udc 1a loai tai nguyén thién nhién ban
tang ma con ngudi duoc erO’ng an hué
ay. Sach “Chon hudng nha va bo tri nodi
that theo thuat phong thuy trang 28, 29 ¢6 ghl
"""Bat ké 12 nudc ao, nudc sdng, nudc hd, nuoc
b1on .déu g01 chung la thuy nguotl Trung Qudc
cd da tu'ng O cach nol. Tat ca sinh vat n€u khong
c6 nudce thi khong thé ton tai”. Cac tai 1i¢u khoa
hoc phan tich cho hay: Nuédc chiém mot phan
khong nho trong co thé song. Khoa hoc cung da
phan tich sy hién dién cua nude co trong tat ca
cic bd phan co thé nguol cu thé: trong méau 83%,
than 72,7%, tim va ph01 79%, nio by 74 5%,
Xuong cot 22%, trong cac md ma it nhat nudc
cling chiém hét 10%. .

Khi mot ngudi trong tinh trang khong the an
dugce, cac chat dinh dudng trong co thé nhu
duong, dam, m& dy trir dugc dem ra sir dung do
cung cap nang lu'ong nham duy tri su song Pén
khi duong va mo can kiét, dam ti€u hdéa mat mot
nira ma con ngudi co thé song Nhung trai lai khi
lugng nudce trong co thé tiéu hao het 20% ma
khong dugc bo sung thi con nguol cham dut sy
song. Mot ngudi nhin dn cé thé song lay 14t duoc
60 ngay, nhung mot nguoi nhin udng chi cé thé
song vai ba ngay, lau nht cung chi dugc 7 ngay
Qua do ta thay nudc d6i véi mbi con ngudi cin
thiét dén nhuong nao.

Nudc vao co thé con ngudi bang nhiéu céach:
nao cac bita in chinh, bita in phy, uéng bo sung
hang gio, an trai cdy, thdm chi om dau khong
uong, khong dn duoc, can dé du lugng nude thi
phai cép toc truyen dich... nhung van khé6 du
l[uong ma co thé y€u cau, (trung binh méi ngdy
phai tlop vao co thé khoang 1,5 dén 2 11t) Do do
ta can uong bo sung nugc trong ngay Luong
nude vao co thé ngoai vigc dong vai tro 1a dung
mo1 lam nhiém vy chuyon hoa ohat dinh dudng
trong co the no con can phai bu dap phan dudng
chat da thleu hut do co the bai ti€t qua lao dong
theo tuyen mo hoi, qua tiéu tién hay khéc ra nudc
maét, noi trén dlen dan. . '

Co thé th1cu nudce sé dan dén hé qua x4u nhu
mét moi, tuan hoan mau kém di, giam chirc nang
than, tao bon... Do d9, viée ubéng nude cling nén
chu dong, khong cho dén Kkhi khat moi uong Vi
dén luc thay khat tirc céc té bao di thiéu nude kha

NUOC SACH

NGUON DUTNG CHAT qQuY
CHO Con NUdI

NGUYEN VAN PHAT
Hoi Dia chdt Quang Binh

lau. Boi thé cang thiy tam quan trong cua nudc
vi co thé. Vi vay phai biét img dung bing cach,

trude khi ngu hoic budi sang tré day nén uéng
mot ly nude dun soi dé ngudi sau dé hay udng lai
rai ca ngay dé lugng dinh duorng nugc trong co
the luén dam bao. Nhu'ng ngudi gitt duge nép
udng nuoc tra budi sang chinh Ia m{t cach dudng
sinh rat tot cho co thé. Céc vung qué ¢6 phong tuc
uong nuoc che xanh hang ngay cling 1a mot nep
tot truyon dudng chat cho co thé cha & ong truyén
lai bin 1g thye té. .

Diéu khoa hoc so gian nhat ma ai cling hiéu
dugc va can blet doé 1a nude trong tir nhién ludn
chita mdt s6 khoéang chat (dac bigt la nudc
khoang) ma trong co thé rat can nhu Kali, Ma g1e,
sit (F €)... la nhirng vi lugng trong nuéc thuong
xuyén phal b sung, khong dé cho co thé bi thleu
hut nudc tao nén sy mét moi mdi hay biét thi dt co
thé d4 ton hai. Vay udng loai nudc nao thi bd
sung dugc nhiéu dudng chat cho co thé nhit?
Trong tu nhién c6 nhiéu nguon nuoc nhu nudce
bién, nude song, nugc sudi, nuéc ho, nude giéng,
nuoc mua, nudc ngam nudc khoan g . . Chung
ta biét moi vung dat khac nhau déu co loai nude
dic trung cho ving dat d6. Thé hi€¢n qua két qua
cac co quan chuyén moén y té phan tich ham
luong cac chat khoang hodc con c6 trong nudc.
Do do con nguol ¢ nhirng vung dat khac nhau thi
uong nuoc ¢6 ham lugng céc khoang chét khac
nhau va dleu do dan dén sy anh huong lam co thé
manh hay yéu, tudi con ngudi uong nudc do tho
hay yeu cling khac nhau. Nhung dang tiéc 1a thyc
té 4y con triru twgng nén dén nay chua duoc con
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ngui’:‘ri xem trong. Bdi viy xem thuong ngudn
nudc sir dung chinh 1a ta da xem thuong mang
song chinh ta.

