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Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Apa — alegerea sanatoasa in fiecare zi !

Mesaj-cheie:

Odata cu inaintarea in varsta, organismul contine mai putina ap3, iar

senzatia de sete devine mai putin intensa.

Din acest motiv, persoanele peste 65 de ani prezinta un risc mai mare de

deshidratare.
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De ce este importanta hidratarea?

Apa reprezinta aproximativ 50-55% din greutatea corporala la persoanele peste 65
de ani.
Apa este necesara pentru:
* reglarea temperaturii corpului;
\g ¢ o transportul nutrientilor si oxigenului;
' ; B ® eliminarea toxinelor;
* functionarea rinichilor;
o digestie;
o functionarea creierului;
o mentinerea tensiunii arteriale.

ATENTIE! Chiar si o deshidratare usc
atentia si echilibrul !



' Hidratarea dupa varsta de 65 de ani

Odata cu inaintarea in varsta:

*senzatia de sete scade;

rinichii concentreaza mai greu urina;
eorganismul contine mai putina apa; |
*unele medicamente (diuretice, laxative) cresc plerderlle de I|ch|dre;;¢e
*mobilitatea redusa poate limita accesul la apa; ,,f‘i,,,x}

teama de incontinenta determina uneori reducerea consumuJ de.,IIChIde
h> G

-

Toti adultii peste 65 de ani trebuie considerati persoane cu ris
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De cata apa au nevoie adultii peste 65 de ani ?

In lipsa unor contraindicatii medicale, aportul _,
zilnic de lichide trebuie adaptat: Societatea Europeana de Nutritie
*starii de sanatate “ Clinica si Metabolism recomanda:
*nivelului de activitate fizica
econditiilor de mediu
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Ce este deshidratarea?

DESHIDRATAREA apare cand organlsmul pierde mai multe lichide decat
primeste. "

Semne severe:

Semne timpurii: .confuzie

. i L %) L5
senfatle d?, sete - somnolenta accentuata
*gura uscata -puls rapid

*buze uscate = St L terials scazuts

HP-— A P 57 ;“g:’v;- e B it - ¢
eurina inchisa la culee 8. See S § % Ien5|une arteriala scazuta
-y Y °lesin

(ca mierea, maro inchis)
eurinari rare
*oboseala
*ameteala
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v

bR - "y e :’ C‘e se poate intampla daca organismul este deshidratat ?
, ‘ . ? f’ﬂ*y\

Ny TP 0 g8
%ﬁf <”"¢ Deshldratarea poate favoriza:
A7)

A
o7 2= -infectii urinare
¥ -constipatie
\3 - -pietre la rinichi
NN /}s-msufluenta renala
*=eaderi si fracturi
-agravarea bolilor cardiovasculare
-spitalizare

La seniori, deshidratarea este una dintre cauzele frecvente ale spitalizarii.



Cum se face hidratarea corecta?
v Consum de lichide pe tot parcursul
zilei.
v Sticla cu apa la indemana.
v Consum de lichide sub forma de:
o apa
o apa minerala
o ceaiuri neindulcite
o lactate (sana, iaurt, chefir)
o supe
-Evitati bauturile bogate in zahar!
-Atentie la sarea , ascunsa,, in apa
minerala. Cititi eticheta !
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Ce alimente contribuie la hidratare ?

& castraveti
rosii

® pepene verde
_ pepene galben
p capsuni

) portocale

) salata verde
~dovlecei

supe si ciorbe

Aceste alimente completeazc
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Cand este nevoie de mai multe lichide ?

*in zilele calduroase AL Gt
j."" iy ol

*in timpul activitatii fizice
°in caz de febra
: ~ *in caz de diaree
w. & ©*ln caz de varsaturi
7 -é]a recomandarea medicului

Persoanele cu insuficienta cardiaca sau boala renala trebuie sa

respecte recomandarile medicului privind cantitatea de
lichide.
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Mesaj important !
Hidratarea este una dintre cele mai simple metode de

prevenire a unor probleme de sanatate.

v Beti lichide regulat!

v Consumati zilnic fructe si legume!

v Monitorizati culoarea urinei!

v Monitorizati cantitatea de lichide consumata!
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Atentie la bolile cronice!
In anumite afectiuni, cantitatea de lichide trebuie
stabilita impreuna cu medicul:
- Insuficienta cardiaca ’
- Boala cronica de rinichi

- Ciroza hepatica cu ascita
- Tratament cu diuretice
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Jurnalul meu de hidratare

Ce lichid am Cantitatea de
consumat lichid

Total zilnic (ml) = 45 AW
: z-',’:; / %A ‘\ \

Scopul jurnalului este dezvoltarea unui obé’eLS’énétos’a
de consum regulat de lichide. ‘
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Mit sau adevar?

Mit: ,,Daca nu mi-e sete, nu am nevoie de apa.”

v Fals.
La persoanele peste 65 de ani senzatia de sete este

diminuata.

Mit: ,,Cafeaua deshidrateaza complet.”

v Fals.
Cafeaua contribuie la aportul zilnic de lichide daca este ’
consumata cu moderatie. o ‘

Mit: , Fructele si supele hidrateaza.” I
v Adevirat. &AM °
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ONCLUZII:

1.Hidratarea este un gest simplu, dar cu beneficii
importante pentru sanatate.

2.0 hidratare adecvata contribuie la mentinerea calitatii
vietii la seniori.

3.0data cu inaintarea in varsta, deshidratarea poate
aparea chiar si fara simptome evidente.

4.Consumul regulat de lichide este mai eficient decat
consumul unor cantitati mari de apa doar atunci cand
apare senzatia de sete.

5.Fructele, legumele, supele si alte alimente pot
completa aportul zilnic de lichide.

6. Intrebati medicul in legatura cu cantitatea de lichide
de care are nevoie organismul dumneavoastra.

7. Adresati-va medicului la primele semne de
deshidratare severa.
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Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426
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