Uong nuoc dua truoc khi quan hé co tac dung
gi? Loi ich cua nuoc dura doi voi sirc khoe
sinh ly

St dung nuéce dira trudc lic quan hé c6 cong dung gi la thac mac duoc phé bién bénh nhéan ban

khoan trong thoi gian gan day. Noi dung sau day sé cho ban tham kham pha nhiing thuén tién bat
ngo tir dong nuéc ngau nhién nay déi véi tinh ménh sinh duc cling nhuw hiéu suét tinh duc.

Van dé st dung nudéc dira trude lac than mat duoc gitp 1a mang dén phdé bién loi ich, tir bi nuée, ché
tao nang lwong dén tro giap tuadn hoan. Mang nguén dudng chat tw nhién, nuéc dira cé thé gop phan
cdi thién thé trang cling nhw nng cao sw himg tha 1 phwong phép tlr tlt, an toan.
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Uong nuoc dua truoc thoi diém lam chuyen ay co tac dong
gi?

Nudc dira la 1 cdi thitc uéng tw dung chira nhiéu chat dién day, kali, magie va nhiéu vitamin can phai
6, khong nhiing uy tin giap tinh ménh noéi chung ma lai c6 kha ndng mang dén mot vai tién loi nhat
dinh gitp quan hé vo chong. Khi st dung nuoc dira trude thoi diém lam chuyén &y, nguoi duoc san

xuat nudc ciing nhw nang luong lién, gitp nang cao thé lyc cung véi gidm sut cam thay dau dom, ly
do cap thiét dé gitr gin sw bén bi trong lam chuyén dé.

About https://www.cidadania23pr.org.br/

¢ R. Dr. Manoel Pedro, 683
e Curitiba / PR

e CEP: 80035-030

e Cabral

e Fone: (41) 3259-3223

e Fax:(41) 3259-3223

Uo6ng nuéc dira trude thoi gian quan hé c6 tac dong gi la cau hoi clia rong rai nguoi

Mat khéc, nuwdc dira ¢ thé gitp dd tudn hoan méau nho ham lwong kali dai, gitip mau tuan hoan tét
hon téi nhitng co quan sinh duc. Diéu nay cé kha nang ho tro cai thién xac suat cwong & ddng may
rau va tdng cam thay cam hing tai cdc chi em. Mot s6 nghién ctiru budc ban dau cling gitip dom thay
nuoc dua cé kha ndng tac dong tot dep dén hormone sinh duc théng qua van dé cung tng cac vi chat
can phai c6 cho cong doan cung cép noi tiét to.

Tuy nhién, budc phai lvu tAm réng nuéc dira chang hé 1a than duoc gitp gia ting sinh sdn ngay tap
ly. Hiéu qua c6 kha nang khong giéng nhau tuy thudc vao co dia cung véi bat budc duoc két hop
cung 16i séng khoa hoc, ché do sinh hoat can véi cling nhw luyén tap déu dan dé phat huy tac dung
dé 14au. Do thé, str dung nudc dira trude khi lam chuyén ay c6 kha nang 1a 1 lua tdu ho tro trung hop,
dwoc bao vé va khong kho tuan theo.

Nudc dira khong phai la bai thudc than ky gitp gia tang sinh san lién
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Loi ich cua nuéc dwa doi voi sirc khoe sinh ly
Nuéc dira khong chi la thitc uéng ddy khat trung hop ma con &n chira phé bién dudng chét quy gia cé
thé tro gitp tinh mang tinh duc mot phwong phép tac dung tot. Dudi day la mot vai thuén tién vuot

tréi clia nude dira doi v6i sinh san nam va nir gidi.
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Cai thién thé luc cling nhw gidm st mét moi: Nuoc dura siéu c6 nhiéu chat dién ti€u vi du kali, natri,
magie cung véi canxi. Cac thanh phan nay cho gilt cAn bang néi moi, hoi phuc thé Iyc lién sau thoi
diém co thé chuyén dong hay cang thang. Cho thém nuwéc dira trude thoi gian than mat cé kha nang
cho lam gidm cam giac dau dén, tang mic do déo dai va gitp doé cai thién thoi gian lam chuyén do6
mot cach khi khong.