Co nguon nudc rat nguy hiém, néu con nguoi
dung khong biét, lai li€n tuc sir dung s€ hai dén
stc khoe. Do la nguon nudc ¢o chira ham lrong
cao cua cac nguyen t6 Thay ngan Asen, -Selen,
Chi. . . Néu biét ma con ngudi van tho o dé sir
dung tuy tién ngay nay qua thang khac it s& ganh
1Ay hau qua khon luong vE cac chu'ng bénh than
kinh, than, mat, dudng rudt... va nhiéu bénh nan
y khac.

Nhung trong long dat con cd ngudn nudc cd
tac dung duong sinh va chira b¢nh cho con nguo1
thi con ngudi ciing can phal b1et khai thac st
dung Tur xa xua con nguo1 da biét chon ngudn
nuede dé str dung. Trong sich “Thuc vt ban
thao”, Ly Pong Vién y gia trir danh do1 Kim
Nguyen (Trung Quoc) da ghi lai nhiing not ¢co
ngudn nudc sudi co nhiéu chit quy nhu sudi
Diing Tuyén trén nai Linh Long & huyen Vi
Chau, tinh Ha Nam c¢ tac dung “nhuan rau toc,
dudng nhan sic”, su6i Cam Toan & Tt Duong,
huyén Vi D6 tinh Giang Tay ¢o tac dung lam den
toc... O Viét Nam tir thip nién 60, 70 thé ky
tru:oc mat s0 no1 da khai thac nudce khoang phuc
vu cho viéc diéu dudng va chira bénh rat co hiéu
qua nhu nha nghi nudc khoang Kim Bo1, nha
nghi nudc khoang My Lam, nha nghi nuoc
khoang Quang Hanh, nha nghi nuéc khoang Hot
Van... O Quang Binh nudc khoang Bang néng
105" d3 dugc khai thac, str dung dem dén nguodn
loi khong chi kinh té ma da gop phan dudng sinh
cho con ngu'm tirng may chuc nim qua tuy chua
khai thac hét cong dung ciia né mot cach rong rii,
dai chung hon.

Cho nén, khi batky & dau str dung nguon nudc
vao doi séng sinh hoat, can lay mau nudc dd dem
phan tich xem nguon nudc ay co dat ticu chuan
chat lugng nudce dung cho an ubng sinh hoat hay
khéng. Tiéu chuin ndy dua theo Quyét dmh
1329/2002/BYT/QD cua B truong Bo Y t
nudc Céng hoa x3 hdi chu nghia Vi€t Nam, ban
hanh ngay 18/4/2002.

Nudc sach khong thé thiéu trong doi song con
nguoi, nhat la m&i mua hé dén lu0'ng nudc can
dung rat 16n. Viéc bao vé cac ngudn nudc dan

sinh trd thanh cap thiét va con 13 trach nhiém cua
toan x3 hoi.

Ngay nay nudc sach dang la van dé thoi sy.
Nhiing s6 ligu thong ké cua Lién h1¢p quoc cho
thay 20% dan so thé gio1 dang 1Am vao tinh trang
thiéu nudc. Hon 2,5 ti ngudi khong c¢6 du nudce
sach. Riéng ¢ Vung My Latin khoang 80 triéu
nguol thiéu nude sach. 88% bénh tat hien nay
trén thé giGi gan hen Vo1 VIEC uong nude thiéu Ve
sinh. Tinh trang bat binh dang giau nghéo nguon
nuéc xay ra 1o rét. O Bic My binh quén sir dung
400 lit nuéc mo1 ngay, ¢ chau Au ciing dung 200
lit, nguoc la1 mot s6 nuoc ngheo dang phat trién
hIO'ng nudc s dung binh quan dau ngudi chi vén
ven 10 lit nrde moi ngay

