Di til u bao nhiéu I0n mit ngay la binh thi 0 ng?
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Théng thi 0 ng sau khi ull ng xong mit clc nd0c, trong vong 15 phut t0 10 nam gili vao nha v
sinh la 7.08%, n0 la 5.51%; trong 30 phut, t0 10 nam gili di tiDu la 22.49%,

TiDu nhiu la diu hilu thOn hD, uDng nhidu nCOc sO thOihOtdOc t0 ra khdicO thD?... ROt culc di
tidu c6 lién quan thd nao din sic khle mUingd0i?

An ulng c6 lién quan mit thilt 60 n sl ¢ khl'e mOingd0i. Théng thl 0 ng sau khi ul ng xong mO't
clcndOc, trong vong 15 phut t0 10 nam gidi vao nha vl sinh la 7.08%, n0 la 5.51%; trong 30
phut, t0 10 nam gili di tiDu la 22.49%, n 1a 11.76%:; trong vong 1 tidng, t0 10 nam gili di tilu la
19.74%, n0 gili la 9.64%.

1. MOt ngay di tilu mOy I0n la binh th00ng?
80n

Tiéu chudn vd s I0n ditidu dd c6 mdtch thD khOe mOnh d6 la mdingay di 8 10n; miilln
khol ng 300 ml, t0 ng kh6ng qua 3000 ml/ ngay.

SO 10n ditilu nhilu, nhOng ID00Ng nOOc ti0u it, kh0 nang bang quang holc¢ nidu dio cé vin di;

sU I0n di ti0u nhidu, ma 100ng nd0c tilu clng cling khdng it, c6 khl nang la do qué trinh trao dU
ch0t, mOc blnh tilu d00ng hol ¢ bl nh da ti u (tiJ u nhiC u).

2. Bulidém nén diy di tilu miy I0n?

10n

MOingay ditiDu 8 10n, bullisang 7 10n, dém 1 I0nla hO p ly nhOt.

Pém dly di tilu nhilu cé thO 1a vi trd 0 ¢ khi ngd ul ng qua nhidu n00c. Pay la chuyl n binh

th0 0 ng, b0 n khdng cOn phlivithD ma giim I00ng n00c ulng bulitdi, trd nhing nglUi bl cao
huylt ap va suy tim, sung huy0t, h0 ¢cOn hi'n chl uOng nd0Oc d0 tranh ddy nhilu vO dém.
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BOn cing khéng cOn philo [0 ng bulitliulng nhilu n00c, bulli sang ngl d0y mdtva mit sO bl
phu, vi chl nhng ngl0ithOn c6 vin dl v0 mdi bl nhi vdy. NgdOicé thln khDe mOnh sO trao
dii chit binh thO 0 ng, khdng thd bl sing phu mOt vi udng nhilu nOOc.

Cang co triIng hip buli t0i khéng ulng ndlc, ma vin diy diti0u dém, mOi [0n di tiDu nhil u,
day co thl la do viln dl trao diichOtcla cl thd; mUilOntilu it, cho thl'y c6 viln d bang quang
vanidu dio.

3. Sau khi uing 00c bao lau thi di vi sinh?
30-45 phut

V0O cl bn, qua trinh trao dii chOt n00c trong cO thd cOn 30-45 phat, nhi ng khol ng thOi gian

nay co th linh ding phU thulc vao nhilu ydu t0 khac nhau. MOt la an mOn holc nhit, khi an

qua mOn, thOi gian bai tilt n00c tilu sO mOt nhiDu thOi gian hon, vi mubi sO lam cho khO nang
gil n0O0c trong cU thO lau hin.

Hai l1a an qua nhilu hol ¢ qué it, sau b0 a an chinh 10i ud ng r00u, sO khéng di d0 di tiD u. Nguyén
nhan rit din giln, thdc phOm gil ng nh b0t billn sau khi hO'p thu n00c, s kéo dai thdi gian bai
tilt nO0c tid u.

Ngoai ra, cl th thilu n00c va thiiti0t ndng I0nh cting 0 nh hiOng d0n thdi gian di ti0 u. HoO ¢ khi
v n dlng nhilu, cO thd thoat md hdi, thilu n00c cao dd, luc nay, c6 ullng bao nhiéu nilc, cl
thD cling hi p thu b0y nhiéu, nén phii r0t [au sau b0 n mOi bul n di ti0 u.

4. NOOc tilu binh th00ng c6 mau gi?
Mau vang trong

NOOc ti0u khI e mOnh th00ng cé mau vang trong, gidng nhi nO0c tra xanh pha I0n d0 u. Khi
udng nhidu ni0c, nO0c tilu ctng co6 thl ngd sang mau trd ng, hol ¢ khéng mau; khi udng it ni0c,
né s ¢6 mau vang cla bia. Nhong tri0ng hO p nay dlu hit sO ¢ binh thO [ ng.

Mau n0 ¢ til u khéng binh thi 0 ng chia lam mOy trl0ng hi p:
NOUOc tiDu mau vang t00i phat sang: Trong n00c tilu c¢6 du hilu b0 bl nh vang da, hol ¢ bl
sung vitamin b2 qua mic

NOOc tiDu mau di t00i gilng nhd mau nd0c r0a thit: Xult hidn t0 bao mau trong nd0c tilu, c6
thD 1a viém thO n hol ¢ bl nh ngoli khoa th'n; holc bl Unh hOng blicac lodi thulc...

NOOc tiDu ¢ mau thim: Trong nO0c tiDu ¢6 t0 mau mau bl vO, cing cé thl la viém thdn.
NOOc tiDu mau tring: Trd0ng hOp nay rdt hildm thOy, cé thD 1a b0 nh giun chd b0 ch huydt hoOc
thOn t0c nghOn.

5.L00ng ni0c tiDu thiira mOt ngay bao nhiéu la via do?
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1500 ml

MOingay I00ng nO0c tiDu bai tilt la khodng 1500 mlla hOip ly. ThO ¢ t0, chO cOn mOingay I00ng
nO0c tidu khéng it hd n 400 ml, va khéng qua 3000 ml thi khéng c¢é vin di gi blt thO0ng.

VOiloOng nOOc tifu it hOn 400 ml, th00ng khéng thd xult hidn 0 ngd0i binh thI0ng, day co tho
la ddu hilu suy thiin cOp; I00ng nO0c tilu qua 3000 ml thiOng xult hitn 0 nglOi mOc bOnh tilu
di 0 ng hol ¢ dai thao nhit, cling c6 thl 1a hii chl ng polydipsia (ul ng nhil u).
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