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Jak zadbaé
o zdrowie
regularnie
nawadniajqc
organizm?



Odpowiednie nawodnienie organizmu jest nie-
zwykle istotne zwtaszcza w okresie letnim, gdy
wysokie temperatury dajq sie we znaki i sprzyjajg
odwodnieniu. Zapotrzebowanie na wode zwigksza
sie razem ze zmiang pogody i wzrostem tempera-
tur na zewngtrz. Jednak w okresie jesiennym réw-
niez trzeba o nim pamigta¢. Im chtodniej na ze-
wnqgtrz tym mniej odczuwane jest pragnienie, a to
moze tatwo doprowadzi¢ do odwodnienia.

Kluczowe dla sprawowania opieki nad osobq
w wieku zaawansowanym, jest to, ze odwodnienie
bywa czestym problemem senioréow. Specjalisci
sq zdania, ze wystepuje ono znacznie czesciej niz
jest rozpoznawane w pierwszej kolejnosci przez
opiekundéw i bliskich podopiecznego, co stanowi
realne zagrozenie dla jego zdrowia.

Gtéwnym celem dziatan opiekundw jest niesienie
pomocy seniorom, ktérzy potrzebujq wsparcia.
Wazne jednak, by odbywato sie to z jednoczesng
dbatosciq o tych, ktérzy sprawujq piecze nad oso-
bami starszymi, gdyz stan zdrowia opiekuna jest
niemniej wazny od stanu zdrowia podopiecznego.
To niezwykle istotne, by realizowanie misji, jakq
jest niesienie pomocy i wsparcia osobom potrze-
bujqgcym, odbywato sie w sposdb bezpieczny za-
rowno dla podopiecznych, jak i samych opieku-
now.

Jak odpowiednio zadbaé o siebie regularnie sie
nawadniajqc? Jakie dziatania warto podjq¢ wtym
zakresie? lle wody w ciggu dnia nalezy podawaé
do picia podopiecznemu? Dlaczego to tak istot-
ne? Poznaj przydatne informacje i cenne wska-
zéwki do zastosowania nie tylko w okresie letnim!

Regularnie siegaj po szklanke z wodq!




Pijesz tylko wéwczas gdy

jestes spragniona?

Nie czekaj na pragnienie!

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjo-
nowania catego organizmu cztowieka. Dlaczego
jest az tak istotna? Poniewaz transportuje sub-
stancje odzywcze, reguluje temperature ciatq,
usuwa toksyny i bardzo dobrze wptywa na caty
uktad krwionos$ny. Odpowiednia jej ilos¢ w orga-
nizmie zapobiega tworzeniu sig zakrzepdw i regu-
luje ci$nienie krwi.

Jak zapobiec niepozqdanemu odwodnieniu or-
ganizmu? Bardzo wazne jest wyrobienie w sobie
nawyku regularnego picia wody, nawet wéwczas,
gdy nie czujesz pragnienia — szczegodlnie w okre-
sie letnim.

Pragnienie, ktére stanowi najpopularniejszq
oznake braku odpowiedniej ilosci ptynéw w orga-
nizmie, pojawia sie¢ w momencie, gdy ubytek wody
w naszym ciele wynosi 2% jego masy. Wydawaé
by sie mogto, ze to niewielka ilo$¢ i pochopnie
uzna¢ mozna, ze to niegrozne. Warto jednak zda-
wac sobie sprawe, ze ubytek wody w wysoko-
$ci okoto dwudziestu procent masy ciata moze
juz prowadzi¢ do bardzo cigzkiego odwodnienia
i skutkowa¢ nawet smierciq. Poréwnujqc te dane
nie sposéb dtuzej bagatelizowaé ubytku wody
z organizmu i twierdzi¢, ze to niegrozny dla na-
szego zdrowia proces. Dorosty cztowiek powinien
dziennie wypi¢ minimum péttora litra ptynéw na
dobe. Staraj sie kazdego dnia dostarcza¢ swoje-
mu organizmowi odpowiedniq ilo§¢ wody.

