                                  
Для чего нужно соблюдать питьевой режим
Вода — основа жизни. Она составляет 60–70% массы тела взрослого человека и участвует во всех жизненно важных процессах: от обмена веществ до выведения токсинов. Даже кратковременное обезвоживание может нарушить работу организма, а длительный дефицит воды — привести к серьёзным последствиям для здоровья.

Роспотребнадзор напоминает: регулярное и достаточное употребление чистой воды — простая, но мощная мера профилактики заболеваний.

 Почему вода так важна?

Вода — не просто средство утоления жажды. 
Она:

1.участвует в биохимических реакциях,

2.помогает транспортировать питательные вещества,

3.регулирует температуру тела,

4.способствует выведению продуктов обмена через почки, кожу и кишечник,

5.поддерживает эластичность суставов,

6.обеспечивает нормальную работу кожи, волос и ногтей.

❗ Человек может прожить без пищи до нескольких недель, но без воды — не более 3–4 дней.

 Сколько воды нужно пить в день?

Суточная потребность во влаге зависит от возраста, пола, массы тела, уровня физической активности и климатических условий.

В среднем взрослому человеку требуется 2,2–3,1 литра жидкости в сутки, из которых:

1,2–1,5 л — это прямое употребление питьевой воды,

0,7–1 л — поступает с пищей (овощи, фрукты, супы),

0,3–0,4 л — образуется в процессе обмена веществ (метаболическая вода).

 Повышенная потребность в воде возникает при:

вирусных инфекциях и лихорадке,

физических нагрузках,

жарком климате,

кормлении грудью,

курении (1 пачка сигарет в день увеличивает потребность в воде на 40%).

 Что происходит при недостатке воды?
Даже потеря 1–2% воды в организме вызывает чувство жажды, сухость во рту и снижение концентрации внимания. Более серьёзный дефицит приводит к:

1. Нарушение водно-солевого баланса
2. Повышение вязкости крови
3. Проблемы с пищеварением
4. Ухудшение состояния кожи, волос и ногтей
5. Снижение терморегуляции
6. Перегрузка мочевыделительной системы
 Источники воды в организме:
	Питьевая вода и напитки
	50–60%

	Вода в продуктах питания
	30–40% (особенно в огурцах, арбузах, цитрусовых, супах)

	Метаболическая вода
	10–15% (образуется при окислении белков, жиров, углеводов)


 Что НЕ заменяет воду?

Чай и кофе — обладают мочегонным эффектом и могут способствовать обезвоживанию при чрезмерном употреблении.

Сладкие газированные напитки — содержат сахар, кислоты и красители, не утоляют жажду, нарушают обмен веществ.

Соки в упаковке — даже «натуральные» часто содержат много сахара и мало клетчатки. Лучше — свежевыжатые или фрукты целиком.

Минеральная вода без назначения врача — при постоянном употреблении может нарушить электролитный баланс, особенно у людей с заболеваниями почек.

 Какую воду пить?

Качество воды напрямую влияет на здоровье. Идеальный вариант — очищенная, не кипячёная вода с сохранённым природным минеральным составом.

 Бутилированная питьевая вода делится на категории:
Первая категория — добывается из скважин и поверхностных источников, проходит очистку, обеззараживание (ультрафиолет, ионы серебра), смягчение.

Высшая категория — из артезианских скважин, соответствует повышенным требованиям. Проходит многоступенчатую очистку и может быть обогащена фтором, йодом, калием и другими микроэлементами.

Важно: вода, прошедшая чрезмерное умягчение, может быть бедна на минералы, что при длительном употреблении нарушает электролитный баланс (головная боль, слабость, тошнота).

 Как наладить питьевой режим: практические советы:
Начинайте день со стакана чистой воды натощак — это запускает обмен веществ.

Пейте небольшими глотками — примерно 150–200 мл каждые 1–2 часа.

Оптимальная температура воды — близкая к температуре тела (36–37 °C). Холодная вода может спровоцировать спазм.

Держите бутылку с водой всегда под рукой — на работе, в транспорте, во время прогулок.

Используйте приложения-напоминания — они помогут выработать привычку.

Добавляйте в воду лимон, огурец, мяту или ягоды — это улучшит вкус и мотивирует пить больше.

Не пытайтесь «догнать» норму за один раз — увеличивайте объём постепенно.

Пейте воду за 30 минут до еды или через час после — это улучшает пищеварение.

 Важно помнить:
Чистая вода — не враг, а союзник. Она не вызывает отёки — напротив, помогает их предотвратить.

Жажда — сигнал об обезвоживании. Не дожидайтесь её появления.

Профилактика начинается с капли. Каждый стакан воды — вклад в долголетие и здоровье.
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