*e‘“etzu,, 95
3

l n r- O m IN FORMA gfo e
(o]
Initiativa Germaniei pentru alimentatie e
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung oo .. . .. ’ < q%
und mehr Bewegung sanatoasa si mai multa miscare e, | N
2&hrund

Consumul de lichide la varste inaintate - informatii si sfaturi
pentru ingrijirea la domiciliu si stationara

De ce este asa de important sa se consume suficiente lichide?

Deoarece corpul nostru pierde permanent apa prin rinichi, plamani, intestin si piele, trebuie sa il reumplem
periodic. Apa este esentiala, astfel incat toate organele sa poata functiona corect.

La varste Tnaintate senzatia de sete se diminueaza. Prin urmare, lipseste un semnal important de avertizare la
lipsa de lichide. Anumite persoane care necesitd ingrijire evita sa ceara tintit bauturi, pentru a nu fi o povara.
Si fricile Impotriva unei scapari necontrolate de urind sau impotriva utilizarii mai frecvente a toaletei In spatii
publice sau noaptea pot fi motive ca nu se consuma suficiente lichide.

Efecte posibile in cazul Cat si ce?

deficitului de lichide: e Aproximativ 1,5 litri lichid pe zi ar
trebui sa fie.

¢ Necesarul de lichide creste la o
temperatura mai ridicata a Incaperii, la
diaree sau febra si prin administrarea
anumitor medicamente.

e Cel mai bine sunt apa de la robinet,
apa minerald, precum si ceaiuri
neindulcite de fructe si plante.

e Sucurile silimonadele nu sunt bune
pentru potolit setea.

e Cafeaua nu potoleste setea, insa
totusi poate fi inclusa in bilantul zilnic
de consum de lichide.

» Constipatie

¢ Oboseald, epuizare, ameteald, lipsa de
concentratie, ,stari de dezorientare”

e Cadere

e Functionarea scazuta a rinichilor

e Tulburari ale irigarii sangvine,
tulburari ale circulatiei si colapsul
circulatiei

¢ Alimentarea insuficienta cu lichide
este unul dintre motivele principale
pentru internarea in spital la o varsta
fnaintata

Sfaturi pentru ingrijire:

e Alarme, respectiv ceasuri pentru consumul de
lichide si alte ajutoare de reamintire pot sa
sprijine sa nu se uite consumul periodic de lichide.

e Aveti in vedere preferintele individuale la pahare
si cesti si oferiti bauturi si recipiente de bauturi
colorate.

e Paharele cu decupare pentru nas sau cu forma
conica faciliteaza consumul de lichide la

e Amplasati bauturi in locuri vizibile. Oferiti activ
bauturi.

e Pentru a incuraja consumul de lichide, puteti sa
faceti toasturi si sa ciocniti paharele intre voi.

e Oferiti mancaruri bogate in apa, precum fructe,
castravete, rosii, salata sau pepene - mai ales in
zile calduroase.

e Apa cu lamaie sau verdeturi, sprit de sucuri,
ceaiuri de fructe si plante, o bere fara alcool sau persoanele care necesitd ingrijire, mai ales in

similare pentru si asigure diversitatea. cazul tulburarilor de inghitire.
o Notati cantititile de lichid. Un model e La tulburarile de inghitire nu se recomanda

cestile cu cioc. Dupa caz, bauturile nu ar trebui

pentru inregistrare gasiti la Downloads pe
ingrosate.

www.seniorenverpflegung.nrw

Aveti Intrebari? Contactati cu placere centrul de interconectare Alimentatia pentru persoane varstnice NRW
seniorenverpflegung@verbraucherzentrale.nrw sau numarul de telefon 0211 3809088
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