Dehidracija

Informacije za osobe u stambenom
smjestaju, njihove obitelji i njegovatelje

Dehidracija se deSava kada organizam izgubi previse tekudine.

To se moze dogoditi ako ne unosite dovoljno tekucine, ako ste bolesni i znojite se,
povracate i imate proljev.

Dehidracija moze biti vrlo ozbiljna — ¢ak i opasna po Zivot.
Dahidracija moze promijeniti djelovanje lijekova.

Kako postajete stariji, mozda se necete osjecati Zednima kao ranije, pa je zato vazno
da pijete za vrijeme obroka i tijekom dana.

Znakovi koji ukazuju da ste mozda dehidrirali

e Ne mokrite kao i obi¢no.

e Mokrad¢a vam je tamna i ima snazan miris.
e Pijete manje nego obi¢no.

e Usta su vam suha i ljepljiva.

e KoZa vam je suha.

e Imate grceve.

e Imate glavobolju i osjecate vrtoglavicu.

e Ne mozete jasno razmisljati.

e Nervozni ste.

e Osjecate se umorni i iscrpljeni.

Nacini na koje je moguce sprijeciti dehidraciju

o Pokusajte piti vise tekucine. Voda je najbolji izbor.

e Vedini osoba potrebno je barem Sest do osam ¢asa tekudine dnevno.

e Vodena hrana poput juhe, jogurta, zelea i sladoleda rac¢una se kao tekucina.
« Cesc¢e uzimajte male gutljaje tekudine.

e Napitke koje volite imajte pri ruci.

e Tijekom toplijih dana pijte vise tekucine.

e Zamolite osoblje i obitelj da vas podsjete da uzimate vise tekudine.

» Ako imate oboljenje koje ogranié¢ava koli¢inu tekucine koju smijete uzimati, zamolite
osoblje ili lije¢nika da vam kaze koliko tekuéine mozete svakodnevno piti.
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Nacdini na koje je mogucée kontrolirati dehidraciju
Najbolji nacin je piti vise tekucine.

Ako ste toliko bolesni da ne mozete piti, mozda ¢ete tekucinu morati primati putem
infuzije.

Zajednicki rad
Viivasa obitelj vazni ste ¢lanovi tima za njegu. Vi najbolje znate §to je normalno

Z4d vas.

Obavijestite osoblje ako napravite bilo kakve promjene ili se ne osjec¢ate dobro.
Recite im ako mokrite manje nego obi¢no i ako pokazujete druge znakove
dehidracije. Nemojte Cekati da se stvari poprave - pomocd je uvijek najbolje
zatraziti na vrijeme.

Suradnja sa osobljem ¢e vam pomodi da odrzite zdravlje i da ne morate ici
u bolnicu. Razgovarajte sa osobljem i pitajte ih sve $to vas zanima. Njima je
potrebna vasa pomoc¢ kako bi vam mogli pruziti najbolju mogudu njegu.

Pitanja koja mozete postaviti osoblju

e Koliko tekudine trebam svakodnevno piti?

Napomena: ove zdravstvene informacije sastavljene su isklju¢ivo u opcée svrhe. Molimo
vas, porazgovarajte s vasim lije¢nikom ili drugim zdravstvenim stru¢njakom da biste
potvrdili ako su one prikladne za vas.

e Mogu li moji lijekovi uzrokovati dehidriraciju?

Ako zZelite primiti ovu publikaciju u pristupacnom formatu,
posaljite email na: acgiu@dhhs.vic.gov.au
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