ЗАМЕТКА.
Можно ли получить передозировку водой?

Да, это возможно. Если вы выпьете слишком много воды, то у вас может возникнуть состояние, называемое в медицине водной интоксикацией. Также при этом будет наблюдаться гипонатриемия – состояние, когда в организме возникает относительная недостаточность натрия. Водная интоксикация чаще всего встречается у детей первых шести месяцев жизни (если малыш за день выпьет несколько бутылок воды или слишком разведенной детской смеси) и иногда у спортсменов (они во время занятий очень потеют, теряя при этом много воды и электролиты). Водная интоксикация и гипонатриемия возникают, когда на фоне обезвоживания человек выпьет большое количество воды без добавления электролитов (натрия, калия, хлора).

Что происходит во время водной интоксикации?

Когда слишком много воды поступает внутрь клеток, ткань, которую они составляют, становится отечной. Клетки организма имеют определенный градиент концентрации. Если воды много снаружи клеток (в плазме крови), то натрий перемещается изнутри клеток наружу – в плазму, чтобы в ней возобновить стабильную концентрацию натрия. Чем больше воды накапливается, тем больше падает концентрация натрия в сыворотке, и возникает гипонатриемия. Еще один путь, посредством которого клетки стараются восстановить электролитный баланс, – это осмос. При этом движение воды извне внутрь и, наоборот, через клеточную мембрану происходит из места с большей концентрацией в место с низкой концентрацией. При отеке избыток воды извне перераспределяется внутрь клеток с целью откорректировать баланс. Теоретически, клетки способны настолько наполниться водой, что могут лопнуть.  
По сути, для клеток водная интоксикация производит тот же эффект, что и утопление в пресной воде. Дисбаланс электролитов и отек тканей может вызвать нарушения ритма сердца, отек легких. Отек создает дополнительное давление на мозг, нервы, что оказывает такое влияние на поведение, которое схоже с алкогольной интоксикацией. Отек мозга может вызвать эпилептические припадки и даже смерть, если не прекратить поступление воды в организм или не ввести солевой раствор. Если лечение начато, прежде чем избыток воды внутри клеток успевает причинить им непоправимый вред, то возможно добиться полного восстановления организма за несколько дней.

Более важна скорость, чем количество
Почки здорового взрослого человека могут переработать около 15 л жидкости в день! Вы можете не пострадать от водной интоксикации, даже если выпьете много воды, если не будете пить быстро. В среднем, рекомендации по потреблению воды для большинства людей таковы: около 3 л воды в день. Часть воды поступает из пищи, а вот 8-12 стаканов жидкости нужно все же выпивать. В случае если температура окружающей среды выше комфортной и воздух сухой, если вы активно занимаетесь упражнениями или принимаете некоторые препараты, потребность в потреблении воды возрастает. 

