
  

ਪਾਣੀ ਦੇ ਫਾਇਦੇ
 

ਿਨਰਜਲੀਕਰਨ 
(ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ) ਦੇ ਲੱਛਣ

 
 

ਭਾਰ ( ਿਕ.ਗ�ਾ.) X 30 (ਿਮ.ਲੀ.) ÷ 250 (ਿਮ.ਲੀ.)

= ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਪਤ (ਕੱਪ)

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 70 ਿਕ.ਗ�ਾ. X 30 ਿਮ.ਲੀ. ÷ 250 ml = 8.4 ਕੱਪ

 

ਹੈਲਥ ਐਕਸਪ�ੈਸ ਅੰਕ 130

ਪਾਣੀ ਦਾ ਰੱਹਸ
 

ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪਾਣੀ ਦੀ ਖਪਤ ਦੀ ਗਣਨਾ
 

ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ� ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪਸੀਨੇ ਦੀ

ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਨ ਅਨੁਸਾਰ, ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਖਪਤ

ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਬਾਲਗਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 60% ਪਾਣੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਸਾਡੇ ਿਜ�ਦੇ ਰਿਹਣ ਲਈ
ਲੋੜ�ਦਾ ਪਾਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਦਰਅਸਲ, ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਰ ਿਹੱਸੇ � ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਜਵ� ਿਕ
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਿਵਤਰਣ, ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਆਿਦ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਸੱੁਕੀ ਖੰਘ

ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ

ਸੱੁਕੇ ਬੱੁਲ� ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ

ਗੂੜ�ਾ ਪੀਲਾ ਿਪਸ਼ਾਬ

ਥਕਾਵਟ

ਿਸਰ ਦਰਦ

ਭੱੁਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ

ਘੱਟ ਿਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ

ਖੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਜੀਭ

ਕਬਜ਼ � ਰੋਕਣਾ

ਪਾਚਨ � ਸੁਚਾਰੂ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂ� ਬਾਹਰ ਕੱਢਣਾ

ਚਮੜੀ ਦੀ ਿਸਹਤ � ਵਧਾਉਣਾ

ਪ�ਤੀ ਰੋਧਕ ਿਸਸਟਮ � ਵਧਾਉਣਾ

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ � ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨਾ

ਅੰਗਾ ਂਅਤੇ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨਾ

ਸ�ਲਾ ਂ� ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ

ਇਲੈਕਟ�ੋਲਾਈਟ (ਸੋਡੀਅਮ) ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ

    ਮਦਦ ਕਰਨਾ
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Editor: 
Janet Tung 

 

ਸਾ� ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੁਕਾਨਾ ਂਤ� ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਖਰੀਦਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਮਆਦ ਪੱੁਗ ਚੱੁਕੇ ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ
ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੀਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਂਖਰਾਬ ਪੈਿਕੰਗ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ � ਖਰੀਦਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਤ�
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ � ਖੋਲ�ਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਪੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ
ਹੈ।

ਵਧੇਰੇ ਕਮਜੋਰ ਰੋਗ ਪ�ਤੀਰੋਧਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਸ਼ੁਧੀਕਰਨ ਜਾਂ
ਿਵਪਰੀਤ ਸ਼ੁਧੀਕਰਨ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ� ਗੁਜ਼ਿਰਆ ਹੋਵੇ। ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਕਾਰਬੁਆਏ ਿਡਸਪ�ਸਰਾ ਂਵਾਲੇ ਪਾਣੀ �
ਉਬਾਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

 ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਜੇਕਰ ਉਹ ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੱੁਧ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਪਾਣੀ ਦੇ ਿਡਸਪ�ਸਰ ਤ� ਪਾਣੀ ਉਬਾਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ
ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 70 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤ� ਘੱਟ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਮੁੜ-ਿਨਰਮਤ ਕੀਤੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ
ਪਾਊਡਰ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੱੁਧ � ਫੇਰ ਿਪਲਾਉਣ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ ਠੰਢਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਇਸਦਾ ਸੇਵਨ
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਖਿਣਜ ਪਾਣੀ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੱੁਧ � ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਨਹ� ਹੈ।

ਸ਼ੁਧ (ਿਡਸਿਟਲਡ) ਪਾਣੀ ਬਨਾਮ ਖਿਣਜ (ਿਮਨਰਲ) ਪਾਣੀ

 
ਸਾ� ਨਾ ਕੇਵਲ ਉਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ, ਸਗ� ਚੰਗੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ ਵੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ

ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਪ�ਦੂਿਸ਼ਤ, ਜਾ ਂਤਲਛਟ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਭ ਤ� ਕੁਸ਼ਲ ਅਤੇ ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਹੱਲ

ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਖਰੀਦਣਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾ ਂ ਹਨ, ਕੀ

ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਕੋਈ ਫਰਕ ਹਨ? ਜਦ� ਅਸ� ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਤਾ ਂਸਾ� ਕੀ ਵੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ

ਹੈ?

ਸ਼ੁਧ ਪਾਣੀ

 

ਖਿਣਜ ਪਾਣੀ

 

ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਲਈ ਨ� ਟ:

 

ਖਿਣਜ ਪਾਣੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਹਾੜੀ ਜਾ ਂਭੂਮੀਗਤ ਝਰਿਨਆ ਂਤ� ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ

ਕੁਦਰਤੀ ਖਿਣਜ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ � ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ

ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

WHO ਦੇ "ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼" ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ

ਲਈ ਸਰਵੋਤਮ ਪੀਐਚ ਸੀਮਾ 6.5 ਤ� 8 ਤੱਕ ਹੈ। pH ਸੀਮਾ ਿਕਸੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ ਘੋਲ ਦੇ ਤੇਜ਼ਾਬੀਪਣ

ਜਾਂ ਖਾਰੇਪਣ � ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ। ਸੀਮਾ 0 ਤ� 14 ਤੱਕ, ਅਤੇ 0 ਤ� 7 ਤ� ਘੱਟ ਤੱਕ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਸੀਮਾ ਿਜੰਨੀ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤੇਜ਼ਾਬੀਪਣ ਓਨਾ ਹੀ ਿਜਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੀਮਾ ਿਜੰਨੀ ਿਜਆਦਾ ਹੁੰਦੀ

ਹੈ, ਘੋਲ ਓਨਾ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

pH ਸੀਮਾ

 

Aਛਾਣਨ ਅਤੇ ਨੁਚੜਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਨਹ� ਬਚਦਾ।

ਇਸ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਸਾਰੇ ਖਿਣਜ ਵੀ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਸਭ ਤ�

ਸ਼ੱੁਧ ਪਾਣੀ ਹੈ।
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