
Dlaczego odpowiednie nawodnienie jest ważne?

Woda – niezbędny element prawidłowego funkcjonowania organizmu

Woda jest podstawowym składnikiem organizmu człowieka. Stanowi około 50–70% masy 
ciała i uczestniczy niemal we wszystkich procesach życiowych. Bez odpowiedniej ilości 
płynów organizm nie jest w stanie prawidłowo funkcjonować.

Podczas pobytu w szpitalu odpowiednie nawodnienie ma szczególne znaczenie. Wspiera 
pracę narządów, pomaga utrzymać prawidłową temperaturę ciała, ułatwia transport 
składników odżywczych i uczestniczy w usuwaniu produktów przemiany materii.

Regularne picie płynów jest prostym, ale bardzo ważnym elementem wspierającym proces 
zdrowienia.

Dlaczego organizm potrzebuje wody?

Woda bierze udział w wielu procesach zachodzących w organizmie. Między innymi:

• transportuje składniki odżywcze do komórek, 

• pomaga usuwać produkty przemiany materii, 

• wspiera pracę nerek, 

• uczestniczy w trawieniu, 

• wpływa na utrzymanie prawidłowej temperatury ciała, 

• pomaga zachować odpowiednią objętość krwi, 

• wspiera prawidłowe funkcjonowanie mózgu i mięśni. 

Nawet niewielki niedobór płynów może wpływać na samopoczucie i sprawność organizmu.

Ile płynów należy wypijać?

Zapotrzebowanie na płyny jest indywidualne i zależy od wielu czynników, takich jak:

• wiek, 

• masa ciała, 

• aktywność fizyczna, 

• temperatura otoczenia, 

• stan zdrowia, 

• stosowane leczenie. 

U większości dorosłych osób zaleca się spożywanie około 1,5–2 litrów płynów dziennie, 
chyba że lekarz zaleci inaczej.

W niektórych schorzeniach, takich jak niewydolność serca czy niektóre choroby nerek, ilość 
wypijanych płynów może być ograniczona. Dlatego zawsze należy stosować się do zaleceń 
personelu medycznego.



Jakie napoje są najlepszym wyborem?

Najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia jest woda – najlepiej niegazowana lub lekko 
gazowana, jeśli nie ma przeciwwskazań medycznych.

Do bilansu płynów mogą również wliczać się:

• herbata, 

• kawa (w umiarkowanych ilościach), 

• mleko, 

• zupy, 

• napoje mleczne, 

• napary owocowe i ziołowe, jeśli są odpowiednie dla danego pacjenta. 

Warto ograniczać napoje zawierające duże ilości cukru, ponieważ ich częste spożywanie nie 
sprzyja zdrowej diecie.

Jak rozpoznać, że organizmowi może brakować płynów?

Objawy odwodnienia mogą rozwijać się stopniowo. Do najczęstszych należą:

• uczucie silnego pragnienia, 

• suchość w ustach, 

• zmniejszona ilość oddawanego moczu, 

• ciemniejszy kolor moczu, 

• osłabienie, 

• zawroty głowy, 

• ból głowy, 

• pogorszenie koncentracji. 

Jeżeli zauważysz u siebie takie objawy, poinformuj personel medyczny.

Kto jest szczególnie narażony na odwodnienie?

Większe ryzyko odwodnienia dotyczy między innymi:

• osób starszych, 

• osób z gorączką, 

• pacjentów z biegunką lub wymiotami, 

• osób z trudnościami w połykaniu, 



• pacjentów przyjmujących niektóre leki moczopędne, 

• osób, które z różnych powodów piją zbyt mało. 

W takich sytuacjach personel medyczny może zalecić szczególną kontrolę ilości 
spożywanych płynów.

Nawodnienie podczas hospitalizacji

Podczas pobytu w szpitalu warto regularnie sięgać po wodę lub inne zalecane napoje.

Jeżeli stan zdrowia na to pozwala:

• pij małe ilości płynów przez cały dzień, 

• nie czekaj, aż pojawi się silne pragnienie, 

• korzystaj z napojów dostępnych podczas posiłków, 

• informuj personel, jeśli masz trudności z piciem. 

