Su Aliminiz Yeterli Mi
ldrar Rengi Testi ile Ogr

® |drar Rengi Tablosu*

OPTIMAL

Y
Yl HIDRATE OLMUS$

Hidrate Olmus
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SUSUZ KALMIS:
Daha fazla su icmeniz gerekiyor.

Susuz Kalmis

TIBBI YARDIM ARAYIN:
Idrarda kan ya da bobrek
hastaligini gosterebillir.

*Bu renk tablosu klinik kullanim icin degildir.

® Su Tuketim Tablosu

Hafif is Orta is Zor is
Sicaklik |WBGT indeksi,
Kategorisi oc Su Alimi Su Alimi Su Alimi
(Litre/Saat) (Litre/Saat) (Litre/Saat)
1 25.6°-27.7° Y2 Ya Ya

_ 2 ___

31.1°-32.2°

5 | 3220 | 1 | 1 | 1
. . . o F . , Orta Derecede s — devriye
Vicut Direnci = +2.5° Hafif is — Sert bir zeminde e y§Uk oImaZI/an
saatte 3.2 km'den daha yavas, ’ - Zor Is — Kumda 4 km/saat hizla
MOPP 4 = +5° 13.6 kg'dan daha az yuk ile e Tl L yuk ile yurimek, saha hicumlari.

antrenmani; devriye; bireysel
hareket teknikleri (yani, striinerek
yuksek/algak hareket etmek)

yurdme, silah bakimi, nisan

Dinlen - mimkiinse gdlgede >, Sliah b 1
alma egitimi; toren ve talim.

oturarak ya da ayakta durarak.

Sivi degistirme miktarlari, belirtilen sicaklik kategorisinde en az 4 SAAT sureyle performansi ve hidrasyonu slrdirecektir. Sivi ihtiyaclari, bireysel
farkliliklara ve tam glines veya tam golgeye maruz kalinmasina bagl olarak degisebilir.

DIKKAT: Saatlik stvi alimi 1.4 litreyi asmamalidir. Giinltik sivi alimi 11.3 litreyi asmamalidir.
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Amac .

- Normal bébrek fonksiyonu ile idrarin
rengi ile hidrasyon seviyeniz belirtilir. Bazi
vitaminler ve takviyeler, susuzlukla ilgili
olmayan idrarin kararmasina neden
olabilir.

- Isiyla iliskili hastaliklar genellikle
susuzlugu takip ettiginden, bu basit test
saghginizi korumaniza yardimci olacaktir.
- Susuzluk ayrica bobrek taslari riskinizi
artirir.

Nasil isler? ®

- Idrar renginizi bir renk skalasindaki en
yakin renkle eslestirin ve semada
hidrasyon seviyesini okuyun.
o- Idrar rengini belirlerken tuvalet suyunu
deqil, idrar akisinizi gézlemleyin, ¢linku
« tuvalet suyu idrar renginizi seyreltebilir.
- Susuzluga yanit olarak, bébrekler suyu
korur ve daha konsantre idrar Uretir;
idrar ne kadar konsantre ise renk o kadar
koyu olur.

Dehidrasyonu Onle @

- Egitim veya alisma sureci, vicudun su
ihtiyacini azaltamaz.

- Su tlketim tablosundaki su tiketim
yonergelerini takip edin.
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