UONG NUSC THE NAO MOI BPUNG CACH?

Nuéc gitp co thé théi chdt thira, van chuyén dinh dudng, cung cdp dé @m cho da... nhung udng
qud nhiéu mét lc c6 thé gay ngd doc.

Ban thi lam bai tréc nghiém duéi day dé xem minh da bigt cach cung cdp dd nudce cho co the
chua nhé.

1. Ban nén udng it nhét 8 cdc nuéc mdi ngay?

a. Bungb. Sai

Cau trd loi ding: b. Hién van chua cé bdng ching chirng minh diéu nay. Vién y hoc My khuyén
céo nam giéi nén udng khodng 3,7 lit nuéc mbi ngdy trong khi con s8 nay & phy n la 2,7 lit
nhung trong dé bao gém nuéc tr 1t cé céc loai thyc phéim va dé udng ban nap vao co thé. Hau
hé&t moi ngudi déu nap du luong nuéc, trir phi ho tiép xic véi ngudn nhiét nhiéu hodic phai hogt
déng trong mét thai gian dai.

2. Con ngudi thuong nhdn duoc bao nhigu luong nuéc tir thyc pham?

a. 5%b. 10%c. 20%d. 50%

Céwu tré loi dong: c. 20%. Trung binh, con ngudi nhén khodng 20% luong nuéce ho cén méi ngay
tr thirc &n. Mét trdi téo cb 84% la nuédc. Chudi ¢ 74% nudce. Sop lo xanh ¢6 91% nuéc. Ngay cd
nhiing logi thyc pham ban nghi rdng khé ciing ¢ thé cung cdip nuée, nhu banh mivé gion (33%
nuéc), thit bo xay (56% nuéc), pho mét (39% nuéc)...

Anh minh hoa: Hidrateh20.com.

3. Tap thé duc & diéu kién néng, &@m it nhét trong bao lau c6 thé khign ban mét nuéc:

a. 30 phutb. 40 photc. Mét tiéngd. 2 tiéng

Cau trd loi dung: a: 30 phit. Khéng cén qué lau co thé ban da cé the mét nuédce - déic biét la trong
thi tiét néng, dm. Vivéy dirng tap thé dyc qué st & ngodi trai trong diu kién thoi tiét nay. Ban
s& cdn nghi ngoi nhiéu hon, tdp luyén ngdn hon va méc trang phyc pht hop khi troi néng, am.

4. Khi tap thé duc, hdu hét moi ngudi s& can nghi d& udng nudce sau méi:

a. 5 photb. 20 photc. 40 phitd. Mét tiéng

Cau trd loi ding: b: 20 phdt. Trung binh, ban can nghi d& nap nuéce c& 20 phit mét lan. Hau hét
moi ngudi duoc ddm bdo nap du lvong nuéce bang cach ¢ 20 phit lai usng 148-295 ml chét
ldng. Nhung nhu céu chinh xéc cda ban con phy thudc vaio nhiéu th nhy d6 vét vé cia céng viéc
ban lam, ban lam viéc ngodi troi hay trong nha, l¢a tudi, gisi tinh va can néng.

D& gitr strc khde t8t, nén udng hai cdc nuée (gan 500ml) khodng 2 tiéng truéc khi tap luyén.

5. Loai d6 udng ndo duéi day gy mét nude cho co thé:

a. Rugub. Ca phéc. Nuéc gidi khat c6 dudng

Céwu trd |&i ding: a. Rugu. D6 udng chira cén cé tac déng khu nudce nhiéu nhét. Ca phé va nhiing
dé udng chira cafein khéc lam ban di tiéu nhiéu hon nhung nhin chung ching vén cung cdp nuéc
vibdn thén ching chra nuéc. Nudéc trdi cdy, nudc s6 da va cdc logi nuéc ngot khéc cing cung
cép nuéc. Nuéc loc thudng la lya chon 8t hon cho viéc cung céip nuéc vi khéng cé thém calo.

6. Lvong chat [dng ban cén dé cung cdp di cho co thé phy thudce vao:

a. D& tudi cla banb. Stc khde cia banc. Thoi tigtd. Tét cd cdc yéu 18 trén

Cau trd |oi ding: d. Tat cd cdic yéu t3: db tudi, sire khde, thoi tigt.

- D tusi: Tré em cdn nhiéu chdt [dng. Ching cé thé dé bi mét nhiéu nuéc hon nguoi lén. Ngusi
gid can it chét ldng hon vitinh trang stc khde hodic bdi ho c6 khuynh huéng mét di cdm gidc khat.



- Giéi tinh: Nam giéi can nhiéu nuéc hon phy n&r. Nhung phy ni ¢6 thai lai can nhiéu nuéc hon
nhiing chi em khdc.

- Can ndng: Ngudi nding can cén nhiéu nuéc hon.

- Strc khde: Céc tinh trang nhu tiéu duong, xo nang va bénh vé than ¢é thé téing nhu cdu nap nuéc
cua ban.

- Diéu kién méi trudng: Ban cén nhiéu chét [dng hon khi & trong diéu kién thai tiét khéc nghiét (déc
biét I néng, dm hay lanh) va & trén coo.

