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Picie w starszym wieku - informacje i porady dotyczace
pielegnacji domowej i stacjonarnej

Dlaczego wazne jest picie dostatecznych ilosSci?

Poniewaz organizm caty czas traci wode przez nerki, ptuca, jelita i skore, konieczne jest regularne uzupetnianie.
Woda jest kluczowa dla prawidtowego funkcjonowania wszystkich narzadéw.

Zwiekiem zmniejsza sie odczuwanie pragnienia. Dlatego brakuje waznego sygnatu ostrzegawczego w przypadku
niedoboru ptynéw. Niektére osoby wymagajace opieki celowo unikaja proszenia o napoje, aby nikomu
nie przeszkadza¢. Powodem przyjmowania niedostatecznej ilosci ptynéw moze by¢ réwniez strach przed
niekontrolowanym wydalaniem uryny oraz czestymi wizytami w toalecie przy innych osobach badz noca.

Mozliwe skutki niedoboru Ile i czego?
plynow:

¢ Powinno by¢ okoto 1,5 litra ptynéw
dziennie.

e Zapotrzebowanie na ptyny wzrasta
W wyZszej temperaturze otoczenia, w
przypadku biegunki lub goraczki, a takze
w razie przyjmowania niektorych lekéw.

¢ Najlepsza jest woda z kranu, woda
mineralna oraz niestodzone herbaty
owocowe i ziotowe.

¢ Soki i lemoniady nie sg dobre do
gaszenia pragnienia.

¢ Kawa nie gasi pragnienia, ale mimo
to moze by¢ zaliczana do codziennego
bilansu picia.

e zatwardzenie (,,zaparcia”)

e 7Zmeczenie, wyczerpanie, zawroty gtowy,
brak koncentraciji, ,stany dezorientacji”

e upadki

e pogorszone funkcjonowanie nerek

e zaburzenia ukrwienia, zaburzenia
krazenia i zapasc

¢ Niedostateczne podawanie ptynow
jestjednym z najczestszych powodéw
skierowan do szpitala w podesztym
wieku

Porady dotyczace pielegnacji:

¢ Budziki lub zegary przypominajace o piciu badz
inne elementy przypominajace moga pomoéc
w tym, aby nie zapomnie¢ o regularnym piciu.

e Uwzgledni¢ indywidualne preferencje w
przypadku szklanek i filizanek oraz oferowac
kolorowe napoje i naczynia do picia.

o Kubki do picia z wycieciem na nos lub w
ksztatcie stozkowym utatwiajg picie osobom
wymagajacym opieki, zwtaszcza w przypadku
trudnosci z przetykaniem.

e W przypadku trudnosci z przetykaniem nie sa
zalecane filizanki z dziobkiem. Napoje powinny
by¢ dogeszczane w razie potrzeby.

e Umiescic¢ napoje w widocznym miejscu.
Oferowac aktywnie napoje.

¢ Aby zacheci¢ do picia, mozna wznosic toasty
i stukac sie.

e Oferowac potrawy bogate w wode, jak
owoce, ogorki, pomidory, satate lub arbuzy -

w szczego6lnosci w gorace dni.

e Woda z cytryna lub przyprawami, napoje owocowe,
herbaty owocowe i ziotowe, piwo bezalkoholowe
itp. moga zapewnié zr6znicowanie.

e Zapisywac wypite ilosci. Schemat zapisywania
dostepny do pobrania na stronie
www.seniorenverpflegung.nrw

Czy sa pytania? Nalezy skontaktowac sie z centralng zywienia senioréw Nadrenii P6étnocnej-Westfalii pod
adresem seniorenverpflegung@verbraucherzentrale.nrw lub nr. telefonu 0211 3809088
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