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Tai liéu tham khao

Cach tinh téng lugng nudc udbng trong
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ngay

Cong thic tinh luong nudc can udng

L;-}%f,a s .
Cong thuc tinh lugng nuéc udng
DE tinh toan lugng nudc can udng hang ngay, cé nhiéu céng thirc tinh, ban cé thé st dung
c6ng thirc don gidn va dé nhé sau:

e Can nang (kg) x 0.033 = Lit nudc can udng moi ngay.

Vi du, néu ban nang 60 kg, ban sé can uéng khoang 60 x 0.033 = 1.98 lit nudc moi ngay.
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Piéu chinh theo hoat dong thé chat

Néu ban thudng xuyén tap thé duc hoac sdng & noi c6 khi hau ndng, ban can uéng thém nudc
dé€ bu dap lugng nudc mat qua mé hoi. Mot cach tinh don gian la:

e Thém 0.35 lit nudc cho mdi 30 phdt tap thé duc.

biéu chinh theo tinh trang sutic khoe

e MOt s6 tinh trang stric khée hoac thudc cé thé yéu cau ban diéu chinh lugng nudc uéng
hang ngay nhiéu hon. Vi du, nguoi bi séi than hoac nhiém trung duong tiét niéu cé thé can
udng nhiéu nudc hon.

« Trong mot so tinh trang stic khoe, bénh ly ban sé can udng it nudc hon theo hudng dan
cUa bac si. Xem thém phan bai viét bén dudi.

Luong nudc udng moi lan theo tinh trang
thé chat

Theo can nang va van dong
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Uong nudc theo can nang & van dong
« Nguoi binh thuong: U6ng khoang 200-250 ml maéi lan.
« Nguoi ¢ can nang I6n hon: Cé thé uéng 300-350 ml moi lan.
« Nguoi tap thé duc: Uéng 200-300 ml moi 20 phut trong qua trinh tap luyén.

Theo moi truong lam viéc
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Uong nudc theo moi trudng lam viéc

e Moi truong ndng: Uéng thém 200-300 ml mai gio.

« Moi truong lanh: C6 thé giam lugng nudc udng nhung van can duy tri it nhat 1.5-2 lit moi
ngay.

Uong nudc nhu thé nao trong ngay dé cé
strc khoe tot

Lién quan dén bira an
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Uong nudc khi an

e Trudc bira an: Ung mot coc nudc (200-250 ml) khoang 30 phdt trudce khi an dé gilp tiéu
hda t6t hon, va c6 thé gilip kiém soat can nang bang cach giam cam gidc thém an.

« Trong bira an: Uéng timg ngum nha, khdng nén uéng quéa nhiéu dé tranh lam loang dich
vi.

Lién quan dén tap thé duc
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Uodng nudc khi tap thé duc
* Trudc khi tap: Uong 200-300 ml nudc khodng 2 gio trudce khi tap.
« Trong khi tap: U6ng 100-200 ml m6i 20 phdit.
« Sau khi tap: Uéng 500-700 ml nudc trong vong 30 phut sau khi tap dé€ bu dap lugng nudc
mat qua mo héi va ho trg phuc héi co bap.

Lién quan dén giac ngu
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Uong nudc khi thic day

« Khi thirc day: U6ng mét coc nudce (200-250 ml) ngay sau khi thirc day dé kich hoat co thé
va hé tiéu hoa, dong thai bu dap lugng nuéc mat qua dém. Nghién clu cho thay uéng
nudc vao budi sang sau khi thirc day cé thé gilp tang cudng su tinh tdo va cai thién chirc
nang nhan thec.
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Udng nudc trudce khi di ngu
« Trudc khi di ngu: Ung qua nhiéu nudc trude khi di ngu c6 thé gay ra viéc phai thic day
nhiéu lan trong dém dé di vé sinh, anh hudng dén chat lugng gidc ngd. Nén uéng mot
lugng nho nudc néu cam thay khat. mot coc nude nho (100-150 ml) dé€ duy tri d6 &m cho
co thé trong suét dém.