7. Trung binh mét ngudi 1én mét bao nhigu nuéc mét céch ty nhigén méi ngay?

a. Mét cdcb. Hai cdce. 5 cded. 10 cdc

Céu tré i ding: d. 10 céc

Ban mét khodng 10 c8c nudc tréd |én mbi ngdy cho céc hogt dong séng nhu: thd, tigt mé hai, di
ti€u... An va u8ng thuang bu lai s6 nuée mét nay.

8. Ban c6 thé bj thi€u nuéc néu nudc tiéu cda ban tréng nhu:

a. Nuéc locb. Nuéc chanhe. Nuéc ép tdo ddd. Nuéce nho

Céu tré 1&i ding: c. Nuéc ép téo dd.

Mét céch don gidn dé kigm sodt mic do thigu nudc cda ban la xem mau nuéce tigu. Mau nuéc tidu
cang dém, mac thiéu nudce cang nhiéu. Usng dd nudce gitp nudc tigu cda ban ¢ mau nhat hon.
N&u nuéc tiéu cda ban trong hay trdng, c6 I8 ban da nap dd luong nuéc co thé can.

Nhirng cdch khdc dé kiém tra tinh trang mat nuéec gém: dé y cén nding cba co thé (ban gidm cén
khi ban mét nuéc) va sy dé mé héi (ban cang d8 mé hai nhiéu, ban cang mét nuée nhiéu).

Anh: womensgym.co.uk

9. Udng nuéc cé thé gitp gidm cén?

a. Bungb. Sai

Céu tré 1oi ding: a. Nuéc cé thé gitp gidm can. Céc nghién cu cho thdy, bdng cach tigu thy
nuéc, ngudi ta cé khuynh huéng &én va udng it calo hon, cé thé vi nuéce da lam ho no. Va két qua
la ho gidm can.

10. Ban nén trdnh cdc dé udng va dé an vét c6 musi khi dang ¢8 gdng bé sung nuéc cho co thé.
a. Bungb. Sai

Céu trd loi dong: b. Mugi ciing la th co thé can khi ban c8 géng bd sung luong nuéc da mat
trong hodic sau khi luyén tép. D6 la ly do céc dé udng phuc vy thé thao thuong gicu mudi - mét
trong nhiing chdt dién phén co thé ban mdt trong qud trinh tép luyén. Nhung qué nhiéu mugi cé
the lam tang huyét ép va khién tinh trang tim mach xdu di & mét s& nguoi.

11. Ban khéng nén uéng qué nhiéu nuéc trong lic tap the duc.

a. Bungb. Sai

Céu trd |&i dong: b. Usng nhiéu nuéc hoan toan duoc. Nhirng qud théin khde manh cda nguai én
c6 thé xtr ly tr 20 ml dén mét lit chét 1dng méi gio.

Tuy véy, udng qud nhiéu nuéc, ddc biét la trong mét thai gian ngén, khd nguy hiém. Cdc trigu
chiéing cla viéc udng qué nhiéu nudc bao gém taing cén, day hoi, budn nén va nén. Trudng hop
nhiém déc nudc dot ngdt cé thé gay ha natri trong méu va hé qué la dau dau, 16 18n, co giat va
hén mé. Hiép hoi y khoa quéc t& khuyé&n céo vén déng vién khéng nén uéng qua 900ml nuéc méi
gio trong lic tap the dyc kéo daii.

12. Nuéc gitp co thé ban:

a. Logi bd céc chdt théib. Van chuyén chét dinh dudnge. Lam dém cho céc khépd. Tét cd cée y

trén



Cau trd loi ding: d. Co thé ban cé nuéce trong moi t& bao, mé va co quan. N6 gitp vén chuyén
chat dinh dudng, thdi céc chét thira, duy tri nhiét d6 on dinh, béi tron va lam dém cho céc khép,
gip git dm cho da va nhiéu viéc khéc.

13. Diéu ndo duéi déay la ddu hiéu canh bdo sém cho tinh trang thigu nuéc?

a. Khétb. Thé chdm honc. Nhip tim chém hond. Tét cé cac y trén

Cau trd loi dong: Khat. Khat la mét ddu hiu cénh béo ddu tién cho thdy ban cdn bé sung nuéc.
Nhung viéc thi€u nuéc khdng chi dya trén cdm gide khét. Cac ddu hiéu sém khac [a mét méi, da
ung dd, hoi thé va nhip tim gdp gdp hon, khé luyén tap. Déu hiéu tiép sau la 8m y&u, chéng mét
va khé thd. Néu ban nght minh dang thigu nuéce, ban nén di chuyén dén noi mét hon va bé sung
nuéc. Udng nudc tr 1y - udng qué nhanh c6 thé kich thich viéc di tiéu va hé qud la ban lai nhanh
mét nuéc.

14. Bao nhiéu phdn tram trong lvong co thé ban la nuéc?

a. 15% dén 35%b. 35% dén 35%c. 55% dén 75%d. 75% dén 95%

Cau trd loi ding: c. 55% dén 75%. Trung binh, co thé ngudi cha hdu hét la nuéc: khodng 55-
75% (con s6 cy thé tuy thudc vaio vige ban cung cdp nudéc cho co thé the nao). Vay la, cé khodng
38-45 it nuédc trong co thé ban. Nuéc chiém khodng 83% trong mdu, 73% trong co, 25% trong
chét béo va 22% trong xuong.



