6 NGUYEN NHAN DAC BIET KHIEN CO THE Bl MAT NUOC

Nhiéu nguoi cho rdng co thé bi mdt nuéce la do ung khéng do nuéc hodic van déng qué nhiéu.
Nhung thyc t&, c6 nhiéu nguyén nhan tiém &n khéc gay ra vén dé nay. Duéi day la nhitng nguyén
nhan khién co thé bi mdt nuéc nhung ban lai khong hé biét.

Nhiéu nguoi cho rdng co thé bi mdt nuéce la do ung khéng du nuéc hodic van déng qud nhiéu.
Nhung thyc t&, c6 nhiéu nguyén nhan tiém &n khéc gay ra vén dé nay. Duéi day la nhitng nguyén
nhéan khién co thé bi mdt nuéc nhung ban lai khong hé biét.

1. Bénh tigu duong

"Nhirng ngudi bi bénh tigu duong, ddc biét la nhitng ngudi khéng bigt minh bi bénh s& c6 nguy
co mdt nuéc trong co thé cao hon so véi nhitng ngudi khdng bi bénh. D6 la vi, néng dé duong
frong mdu qué cao, co thé ¢& géing ddo théi lvong duang du thira théng qua nuéc tiéu. Diéu nay
c6 thé dan t4i tinh trang khir nuéc trong co the", Robert Kominiarek, mét béc st gia dinh & Ohio
cho biét.

N&u ban bij tiu duang va bi khét nuéce hodic di tigu thuong xuyén, ban can néi chuyén véi béc st
dé cdi thién va kiém sodt lvgng dudng trong mdu. Va néu ban thdly cdc tridu ching khdc kém theo
nhu nuéc tigu c6 mau la, di tiéu nhiéu, gidm can nhanh, luén cdm thdy déi... thiban nén di khdm
cang sém cang t6t.

2. C6 "dén do"

"Trong nhirng ngdly ndy, sy thay ddi estrogen va progesterone dnh hudng dén mac do hydrat héa
cla co thé. Né ciing gidng nhu cdc tridu ching tién kinh nguyét khéc. Mét s8 phy nir cé kinh
nguyét ra qud nhiéu cing lam cho can kiét luong chdt 1dng trong co the", Marielena Guerra, mét
béc st sdn phy khoa & Florida cho biét.

Vivdy, trong thoi gian ndy, ban nén udng thém nuéc dé duy triluong chét 1dng trong co thé.

3. Do téc dyng cia mét sé loai thude

"Nhiéu logi thudc, vi dy nhu thuéc loi tiéu, thudc ha huyét dp, thudce tigu chdy, thudc chdng buén
ndn... 6 téc dung phu la loi tiéu, tir dé géy ra nguy co mét nude trong co the", Tién st Kominiarek
néi. N&u ban dung cdc logi thudc trén, nén téing cuong uéng nudce dé trénh nguy co mét nude.

4. Cang thdng

"Khi ban bi céing thdng, tuyén thuong than cda ban bom ra kich thich 18 céng thdng. Va néu ban
dang lién tyc chiu dp lyc, cudi cung tuyén thuong thén cda ban trd nén can kiét, gdy suy thuong
than", Tién st Kominiarek néi. Vén dé la, cdc tuyén thuong thén ciing sén xuét cac hormone
aldosterone, giop diéu chinh néng dé chdt [dng va chat dién gidi trong co the.

Vivay, khi thugng than phdi lam viéc mét méi, khd ndng sén xuét aldosterone cda co thé gidm,
gdy ra tinh trang mét nuéce va cde chdt dién gidi thdp. Tang luong nuée usng cé thé giop da tinh
trang ndly mét cach don gidn nhét.

5. Tudi téc

Khi ban ¢6 tudi, khd néing gir nuéc cla co thé gidm di déng ké. Didu dé cé nghia la ban dé& dang
bi mdt nuéc hon so véi khi con tré, vi lic ndy, cdc co quan trong co thé khdng thyc hién t6t chic



ndng diéu tiét va luu trir cda ching. D& khdc phuc diéu nay, ban nén uéng nhiéu nuéc hon méi
ngdy. Né vira gitr cho co thé ban du nuéc dé hoat dong 18t ma con gidm nguy co ldo héa sém.

6. Udng ruou, bia

Udng nhiéu dé udng cé cdn cé thé lam rdi loan qud trinh hinh thanh vasopressin - mét hormone
diéu khién sy can bdng chdt 1dng. Thay vi "gui" chét 1dng vao co thé, né "gui" thdng téi bang
quang. Trong khi d6, nhe vao tdc dung loi tigu cda ruou , cdc 18 bdo co lai, ddy nuéc nhiéu hon
vao bang quang. Tat cd diéu nay lam gidm néng dé hydrat héa cda co thé va ,lam cho ban phéi
thuong xuyén di vé sinh va dén t6i mét nuéc frong co thé.

Bén canh dé, udng nhiéu ruou s& lam suy gidm khd ndng cdm nhén cda co thé nén ban khé nhén
ra minh dang khét nuéc hodic mét mai. Lic dé ban khéng cung cdp nuéc kip thai cho co thé nén
tinh trang thiéu nuéc cang tang.