Hoi Nudce sach thé g101 da dua Vi€t Nam vao
danh sach nhimng quoc gla co nguon tai nguyén
nudc han ché. Khuyén cdo ay 1a mot thyuc té.
Chang han ¢ Quang Binh lugng nudc sach noi
nay noikia phan phoi khéng déu. Nhitng ho nudc
ngot cung cap nudc cho dan sinh, cho trong trot
nhu Bau Tré, Bau Sen lai khong nhiéu, cac ho
trén nii cao mot mua phong phi nude con mot
mua cac ho nho can kit dang bao dong. Nuoc
gleng khong phai noi nao khoan, dao cling may
man gap dugc mach nudgc ngot ma con nhiéu
giéng cung min, nudc duc trong that thudng,
mdt mua day, mot mua can khd. C6 vung nhur ven
Déo Ngang, dan cu ddng diic nhung nudc thiéu,
hang ndm ngudi dan phai nom ndp. Du an nuoc
sach Song Thai dang xﬁy du'ng la mét dap irng
hitu ich. Thlet b1 do nuoc ngam DTN cho hay noi
nao c6 chi so (-) 4m cao cang cho thay trong long
dat Quang Binh nhiéu noi 1a ving dat con ngheo
nudc. Nhirng not nghéo nuoc ngam thi khong
nhirng con ngudi song kham kho ma con ngudi
cOn thiéu hut nang lu'orng tao ra sinh khi cho co
the con nguo1 ngay ngay can thiét boi dap choco
the Béi1 khoa hoc da xac dinh noi nao c6 nudc
ngam thi & d6 sinh khi cling phat ra theo dong
ngam roi téa 1€én mat dat tao cho con nguoi khoe
manh, ciy coi xanh tuoi. Cling theo sach “Chon
huong nha va b tri ndi that theo phong thuy” ¢
trang 27, Xuat ban 1996 cua Nha xuét ban xay
dung Ha N&a, Vlet Huyet la dzem ngung tu nang
lwong ciia qua dat, vi vay néu xdy nha dung cho
huyét thi nguoi chu nhat dinh tinh than sang
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khodi, siec song doi dao. Néu nang luong dia khi
va dia long (trc mach nuéc chay ngém) thi nguot
0 do khong nhitng thuong gdp véin may, ma suc
khde rat tot, tai van hanh thong, tham chi con cé
thé quyén cao chire trong”. RO rang tat ca didu ay
la do sirc khoe con ngudi quyét dinh.

Caimay min cho vung dﬁ} Quang Binh chiing
ta, du la dat "chang chang con c4t" nhung trong
[ong cat lai c6 nguén nuédce ngam phong pha. Nho
vay ma cic du 4n nuédce sach nong thén cua tinh
nhirng thép ky qua da giai quyét co ban cho céc
ving dan cu tir nhiéu doi chi c6 ngudn nuéc
cung, nudc man lg, nay da khdng can du trit nudc
tro1 (mua), ma nude sinh hoat, nhat 1a nuge ngot
dé uong duoc dung quanh nim thoai mai nhu &
Tan Ninh, Duy Ninh, Hdm Ninh, vung Thanh
Khé, Hai Trach. . .

Vay do6, noéi dén nude doi lac cé nguoi con
cam thay binh thuong, khi nhitng noi chua 1am
vao tinh trang thiéu nudc udng. Tungan xua 6ng
cha chiing ta d3 coi nudc 13 sir thin diéu, su quy

g14, vi vy ho mdi goi giéng Ngoc, giéng Than,
giéng Tién, giéng Thanh... P6 khong phai chi 1a
tén goi binh thudomg hay sy huyén hoic, ma con 1a
chi€u siu trong gia tri ca nudc. Go1 la ngoc, 13
tién, 14 than, 13 thanh khi ma trinh d6 cha ong ta
chua phén tich dugc trong nuéce c6 nhitng nguon
dudng chit quy ndo, ma méi biét khong cé nude
uéng thi con nguoT chét khat, nhd c6 nudc dé
khoe manh va ton tai Xém lang qué huong. Noi
nao dat bj sa mac héa, con ngudi khéng & duorc,
chinh noi d6 thiéu di nguon nudc ma chu yéu la
thi€u nudce sach. Thiéu [rong thuc thi chét doi,
nhung luong thuc con nhiéu loai. Pai loai chi cin
hicu don gidn, khi hét gao thi ding ngé, hét ngs
th1 dung khoai, sin. Nhung chi thiéu mot thir
nude thdi thi tirc khic dem mdin guy cho sy song
hang van, hang triéu con nguol. Boi vay noi nuoc
sach la nguon dudng chat quy chiing ta khong thé
khdng thira nhan.
N.V.P





