
Представьте: вы работаете и внезапно чувствуете усталость, головную боль, не можете 
сосредоточиться. Все это может быть результатом обезвоживания — даже потеря всего 
1–2% воды в организме снижает продуктивность и вызывает дискомфорт. Напротив, 
соблюдение правильного питьевого режима улучшает самочувствие, повышает 
энергию и концентрацию. А вы уверены, что пьёте достаточно воды?

Почему водный баланс так важен?

Вода — основа жизни и здоровья, выполняет 
в организме ключевые функции:

Регулирует температуру тела через потоотделение.

Транспортирует питательные вещества и кислород к клеткам

и выводит токсины.

Поддерживает работу мозга, улучшая когнитивные функции 
и уровень энергии.

Даже небольшое обезвоживание негативно сказывается

на умственной и физической активности.

Признаки нарушения водного баланса

Обезвоживание проявляется сухостью во рту, 
тёмной мочой, головокружением 
и утомлением; при длительном недостатке 
воды возможны серьёзные проблемы — 
камни в почках, проблемы с кожей. 
Также существует гипергидратация — 
избыточное потребление жидкости, 
что редко, но опасно; проявляется отёками 
и нарушением электролитного баланса.

Практические советы для поддержания баланса

Используйте приложения-напоминалки или бутылку 
с отметками времени, чтобы не забывать пить 
регулярно.

Делайте воду вкуснее с помощью лимона, мяты, огурца 
или ледяных кубиков с фруктами.

Не забывайте, что вода поступает не только 
из напитков, но и из сочных фруктов, овощей 
и бульонов.

Связывайте питьё с привычками: пейте стакан воды 
утром, перед каждой едой, перед сном.

Сколько воды нужно пить на самом деле?

Миф о 2 литрах в день не учитывает 
индивидуальные особенности . На самом деле 
рекомендуется ориентироваться на формулу 
примерно 30 мл воды на 1 кг массы тела .

Потребности зависят от:

Ф изической активности — при нагрузках

и потоотделении воды требуется больше .

К лиматических условий — жаркий и сухой 
климат увеличивает потребность .

О собых состояний — беременность, грудное 
вскармливание требуют дополнительной 
жидкости .

Д иеты — кофеин и солёная пища влияют

на баланс жидкости .

Как поддерживать правильный в дный баланс


