10 Li DO BE UONG NUGC HANG NGAY

Hai phén ba co thé ngudi trudng thanh & nuée. Mét ngudi véi céin ndng 68 kg ¢6 trong nguoi téi
38 lit nuér, trong dé 23- 26% cé trong cdc t& bao, 7,5% & méi trudng xung quanh céc 1 bao va
dudi 4 lit nuéc trong méu. Luong nuéc nay phdi dugc

D6 chinh la ban cén phdi udng 2 lit nuéc méi ngay: co thé s& hdp thy nuéce nho hé tigu héa va théi
qua duéi dang nudc tidu.

N&u ban cé udng nhiéu hon 2 lit nuéc médi ngay thi ciing ding lo qua béi néu mét ngudi trudng
thanh trong vong 24 gi& déng hd udng nhiéu hon 7,5 lit nuéc méi la vuot qud gisi han cda co
thé. Sau déy la 10 Ii do d&€ ban nén uéng nuéc thuong xuyén:

1. Vikhat

Lyong nuéc can bang 6 lién quan chét ché dén luong chdt dién phén (néng dé mudi khodng
trong méu). Nong dé natri trong méu la chiéc kim béo rét hiéu qua vé luong nuéc hién cé. Khi
luong natri qué cao, co thé trir nudce dé hoan tan lvong natri thira ra dé, nhu vay s& tao ra cdm
gidc khét nuéc va natri duoc tao ra it hon.

2. B&i nhiét d6

Néng nyc, dé dm va tép thé dyc déu lam t&ng nhu cdu nuée. Chinh vivéy trong nhiing ngay he
hay nhitng bugi rén luyén thé thao ban nén ba sung nhiéu hon lvong nuéc cho co thé. Mét nguoi
trudng thanh cén 1 lit nuéc bs sung cho méi gio luyén tap.

3. Cho than

D& ngdn chdn va tiét trir sdi than thi khéng gi tét hon nuéc, ddc biét la nuéc khodng déng chai.
Usng nudc thudng xuyén ciing cé hidu qué t6t véi nhitng ngudi bi viém dudng tiét niéu kinh nién.
4. Vilan da cda ban

Tusi tdc ngdy cang tdng ddng nghia véi co thé ban khé duy tri lvong nudce nhét dinh. Vivay véi
co thé ludn dugc b sung luong nuéc thich hop s& dem lai mét lan da min mang tuoi tré.

5. Logi thdi cdc chét doc

Nudéc gilr vai trd tich cyc trong céc phdn ¢ng sinh héa hoc cia t&€ bao va hda tan chét béo. Nhing
ngudi dp dung ché& do &n gidu chét protein thuong phdi ba sung mét luong nuéc cho co thé lén
hon nhirng ngui khéc.

6. Loi tigu

Cung véi téc dung bd sung, su hdp thy nuéc cing lam téing khd néng bai tiét chét 1dng cda co thé.
Nhing dé uéng cé con, ¢6 téc dung tuong ty, nhung ching khong thé thay thé cho luong nuéc bi
mdt di cda co thé. Tréi lai, nhirng logi nuéc udng tir hoa qué lai ¢é tac dung nhu véy.

7. Van dé tudi tac

O nhiing ngudi cao tudi ho thudng it cdm thély khét nuéc, daic bigt la khi ho it véin dong hodc bi
chirng mét tri. Thén cda nguai gia git lai it nuéc tiéu hon. Vivay méi 2 gio déng hé ho nén udng
mét cSc nudce déy.

8. H6i phuc sau khi nén

Nhiing nguyén nhdn chd yéu cda sy mét nude cla co thé nhu nén, tigu chdy, hay sét déu lam suy
gidm cdc chét dién phén, dac biét la natri va kali, song song véi viéc mét nuéc. Trong nhitng
truong hop bi nén hodic tiéu chdy nghiém trong, co thé c6 thé bi mat i 4 lit nuéc méi ngay. Vithé
cén phdi bé sung luong mudi can thiét.

9. Tiéu duong



Triéu ching duy nhdt cla tidu duong la cdm gide héo nuéc ghé gém va ludn cédm thdy muén di
tidu. Triéu ching nay cé thé xudt hién tir tir hodc bét chot & bét c& do tudi ndo, va la hé qué cla
viéc thiéu luong hocmon kigm sodt lvong nuéc tigu. Mét ngudi c6 thé udng mét luong nuéc khéng
|5 (4- 30 lit) d& bu dép cho lvong nuéce bi mét do co thé théi ra theo dang nudéc tiéu.

10. D& thda méin

Nhiéu ngui thuong phan nan rang ho uéng rdt nhiéu nuéce sau khi udng tra hay café, dé la béi
chét caffeine khién ho chay vao nha vé sinh nhiéu hon méc binh thuong. Tra, café hay nhiing dé
udng khdc khéng thé thay thé cho nuéc loc duoc.
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