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CAN UONG

BAQ NHIEU NUGC MOI DU
ARE YOU DRINKING ENOUGH WATER?

Chung ta da nghe n6i nhidu dén chuyén phai &n nhu thé nao méi
giti cho co thé duoc khdée manh, it bénh tit. Nhung hang ngay, cé
mot thid con can cho co thé hon thic &n nda; d6 1a nude udng. Tuy
rdng ai cling nghe noi dén su_quan tron%l cta viéc uéng nudc nhidu
vao mua he, ¢6 nhiéu ngudi van chua ¥ thic duoc ring co thé ching
ta cdn nuéc quanh ndm. B4t cd bd phén nao trén co thé ciing can c6
nudc mai hoat dong binh thuong duogc, nhung nuéc dic biét quan
trong trong viéc gitt cho thdn hoat dong dung muc. Co thé thidu
nudc la mot troninhﬁng 1y do khién cho ngudi ta dé bi san than.

Nhiéu nguoi thuong noi: "Néu khéng khat, t6i cin gi Ehéi ubng
nuéc.” Nhung con khat thudng xdy ra rat cham. Thong thuong, du
cho co thé thi€u nudc, ching ta van khérlllgq thﬁy khat. Ngoai ra,
chung ta hay 14n 16n gitia d6i va khat. L4m khi qui vi cd nghi co thé
minh can thic &n, nhung thit ra n6 dang can nudc uéng. Chinh vi
thé, lc<]]111i vi nén tap thdi quen udng nudc thuong xuyén, du c¢6 khat
hay khéng Cﬁrl:ﬁ vay ~
Mot ly do khac moi ngudi van thudng dua ra dé chdng ché viéc
udng it nudc; d6 la: "Téi ubng nhiéu tra va ca phé, thi can gi phdi
uéng thém nuéc?” Néu ubng viia phai, thi tra va ca phé c6 thé cung
cdp tam di nudc cho co thé. Tuy nhién, néu udng hai thi nay nhidu
thi lai khong t&t, vi ca hai déu chida ca-phé-in, 1a mot chét ¢6 tac
dung lam cho co thé d& bj mit nudc.

6ng loai nudc nao t6t hon? Nuéc mdy hay nuéc dong trong
chai? Ue, nuéc may udng rat an toan, khong can phai dun s6i.
Hon thé nifa, nu6c may c6 chita chét fluoride co tic dung giup cho
ring khoi bi sdu. Viéc mua nudc dong trong chai dé udng hang
ngay, khong can thiét, trit trudng hop qui vi muén uéng thay cho
ruou hoic bia.

Duéi day la nhiing thic mic moi nguoi thudng hdi vé viéc udng
nudc:

MBbi ngay, co thé can bao nhiéu nuéc? .

Co thé chung ta mbi ngay cn tif 1.5 dén 2.5 lit nudc. Tuy nhién,
néu trdi néng hay tip thé duc, thé thao nhiéu, qui vi nén udng nhidu
nudc hon.

Liéu udéng nuéc truéc khi tip thé duc cé6 giy vop bé (chudt rit)
khong?

Khoéng. Day la mét quan niém c¢8 hu, thi€u nhiing bing ¢ xac
dang. Co thé qui vi can nhidu nuéc truéc va sau khi tap thé duc. Tri
truong hop qui vi tap thé duc 1au hay choi cdc mén thé thao manh
bao thi m&i can udng moét loai nudc dic biét (sports drinks) danh cho

nhﬁn% ngudi & truong hop nay. Néu khéng, chi cin udng nhidu
nuéc 1a da.

Ubng nhiéu nudc trii cdy, c6 cin phai uéng thém nudc khong?

M&i ngay udng mot ly nudc trai cdy chdng c6 hai gi cho co thé c3,
nhung t6t hon qui vi nén uéng nudc thuong. Tuy nhién, néu da
quen udng nudc trai cdy rdi va thdy udng nudc thudng cé vé nhat
nhéo, luc dau, qui vi ¢6 thé udng nuoc trai cdy pha vdi nuéc thuong,
roi gidm dan luong nudc trai cay, cho dén kﬁi ¢6 thé bé hin. Udng
nudc trai cdy ngoai van dé ton kém, uéng nhi€u qua sé con lam qui
vi }én can va dé bi hu ring niia. Chinh vi thé, khi con caj con nhd,
qui vi nén tap cho cac em ubng nudc thudng, chit ding chi cho udn
nuoc traj cdy ma thoi. Ban dém, néu cho con bu binh dé "dd giac
ngu", qui vi cling chi nén cho bt nuéc thuong. Cho cac em bu nuéc
trai cay, sifa hay cac loai nuéc ngot vao ban dém la nguyén nhan dua
dén chuyén cac em d& bi hu ring.

Udng nhidu nudc, co thé ¢6 bi phit khéng?

- Khong.Nhiéu phu nii truéc};(hi co kingh co thé thudng bi sung 1én
(vi giti lai nhiéu chdt 1dng) va ho nghi néu udng it nudc, sé tranh
duoc van d@ nay. Nhung thuc ra, ho cin phdi udng nhiéu nudc hon
nita. M4t trong nhiing ly do gay ra chiing "phu” khi ¢6 kinh la vi lic
d6 co thé c6 chida mét chdt mudi khoang goi 1a sodium. Udng nhidu
nudc sé giap tdng duoc chit sodium ra khéi co thé.

Udng nhiéu nudc, ban dém c6 di tiéu nhigu khong?

- Néu ban ngay udng nhidu nudc, va ban dém chi udng d6i chut
thi s& tranh duoc van dé di tiéu nhidu vao ban dém. Nhiing ngudi bi
di tiu thudng xuyén, nén di kham bac si, vi ¢6 thé ho dang mic

hai mét chiing bénh nao d6. Di tiéu nhiéu (thudng di ddi voi chiing
son tiéu') xay ra rat thudng, déc biét la trong gioi ghu nii c6 nhiéu
con. Nhung tap thé duc dé 1am manh cac béKI thit 0 bong dai (bang
quang), c6 thé giup giai quyét van de nay. Néu bi chiing ti€u son,

ui vi nén nho bac si gidi thiéu dén moét nha chuyén mén dé tri.

ong nhiéu nudc la mot vin dé quan trong trong viéc giii gin stic
khoe; do d6, dé giai quyét chuyén di tiéu thudng xuyén, qui vi nén
dén nho béc si giap d6, thay vi tranh udng nhidu nude.

Lam sao khuyén khich con céi uéng nhidu nuéc?

Vao nhiing ngay troi néng buc, qui vi nén bd may chai nuodc
thudng vao ta lanh. Mudn cho "hdp din", qui vi c6 thé pha véi nude
chanh hay mét th mui vi nao d6 con minh thich (thi du mui bac ha).
Vao nhiing ngay trdi lanh, nén uéng nudc 4m. Néu dua gia dinh di
an tiém, qui vi nén goi nudc thudng. Khi di choi ngoai troi hay &n
com tai nha ciing vay, nén cho con uéng nuéc thuong thay vi nudc
ngot. Dung binh dung nudc c6 mau hdp din, c6 thé sé khuyén khich
duoc con cai uéng nudc nhiéu hon «

Dia chi v s6 dién thoai tai céc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong hic bai ndy dupc viét. Tuy nhién vi céc chi tiét nay
thudng thay d6j, muén cho chdc chin xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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