Thang 9 nam 2021
Bang Tin — Ngan Nglra Mat Nudc

S& Dich Vu Phat Trién California

Ngan Ngira Mat Nuéc
Tinh trang mat nwdc hodc khdng cé dd nudce trong co thé xay ra khi mét ngwdi mat nhiéu chat
ldng hodc nwdc hon mitc hap thu dwoc. Rat dé bi mat nuwdc khi thoi ti€t ndng bire, déc biét 13
vao nhirng thang mua hé va mua thu. M4t nudec la tinh trang nghiém trong va cé thé khién quy
vi d6t ngdt bi 6m nang hodc phai dén gap béc si.

X . T . it At! Ud ie At Long!
4 Lam thé nao dé toi biét minh bi mat nu'o'c\ Giw Mat! Uong Nhiéu Chat Long'
hoac khéng c6 dd nwéc trong co’ thé? s
Duwdi day 1a mot sé dau hiéu thudng gap: ,,\ \/6
e Mobihodc da khé va nirt né e - - - ™
e Hbi miéng hodc ludi cé I16p phl tring Lam thé nao dé toi ngan ngwra mat nwdc?
e Dau hodc nhtrc co Udng nhiéu nwéc bing cach:
° N\hu‘c dau ) e UBng mdt cdc nwdc trudc, trong va sau khi di bod
e Dau 6c quay cudng hoac tap thé duc
° Mo’Nmat e Udng mét cdc nuwdce khi quy vi udng thudc
e Lilan , \ e Goi nwdc khi quy vi an & nha hang
e Cam thay mét moi hodc budn ngu e Mang theo mdt chai nwdc cé thé tai st dung va do
e Dau bung hoac n6n mira day lai sau khi quy vi uéng hét nudc
o Daitién kho khan e Thém mot lat chanh vang hodc chanh xanh hoac
* Khong di tiéu thuong xuyén nhu binh thuong trai cay déng lanh dé tao thém hwong vi cho nudc.
\_ *  Nudctiu c6 mui khac la hodc c6 mau rét Sém/ B& sung thém chat Idng vao ché d6 an udng cua
quy vj bang cach:
4 Nguyén nhan gdy mat nudrc la gi? | ¢ Ancacloai thuc phdm nhu dua hdu, &, dau tay,
PN . . salad trai cay, dua chudt, rau diép, sup va cac
Bat ky ai cling dé bi mat nudc néu: mén trang miéng lam tir gelatin.
* Quyvibiém Ciing can nhé:
e Quy vi bi sét, ndbn mdra hoac tiéu chay . o, , , e
o e, e Mac quan do mong nhe, sang mau va réng rai khi
e Ngoai troi rat nong trdi néng
y O‘Ey v:jlsho:;égy ety e ke e s e Dirng lam viéc qua stre khi trai ndng. Khi co “canh
uon'g ) uNn . ¢ - ) . bao nang nédng” trong khu vuc, quy vi dirng ra
e Quy vi da uéng nhiéu caffeine, soda hoac ngodi tap thé duc, vi trdi qua néng
rl.rc{u,'ddltiu nAa\r: If_hl?,n qr:“f ety iz el e Duy tri nhiét dé mat mé trong nha cla quy vi; va
O U CiEhns el (s alEL o O dudi bong ram khi tham gia cac sy kién ngoai

\_ )\ troi.

. &, Quyvico lzié't? Quy vi nén cd gang udng sau dén tam coc nwdc c6 dung tich 8 oz
vﬁ'f (236ml) moi ngay.

Ban Tin Strc Khde va An Toan do S& Dich Vu Phat Trién xuat ban dé& canh bao cac co quan cung cap
'BES'/ dich vu, nhan vién trung tam viing va nhirng ngudi khéc v& nhing rii ro cu thé da dwoc xéc dinh i voi
coéng ddng clia chung ta.
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