Na rynku dostepnych jest wiele bezptatnych
aplikacji, ktérych zadaniem jest cykliczne przy-
pominanie o koniecznosci siegnigcia po szklanke
z wodgq, czy innym napojem. Mozesz zainstalowa¢é
jednq z nich na swoim smartfonie, dzieki czemu
zmotywujesz sie do regularnego przyjmowania
ptyndw.

Porada

Analogicznym sposobem jest ustawianie bu-
dzika co godzine, ktérego dzwigk przypomina
nam o piciu niewielkich porcji wody.

Jesli odgtos budzika rozbrzmiewajqcy w domu tak
czesto zanadto zaktdcatby spokdj domownikdw,
mozesz po prostu postanowic, ze o rownej godzi-
nie siegniesz po napdj i sumiennie realizowad¢ to
postanowienie. Wazne jednak, by o tym pamigtac
i faktycznie podejmowac to dziatanie regularnie,
az do wyrobienia nawyku. Mozesz zacheci¢ do
tego takze seniora, ktérym opiekujesz sie prze-
bywajgc na zleceniu w Niemczech, dzigki czemu
nawet jesli o danej godzinie ty zapomnisz o pi-
ciu, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze on Ci
o tym przypomni.

Rytuat regularnego picia wody bedzie pozytywny
takze dla seniora i moze stanowié¢ wspdlny, ko-
rzystny nawyk. Opieka nad osobami starszymi to
praca wymagajgca duzego zaangazowania i po-
$wigcenia, dlatego tak wazne jest pozostawanie
w dobrej kondycji, na co ogromny wptyw ma na-
wodnienie organizmu. Opiekun nie moze o tym
zapominaé.



Dlaczego warto regularnie
nawadnia¢ organizm?
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Jakgq ilosé wody
powinnismy
uwzglednié

w diecie

i codziennych
positkach?

W celu udzielenia odpowiedzi na to pytanie postu-
zymy sie oficjalnymi danymi. Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej na rzqgdowej stronie podaje,
ze: ,Ciato dorostej osoby sktada sie w 60% z wody,
a tkanka miesniowa zawiera jej 75%. Jest to wiec
substancja, ktéra najpowszechniej ze wszystkich
wystepuje w ciele cztowieka. Co ciekawe najmniej
wody zawiera tkanka ttuszczowa, bo okoto 5% (...)
Na kazdg 1 kcal w diecie powinien przypada¢ 1 ml
wody (np. 2000 kcal to 2 litry wody)".

Duze znaczenie ma takze pora roku. Latem po-
winno sie przyjmowac¢ wigcej wody niz w chtod-
niejszych porach roku. Na tej samej rzgdowe
stronie czytamy: ,Nalezy zwiekszy¢ ilosci wypi-
janych ptynéw o 250 ml (dodatkowa szklanka) na
kazdy stopien powyzej 37 stopni Celsjusza. Pod-
czas upatéw nalezy uzupetniaé rowniez niedobory
sodu i potasu”.

Picie odpowiedniej ilosci ptynéw ma wigc ogrom-
ne znaczenie w kontekscie naszego zdrowia. Ma
bowiem wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
miesni, odgrywa waznq role w procesach meta-
bolicznych, jest niezwykle wazne dla zachowa-
nia zdrowia. Nalezy bezwzglednie zdawaé sobie
sprawe, ze skrajne odwodnienie moze zakonczy¢
sie nawet $mierciq.

Jakie przyczyny
odwodnienia organizmu
mozna wyszczegolnié

i jak im zapobiegaé?

Do odwodnienia moze prowadzi¢ miedzy innymi
nadmierna utrata elektrolitéw, ktore sq pierwiast-
kami naturalnie wystepujgcymi w organizmie —
w osoczu i ptynach krwi. Odgrywajq waznqg role
w utrzymywaniu prawidtowego cisnienia osmo-
tycznego oraz w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego. Wypijanie odpowiedniej ilosci
ptynéw jest kluczowe w utrzymaniu réwnowa-
gi elektrolitowej, przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia oraz tym samym
pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psy-
chologicznych.

