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Cach tinh tong lwong nudc uéng trong ngay

Cong thuc tinh lwong nuwéc can uong
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CoOng thtc tinh luwong nudc udén
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D€ tinh toén lwong nudc can udng hang ngay, cé nhiéu cong thirc tinh, ban cé thé st dung
coéng thirc don gian va dé nhé sau:

« Can nang (kg) x 0.033 = Lit nuéc can uéng moi ngay.
Vi du, néu ban nang 60 kg, ban sé can uéng khoang 60 x 0.033 = 1.98 lit nuéc moi ngay.
Piéu chinh theo hoat dong thé chat

Néu ban thuong xuyén tép thé duc hodc séng & noi cé khi hdu néng, ban can uéng thém
nuée dé bu dap lwong nuéc mat qua mo hoi. Mot cach tinh don gidn 1a:
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o Thém 0.35 lit nuéc cho mai 30 phit tap thé duc.
Piéu chinh theo tinh trang sic khoe
« Mot s6 tinh trang strc khde hoac thudc cé thé yéu cau ban diéu chinh luong nuéc uéng
hang ngay nhiéu hon. Vi du, nguoi bi s6i than hodc nhiém trung duong tiét niéu c6 thé
can uéng nhiéu nudc hon.

 Trong mot so tinh trang stc khoe, bénh 1y ban sé can uéng it nuéc hon theo hudng dan
cua béc si. Xem thém phan bai viét bén dudi.

Luong nuwéc uéng moi lan theo tinh trang thé chat

Theo can nang va van dong
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« Nguoi binh thuong: Uéng khodng 200-250 ml moi 1an.

L
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Uo6ng nudc theo can nang & van dong
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« Nguoi c6 can nang 16n hon: C6 thé uéng 300-350 ml mobi lan.
« Nguoi tap thé duc: Usng 200-300 ml m6i 20 phit trong qué trinh tap luyén.

Theo moi truong lam viéc

Uong nudc theo moi truong lam viéc

e Méi truomg néng: U6ng thém 200-300 ml moi gio.
» M6i truong lanh: C6 thé gidm luong nudc uéng nhung van can duy tri it nhat 1.5-2 lit
moi ngay.

Uong nudc nhuw thé nao trong ngay dé co stic khoe tot

Lién quan dén bira an
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Uo6ng nudce khi an

o Truéc bira an: Uong mot cdc nwdc (200-250 ml) khoang 30 phut trudce khi an dé gitp
tiéu hoa tot hon, va co thé gitp kiém sodt cdn nang bang céch gidm cadm gic thém an.

e Trong bita an: Uéng ting ngum nhd, khong nén uéng qué nhiéu dé tranh lam loang
dich vi.

Lién quan dén tap thé duc
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Uéng nudc khi tap thé duc

« Truoc khi tap: Uong 200-300 ml nudc khoang 2 gio trude khi tap.

« Trong khi tap: Uéng 100-200 ml moi 20 phut.

e Sau khi tap: Uéng 500-700 ml nudc trong vong 30 phut sau khi tap dé bu dap luong
nudc mat qua mo hoi va ho tro phuc hoi co bap.

Lién quan dén giac ngu
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Udng nuoc khi thic day

« Khi thiic day: Uong mot céc nude (200-250 ml) ngay sau khi thirc day dé kich hoat co
thé va hé tiéu hda, déng thoi bu dap lwong nuéc mat qua dém. Nghién citu cho thay
udng nuodc vao budi sang sau khi thirc day cé thé giup tang cuong su tinh téo va cai
thién chirc nang nhan thiec.
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Udng nudc ding cach: Huéng dan khoa hoc cho sttc khoe téi uu

Uo6ng nuéc trude khi di ng}ﬁ
« Truéc khi di ngu: Uong qué nhiéu nudc trudc khi di nga c6 thé gy ra viéc phai thic
day nhiéu 1an trong dém dé di vé sinh, anh hudng dén chat luong gidc nga. Nén udng
mdt lwong nhd nude néu cam thay khat. mot céc nuwdc nho (100-150 ml) dé duy tri do
&m cho co thé trong suét dém.