Tu thé uong nudc dé cé lgi cho sic khoe
nhat

Uong nuéc 6 tu thé ngoi
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Udng nudc khi ngoi
Theo nhiéu nghién c(u va khuyén nghij tlr cac chuyén gia y té, uéng nudc khi ngoi cé thé
mang lai nhiéu lgi ich cho stic khée hon so véi khi ding. Dudgi day la mot sé ly do chinh:

« Cai thién qua trinh nuét: Khi ngdi, c6 hong va thuc quan 6 vi tri tu nhién va thoai mai hon,
gilp viéc nubt nudc dé dang va an toan han, giam nguy co nghen hodc hit phai nuéc vao
phoi.

 Hap thu nudc tot hon: Ngoi gitip ban udng nudc vai toc do kiém soat va déu dan hon, cho
phép co thé hap thu va st dung nudc hiéu qua han. Udng nudc khi ding hoac di chuyén
c6 thé dan dén viéc udng nudc qua nhanh, khong hiéu qua trong viéc hydrat hoa.

 Gidm cang thang cho co thé: Uéng nudc khi ngdi dat it ap luc Ién co thé hon so véi khi
ding hoac di chuyén. Piéu nay dac biét hitu ich cho nhiing ngudi cé cac van dé y té hoac
han ché vé di chuyén.

 Tang cuong sy chl y: Ngoi udng nudc khuyén khich mot cach ti€p can cd y thirc va tap
trung hon vao viéc hydrat hda, gilip ban nhan biét nhu cau hydrat cta co thé va uéng
nudc véi toc do phu hgp.
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Uong nuéc 6 tu thé ding
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Udng nudc khi ding
Mac du cé nhiéu y kién cho rang uéng nudc khi ding cé thé gay hai, nhung cac nghién clu
khoa hoc chua dua ra két luan ré rang vé viéc nay. Mot s6 quan di€m cho rang udng nudc khi
ding cé thé gay ra cac van dé nhu:

« Ton thuong da day: Nudc chdy xudng thuc quan véi téc do va khéi lugng 16n, cd thé gay
tén thuong cho thanh da day.

 Ton thuong than: Uong nudc khi dinmg cé thé khién nudc di qua than ma khéng duoc loc
ky, dan dén tich tu tap chat trong bang quang hodc mau.

« Viém khdp: Udng nudc khi dimg co thé lam mat can bang cac chat 1dng trong co thé, anh
hudng dén cac khdp va gay ra viém khdp.
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Két luan vé tu thé udng nuéc

« Tuy nhién, cac nghién ctu khac lai cho thay khéng cé su khac biét dang ké gilta viéc uéng
nudc khi ding va ngoi vé mat sinh hoc.

« Dua trén cac thong tin va nghién cu hién c6, viéc uéng nudc khi ngoi c6 thé mang lai
nhiéu lgi ich han cho stc khde, bao gom cai thién qua trinh nuot, hap thu nudc tét hon,
gidm cang thang cho co thé va tang cudng su chd y. Tuy nhién, khéng c6 bang ching
khoa hoc r6 rang cho thay uéng nudéc khi ding gay hai nghiém trong cho stc khée. Do do,
ban c6 thé chon tu thé udng nudc phu hgp véi minh nhat, nhung nén uu tién ngoi dé dam
bdo an toan va hiéu qua téi da.

Uong nudc & nhiét do nao la tét nhat cho
co thé?

Nhiét do nudc tot nhat cho co thé

Nhiét d6 nudc uéng cd thé anh hudng dén sic khde va cdm gidc thodi mai cla co thé. Dudi
day la mot s6 khuyén nghj vé nhiét dé nudc udng:

e Nuéc am (khoang 20-30°C): Thuong dugc coi la tot nhat cho co thé vi n6 dé dang hap thu
va khong gay soc cho hé tiéu hda. Nudc am gilp kich thich tiéu hoa, cai thién tuan hoan
mau va gilp co thé thu gian.

« Nudc 6 nhiét d6 phong (khodng 20-25°C): Cling la mot lua chon tét vi nd khéng gay séc
cho co thé va dé dang hap thu.

Ngoai ngudng nhiét do nay thi mac du dugc xem la it téi uu hon, nhung viéc udng nudc lanh
va nudc am co thé cé hiiu ich trong nhing truong hop bén dudi day.
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Khi nao cé thé uéng nudc lanh?

e Nhiét d6 ctia nudc lanh: Nuéc lanh thuong dugc dinh nghia la nudc cé nhiét d6 duédi 15°C.

