શકીએ એના 

િવશે આપણી પાસે પારાવાર ��ો છ�. 
આમ તો એના ઉત્તરમાં એક પાણી પરુાણ લખી 

શકાય ,પણ પાયાની આ ��ોત્તરી �ારા આ અમલૂ્ય 
�વ્ય િવશે જાણીએ એટલે આપણ ેઅહીં પાયાના 
��ોની શરઆુત કરી તબ�ાવાર એ િજજ્ઞાસા સંતોષી 
શકીએ.ઉદાહરણરપુે฀

પ્રશ્ન : �દવસમાં ક�ટલી વાર ને ક�ટલુ ંપાણી 
પીવુ ં�ઈએ?

ઉત્તર : અવારનવાર પછૂાતા આ સહજ સવાલનો 
સહજ જવાબ એ છ� ક� તરસ લાગ ેત્યાર ેપાણી પીવંુ฀! 
જો ક�, આજકાલના જવુાિનયાઓમાં િમનરલ વૉટરની 
બોટલ સાથ ેફ�રવવાની એક ફશૅન થઈ ગઈ છ�. તરસ 
ન લાગી હોય તો પણ વચ્ચ ેવચે્ચ પાણી પીતા રહે 
છ�. આ ટ�વ પાળવા જવેી નહીં- ટાળવા જવેી છ� ฀હા, 
ઘરની બહાર – ખાસ કરીન,ે મસુાફરી વખત ેઅજાણ્યા 

સ્થળ� નળનુ ંક� ટ�પ વૉટર પીવુ ંસુરિક્ષત ન હોય શક� 
ત્યાર ેવૉટર બૉટલ સાથ ેરાખવી વ્યાજબી છ�. આ 
વાતની સાથોસાથ, આહારશાસ્�ીઓની પણ સલાહ 
માનીએ તો સામાન્ય સંજોગોમાં િદવસમાં ૭-૮ ગ્લાસ 
પાણી શરીરન ે‘ભીનુ’ં રાખવા પરૂતુ ંછ�. (પરુષુ માટ� 
આશર ેચારકે િલટર -સ્�ી માટ� �ણકે િલટર) તરસ 
છીપાય એટલંુ પાણી જરૂર પીવો, પણ તરસ ન હોય 
છતાં ફરિજયાત એન ેએક લશ્કરી િનયમ બનાવી રોજ 
૭- ૮- ગ્લાસ ક� એથી વધુ ંપાણી 
પટેમાં ન ઠાલવો฀.

પ્રશ્ન : ધારી લો ક� વધુ પાણી 
પીવાઈ ગયંુ તો એની કોઈ આડ-
અસર થાય ખરી?

ઉત્તર : અપવાદરપુ કોઈ વાર આવુ ંથાય તો ઠીક, 
પરતં ુરોજ આદતથી મજબૂરની જમે રોજ ૭-૮ ગ્લાસ 
ક� એથી વધ ુપાણી પટેમાં ન ઠાલવો฀. પટે પટે છ�-
માટલંુ નથી. વધુ ંપડતુ ંપાણી નકુસાનકારક બની શક�. 
એનાથી સ્થુળતા વધ.ે પાચનિ�યામાં િવક્ષપે સજાર્ય. 
�સ્કન-ત્વચાના �ોબ્લેમ થઈ શક�. વધ ુપડતુ ંપાણી 
�કડનીન ેપણ ગભંીર આડ-અસર પહોંચાડી શક�฀

પ્રશ્ન : હમ્મ્મમ, �કડની ઉપરાતં બી� કોઈ 
નુકસાનકારક આડ-અસર?

ઉત્તર : છ� ન.ે. ઘણી છ�! સામાન્ય રીત,ે ગરમીના 
િદવસોમાં આપણ ેપાણી પીવાનુ ં�માણ વધારી દઈએ 
છીએ. ઠ�ડ�� પાણી -કૉલ્ડ િ��ક્સ – છાશનો શરીર પર 
મારો ચલાવીએ. આ વધ ુ પડતુ ં �વાહી શરીરમાં 
રહેલાં સો�ડયમનુ ંત�વ ઘટાડ� છ�, જને ેસમતોલ કરવા 

શરીર આપમળે� સૂ�મ કોષના લોહીમાંથી પાણી 
ખેંચી લે છ�. પ�રણામ ેતબીબી ભાષામાં કહીએ તો 
‘હાઈપોન�ે�િમયા’ સજાર્ય. આવી ‘વૉટર ટો�ક્સટ�શન’ 
�સ્થિતમાં માણસ ક્યારકે કોમામાં પણ સરી જાય. 
તા�કાિલક સારવાર ન મળ� તો એ મરણ પણ પામે฀. 