Nawodnienie seniora jest kluczowe dla jego zdro-
wia, gdyz osoby starsze zagrozone sq odwodnie-
niem z kilku przyczyn. Czesto podopieczni zapo-
minajq pi¢ wode lub zdarza sie, ze sq osobami
wytqcznie lezgeymi i nie mogq sami uda¢ sie do
kuchni po napdj. Niejednokrotnie ich stan zdrowia
nie pozwala na samodzielne siegniecie po szklan-
ke wody czy kubek z innym napojem. Istotna jest
wiec rola opiekuna, ktory dba¢ bedzie o odpo-
wiednie nawodnienie organizmu osoby w wieku
starszym.

Przyjmuje sig, ze $rednie zapotrzebowanie na pty-
ny u osoby dorostej wynosi od 30 do 35 ml na kaz-
dy kilogram masy ciata. Prawidtowe nawodnienie
organizmu nie moze mie¢ miejsca, gdy wody i in-
nych ptynéw dorosty spozywa mniej. Ryzyko od-
wodnienia wzrasta woéwczas znaczqco. Lekarze
zalecajgq, by spozycie wody nie byto nizsze niz pot-
tora litra na dobe.

Wyroéznié mozna kilka przyczyn odwodnienia
organizmu:

1. Strach przed mozliwosciq zakrztuszenia sig,
na przyktad gdy podopieczny jest osobq unie-
ruchomiong, stale przebywajqgcq w pozycji le-
zqcej. Z czasem moze doprowadzié¢ to nawet
do zaburzen potykania. Wazne, by opiekun
zadbat o odpowiednie utozenie ciata seniorg,
ktére umozliwi podawanie ptyndéw. Pomocna
moze okazac sie w takiej sytuacji diuga, ela-
styczna rurka, z ktérej senior moze korzystaé
podczas picia napoju.

2. Trudnosci z komunikowaniem sig, w zwiqz-
ku z czym osoba w wieku starszym nie jest
w stanie wyartykutowa¢ swoich potrzeb, wli-
czajqc w to niemoznosé zgtoszenia opiekuno-
wi spragnienia. Kluczowe jest wigc podawanie
ptyndéw regularnie, na przyktad co godzing, by
osoba nad ktérg sprawujemy piecze byta ciq-
gle nawadniania. Nawet wéwczas, gdy sama
nie jest w stanie oznajmi¢, ze chce jej sie pic.

3. Przyczyng odwodnienia bywajq tez leki, zwtasz-
cza moczopgedne. Woéwczas réwniez wazne, by
spozywanie wody odbywato sig regularnie, dzigki
czemu niedobory wody sq w pore uzupetniane.



4. Podopieczny moze tez zaniecha¢ dostarcza-
nia wody do organizmu w efekcie depresji, czy
innego zaburzenia nastroju. Gdy dostrzegamy
u seniora apatycznosé, nalezy w pore podej-
mowac¢ odpowiednie dziatania.

5. Odwodnienie moze takze by¢ spowodowane
wymiotami lub biegunkg. W takich sytuacjach
takze pamietajmy o uzupetnianiu ptyndw.

6. Lek przed nietrzymaniem moczu moze spra-
wié, ze senior unika¢ bedzie wypijania pty-
néw. W efekcie czego mocz nie bedzie odda-
wany regularnie, co moze negatywnie ptynqc¢
na stan zdrowia seniora. Jesli taki problem
wystepuje w przypadku podopiecznego nad
ktérym sprawujemy piecze, lepiej by wypijat
on wiekszq ilos¢ wody w ciggu dnia, a nie-
wiele ptynu bezposrednio przed snem.

Co warto pi¢, aby sie
nawodnié? Przygotuj
domowym sposobem
smaczny napoj
izotoniczny.

