Dlaczego odpowiednie nawodnienie jest wazne?
Woda — niezbedny element prawidtowego funkcjonowania organizmu

Woda jest podstawowym sktadnikiem organizmu cztowieka. Stanowi okoto 50—-70% masy
ciata i uczestniczy niemal we wszystkich procesach zyciowych. Bez odpowiedniej iloSci
ptyndw organizm nie jest w stanie prawidtowo funkcjonowac.

Podczas pobytu w szpitalu odpowiednie nawodnienie ma szczegoélne znaczenie. Wspiera
prace narzadéw, pomaga utrzymac prawidtowg temperature ciata, utatwia transport
sktadnikbw odzywczych i uczestniczy w usuwaniu produktdéw przemiany materii.

Regularne picie ptynéw jest prostym, ale bardzo waznym elementem wspierajgcym proces
zdrowienia.

Dlaczego organizm potrzebuje wody?
Woda bierze udziat w wielu procesach zachodzgcych w organizmie. Miedzy innymi:
* transportuje sktadniki odzywcze do komorek,
* pomaga usuwac produkty przemiany materii,
* wspiera prace nerek,
* uczestniczy w trawieniu,
* wplywa na utrzymanie prawidtowej temperatury ciata,
* pomaga zachowa¢ odpowiednig objetos¢ krwi,
* wspiera prawidtowe funkcjonowanie mozgu i miesni.

Nawet niewielki niedobor ptynbw moze wptywaé na samopoczucie i sprawno$¢ organizmu.

lle ptynéw nalezy wypija¢?
Zapotrzebowanie na ptyny jest indywidualne i zalezy od wielu czynnikdw, takich jak:
*  wiek,
* masa ciata,
* aktywnos¢ fizyczna,
* temperatura otoczenia,
* stan zdrowia,
* stosowane leczenie.

U wiekszosci dorostych oséb zaleca sie spozywanie okoto 1,5-2 litréw ptynéw dziennie,
chyba zZe lekarz zaleci inacze;.

W niektdrych schorzeniach, takich jak niewydolnoS¢ serca czy niektore choroby nerek, ilos¢
wypijanych ptynbw moze by¢ ograniczona. Dlatego zawsze nalezy stosowac sie do zalecen
personelu medycznego.



Jakie napoje sg najlepszym wyborem?

Najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia jest woda — najlepiej niegazowana lub lekko
gazowana, jesli nie ma przeciwwskazari medycznych.

Do bilansu ptynéw moga réwniez wliczac sie:
* herbata,
* kawa (w umiarkowanych ilociach),
*  mleko,
* zupy,
* napoje mleczne,
* napary owocowe i ziotowe, jesli sg odpowiednie dla danego pacjenta.

Warto ogranicza¢ napoje zawierajgce duze ilosci cukru, poniewaz ich czeste spozywanie nie
sprzyja zdrowej diecie.

Jak rozpoznaé, ze organizmowi moze brakowaé ptynéw?
Objawy odwodnienia moga rozwija¢ sie stopniowo. Do najczestszych naleza:
* uczucie silnego pragnienia,
* suchosé w ustach,
* zmniejszona ilos¢ oddawanego moczu,
* ciemniejszy kolor moczu,
* ostabienie,
* zawroty gtowy,
*  bdl glowy,
* pogorszenie koncentracji.

Jezeli zauwazysz u siebie takie objawy, poinformuj personel medyczny.

Kto jest szczegodlnie narazony na odwodnienie?
Wieksze ryzyko odwodnienia dotyczy miedzy innymi:
* 0sOb starszych,
* 0sOb z gorgczka,
* pacjentdw z biegunkg lub wymiotami,

* 0s6b z trudnosciami w potykaniu,



* pacjentébw przyjmujacych niektére leki moczopedne,
* 0sOb, ktére z rdznych powodéw pijg zbyt mato.

W takich sytuacjach personel medyczny moze zaleci¢ szczeg6Ing kontrole ilosci
spozywanych ptynow.

Nawodnienie podczas hospitalizaciji
Podczas pobytu w szpitalu warto regularnie siega¢ po wode lub inne zalecane napoje.
Jezeli stan zdrowia na to pozwala:

* pij mate iloci ptyndw przez caty dzien,

* nie czekaj, az pojawi sie silne pragnienie,

* korzystaj z napojoéw dostepnych podczas positkow,

* informuj personel, jesli masz trudnosci z piciem.