Tw thé uéng nudc dé cé loi cho sic khée nhat

Uong nuoc ¢ tu thé ngoi
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Uong nudc khi ngoi

Theo nhiéu nghién cttu va khuyén nghi tir cac chuyén gia y t&, uéng nudc khi ngoi cé thé
mang lai nhiéu loi ich cho sitc khoe hon so véi khi diimg. Duéi day la mot so 1y do chinh:

« Cai thién qua trinh nuét: Khi ng6i, c6 hong va thuc quan & vi tri tw nhién va thoai
mai hon, giup viéc nuét nwdc dé dang va an toan hon, gidm nguy co nghen hodc hit
phai nudc vao phai.

« Hap thu nwéc tot hon: Ngoi gitip ban uéng nuoc véi toc dd kiém soat va déu dan hon,
cho phép co thé hap thu va st dung nudc hiéu qua hon. Uéng nudc khi ding hoac di
chuyén c6 thé dan dén viéc uéng nuoc qué nhanh, khéng hiéu qua trong viéc hydrat
héa.

« Gidm cang thang cho co thé: Uong nudc khi ngéi dat it &p luc 1én co thé hon so véi
khi dting hoac di chuyén. Diéu nay dac biét hitu ich cho nhitng nguoi c¢é cac van dé y té
hodc han ché vé di chuyén.

« Tang cuong sw cha y: Ngo6i uéng nudc khuyén khich mot cach tiép can co y thic va
tap trung hon vao viéc hydrat héa, giup ban nhén biét nhu cau hydrat cla co thé va
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uéng nudc voi toc do phu hop.

Udng nudc o tuw thé ding

& LY
'
T
&

Uo6ng nudc khi ding

Méc du c6 nhiéu y kién cho rang uéng nuéc khi dimg c6 thé gay hai, nhung cc nghién ctru
khoa hoc chua dua ra két luén rd rang vé viéc nay. Mot s6 quan diém cho rang uéng nuée
khi dimg c6 thé gy ra cac van dé nhu:

« Ton thuong da day: Nuéc chdy xudng thuc quan véi téc do va khéi luong 16m, cé thé
gay ton thuong cho thanh da day.

« Téon thuong than: Usng nuéc khi dimg cé thé khién nuéc di qua thAn ma khong duoc
loc ki, dan dén tich tu tap chat trong bang quang hoac mau.

« Viém khoép: Uong nuée khi ding c6 thé 1am méat can bang cac chat 16ng trong co thé,
anh hudng dén cac khép va gay ra viém khop.
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Keét luan vé tw thé uéong nudc

e Tuy nhién, cdc nghién ctru khéc lai cho thdy khong co sw khac biét dang ké gitra viéc
uéng nudc khi ding va ngoi vé mat sinh hoc.

e Dua trén céc thong tin va nghién citu hién c6, viéc uéng nuée khi ngéi c6 thé mang lai
nhiéu loi ich hon cho sttc khde, bao gom cai thién qua trinh nuot, hap thu nuée tét hon,
gidm cdng thang cho co thé va tdng cudng sw chi y. Tuy nhién, khong cé bang ching
khoa hoc ro rang cho thay uéng nudc khi dimg gay hai nghiém trong cho sttc khoe. Do
do, ban c6 thé chon tw thé uéng nudc phu hop véi minh nhat, nhung nén wu tién ngoi
dé dam bao an toan va hiéu qua toi da.

Uong nudc ¢ nhiét d6 nao la tot nhat cho co thé?
Nhiét do nwéc tot nhat cho co thé

Nhiét d0 nu6c udéng cé thé anh hudng dén sirc khoe va cadm giac thoai mai cua co thé. Dudi
day la mot s6 khuyén nghi vé nhiét d6 nudc uéng:

e Nudc am (khoang 20-30°C): Thuong duoc coi la tot nhat cho co thé vi né dé dang
hédp thu va khong gay séc cho hé tiéu hda. Nudc am gitp kich thich tiéu hda, cai thién
tuan hoan mau va giap co thé thw gian.

e Nuoc ¢ nhiét do phong (khoang 20-25°C): Ciing la mot lya chon tot vi nd khong
gay soc cho co thé va dé dang hép thu.

Ngoai nguong nhiét d6 nay thi mac du dwgc xem la it téi wu hon, nhung viéc udéng nudc lanh
va nudc am cd thé cd hitu ich trong nhiing truomg hop bén dudi day.

Khi nao cé thé uéng nuéc lanh?

 Nhiét d6 cua nudc lanh: Nudéc lanh thuong duoc dinh nghia la nudc ¢ nhiét do dudi
15°C.