W domowych warunkach mozna przygotowaé
napdj izotoniczny, czyli taki, ktéry jednoczesnie
nawadnia i dostarcza do naszego organizmu
elektrolity. Tracimy je podczas intensywnego wy-
sitku lub w upaty, wiec to istotne, by je uzupetniaé.
Sklepy oferujg duzg ilos¢ tego typu produktéw,
ale zdrowiej jest przygotowac¢ taki napdj w domu.
Wowczas mamy pewnosé, ze wszystkie sktadniki
sq dobrej jakosci.

Wystarczy wymieszaé z sobg w naczyniu poda-
ne powyzej sktadniki i gotowe! Przepis jest prosty
i zawiera produkty, ktére bez obaw mozemy poda¢
takze seniorowi, wigc warto poswigci¢ nie wiecej
niz trzy minuty na jego przygotowanie. Zwtaszcza
w okresie letnim, gdy zalezy nam, aby podopiecz-
ny pit wigecej ptynéw. Smak napoju moze okazaé
sie kluczem do sukcesu, poniewaz sprawi, ze be-
dzie on chetnie siegat po przygotowany przez
opiekuna domowy izotonik.

Co wchodzi w sktad domowego
napoju izotonicznego?

sok z jednej
cytryny

Jakie objawy mogq
swiadczyé o nieodpo-
wiednim nawodnieniu
organizmu?

10 g miodu

szczypta soli do smaku

500 ml
wody

Na stronie Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego w artykule dotyczqcym dyrektywy Unii
Europejskiej w sprawie jakosci wody do spozy-
cia czytamy: ,Zacheca sie tez do instalowania
w przestrzeniach publicznych ogdlnie dostepnych
miejsc do czerpania wody w celu upowszechnia-
nia korzystania z wody z kranu”.

W praktyce oznacza to, ze urzednicy zdajq sobie
sprawe z koniecznosci dostepnosci wody pitnej.
Takze w przestrzeni publicznej, gdzie czgsto nie
tatwo o dostep do zdatnych do picia ptyndéw. Ma
to duze znaczenie dla oséb sprawujqcych opie-
ke nad seniorami. Wskazane jest przebywanie na
Swiezym powietrzu, na przyktad podczas realiza-
cji wspodlnej aktywnosci fizycznej jakq jest spa-
cer lub nordic walking. Przy jednoczesnej dbatosci
o zaspokojenie potrzeb podopiecznego. Wazne,
by zagwarantowa¢ mu napdj, gdyz przebywa-
nie na zewngtrz, zwtaszcza w okresie letnim, gdy
mamy do czynienia z wysokimi temperaturami,
moze przyczyni¢ sig do groznego dla zdrowia od-
wodnienia organizmu.
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- Porada

Woda kranowa dostepna w domach jest zdat-
na do picia. Mozesz korzystaé z niej, by na-
wodni¢ siebie i podopiecznego. Nie powinno
budzi¢ niepokoju picie wody z kranu w miejscu
do tego przeznaczonym.

J

Jesdli problemem w przyjmowaniu odpowiedniej
ilosci ptynoéw jest duza odlegtosé¢ do sklepu, w kto-
rym kupowane sq napoje pite przez podopiecz-
nego najchetniej, warto namawiaé¢ go do picia
czystej wody bez dodatkéw smakowych. Po czym
jednak rozpoznag, jesli doszto do odwodnienia?

Objawami, ktére sygnalizujq odwodnienie sq:

Przyspieszone bicie serca.

Zauwazalne zaburzenia swiadomosci, pro-
blemy z orientacjq w czasie i przestrzeni.

Zapadnigte oczy.

Spierzchniete usta.

Utrata elastycznosci skory.

Spadek cisnienia krwi.

Zaparcie.

Zaburzenia widzenia.

Bol gtowy.

Nerwowos¢ lub sennos$¢ seniora.
Zauwazalne ostabienie organizmu.
Rzadkie oddawanie moczu, zmniejszenie
jego ilosci.

Upadki, do ktérych nie dochodzito
wczesniej z takqg czestotliwosciq.
Deklarowanie ciqgtej suchosci w ustach.

Nagte skurcze migsni.




