Mat nudc

Thong tin danh cho cu dan, gia dinh va ngudai
cham séc

Mat nudc xay ra khi co thé quy vi bi mat nudc qua nhiéu.

Diéu nay c6 thé xay ra néu quy vi khéng uéng du nudc, hoac quy vi bi 6m va toat mo héi, ndén mia
hoac bi tiéu chay.

Mat nudc c6 thé rat nghiém trong - tham chi de doa dén tinh mang.

Mat nudc cling c6 thé lam thay doi tac dung cta thubc ddi vai ca thé quy vi.

Khi vé gia, quy vi c6 thé khong cdm thdy khat nhu héi tré, vi vay diéu quan trong la quy vi can
uéng nudc khi an va vao nhiing lic khac trong ngay.

Nhiing dau hiéu cho thdy quy vi c6 thé bi mat nuéc
« Quy vi khong di tiéu tién thudng xuyén nhu binh thudng.

« Nudc tiéu ctia quy vi sam mau va cé mui néng.

« Quy vi udng it nuéc hon binh thuong.

« Miéng quy vi bi kh6 va dinh.

- Da quy vi bi khé.

+ Quy vi bi chuét rut.

« Quy vi bi nhiic dau hodc cdm thay chéng mat.

- Quy vi khéng thé nghi théng su6t.

« Quy vi cdm thay minh néng tinh.

+ Quy vi cdm thady mét moi va pha phac.

Cac cach phong nglia mat nuéc

C6 gang udng nhiéu nudc hon. Tét nhat la uéng nudc.

Hau hét moi ngudi can it nhat tir 6 dén 8 coc nudc moi ngay.

Cac mon an ¢6 nhiéu nudc nhu sup, stra chua, thach va kem ciling dugc tinh 1a dé uéng.
Thudng xuyén nhap tiing ngum nhé dé uéng.

Dé sdn d6 udng quy vi thich & nhiing nai quy vi cé thé lay ching.

Uéng nhiéu nudc hon vao nhiing ngay néong.
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« Nh& nhan vién hoac gia dinh gitip quy vi uéng nudc néu can thiét.
- Né&u quy vi bi bénh va bi han ché lugng nudc quy vi c6 thé uéng, hay hoi nhan vién hodc bac si
xem quy vi can udng bao nhiéu nudc moi ngay.

Cac cach kiém soat mat nuéc

Cach t6t nhat dé diéu tri mat nudc la uéng nhiéu nudc hon.

Néu bi qua 6m khéng uéng dugc nudc, quy vi co thé can dugc truyén nudc (duéi da hoac tiém
tinh mach).

Hop tac cung nhau

Quy vi va gia dinh quy vi la nhiing thanh vién quan trong trong nhém cham séc. Quy vi biét
nhu thé nao la binh thudng véi minh.

Cho nhan vién biét néu quy vi nhan thay bat ci thay déi nao hodc cdm thay khéng khoe. Cho
ho biét néu quy vi di ti€u tién it hon binh thudng hoac quy vi ¢ bat cir dau hiéu bi mat nudc
nao khac. Bling chd dgi xem quy vi c6 d& hon khong - tét nhat 1a luon nha gitp d6 sém.

Viéc hgp tac véi nhan vién sé gitip quy vi khde manh va khéng phai dén bénh vién. Trao doi
vGi nhan vién va hoi ho. Ho can quy vi giup dé dé cung cap cho quy vi su cham sdc t6t nhat.

Nhiing cau hoi dé hoi nhan vién
« Toi can uéng bao nhiéu nudc moi ngay? . )

« C6 phai thudc cua toi khién cho téi bi mat nudc khong? ﬁ

Tuyén bd Khudc ti: Thong tin stic khde nay chi dung cho cac muc dich téng quat. Vui long tham
khao vai bac si hodc chuyén gia y té khac dé dam bao rang thong tin nay phu hap véi quy vi.

Dé nhan &n pham nay & dinh dang co thé doc dugc, vui long gui email dén agiu@dhhs.vic.gov.au

Bugc phép va xuat ban bdi Chinh phu tiéu bang Victoria, 1 Treasury Place, Melbourne.
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