Jezeli lekarz zaleci ograniczenie ilosci ptynow, nalezy bezwzglednie stosowac sie do tych
zalecen.

Nawodnienie a zdrowie psychiczne

Odpowiednie nawodnienie wspiera prawidtowe funkcjonowanie organizmu, w tym uktadu
nerwowego.

Niektore osoby leczone psychiatrycznie mogg odczuwa¢ mniejsze lub wigksze pragnienie w
zwigzku z przebiegiem choroby albo stosowanymi lekami. Zdarza sig réwniez, ze obnizony
nastrgj lub silny stres powoduja, iz pacjenci zapominajg o regularnym piciu.

Warto wyrobi¢ sobie nawyk siegania po wode w ciggu dnia. Jesli masz trudnosci z
przyjmowaniem ptynéw lub zauwazasz niepokojace objawy, poinformuj o tym personel
medyczny.

Nawodnienie podczas leczenia uzaleznien

U 0s6b rozpoczynajgcych leczenie uzaleznierh odpowiednie nawodnienie jest szczegOlnie
wazne. Organizm stopniowo wraca do rbwnowagi, a wiasciwa ilos¢ ptynéw wspiera jego
prawidtowe funkcjonowanie.

Podczas terapii warto:
* regularnie pi¢ wode,
* wybiera¢ napoje niestodzone,
* unika¢ napojéw energetycznych oraz alkoholu,

* stosowac sig do zalecen lekarza dotyczacych ilosci ptynow.



Czy mozna wypi¢ za duzo wody?

Tak. Nadmierne spozywanie ptyndw w krétkim czasie rowniez moze by¢ niekorzystne dla
zdrowia.

Dotyczy to zwlaszcza 0s6b z niektérymi chorobami oraz pacjentow, u ktorych lekarz zalecit
ograniczenie ilosci ptynéw.

Najlepiej pi¢ regularnie, w umiarkowanych ilosciach, zgodnie z indywidualnymi potrzebami
organizmu i zaleceniami personelu medycznego.

Jak zadba¢ o odpowiednie nhawodnienie?
Kilka prostych zasad moze poméc w utrzymaniu prawidtowego nawodnienia:
* pij wode regularnie przez caty dzien,
* siegaj po napoje podczas kazdego positku,
* nie ignoruj uczucia pragnienia,
* zwiegksz ilos¢ ptyndw, jesli zaleci to lekarz, np. podczas gorgczki lub upatow,
* obserwuj kolor moczu — ciemny moze Swiadczy¢ o zbyt matej podazy ptynow,

* stosuj sie do zalecen personelu medycznego.

Najczesciej zadawane pytania
Czy kawa i herbata wliczaja si¢ do dziennej ilosci pltynéw?

Tak, jednak najlepszym wyborem pozostaje woda. W przypadku niektdrych schorzen lekarz
moze zaleci¢ ograniczenie wybranych napojow.

Co zrobié, jesli nie odczuwam pragnienia?

Warto pi¢ niewielkie ilodci ptyn6w regularnie, nawet jedli uczucie pragnienia jest stabo
odczuwalne.

Czy kazdy powinien wypija¢ 2 litry wody dziennie?

Nie. Zapotrzebowanie na ptyny jest indywidualne i zalezy od wielu czynnikoéw. W przypadku
niektérych chordb lekarz moze zaleci¢ wiekszg lub mniejszg ilos¢ ptyndw.

Co zrobié, jesli mam trudnosci z piciem?

Jezeli picie sprawia trudno$c¢ lub powoduje dyskomfort, poinformuj o tym personel medyczny.
Moze by¢ konieczne dostosowanie sposobu podawania ptynéw.



Najwazniejsze informacje

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Odpowiednie nawodnienie wspiera proces leczenia i regeneracje.
Najlepszym napojem jest woda.

llos¢ ptyndéw powinna by¢ dostosowana do stanu zdrowia i zalecen lekarza.

W przypadku objawdéw odwodnienia lub trudnosci z przyjmowaniem ptynéw nalezy
poinformowac personel medyczny.

Materiat ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje indywidualnych zalecen lekarza,
dietetyka ani innych cztonkéw personelu medycznego. W razie pytan dotyczacych
przyjmowania ptynéw nalezy zwréci¢ sie do personelu oddziatu.



