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DENEMEDE
SU

Susuz kalinca dikkat diiser.
Renk tablosuyla 3 saniyede anla.
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1/5 . TEST

NE KADAR SU ICIYORSUN?

Sana uyan sikki sec, turuncu puanlari topla. 2 dakika.

Denemeye su sisesi gotiriur misiun?
(Hig 1) (Bazen 2) ((;oéu zaman 3) (Her zaman 4)

Denemenin sonlarinda basin agrir mi1?

(Her zaman I) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hig: 4)

Calisirken susadigini fark etmeden saatler gecer
mi?

(Her zaman l) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hig 4)

Gun icinde diizenli araliklarla su icer misin?

(Hig 1) (Bazen 2) ({.‘oéu zaman 3) (Her zaman 4)

O Kahve ya da kola yerine su secer misin?

(Hig 1) (Bazen 2) ((;oéu zaman 3) (Her zaman 4)

KOC ONERISI - bilimsel dlcek degil, kendini taniman icin

© © 0 ¢

TOPLAM: ____ / 20

5-9 3 susuz KALAN
10-14 > ARADA
15-20 > SUYUNU
UNUTMAYAN

Kafam dagildi, basim agridi!

SU
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: denemeye susuz girmek.

X

SUSUZ GIREN CAN SISESIVLE GiREN ECE
Uclincu saatte dikkati Her saat birka¢ yudum
dagildi, bagi agridi, son icti, son soruya kadar

sorulari kacirdi. dikkati toplu kald.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Son 40 soruda dogru sayin (+8)

Deneme sonunda bas agnisi (5 = hi¢ yok)

Son saatte dikkat (5 = cok iyi)

Bu haftaki denemede su olmadan ne oldugunu yaz. 7. giin
denemeye su sisesiyle gir, ayni 3 élglyl yeniden yaz.

BILiM NE DIVOR?

33 calismayi birlestiren arastirma: vicut suyunun
yuzde 2'si kaybedilince dikkat, karar verme ve
el-g6z uyumu bozuluyor. Susuzluk fark
edilmeden de basliyor.

Wittbrodt ve Millard-Stafford 2018

Sorun sorularda degil, sisede!
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3/5.UYGULA

DENEME GUNU 3 AIDIM

1 - SISEVI AKSAMDAN HAZIRLA

Denemeden onceki aksam siseni doldur, cantana koy.
Sabah unutma ihtimali kalmasin.

Sisemin yeri:

2 - HER SAAT BIRKAC YUDUM

Susamayi bekleme. Her saatin basinda 2-3 yudum ic.
Bir anda yarim litre icme, tuvalete kalkarsin.

Yudum saatlerim:

3 - RENGINE BAK

Mola verdiginde bir sonraki sayfadaki renk tablosuna
bak. 4 ve sonrasilysa hemen su ig.

Bugunki rengim:

Su sisesini masaya koy, unutma.

Buimonin.COM 4/7



Kocum Kivang - SU

BONUS - LIiSTE

SUSUZLUK RENK TABLOSU

Tuvalette idrar rengine bak, en yakin rengi bul. 3 saniye surer.
Sporcularin susuzlugu olgmek icin kullandigi olcek:

No Renk Ne demek?

1 lyi, suyun yerinde.

2 lyi, suyun yerinde.

3 lyi, devam et.

4 Biraz su ic.

5 Su i¢, susuz kaliyorsun.

6 - Hemen su ic.

7 i - Susuzsun, hemen su ic.

8 - Cok susuzsun. Siirekli béyleyse bir biiyiigiine séyle.

Olgek: Armstrong ve ark. 1994 (idrar rengi 6l¢cegi). B vitamini ve bazi yiyecekler
rengi degistirebilir. Renk tablosu yaklasik bir rehberdir, tibbi dlcim degildir.

Rengine bak, li¢c saniyede anla.
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4 /57 GONLOK PLAN. )
7 GUNDE SU ALISKANLIG

Her glin ayni sira: sabah bir bardak, calisirken
masada sise, her saat birka¢ yudum, aksam renk
tablosuna bak.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1 1sise Sabah bir bardak + masada sise

2-3 1sise + her saat basinda 2-3 yudum

4-5 1,5sise + ogleden sonrarenk kontrolu

[ 1,5 sise Deneme gibi 3 saat calis, sise yaninda

7 deneme Siseyle denemeye gir, 6lcimu yap

HER GUNU ISARETLE

D | | O |G | G | G |

Hedef: 7. giin rengin 1-3
arasinda, deneme sonunda
bas agrisi yok.

Dur! Sisesiz denemeye girme.
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

Plan bitince ayni 3 dlcuyu bir daha yaz. Bu senin kuguk
deneyin, bilimsel deney degil.

ONCE SONRA

h i 0-5 p e
epst 1. gun 7. gun

Son 40 soruda dogru sayin (+8)

Deneme sonunda bas agrisi (5 = hi¢
yok)

Son saatte dikkat (5 = ¢ok iyi)

BUNDAN SONRA KURALIN

Denemeye sisesiz girmem. Her saat birka¢
yudum icer, molada rengime bakarim.

sigen yamnday
aklin sinavda.

Son 40 soruda ka¢ dogru fazla? Yorumlara yaz, siradaki
taktigi birlikte secelim.