* Sau khi tap thé duc: Ubng nudc lanh cé thé gilp ha nhiét co thé nhanh chdng va lam diu
cam giac néng buc sau khi tap luyén. Tuy nhién, can udng tu tir d€ tranh gay séc cho hé
tiéu héa.

« Trong moi truong néng: Uong nudc lanh cd thé gilp lam mat co thé nhanh chdng va gidm
nguy co say nang.

Khi nao cé thé uong nudc am?

» Nhiét do clia nudc am: Nudc am thuong dugc dinh nghia la nudc c6 nhiét do tir 20°C dén
40°C.

* Budi séang sau khi thirc day: U6ng mot coc nudc am gitip kich hoat hé tiéu héa va loai bo
doc to tich tu qua dém.

« Trudc khi di ngu: Ung mdt cdc nudc am nho cd thé gilp co thé thu gidn va cai thién gidc
ngu.

« Khi bi cdm lanh hodc dau hong: Nudc am gilp lam diju c6 hong va giam triéu ching cam
lanh.

Danh sach cac bénh ly can han ché lugng
nudc ubng
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Hoi cadch udng nudc tlr chuyén gia y té
Néu ban dang c6 nhimng tinh trang bénh ly bén dudi day, ban can hdi bac si dé dugc hudng
dan lugng nudc uéng ding dé tranh lam nang thém tinh trang bénh.

e Suy tim

e Bénh than man tinh

e HOi ching than hu

« Xd gan

 Phu phéi cap

 HOi chiing SIADH (H0i chiing tiét hormone chong bai niéu khong thich hagp)

Lugng nudc udng doi véi tung bénh ly
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Uéng nudc ding cach: Hudng dan khoa hoc cho sic khoe téi uu

= e R
Uong nudc khi dang cé nhiing bénh ly can han ché nudc udng

Hay luu y viéc ubng nudc hon khi ban dang c6 nhitng bénh ly stic khde bén dudi day, va hay
hoi chuyén gia cham séc sic khde cho ban dé c6 dugc thong tin chinh xac trong trudng hop
cu thé cla ban.

Suy tim

e Lugng nudc khuyén nghi: Thudng dudi 1.5-2 lit moi ngay.
e Luu y: Theo d6i can nang hang ngay dé kiém soat lugng nudc tich tu.

Bénh than man tinh

* Lugng nudc khuyén nghi: Tuy thudc vao giai doan bénh va chi dinh cla bac si, thuong tir
1-1.5 lit moi ngay.
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e Luu y: Tranh udng quéa nhiéu nudc d€ gidm ganh nang cho than.

H6i ching than hu

 Lugng nudc khuyén nghi: Tuy thudc vao muc dé phlu né va chi dinh cla bac si.
 Luu y: Kiém soat lugng mudi trong ché do an dé giam phu né.

X0 gan

« Lugng nudc khuyén nghi: Thuong dudi 1.5 lit moi ngay.
 Luu y: Tranh ubng qua nhiéu nudc dé gidm nguy co phu né va ¢ trudng.

Phu ph6i cap

* Lugng nudc khuyén nghi: Theo chi dinh cla bac si, thuong rat han ché.
* Luu y: Theo doi triéu chiing va bao cdo ngay néu cé dau hiéu kho thé.

Hbi ching SIADH

« Lugng nudc khuyén nghi: Thuong dudi 1 lit moi ngay.
e Luu y: Theo d6i nong do natri trong mau va diéu chinh lugng nudc uéng theo chi dinh cua
bac si.

Tai liéu tham khao

Better Health Channel - Hydration

Harvard Health - How much water should you drink

Mayo Clinic - Water: How much should you drink every day?
Healthline - Benefits of Drinking Water

N

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 16


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
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

DINH DUGNG US
T Uéng nudc dang cach: Hudng dan khoa hoc cho stic khde téi uu

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

Hy vong bai viét nay sé gilip ban hi€u ré hon vé cach udng nudc ding cach dé duy tri stc
khoe tot.
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