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Jaka ilos¢ plynéw powinnismy co-
dziennie wypijac?
Zapotrzebowanie na ptyny zalezy od
kilku czynnikéw, np. temperatury oto-
czenia i naszego ciata, stanu zdrowia
czy wieku, i srednio wynosi 1,5-2 |
dziennie. Znaczenie ma tez dieta, np.
wegetarianie spozywajacy spore ilo-
sci warzyw i owocdw moga pic mniej
niz osoby jedzace migso, oraz aktyw-
nos¢ fizyczna — u 0séb czynnie upra-
wiajacych sport zapotrzebowanie na
plyny wzrasta wraz z wysitkiem, po
intensywnym treningu konieczne jest
zatem uzupetnienie strat. Podobnie
dzieje sie podczas upatow. Wtedy nie
tylko wazne jest wypijanie wigkszych
ilosci wody, ale takze dostarczenie od-
powiedniej dawki soli mineralnych,
ktére tracimy wraz z potem. Swiet-
nie sprawdzajg sie wowczas napo-
je mleczne — kefiry, maslanki. War-
to o tym pamietac, bo zazwyczaj
myslac o nawadnianiu organizmu,
bierzemy pod uwage jedynie ptyny
w czystej” postaci — wode, herbate,
napoje. A przeciez te sama role spet-
niaja wszelkie napoje mleczne, zupy,
owoce i warzywa. One rowniez po-
winny by¢ uwzglednione w dobo-
wym przyjmowaniu ptynow.

Dlaczego dochodzi do odwodnie-
nia organizmu?

Najczestszym powodem odwodnie-
nia organizmu jest choroba przebie-
gajaca z ostra biegunka i wymiotami,
a takze przyjmowanie niedostatecz-

Latem podczas upaléw szczegéime ia_ (o}
' przede wszystlum osoby starsze i niemo
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nej ilosci ptynéw przy podwyzszonej
temperaturze ciata. Pamigetajmy, ze
w stanach gorgczkowych zapotrze-
bowanie na ptyny wzrasta o0 0,5-1 |
na dobe przy kazdym kolejnym stop-
niu powyzej 37°C. Wéwczas niedobér
elektrolitéw powinnismy uzupetniac
gotowymi roztworami (Gastrolit, Or-
salit) lub sporzadzonymi samodziel-
nie (do szklanki przegotowanej wody
dodajemy troche soli i cukru).

Do odwodnienia najczesciej dochodzi
u 0s6b w podesztym wieku, czasem
konieczna jest nawet hospitalizacja.
Dzieje sie tak, poniewaz osrodek pra-
gnienia jest u nich mniej wydolny,
a to powoduje zmniejszong podaz
ptynow. Zdarza sie takze, ze starsze
osoby przyjmuja leki odwadniajace,
ktore dodatkowo powoduja utrate
elektrolitéw. Wtedy szczegdinie nie-
bezpieczny jest dla nich czas letnich
upatéw, gdy zapotrzebowanie na
wode jeszcze wzrasta.

Jakie objawy powinny nas szczegdl-
nie zaniepokoic? Pierwszym alarmu-
jacym sygnatem jest wzmozone pra-
gnienie, co Swiadczy juz o obecnosci
odwodnienia. Nalezy pamietad, Zze
symptom ten zawodzi u 0séb star-
szych i niemowlat, ktore nie potrafig
powiedzie¢, ze chce im sie pic. Kolej-
nymi sygnatami w rozwijajagcym sie
odwaodnieniu sa: suchosc bton slu-
zowych, zmniejszenie diurezy, czy-
li wydalania moczu, przyspieszona
czynnosc serca, az po zaburzenia
swiadomosci. Rodzaj ptynéw, kt6-

Medycyna
problem dla specjalisty

pytania o odwodnienie

re nalezy wtedy podac, zalezy od
przyczyny odwodnienia i jego ro-
dzaju. Dlatego jesli kupimy w apte-
ce gotowe roztwory do stosowania
w stanach zagrozenia odwodnieniem
(mieszanki nawadniajgce, ktére wy-
rownuja niedobory wody i soli mine-
ralnych), to pamietajmy, by stosowac
je zgodnie ze wskazaniami lekarza.

Co robi¢, kiedy w upat nie chce sie
pié?

Najwiekszy problem z regularnym
piciem ptynéw w odpowiednich ilo-
sciach maja przede wszystkim osoby
w podesztym wieku. Jak przekonac
sie do picia? Trzeba podejs¢ do tego
tak, jak do przyjmowania lekéw —
odmierzac sobie odpowiednie porcje
(najlepiej szklanki) poszczegdlnych
ptynow i wypijac co jakis czas. Warto
je zliczac, aby miec kontrole nad ilo-
Scig dostarczanych ptynéw. W przy-
padku oséb w podesztym wieku
problem staje sie powazniejszy. Ta-
kiej osoby trzeba po prostu pilnowac,
aby wypijata przygotowane napoje.
Podobnie jest z dziecmi.

Poza tym pamietajmy, ze nie kazdy

,lubi neutralny smak wody, dlategoim

napoj bedzie smaczniejszy, tym chet-
niej sie go wypije. Zatem wode moz-
na lekko postodzic, zakwasic cytryng
badZ dodac kilka lisci miety lub goZ-
dzikow. Odradzam natomiast spozy-
wanie napojéw wysoko stodzonych
— dostarczajq pustych kalorii i tylko
pozornie gaszg pragnienie.
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