Jeżeli lekarz zaleci ograniczenie ilości płynów, należy bezwzględnie stosować się do tych 
zaleceń.

Nawodnienie a zdrowie psychiczne

Odpowiednie nawodnienie wspiera prawidłowe funkcjonowanie organizmu, w tym układu 
nerwowego.

Niektóre osoby leczone psychiatrycznie mogą odczuwać mniejsze lub większe pragnienie w 
związku z przebiegiem choroby albo stosowanymi lekami. Zdarza się również, że obniżony 
nastrój lub silny stres powodują, iż pacjenci zapominają o regularnym piciu.

Warto wyrobić sobie nawyk sięgania po wodę w ciągu dnia. Jeśli masz trudności z 
przyjmowaniem płynów lub zauważasz niepokojące objawy, poinformuj o tym personel 
medyczny.

Nawodnienie podczas leczenia uzależnień

U osób rozpoczynających leczenie uzależnień odpowiednie nawodnienie jest szczególnie 
ważne. Organizm stopniowo wraca do równowagi, a właściwa ilość płynów wspiera jego 
prawidłowe funkcjonowanie.

Podczas terapii warto:

• regularnie pić wodę, 

• wybierać napoje niesłodzone, 

• unikać napojów energetycznych oraz alkoholu, 

• stosować się do zaleceń lekarza dotyczących ilości płynów. 



Czy można wypić za dużo wody?

Tak. Nadmierne spożywanie płynów w krótkim czasie również może być niekorzystne dla 
zdrowia.

Dotyczy to zwłaszcza osób z niektórymi chorobami oraz pacjentów, u których lekarz zalecił 
ograniczenie ilości płynów.

Najlepiej pić regularnie, w umiarkowanych ilościach, zgodnie z indywidualnymi potrzebami 
organizmu i zaleceniami personelu medycznego.

Jak zadbać o odpowiednie nawodnienie?

Kilka prostych zasad może pomóc w utrzymaniu prawidłowego nawodnienia:

• pij wodę regularnie przez cały dzień, 

• sięgaj po napoje podczas każdego posiłku, 

• nie ignoruj uczucia pragnienia, 

• zwiększ ilość płynów, jeśli zaleci to lekarz, np. podczas gorączki lub upałów, 

• obserwuj kolor moczu – ciemny może świadczyć o zbyt małej podaży płynów, 

• stosuj się do zaleceń personelu medycznego. 

Najczęściej zadawane pytania

Czy kawa i herbata wliczają się do dziennej ilości płynów?

Tak, jednak najlepszym wyborem pozostaje woda. W przypadku niektórych schorzeń lekarz 
może zalecić ograniczenie wybranych napojów.

Co zrobić, jeśli nie odczuwam pragnienia?

Warto pić niewielkie ilości płynów regularnie, nawet jeśli uczucie pragnienia jest słabo 
odczuwalne.

Czy każdy powinien wypijać 2 litry wody dziennie?

Nie. Zapotrzebowanie na płyny jest indywidualne i zależy od wielu czynników. W przypadku 
niektórych chorób lekarz może zalecić większą lub mniejszą ilość płynów.

Co zrobić, jeśli mam trudności z piciem?

Jeżeli picie sprawia trudność lub powoduje dyskomfort, poinformuj o tym personel medyczny. 
Może być konieczne dostosowanie sposobu podawania płynów.



Najważniejsze informacje

✅  Woda jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania organizmu.

✅  Odpowiednie nawodnienie wspiera proces leczenia i regenerację.

✅  Najlepszym napojem jest woda.

✅  Ilość płynów powinna być dostosowana do stanu zdrowia i zaleceń lekarza.

✅  W przypadku objawów odwodnienia lub trudności z przyjmowaniem płynów należy 
poinformować personel medyczny.

Materiał ma charakter edukacyjny. Nie zastępuje indywidualnych zaleceń lekarza, 
dietetyka ani innych członków personelu medycznego. W razie pytań dotyczących 
przyjmowania płynów należy zwrócić się do personelu oddziału.


