olsun diye suyun icine limon sikin veya kiyilmig nane koyun. Soguk
ginlerde igine limon sikumig ik su igin. Restorana gittiFiniz zaman
masaya su getirmelerini isteyin. Piknige ¢iktifiniz zaman veya yemege
oturdufunuz zaman sofraya su koyun. Goze carpica siirahi ve bardaklar
kullanmak ¢ocuklan daha fazla su igmeye tesvik edebilir.

Saghk Terciimanhg Servisi
Health Care Interpreter Service

Telefon Numaralam

Sydney (02):

Kuzey 438-7560 Newcastle  (049) 26-3533
Merkez, Dogu

ve Giiney  515-3222 Ilawarra (042) 74-4211
Bati 840 3456 Griffith (069) 62-3900
Wenthworth 840 3456 Hunter (049) 246 285
Giiney Bat1 757 1800 Is saatleri disinda (049) 61 5353

Makalelerin yayin tarihinde belitilon telefon numaralan
dogrudur fakat siirekli olarak dogruluklan kontrol edilmez.
Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.,

NSW Multicultural Health Communication Service
website: www hitp://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail.  mhes@doh.health.nsw.gov.au
phone:  (02) 9382 8111
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YETERLI MIKTARDA
SU ICIYOR MUSUNUZ?

Are You Drinking Enough Water?
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YETERLI MIKTARDA SU ICIYOR MUSUNUZ?
(Are You Drimking Enough Water?)

Saghkh kalabilmek icin neler yememiz gerektigini hep duyanz ama
giinlik yasamda gidadan daha fazla gereksindiimiz bir sey varsa, o da
sudur. Yazin sicak aylarinda yeterince su igmenin onemi bilindigi halde,
yilin her ayinda bol bol su igmenin gerektifi, genellikle, pek bilinmez.
Saghkli ¢alisabilmek igin viicudun her tarafinin suya gereksinimi vardir,;
fakat, 6zellikle bobreklerin saglikli kalabilmesi i¢in, su ¢ok énemlidir.
Bobrek taslarinin olugsmasinin bir nedeni de viicudun susuz kalmasidir.,

Bazi kigiler, "Susamadifima gore su icmem gerekli degil” diyebilir.
Ancak, daha biz susadifimzin farkina varmadan da viicut su isteyebilir.
Genellikle de susuzlukla aghif kanigtinz. Bazen aciktifimizi saniriz ama
aslinda viicut su istemektedir. Bu nedenle, ister susamig olun ister
olmayin, diizenli olarak su igmek aligkanlifim edinmeniz gerekmektedir.

Bazi kisiler de "Bol bol kahve ve cay igtifim igin aynca su igmem
gerekmez” diyebilirler. Olgiilii olmak kosuluyla kahve ve cay igilebilir
ama bunlan bol bol igmek suyun yerini tutmaz; ¢linkil ¢ay ve kahvenin
icinde bulunan kafein viicudun su kaybetmesine neden olur.

Cesme suyu mu gige suyu mu safghga daha uygundur? Avustralya’da
cesme suyu tehlikesizce icilebilir ve kaynatmaya gerek yoktur. Aynca,
¢esme suyunun iginde dig ¢iiriimesini dnleyen fliior bilegimi
bulunmaktadir, Giinliik igilecek su i¢in sise suyu satin almak gerekli
olmamakla birlikte, alkol yerine sise suyu igebilirsiniz.

Su hakkinda sorulan diger sorular gunlardir:

Her Giin Ne Kadar Su Igmek Gereklidir?
Cogumuz igin hergiin 1.5 il 2.5 litre su gereklidir. Ancak, hava sicaksa
ve egzersiz yapiyorsaniz, daha fazla su igmeniz gerekir,

Egzersiz Yapmadan Once Su fgmek Krampa Neden Olur Mu?
Hayir. Bu modas: gecmig bir diigincedir. Su hem egzersizden dnce hem

de egzersizden sonra gereklidir. Uzun siireli agir egzersiz yapmadikca
sporcularin igtikleri igecekler gerekli degildir; salt su igmek yeterlidir.

Bol Bol Meyve Suyu Igiyorum. Ayrica Neden Su Igmek Gerekii
Olsun?

Hergiin bir bardak meyve suyu i¢mek iyi olmakla birlikte daha fazia su
icmek en iyisidir. Meyve suyunu tath oldugu i¢in seviyorsaniz,
bardagimzi yar yariya meyve suyu ve suyla doldurunuz. Meyve suyu
hem daha pahahidir, hem de kilo sorunlarina ve diglerin gliriimesine
neden olur. Bu nedenle ¢ocuklari da bagindan meyve suyu yerine su
icmeye aligtirmak iyidir, Cocuklara gece yatarken igecek bir sey
veriyorsaniz, bu sudan bagka bir sey olmasin. Cocuga gece meyve suyu,
siit veya iginde geker olan diger icecekler vermek dig giirimesinin en
yaygin nedenlerinden biridir.

Cok Su Igmek Viicudun Su Toplamasmna Neden Olmaz Mi?

Bircok kadin adet giinlerinden dnce viicutta su toplanmasindan sikdyetci
oldugu igin bu giinlerde daha az su icerek durumu idare etmeye galigtr.
Oysa bu giinlerde daha da fazla su igmek gereklidir. Vicutta su
toplanmasimn nedenlerinden biri viicutta sodyum birikimidir. Su igmek
viicuttan bu aginn miktardaki sodyumun atilmasina neden olur.

Su i¢cmek Gece Daha Cok Tuvalate Cikmaya Neden Olmaz Mi?
Eger biitiin giin boyunca yeterli miktarda su igtiyseniz gece az miktarda
su igmek yeterlidir. Sik stk idrara giktifimiz icin su igmekten
kagimiyorsaniz bu tedavi edilmesi gereken bir sorun olabileceginden
durumu doktorunuza sdyleyiniz. Sik sik idrara ¢ikmak ve idran
tutamayip kagirmak, ozellikle, dogumu yapmus kadinlarda yaygin bir
sorundur. Idrar torbasmu giiglendirici basit egzersizler yapmak bu soruna
yardime olabilir. Doktorunuz sizi yardim gorebileceginiz bir servise
havale edebilir. Saghkli kalabilmek igin yeterli miktarda su igmek
gereklidir. Sik sik idrara gikiyorsaniz, daha az su igeceginize sorunu
tedavi etmenin yollarini aragtirin,

Ailemi Daha Fazla Su igmeye Nasil Tegvik Edebilirim?
Sicak giinlerde buz dolabinda bol bol sofuk su bulundurn. Degisiklik



