NHUNG THOI QUEN UONG NUGC CAN NHO

Ban biét udng nuéc khéng? Nuéc ban udng vao cé an todan khéng? Thé chat cia ban nén uéng
loi nuéc gi2... Khi ban trd loi duoc nghia la nuéc trd thanh ngudi ban 6t cla co thé.

3 buéc dun nudc sbi

Do trong nuéc mdy cé clo nén khi ndu nuéc, ching ta nén dp dung 3 buéc: dau tién rét nuédc vao
binh mét luc ré6i méi ndu, khi nuéc sdp séi mé nép binh nuéc ra, cudi cing cho nuéce séi 3 phot
sau méi rt phich cém.

Nhu véy s& giop ham luong clo trong nuéc gidm thép ti tiéu chudn nuéc udng an toan, dé méi
chinh la nuéc loc.

Anh: g8rashaqa.com

Chon binh dyng nuéc

N&u dyng nuéc trong binh khéng ddm bdo, lai dé binh trong cdp xe, nguy co théi nhiém céc chét
doc ttr binh ra nuéc la rat lén.

Céch 16t nhét la mua mét céi binh chét luong t8t ty minh mang nuéce di, vira an todn vira tiét kiém
va bdo vé& méi trudng.

V& sinh voi nuéc néng lanh

Ban thay binh nuéc thudng xuyén nhung lai it khi vé sinh voi rét nuéc. Trong khi d6, voi nuéc tr
cay néng lanh la “8 & nhiém”. Vi méi khi ldy nuéc, ban déu thdy trong binh néi 1én 1 logt bot khi,
diéu nay déng nghia khéng khi vao trong, byi bdim va vi sinh vét cing dugc dem theo vao.

N&u 3 thang khéng ria voi nuéc sé lam gia tang céc vi khudn ¢ hai nhu tryc khudn dai trang,
khudin cdu.... vao co thé

Vivéy, 18t nhét vé sinh cho voi nuéc 1 lan/théng, vao mua hé thi 2 lan/théng va & nhiing noi su
dung nhiéu, viéc vé sinh can phdi thuong xuyén.

Udng dd 6 c8c nuéc méi ngay

Dén vén phong thudng xuyén quén udng nudce khi cdng viée ban rén. Thoi gian dai nhu véy,
bang quang va thén s& chiu anh hudng.

Chuyén gia khuy&n nghi méi ngay it nhét usng 1.200ml nuéc, khodng 6 cdc, néu co thé hoat
dong nhiéu, ra nhiéu mé hai thinén téing luong nuéc, kip thoi bs sung nuéc.

Nhiéu ngudi s& hdi sao loc néi 2.000ml nuéc t8t gier lai chi ¢6 1.200ml2 Trén thyc t&, 2.000ml
nuéc la chi t8ng lvong nudce can thiét cho 1 ngay, trong rau qué ciing cé nuéc, ké cd com, rau
ciing 6, nudc ma co thé can cé thé dén tir thic an.

6 cc nudce la luong thdp nhét, mét s6 ngudi can udng nhiéu hon, vi dy ngudi néng tinh uéng
nhiéu nuéc giop ha hda, nguai béo phi udng nuéc gitp gitr trong luong co thé, sau khi van dong,
t&m ria cling cdn kip thoi ba sung nuéc.

Dung nuéc ngot thay nuéc

Nudéc loc khdng cé vi gi, udng nuéc ngot ngon hon. Rat nhiéu ngudi hang ngay uéng cocacola,
nuéc hoa qud, nuéce ngot thay nuée loc, diéu ndy cé nghia la tidu tién mua bénh cho co thé.

USng nuéc ngot khéng cé tac dung b sung nuée cho co thé ma con dnh hudng dén tigu héa va
hdp thu. N&u nhat dinh u8ng nuéc ngot cling nén dya vao co dia cla minh, cdi thién dé uéng
luong thich hop. Vi dy nguai bi tdo bén cé thé udng chit mét ong hodic nuéc hoa qué dé gidp
dudng rudt nhu déng, ngudi da day lanh nén it udng tra xanh, tra dd, nuéc ngot tinh han, nén



udng nhiéu tra hdng, nuéc girng dé dm da day.



