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Thoi tiét ndang ndng kéo dai khi€n ca thé mat nudc nhanh hon binh thuong, lam
gia tang nguy co mét mai, chong mat, kiét sic, tham chi soc nhiét néu khong
dugc b6 sung nudc kip thai. Theo chuyén gia, nhu cau nudc moi ngay ¢ moi
nguoi khéng giéng nhau ma phu thudc vao do tudi, thé trang, mic do van dong
va diéu kién moi truong.

Theo chuyén gia y té, trong diéu kién nang néng gay gat, co th€ mat nudc
nhanh chéng qua duong mo hoi. Vi vay, théi quen chi uéng nudc khi cdm thay
khat khong phai la cach b6 sung nudc hgp ly, bdi day cé thé la thoi diém co thé
da bat dau thiéu nudc.

101 TIET NANG NONG,
BO SUNG BAO NHIEU NUGC .

MOI NGAY LA BU?

UGNG DU NUGC - CO THE KHOE MANH - PHONG TRANH MAT NUGC

UGNG BU CHIA NHO BO SUNGNUGC  HAN CHE DO UGNG
THEO NHU CAU NHIEU LAN TUTHUC PHAM  NHIEU BUGNG, CON
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KHUYEN NGHI Nhén biét sém dau hiéu \
Tré em: 11,5 lit/ngay ol thigu nudc: mét moi, dau déu,
Ngugi trudng thanh: 1,5 - 2,5 lit/ngay chéng mat, méi khd, nudc tiéu

Ngudi van dong nhiéu, lam viéc ngoai trdi: g s
vang sam.

2,5 - 3 lit/ngay

Anh minh hoa.

Moéi ngay can udéng bao nhiéu nuéc?



Theo khuyén nghi tlr chuyén gia dinh dudng, tré em can b6 sung khodng 1 dén
1,5 lit nuéc moi ngay.

Doi véi nguai trudng thanh, lugng nudc can thiét trung binh dao dong tur 1,5 dén
2,5 lit/ngay dé duy tri cadc hoat dong sinh ly binh thudng.

Nh{rng nguoi thuong xuyén van déng hoac lam viéc truc ti€p ngoai troi dudi nén
nhiét cao cé thé can bé sung tir 2,5 dén 3 lit nudc/ngay dé bu lai lugng nude
that thoat.

Ngoai yéu t6 do6 tuGi va cudng d6 hoat ddng, nhu cau nudc con chiju anh hudng
I6n tUr diéu kién thoi tiét. Khi nhiét do tdng cao hoac do am khong khi 1én, co thé
sé tiét nhiéu mo hoi hon dé tu lam mat, kéo theo nguy co mat nudc cao hon. Vi
vay, viéc bd sung nudc can dugc thuc hién chd dong, déu dan trong suodt ca
ngay.

Uéng nudc thé nao dé co thé€ hap thu hiéu qua?

Khong chi uéng du lugng nudc, cach uong cling déng vai tro quan trong trong
viéc duy tri stirc khoe trong nhirng ngay nang nénag.

Nguoi dan nén udng nudc thanh nhiéu Ian trong ngay, moi lan ting ngum nho
thay vi uéng qua nhiéu cung lic dé tranh gay ap luc cho hé bai tiét.

Nudc loc, nudc am hoac nudc mat la nhitng lua chon phu hop dé€ bé sung nudc
cho co thé.

Viéc uéng nudc da qua lanh, dac biét ngay sau khi di ngoai troi nang vé, cé thé
khién co thé bi s6c nhiét hodc gay cam giac khé chiu.

Ngoai nudc ubng truc ti€p, cé thé bé sung nudc théng qua thuc phdm giau nudc
nhu cam, dua hau, dra, dua leo va cac loai rau xanh.

Céac chuyén gia cling khuyén céo han ché st dung nudc ngot c6 gas va do udng
chlra nhiéu dudng trong thai tiét néng buc.

D&au hiéu canh bao co thé thi€u nudc

Khi co thé khdong dugc cung cap dd nudc, mot s6 dau hiéu cdnh bdo cé thé xuat
hién nhu mét mai, dau dau, chong mat, moi kho, da khoé rédp hoac nudc tiéu
chuyén sang mau vang dam.

NéEu tinh trang mat nudc nghiém trong hon, ngudi bénh cé thé gap cac biéu
hién nhu ha huyét ap, réi loan nhip tim, gidm tap trung hoac suy nhugc co thé.



Trong bdi cdnh nang néng kéo dai, cac chuyén gia khuyén cdo nguoi dan can
duy tri théi quen uéng nudc déu dan, tang cudong bé sung thuc phdm giau nudc

va chu y theo doi nhirng thay d6i bat thudng cla co thé dé kip thai diéu chinh,
bdo vé suc khée.
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