પ્રશ્ન : પાણીથી શરીરનુ ં શિુદ્ધકરણ કરી 
શકાય... કઈ રીત?ે

ઉત્તર : તરસ છીપાવવા પાણીનો પીવા માટ� 
ઉપયોગ કરવા ઉપરાંત પાણીના માધ્યમથી આપણી 
કાયાનુ ં શુિ�કરણ પણ કરી શકાય.. આના માટ� 
આજના ડાયટીિશયન - આહારશાસ્�ી અનકે �કારનું 
માગર્દશર્ન આપ ેછ�. આવી સમજણ અન ેસલાહ 
સૈકાઓ પવૂ� રોમ-�ીસ સા�ાજયમાં પણ ત્યાંની 
�જા-ખાસ કરીન ેસૈન્યના જવાનોન ેઅપાતી, જથેી એ 
વધ ુજોશીલા ન ેચસુ્ત રહી શક�. શરીરનુ ંમટેાબિલઝમ 
એટલે ક� ચયાપચયની િ�યા-પાચન ઝડપી કરવા માટ� 
પણ પાણીનો ઉપયોગ આહારિવજ્ઞાનીઓ સૂચવ ેછ�. 
આમ તો આપણંુ શરીર જ લીવર- ફ�ફસાં અન ે�કડની 
�ારા શરીરમાં પસેી ગયલેી અશુિ�ન ે િનયિમત રીત ે
શરીર બહાર ધક�લી કાઢ� છ�. આમ છતાં,પાણીની 
મદદથી એ િ�યા-�િ�યા વધ ુઝડપી બનાવી શકાય છ�. 
પાણીથી શરીરનાં આતં�રક અંગોન ે‘ભીનુ’ં રાખવાથી 
પાચનિ�યા સુધર ેછ� તથા લોહીનુ ં�મણ વધ ુત્વ�રત 
બન ેછ�. એટલંુ જ નહીં, વધ ુમી�-ંગળ્યુ ંખાવાની તલપ 
ઘટ� છ�. એની સાથ ેપરુષુનુ ંશરીર વધ ુચતેનવતં ુઅને 
સ્�ીની કાયા વધ ુજોબનવતંી બન ેછ�. આ બધાન ેલીધે 
ચહેરા પર વધ ુચમક આવ ેછ�฀. 

જ ેરીત ેડાયટીિશયન વજન વધારવા ક� ઘટાડવા 
આપણન ેચો�સ ડાયટે-સમતોલ આહાર સૂચવે છ� 
એ જ રીત ેલીંબુ-કાકડી- આદ-ુદધૂી- તરબૂચ-ચીભડ��- 
ફુદીના, ઈત્યાિદ જવેાં અનકે શાકભાજી- ફળફળાિદ 
સાથ ેપાણીની રિૅસિપથી શરીરન ેવધ ુચસુ્ત ન ેવધુ 
તદંરુસ્ત બનાવી શકાય છ�. આવા આહાર (Detox 

Water)ની રિૅસિપ િવદશેની જમે 
આપણ ેત્યાં પણ હવ ેલોકિ�ય થઈ 
રહી છ�.

પ્રશ્ન : આપણાં �દયને 
હ�મખેમ રાખવામાં પાણી ક�ટલંુ 

અગત્યનંુ છ�?
ઉત્તર : ઘણંુ જ. ฀માનવ શરીરમાં ૬૦% પાણી છ� 

એટલે એનાં �ત્યયે અંગન ેજોઈતુ ંપાણી પહોંચ ેએવી 
ગોઠવણ ક�દરતે કરી જ છ�. આમ છતાં શરીર �ત્યનેી 
આપણી લાપરવાહીન ેલીધ ેએ રોગ�સ્ત થતુ ંહોય છ�. 
પાણીના અભાવન ેલીધ ેરક્ત પ�ર�મણ ઘટ�-અંગોને 
�ાણવાય ુઓછો પહોંચ ેતો એન ેલીધ ેસૌથી વધ ુકામ 
હદયન ેવેંઢરવુ ંપડ� માટ� હદય હેમખેમ રાખવા ખાતર 
પણ પાણી પરૂતા �માણમાં પીવુ ંજરૂરી.