Duzy niedobdér wody w organizmie moze réwniez
prowadzi¢ do powazniejszych konsekwencji ta-
kich jak zaburzenia pracy nerek, problemy tra-
wienne, czy zaparcia. Takze do podwyzszonego
cisnienia, zakrzepdéw krwi, niewydolnosci serca,
a nawet do nagtej utraty przytomnosci, czy za-
watu serca. Konsekwencje odwodnienia organi-
zmu mogq by¢ bardzo powazne w skutkach i pod
zadnym pozorem nie wolno ich bagatelizowad.

Dorosty cztowiek powinien dziennie wypi¢ oko-
to osiem szklanek ptyndéw. Ta liczba jest jednak
uzalezniona od czynnikow takich jak:

- tryb zyciq,

 stan zdrowiq,

e temperatura otoczeniq,
« aktywnosé fizyczna,

« dieta.

Wiasciwie nawodniony organizm znacznie szyb-
ciej regeneruje sie po chorobach bqdz zabiegach.
W toku badan nad nawodnieniem organizmu spe-
cjalistom udato sie ustali¢, ze woda redukuje tez
ryzyko wystgpienia demencji, Alzheimera oraz
Parkinsona, poniewaz wspomaga pamie¢ i koor-
dynacje ruchowg. Niewgtpliwymi plusami odpo-
wiedniego nawodnienia sq tez zdrowa i promien-
na skoéra, lepszy metabolizm oraz wigcej energii
witalnej.

Nawodnienie organizmu niesie z sobg wiele ko-
rzysci, a kluczem do nich jest czeste sieganie po
szklanke wody. Pamietajmy o tym i podejmujmy
sie tej czynnosci regularnie. Korzystniejsze jest
picie ptynéw w matych dawkach, niz jednoczesne
wypicie duzej ilosci mililitrow.

Dawaj dobry przyktad podopiecznemu

regularnie sie nawadniajqc.

Jakie dziatania
podejmowac¢ na co
dzien, by nie doszto
do odwodnienia?

Kluczowe jest baczne obserwowanie seniora
i reagowanie w pore na wystepujgce zdarzenia.
Opiekun powinien zwracaé¢ uwage na ilos¢ pty-
noéw wypijanych przez podopiecznego. Jesli osoba
sprawujgca opieke ma problem z weryfikacjq ile
doktadnie senior wypija w ciggu dnia i jakg ilosé
ptynéw mu podawaé, mozna przyjqé, ze wtasciwa
iloé¢ to okoto 8 szklanek dziennie. Warto nama-
wia¢ seniora do regularnego przyjmowania wody
o okreslonych godzinach, by mieé¢ nad tym proce-
sem wiekszq kontrole.

Porada

Zalecane jest picie regularnie matych porciji.
Woda lepiej sig wéwczas wchtania niz w przy-
padku wypicia jednorazowo duzej ilosci.

W okresach zwigkszonego ryzyka odwodnienig,
zwtaszcza w niezwykle cieptych miesigcach let-
nich, dobrze jest ograniczy¢ kawe i mocng herba-
te. Lepiej zastgpi¢ je wodq. Nie wskazane sq tez
stodkie, kolorowe napoje gazowane. Dwutlenek
wegla drazniqc zakonczenia nerwowe w $cianie
zotqdka hamuje poczucie pragnienia.

Wazne by napdj znajdowat sig stale w zasiegu reki,
na przyktad na szafce nocnej w niewielkiej butel-
ce, ale tez na blacie kuchennym oraz w salonie na
stoliku kawowym. Istotne by woda pitna byta caty
czas ogdlnodostepna, co zwiekszy szansg, ze se-
nior siegnie po nig niemal bezwiednie. Warto wy-
robi¢ u niego nawyk picia nie tylko woéwczas, gdy
jest spragniony.

