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Udng Nhiéu Nuéc Khi Tréi Nong

e Quy vi can udng nhiéu nwdc hon, bat ké hoat dong
nhiéu hay it. Quy tic chung: uéng nuéc trudce khi quy
vi cdm thay khat.

¢ Tranh rwgu hodc d6 udng chira nhiéu caffeine hodc
dudng—nhirng th nay cé thé khién quy vi mat nhiéu
nudc hon.!

* Néu quy vi dang st dung thudc loi tiéu hodc bac st yéu
cau quy vi han ché lvgng nudc, hiy trao ddi vai bac st
vé ké hoach phlu hop trong thoi tiét néng.?

Udng Bao nhiéu la a?
¢ V&i mirc d6 hoat dong trung binh trong hai gio
hoic it hon, hdy udng mét coc (8 ounces) nuwdc moi
15-20 phut, hodc khoang 24-32 ounces mdi gio.

e UBng thuwong xuyén tét hon uéng mot lugng 16n it
lan.2 Néu hoat déng trong thoi gian dai hon, quy vi cé
thé udng nudc thé thao it dwdng dé b6 sung mudi mat
qua mo héi.?

LO't KHUYEN: Néu quy vi
gap khé khan trong viéc
nh& phai udng nudc sudt
ca ngay, hdy dat bdo thic
trén dién thoai hodc tai &rng
dung theo dai viéc uéng
nudc. Hay tim &ng dung cé
kha nang tinh toan vé hoat
déng thé chat nhu thé thao
hoac lao déng ngoai troi.?
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B6 sung Mudi va Khoang chat

o M5 héi lam mat mudi va khodng chat khédi co thé cla
quy vi. UBng cac loai thirc udng thé thao it dwong hodc
cac loai nuéc/bdt pha can bang dién giai cé thé gitp bd
sung mudi va khoang chat.3 Quy vi cling cé thé can nhic
tw pha nwéc—cé rat nhiéu cong thirc cé san truc tuyén!

o H3y tham khao y kién béc si truwéc khi udng d6 uéng
thé thao hodc dung vién mudi néu quy vi dang theo
ché& d6 an it mudi, hodc mac cac bénh man tinh nhu
tiéu dudng, cao huyét ap.?
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Nhiing ai ¢ Nquy co?

Tré Sa'sinh va Tré Nhé Dudi 2 Tudi

Tré em dé& bi anh huéng
bé&i cédc bénh lién quan
dén nhiét vi cdc em can
nguoi khac bdo dam
strc khde trong thoi

tiét ndng brc.

Viéc cGn Lam

Theo d&i tré so sinh va
tré nho, ddm bdo céc
em duwoc mat mé va du
nwdc. Dam bao cdc em
uéng du nudc va tranh
céc loai thirc ubng chira
nhiéu dudng hodc qua lanh.

Ngudi mac Bénh Man tinh

Nhitng ngudi mac bénh man tinh dé bj dnh huéng bai
nhiét dé cao hon vi nhiéu ly do. Cac bénh man tinh nhu
bénh tim, r6i loan tdm than, tudn hoan mau kém va béo
phi déu 13 y&u t6 nguy co dan dén cac bénh lién quan dén
nhiét.* Nhirng tinh trang nay cé thé khién ngudi bénh

it c6 kha ndng nhan biét hodc phan &ng véi su thay déi
nhiét d, hodc ho cé thé phai sir dung thuéc c6 thé anh
hwdng dén céc triéu chirng lién quan dén nhiét, bao gbm
mat nudc.

Viéc cén Lam

Trao d6i v&i bac si cta quy vi. D6 md hoi nhidu cé thé lam
mat mudi va khodng chat trong co thé, vi vay viéc c6 ké
hoach b8 sung lai mudi va khodng chat bi mat qua mo héi
I3 rat quan trong—dd&c biét néu tinh trang strc khde hodc
thudc quy vi dang dung dnh hudng dén su can bang mudi
trong co thé.

(o quanY té Khu vyrc Spokane cam két khang phan biét ddi xt theo Title VI cda Bao lut Dan quyén nam 1964 va ao lugt Ngudi Mj Khuyét tat. BE ndp don khiéu nai hodc yéu céu thém thong tin,
hd trg hop 1§, hodc ban dich ngon ngd, vui long lién hé 509.324.1501 hodc truy cap sthd.org. // Ngay tao: Thang Sdu 2023
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Ngudi Cao nién trén
65 tuoi

Nhirng nguoi tlr 65
tudi trd 1én c6 nguy co
cao gap phai cac van
dé strc khoe lién quan
dén nhiét, bao gdm mat
nudc, vi ho thudng mac
cac bénh man tinh hoac
str dung thuéc lam thay
déi cach co thé phan
trng véi nhiét hodc anh
hwéng dén kha nang
kiém soat nhiét do va
dé mé hdi cta co thé.
Viéc cén Lam

U6ng nhiéu nudc hon binh thwdng. Néu bac siyéu cau quy
vi han ché& lvgng nwdc hodc quy vi dang dung thudc lgi
tiéu, hdy tham khao y kién vé lugng nuwédc nén udng trong
thoi tiét ndng.®

Cong nhan Lam viéc Ngoai troi va Van dong vién
Nhirng ngudi lam viéc ngoai troi can thuc hién cac bién
phap b6 sung dé duy tri d0 nwdc.

Viéc cén Lam

D3&i v&i huéng dan noi lam viéc, cac nha tuyén dung va
nhan vién tai ti€u bang Washington nén xem Quy dinh Tiép
xtc Nhiét Ngoai Troi clia BO Lao dong va Cong nghiép Tiéu
bang Washington tai Ini.wa.gov.

Van dong vién tap luyén trong moi tredng ndng cling can
chd y dén viéc bé sung nudc. Chudt rat co cé thé la dau
hiéu sém cla cac bénh do nhiét—va 1a 1&i nhic nhé can
b6 sung du nudc tredce khi khat.

Viéc cén Lam

Udng nhiéu chat 1dng hon binh thudng va udng trudc

khi quy vi cam thay khat.°
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Phu nit Mang thai

Phu nit mang thai d& bj mat nwéc hon va khé [dam mét co
thé qua viéc d6 md héi. Co thé ho phai hoat ddng nhiéu
hon dé& lam mat cho ho va thai nhi.

Viéc cén Lam
Tham khaoy
kién bac st vé
cach duy tri da
nuéc dong thoi
b6 sung mudi va
khoéng chat bj
mat qua md hoi.’
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