આમ નીર -જળ -અંબુ ฀અથાર્ત પાણી આપણા 
માટ� જમે જાણતા-અજાણતા િવષ પરુવાર થઈ શક� 
તમે પાણીના ક�ટલાક ગણુ-ધમર્ જાણીન-ેસમજીન ેએને 
ઉપયોગમાં લઈએ તો એ આપણા માટ� અ�ત પણ 
બને฀!
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 તમને પાણી પીતાં 
અાવડે છે?

€ ભરત ઘેલાણી
ક્લોઝ-અપ િજંદગીક્લોઝ-અપ િજંદગી

તમને થશે આ તે ક�વો વાિહયાત સવાલ છ�? ના, પાણી પીવાની િ�યા-�િ�યા- 
�િતિ�યાનું અને એ કાયાને કઈ રીતે જોબનવંતી રાખે છ� તે પણ  એક અલગ છતાં 

જાણવા જેવું િવજ્ઞાન પણ છ�฀

બે 

પાણી જ્યાં છ� ત્યાં જીવન સંભવ છ� એ સનાતન 
સત્ય માનવી સૈકાઓથી જાણ ે છ� એટલે 
માનવી બીજંા �હની ફરતો ઉપ�હ મોકલે 
ક� પારકા �હની ધરતી પર રોબો-યાંિ�ક 
વાહનનુ ં લે�ન્ડ�ગ કરાવ ે ત્યાર ે માનવીની 
પ હે લ ી િજજ્ઞાસા એ જ હોય છ� ક� ત્યાં 

પાણી તો છ� ન!ે પાણી 
હશે તો પાછળથી અન્ય 
જીવસૃ�ષ્ટની શોધ થઈ 

શકશે અથવા તો ત્યાં 

પણ છ�.  ક�દરત ેપાણીન ેએવાં ક�ટલાંક ગણુ 
આપ્યા છ�, જ ેમાનવકાયાનાં અનકે 

પરોક્ષ રીત ેઅનકે �કારના િવષ-ઝરે 
�વશેેલા હોય છ�. આવા ‘િવષયકુ્ત’ 

(Toxin) તત્વોન ેદરૂ કરવાની �િ�યા 
‘િવષમકુત’ (Detoxification) 
કહે છ�. આ �િ�યામાં પાણી – જળ 

અગત્યનો ભાગ ભજવ ેછ�฀ આમ તો પાણી 
�ારા કઈ રીત ેકાયાન ેિવષમકુત કરી શકીએ એના 

િવશે આપણી પાસે પારાવાર ��ો છ�. 
આમ તો એના ઉત્તરમાં એક પાણી પરુાણ લખી 

શકાય ,પણ પાયાની આ ��ોત્તરી �ારા આ અમલૂ્ય 
�વ્ય િવશે જાણીએ એટલે આપણ ેઅહીં પાયાના 
��ોની શરઆુત કરી તબ�ાવાર એ િજજ્ઞાસા સંતોષી 
શકીએ.ઉદાહરણરપુે฀

પ્રશ્ન : �દવસમા ંક�ટલી વાર ન ેક�ટલુ ંપાણી 
પીવુ ં�ઈએ?

ઉત્તર : અવારનવાર પછૂાતા આ સહજ સવાલનો 
પીવુ ં�ઈએ?

અવારનવાર પછૂાતા આ સહજ સવાલનો 
પીવુ ં�ઈએ?
સહજ જવાબ એ છ� ક� તરસ લાગ ેત્યાર ેપાણી પીવું฀! 
જો ક�, આજકાલના જવુાિનયાઓમાં િમનરલ વૉટરની 
બોટલ સાથ ેફ�રવવાની એક ફશૅન થઈ ગઈ છ�. તરસ 
ન લાગી હોય તો પણ વચ્ચ ેવચે્ચ પાણી પીતા રહે 
છ�. આ ટ�વ પાળવા જવેી નહીં- ટાળવા જવેી છ� ฀હા, 
ઘરની બહાર – ખાસ કરીન,ે મસુાફરી વખત ેઅજાણ્યા 