Wskazana jest urozmaicona dieta, poniewaz so-
czyste owoce, $wieze warzywa oraz niektére
produkty mleczne mogq z powodzeniem wspo-
mdc nas w dostarczeniu zalecanej dziennej ilo-
sci ptynéw. Dobrym pomystem jest podawanie
seniorowi schtodzonego arbuza, a takze czestsze
podawanie zup. Jesli senior nie lubi smaku wody,
mozna urozmaici¢ go dodajqc cytryny, plasterek
pomaranczy lub listki migety. Niedobdr wody be-
dzie wowczas uzupetniany ptynem, ktéry sma-
kuje podopiecznemu, dzigki czemu bedzie on po
szklanke z napojem siggat chetniej.



Formg nawadniania jest tez nawilzanie gazikiem
ust seniora. Regularne picie ptynéw, zdrowy tryb
zycia, nieunikanie aktywnosci fizycznej i zasto-
sowanie zréznicowanej diety sprzyja odpowied-
niemu nawodnieniu. Nalezy pamigta¢, ze nasz or-
ganizm w duzej mierze sktada sie z wody, wiec to
niezwykle wazne, bysmy jq regularnie uzupetniali.

Jak na co dzien
zapobiegaé
odwodnieniu?

Opieka nad osobami starszymi to czasochton-
ny, bardzo absorbujgcy proces. Wielu opiekunéw
w ferworze codziennych dziatan zapomina trosz-
czy¢ sig o siebie. Niesienie pomocy innym odcigga
ich uwage od tego, by realizowa¢ wtasne potrzeby.
Tymczasem ich stan zdrowia jest niemniej istotny
od tego, jak czuje sie podopieczny. Tylko zdrowa
opiekunka jest w stanie w nalezyty sposdb za-
dba¢ o bezpieczenstwo seniora i zatroszczy¢ sig
o niego wtasciwie.

Istnieje kilka nieskomplikowanych sposobdéw na
to, by na co dzien nawadnia¢ swéj organizm. War-
to pamigtaé, ze do dziennego bilansu ptynéw za-
liczamy nie tylko czystq wode! Wliczamy do niego
takze soki, napoje, mleko, zupy oraz herbaty zioto-
we lub owocowe. Uzupetniajgc ptyny korzystnym
jest sieganie takze po wode mineralng, zalecang
ze wzgledu na jej bogaty sktad.

Porada

Tym, ktorzy nie przepadajq za smakiem
wody, zaleca sie dodanie do niej swiezej
miegty lub listkéw bazylii.

Do wody mozna takze dodaé czgstke cytryny, li-
monki lub pomaranczy. Nabierze ona woéwczas
nowego, orzezwiajgcego smaku, ktéremu nie spo-
séb sie oprze¢ nie tylko w upalne dni. W trosce
o stan swojego zdrowia pamigtaj, by zwigkszyé
ilos¢ ptynéw w przypadku wystgpienia gorgczki,
czy biegunki oraz w przypadku, gdyby doszto do
wystqgpienia infekcji uktadu moczowego.

Gdy w lecie temperatura jest wysoka i zapotrze-
bowanie na wode wieksze, dobrym sposobem na
dostarczenie organizmowi ptynu jest przygoto-
wanie sorbetéw owocowych. Na takq forme de-

seru moze tez skusi¢ sie senior, ktéry z pewno-
$ciq doceni fakt, ze zostat poczestowany czyms
smacznym i chetnie zje porcje.

Przebywajqc na zewngqgtrz pamigtajmy o odpo-
wiedniej ochronie — krem z filtrem oraz nakry-
cie gtowy, sq niezwykle istotne w dni stoneczne.
W upalne dni nawet spacer moze by¢ sporym
wysitkiem, podczas ktérego moze mieé miejsce
intensywne pocenie sie. Podczas tego procesu
woda w postaci potu jest transportowana na ze-
wngtrz organizmu.

Warto wéwczas pi¢ napoje izotoniczne, czyli takie,
ktére nawadniajq i dostarczajg nam elektrolity.
Mozna je naby¢ w sklepie lub przygotowa¢ samo-
dzielnie ze sktadnikéw takich jak woda, midd, sok
z cytryny i szczypta soli. Potqczenie ze sobq tych
sktadnikéw da nam niezwykle smaczny napd;.
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