e B0 tro luu thong méu: Kali c6 trong nudce dira dong nhiém vu diéu hoa méu 4p ciing nhu thic
day cong doan luu thong mau trong nguoi. Khi huyét luu thong uy tin t6i nhiimg bd phén sinh
san, kha nang cwong dwong & nam gi6i cé thé duoc nang cao cu thé. Bén canh do, & phu nit,
qud trinh tuan hoan méu 6n dinh gitup nang cao do nhay cam, gép phan tao ra khodi cam va
qué trinh thang hoa trong lam chuyén &y.

e Phan phoi vi chat gitup hormone sinh duc: mét s6 dudng chat trong nuéc dua vi du vitamin C,
magie va kém c¢ thé tham gia 1én giai doan tu hop hormone sinh san. Hormone néi dao thai
dong trach nhiém can phai co trong viéc duy tri kich thich kha nang tinh duc cling nhw kha
nang sinh duc. Van dé bs sung nhimg vi chat nay thong qua nudc dira cho co thé can véi noi
bai tiét to 1 cach trung hop, ho tro cai thién chic nang sinh san tai ca hai gidi.

« Anh hudng tich cuc dén tinh than cing véi cdm xdc: ngoai trir tic dong téi thé xac, nude dira
con liéu c6 nguy hai tich cyc dén tinh tinh. Tinh ch4t mét cling nhw dé hap thu gitp co thé thw
théi, mat khac han ché nhe lo lang tam ly. Thoi gian tdm 1y vo tw cling nhw tinh tinh 6n dinh,
con nguoi bénh sé don gian tiép nhan cam xuc tich cuc trong lam chuyén dy. Do la nguyén do
quan trong giap gilt gin sw lién két va su hai long trong van dé tinh duc.

Nudc dira cuc ky chira nhiéu chat dién dai nhw kali, natri, magie cung véi canxi
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Thi c6 bat buéc sir dung nudc dira truwéc thoi gian lam
chuyén ay khong?

Van dé dung nudc dira trude thoi gian lam chuyén 4y la vinh vién c6 thé cling nhw nguy hiém nhat
duoc coi la mot lya sam tich cuc truong hop st dung thich hop. V6i ham luong dién day, khoéng chat
va nang s luong trung hop, nwéc dira giap co thé duoc bu nuwdc, cai thién lvu thong huyét cung véi
nang cao qud trinh minh méan, tir day bé tro thé luc cling nhu tdng cdm gidc ham muén trong lam
chuyén ay.

Mic du vay, bat budc lwu tdm rang nudc dira liéu ¢ dac tinh mat cling nhw loi day nhe. Véi nhitng
nguoi liéu c6 co dia lanh, méau 4p phai chang hodc dang bat gap thac mac vé tiéu hoa, viéc st dung
qué nhiéu nuwéc dira ngay trude thoi di€m quan hé tinh duc c¢6 kha nang gay nén cam thay day bung
hay phién toai nhe. Do d6, budc phai dung mot lwong vira bat budc, tam 100 t6i 200 ml, trude thoi
gian lam chuyén dé tir 30 téi 60 phut dé co thé liéu co thoi diém hap thu hang dau.

Thé thi, dung nuéc dira truée thoi diém quan hé tinh duc la 1 bién phép hé tro khi khong, an toan
cling nhw dé st dung, dac biét khi cling véi théi quen song lanh manh cung véi ché d6 an uéng thich
hop. Méac du vay, nén tuy theo co dia va tinh trang stc khde c nhan dé dung 1 bi quyét hop ly cling
nhw hiéu qua.

Bat budc tiéu thu nudc dira véi lwong vira nén

Qua nhiig phan tich trén kia, c6 thé dom thay rang nuéc dira la 1 lva mua khoa hoc gitp tro gitp
thé Iuc, luvu théng mau cling nhw cdm xic trude thoi gian budc dén doi séng phong the. DU cho chang
phai 1a bién phép thay gitip nhiing cach gia tang sinh ly chuyén biét, song viéc b6 sung nuée dira
dung cach c6 thé gitp cai thién trai nghiém tinh duc 1 bi quyét khi khong. Gia du ban hién dang tdm
si st dung nuéc dura trude khi lam chuyén ay cé tac dong gi, cau tra 16i chinh 1a sy ho tro nhe nhang
nhung ma thiét thuc gitp sttc khoe thé chét va tinh tinh, khoa hoc mang 16i séng nang dong ciing
nhu chu trong cham séc sic khoe tir & trong.
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