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CN Vi ThU Thay Kilu - Khoa Vi sinh

Nao ngdlidilc tho thanh t0 95% n00c, mau chla 82% ndlc va phiichla 90% ni0c. CO tho
chl mit2% I00ng nO0c c6 thd gay ra diu hiDu mOt nO0c: tri nhD gi0d m, kho 10 p trung trong céng
vilc... MOt n00c¢ nhO cldng la mOt trong nhi ng nguyén nhan phi billn nhit gay ra sU mit mOi
ban ngay.

NOOc quan tring dii vOi cO thD con nglOi. CO thO khéng thD l1am vi ¢ ma khéng c6 né, gillng
nh0 mOt chil ¢ xe khéng thl chl'y ma khéng c6 khiva diu. Trén thic 10, t0t cl cédc chlc nang
t0 bao va cl quan tio nén toan bl gilli phlu va sinh ly cla con ngl0i ph0 thulc vao ni0c do
hoUt dl ng.
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NOOc lam chit boi trin

NOOc lam chOt b6i trd n trong qua trinh tiéu hda va gin nhi t0t ¢l cac qua trinh ¢l thD khéc.
NOOc trong nd0c b0t cla chung ta giup cho vidc nhai va nult, ddm blo thOc an s tr00t d0 dang
qua thOc quin. NOOc cting béi trin khD p va s n khil p c0a ching ta va cho phép chung di
chuydnling 0o hin. Khi mOtnd0Oc, cO thd hip thu nd0c t0 cac khip, it béi trdn khD p gady ma sat
I0n hOn va c6 th gay ra dau khip d0u gUi, dau IO ng, c6 khil nang din din viém khi p. Ngay ¢l
nhan clu cla chung ta cOn nhilu chit b6i trin d0 lam vilc t0t va khO e midnh.

NOOc dilu chinh nhidt d0 c0 thO

CO thO chang ta co6 thd kil m soat nhidt dd cO thD thong qua bai tilt m0 héi t0 cac tuyln md hoi
trén da va t0 qua trinh bl c hiit0o ra hilu 0ng lam méat. Dan m0 ch cling di0c gia tang U cac khu
vilcginbl mitda, nlico thl dilc lam mat va sau d6 mau dilc dla trl 10i bén trong ¢l thi.
Thay dii trong méi tri 0ng 10 nh, da duy tri nhidt d0 cO th0 thich hOp bl ng cach co mich mau do
do blo ton nhilt bén trong ¢l thd. SO chuylln ding c0a nO0c trong hO thd ng t0 bao cla chung
ta ctng vin chuyln huy0tt00ng ( HuyOtt00Ong chla 92% ni0c). HuyOt t00ng dong vai trd quan
trl ng trong vil ¢ gi0 pH cla cl thi, tul n hoan cac khang thi t0 h0 th0 ng miln dich va didu
chOnh cén b ng thim thO u gilp duy tri nhi0t d0 c0 thO thich hO p.

NiOc loli bl dictl dic hiirakhUicl tho

NOUOc gitp ¢ thD chung ta lodi bl d0c t0 bl ng nhilu cach khac nhau. NOOc dao thli chitdic va
chOtthOitl c0 thD qua ditilu va mO hoi. NOOc gitp gidm tédo bon va gitp vin ding rult dim
blo chitthlidiOc loli b0 nhanh chéong va thilng xuyén tri0c khi ching ¢6 thd trd nén dic hUi
cho cl thO. SO tich t0 chOtthdicé thD xOy ra trong c thd ndu mOt nd0c thOOng xuyén, cé thO
gay ra nhic dlu, dic tinh va binh t0t. Uolng d0 ndO0c cling sU lam gi0 m gadnh ni ng Ién thOn va
gan bllng cach ¢ chi thiidic.
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Scabies
skin sores

Nhiing cén bénh ngoai da thudng thay do
sU’ dung nudc khéng hdp vé sinh
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