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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Thận là một trong những cơ quan quan trọng nhất trong cơ thể con người, đóng vai trò
chính trong việc lọc máu, loại bỏ chất thải và duy trì cân bằng nước và điện giải. Một trong
những câu hỏi thường gặp là liệu việc uống nhiều nước có thực sự giúp thận khỏe mạnh
hơn hay không.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ cùng khám phá vai trò của nước đối với sức khỏe thận,
những lợi ích và rủi ro của việc uống nước, cũng như các khuyến nghị về lượng nước cần
thiết cho từng đối tượng.
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Vai trò của nước đối với thận
Nước chiếm khoảng 70% trọng lượng cơ thể và là thành phần thiết yếu cho mọi hoạt động
sinh lý. Đối với thận, nước có vai trò quan trọng trong các chức năng sau:

Lọc và đào thải chất thải: Thận hoạt động như một bộ lọc, loại bỏ các chất thải và độc tố1.
ra khỏi cơ thể thông qua nước tiểu. Nước giúp hòa tan các chất này, tạo điều kiện thuận
lợi cho quá trình lọc.
Duy trì cân bằng điện giải: Nước giúp duy trì nồng độ các ion như natri, kali và canxi trong2.
máu, điều này rất quan trọng cho hoạt động của các tế bào và cơ quan.
Điều hòa huyết áp: Thận có khả năng điều chỉnh lượng nước và muối trong cơ thể, từ đó3.
ảnh hưởng đến huyết áp. Uống đủ nước giúp thận hoạt động hiệu quả hơn trong việc kiểm
soát huyết áp.
Ngăn ngừa sỏi thận: Uống đủ nước giúp giảm nguy cơ hình thành sỏi thận bằng cách làm4.
loãng nồng độ các khoáng chất trong nước tiểu, ngăn chặn sự kết tinh của chúng.

Lợi ích của việc uống nước đối với sức khỏe
thận
Hỗ trợ chức năng lọc của thận

Uống đủ nước giúp thận hoạt động hiệu quả hơn trong việc lọc máu và loại bỏ chất thải.
Khi cơ thể thiếu nước, thận phải làm việc nhiều hơn để cô đặc nước tiểu, điều này có thể
dẫn đến tổn thương thận theo thời gian.
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Giảm nguy cơ bệnh thận mạn tính
Nghiên cứu cho thấy rằng việc uống đủ nước có thể giảm nguy cơ mắc bệnh thận mạn
tính. Những người uống nhiều nước có xu hướng có chức năng thận tốt hơn và ít có khả
năng phát triển các vấn đề về thận.

Cải thiện sức khỏe tổng thể
Nước không chỉ tốt cho thận mà còn có lợi cho sức khỏe tổng thể. Nó giúp duy trì nhiệt độ
cơ thể, hỗ trợ tiêu hóa, và cải thiện tình trạng da. Uống đủ nước cũng giúp tăng cường sức
đề kháng và giảm nguy cơ mắc các bệnh lý khác.

Rủi ro của việc uống quá nhiều nước
Mặc dù nước rất cần thiết cho sức khỏe, nhưng việc uống quá nhiều nước trong một thời gian
ngắn có thể gây ra những vấn đề nghiêm trọng:

Ngộ độc nước
Uống quá nhiều nước có thể dẫn đến tình trạng hạ natri máu (hyponatremia), gây ra các
triệu chứng như buồn nôn, đau đầu, và trong trường hợp nặng có thể dẫn đến hôn mê.

Tăng áp lực lên thận
Khi uống quá nhiều nước, thận phải làm việc nhiều hơn để loại bỏ lượng nước dư thừa,
điều này có thể gây áp lực lên thận và dẫn đến suy giảm chức năng thận.
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Phù nề
Đối với những người có vấn đề về thận, việc uống quá nhiều nước có thể dẫn đến tình
trạng phù nề, tăng huyết áp và các vấn đề tim mạch.

Khuyến nghị về lượng nước cần uống
Đối với người trưởng thành

Người trưởng thành nên uống khoảng 2 lít nước mỗi ngày, tương đương với khoảng 8 ly
nước. Tuy nhiên, lượng nước cần thiết có thể thay đổi tùy thuộc vào độ tuổi, giới tính, mức
độ hoạt động và điều kiện thời tiết.

Đối với trẻ em
Trẻ em cần lượng nước ít hơn so với người lớn. Cụ thể, trẻ từ 4-8 tuổi cần khoảng 5 ly nước
mỗi ngày, trong khi trẻ từ 9-13 tuổi cần khoảng 7-8 ly.

Đối với phụ nữ mang thai và cho con bú
Phụ nữ mang thai cần khoảng 3 lít nước mỗi ngày, trong khi phụ nữ cho con bú cần
khoảng 12 ly nước mỗi ngày để đảm bảo đủ lượng sữa cho trẻ.

Đối với người bị bệnh thận
Người bị bệnh thận cần tham khảo ý kiến bác sĩ để xác định lượng nước phù hợp, vì họ có
thể cần hạn chế lượng nước nạp vào cơ thể.
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Kết luận
Uống đủ nước là rất quan trọng cho sức khỏe thận và cơ thể nói chung. Tuy nhiên, cần
phải cân nhắc lư ợng nước phù hợp để tránh những rủi ro liên quan đến việc uống quá
nhiều nước. Đối với những người có vấn đề về thận, việc tham khảo ý kiến bác sĩ là cần
thiết để xác định lượng nước cần thiết cho từng trường hợp cụ thể.

Tài liệu tham khảo
Healthy hydration and your kidneys – National Kidney Foundation1.
Water intoxication – Cleveland Clinic2.
The water in you: water and the human body – USGS3.
Can You Drink Too Much Water If You Have Kidney Failure? – Healthline4.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn những thông tin hữu ích về vai trò của nước đối với
sức khỏe thận và cách uống nước đúng cách để bảo vệ sức khỏe của bạn.

https://www.kidney.org/kidney-topics/healthy-hydration-and-your-kidneys
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/water-intoxication
https://www.usgs.gov/special-topics/water-science-school/science/water-you-water-and-human-body
https://www.healthline.com/health/kidney-health/kidney-failure-drinking-too-much-water