« Sau khi tap thé duc: Uong nuéc lanh cé thé gitp ha nhiét co thé nhanh chéng va lam
diu cdm gidc néng bic sau khi tap luyén. Tuy nhién, can udng tir tir dé tranh gay soc
cho hé tiéu hoa.

« Trong méi truong néng: Udng nudc lanh cé thé gitp lam mat co thé nhanh chdéng va
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gidm nguy co say nang.
Khi nao c6 thé uéng nwéc am?

 Nhiét d6 cua nuéc am: Nudc 4&m thuong duoc dinh nghia la nwéc ¢ nhiét do tir 20°C
dén 40°C.

« Budi sang sau khi thirc day: Uong mot c6c nuéc am gitp kich hoat hé tiéu hda va
loai bd doc to tich tu qua dém.

 Truéc khi di ngu: Uong mot cc nwdc &m nhd co thé gitp co thé thw giadn va cai thién
gidc ngu.

« Khi bi cam lanh hoac dau hong: Nudc 4m gitp lam diu c6 hong va gidm triéu ching
cam lanh.

Danh sach cac bénh ly can han ché luong nuéc uong

Hoi cach uéng nude tir chuyén gia y té
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Néu ban dang cé nhing tinh trang bénh ly bén dudi day, ban can hoi bac si d€ dugc hudéng
dan lwong nwdc uéng ding dé tranh lam nang thém tinh trang bénh.

e Suy tim

« Bénh than man tinh

» Hoi ching than hw

* X0 gan

« Phu phéi cap

« Hoi chimg SIADH (Hoi chimg tiét hormone chéng bai niéu khéng thich hop)

Luong nuwoc uong doi voi tung bénh ly

Uong nuée khi dang c6 nhitng bénh 1y can han ché nuwée uéng
Hay luu y viéc uong nuée hon khi ban dang cé nhiing bénh 1y sitc khoe bén duéi day, va hay

hdi chuyén gia cham sdc sitc khoe cho ban dé c6 dugc théng tin chinh x4c trong truong hop
cu thé cta ban.
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Suy tim

« Luong nuwdc khuyén nghi: Thuong dudi 1.5-2 lit moi ngay.
e Luu y: Theo déi can nang hang ngay dé kiém soét lwong nudc tich tu.

Bénh than man tinh

« Luong nuwdc khuyén nghi: Tuy thudc vao giai doan bénh va chi dinh cta béc si,
thuong tir 1-1.5 lit moi ngay.
e Luu y: Tranh uéng qué nhiéu nuéc dé gidm génh nang cho than.

Hoi chimg than hw

« Luong nuwdc khuyén nghi: Tuy thudc vao mirc do phu né va chi dinh cta bac si.
e Luu y: Kiém soat lwong muéi trong ché d6 an dé gidm phu né.

Xo gan

e Luong nuwdc khuyén nghi: Thuong dudi 1.5 lit moi ngay.
e Luu v: Tranh uéng qua nhiéu nudc dé gidm nguy co phi né va cé trudng.

Phu phéi cap

« Luong nuwdc khuyén nghi: Theo chi dinh cta bac si, thuong rat han ché.
e Luu y: Theo doi triéu ching va bao cdo ngay néu c6 dau hiéu kho thé.

Ho6i chitng STADH
 Luong nuoc khuyén nghi: Thuong dudi 1 lit moi ngay.
e Luwu y: Theo doi nong d6 natri trong mau va diéu chinh lwong nuéc udng theo chi dinh
cua béc si.

Tai liéu tham khao

1. Better Health Channel - Hydration
2. Harvard Health - How much water should you drink
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https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/Exercise-the-low-down-on-water-and-drinks
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-much-water-should-you-drink
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Mayo Clinic - Water: How much should you drink every day?

Healthline - Benefits of Drinking Water

5. Western Kentucky University - How to Calculate How Much Water You Should Drink A
Day

6. PLOS ONE - Water intake and obesity: By amount, timing, and perceived temperature

of drinking water
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Hy vong bai viét nay sé gitp ban hiéu rd hon vé céach uéng nuéc ding cach dé duy tri stc
khoe tot.
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https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256
https://www.healthline.com/nutrition/7-health-benefits-of-water
https://www.wku.edu/news/articles/index.php?view=article&articleid=2762&return=archive
https://www.wku.edu/news/articles/index.php?view=article&articleid=2762&return=archive
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0249895
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0249895

