CACH UONG NUGC DA BEM NHIEU LOI ICH CHO CO THE

USng nuéc dé thé ndo dé t6t cho st khde minh nhi?

Nhing diéu can biét vé nuéc da

Loi ich

Dé lanh la tht khong thé thigu cda mua he. Nuée dé gitp ching ta théi bay con khét, xua di cdm
gidc oi bc, néng nuc cda mua he, khién cho co thé cdm thdy dé chiu, thodi mdi. Mét cSc nudc véi
dd lanh s& giop ching minh tinh téo hon, xua tan céng thang, stress, tr dé tdp trung hon cho cong
viéc.

Ngoadi tac dyng trén, nuéc dé con duoc sv dyng cho rét nhiéu muc dich nhu gidm dau, gidm
sung, cdm mdu, lam dep da, tri nglra do cén trung dét, gidm sét... Tuy nhién, day chi la phuong
phdp st dung ngodi da chr khéng phdi udng tryc tigp.

Téc hai

Tuy c6 rdt nhiéu céng dung d8i véi sic khde nhung viéc udng nuéc dd khéng ding céch c6 the
gdy ra rdt nhiéu véin dé cho co thé.

- Nuéc dé lam gidm hoat déng cba cdc tuyén tiét dich, dén dén tinh trang kho, rét hong, viém
hong.

- U8ng nuéc dd cé thé lam hdng men rdng, gdy nit, sdu rang. Tham chi, néu ¢6 théi quen nhai
dd, ban con phéi déi mat véi nguy co mé réing, lung lay hodic géy rang.

- Nuéc dé thuong dé nhiém ban do khi dé tan, vi khudn tén céng manh hon, cing véi dé, co thé
cling t6n nhiéu néing luong dé héa gidi chét lanh, khién stc dé khéng gidm sit.

- Nuéc dé lanh s& lam mach méu co li, dnh hudng dén luu théng mdu, gidm méu di nusi niém
mac, khéng t6t cho hé tiéu héa, géy dau bung, tiéu chdy.

Uéng nudc da ding céch

- Ching ta khéng nén udng nuéc & nhiét dd qua thép. Viéc udng nuéc lanh qué mic cho phép s&
khién cho céc vi mach méu trong da day va rudt co thét lai, khién niém mac bi thiéu méu, tr dé
lam gidm chéc néing tiéu héa, sét khudn cba da day va ruét, dan dén dau bung, tidu chdy...

- Dac biét, khi ban vira di ngoai trdi ndng vé hodic dang cdm thdy khét, chong minh chi nén su
dyng mét chot dé dé lam mét, tranh udng nuéc qué lanh ngay 1&p tic. Diéu nay cé dnh hudng rdt
l6n dén stc khde, dé gay viem hong, cdm, tham chi la s8¢ nhiét.

- M&t meo nhé cho ching ta khi udng nuéc dé la udng mét cach tr 1, chdm rai. Diéu nay s& lam
han ché tinh trang nhiét dé thay dai dét ngét, gidm thiu tac hai do nuéce dé gy nén cho co thé.

- Nh@ing ngudi nén han ché udng nuéc dd: ngudi ¢é réing nhay cdm, bi séu rang, ngudi dang
mdc cdc van dé vé hong, phdi, tré em, ban géi dang trong ky “deén dd”, nguai gia, phu ni ¢é thai,
ngudi mdc bénh dudng tigu héa, bénh tim mach, ngudi dang ra nhiéu mé héi.



