Odwodnienie

Informacja dla rezydentéw, rodziny i opiekundéw

Odwodnienie powstaje, gdy twoje ciato traci za duzo ptynu.

Moze ono nastqgpi¢, kiedy nie pijesz wystarczajqgco, lub kiedy jestes chory i pocisz
sie, wymiotujesz, lub kiedy masz rozwolnienie.

Odwodnienie moze by¢ bardzo powazne — nawet zagrazajace zyciu.
Odwodnienie moze rowniez zmieni¢ oddziatywanie lekarstw na twoj organizm.

Z wiekiem mozesz nie odczuwac takiego pragnieniaq, jak kiedys, wiec wazne jest,
aby pi¢ z positkami i w innym czasie.

Oznaki odwodnienia

e Nie oddajesz moczu tak czesto, jak zawsze.

e Twdj mocz jest ciemny i ma mocny, przykry zapach.
e Pijesz mniej niz zwykle.

e Twoja jama ustna jest sucha i jest lepka.

e Twoja skoéra jest sucha.

e Masz skurcze.

e Masz bdle gtowy lub zawroty gtowy.

e Nie myslisz jasno.

e Czujesz sie rozdrazniony.

e Czujesz sie zmeczony i wyczerpany.

Sposoby zapobiegania odwodnieniu

e Sprdébuj pi¢ wiecej. Woda jest najlepsza.

Wiekszos¢ ludzi potrzebuje przynajmniej szesciu do oSmiu szklanek kazdego dnia.

Wodniste pokarmy jak zupy, jogurt, galaretka i lody sg wliczane, jako napoje.

Popijaj matymi tykami i czesto.

Pij napoje, ktére lubisz i kiedy mozesz je dosiegngc.

Pij wiecej w gorgce dni.

Health
and Human
Services

! "!ORIA
State
Government




e Popros personel lub rodzine, aby pomogli ci pié, jesli potrzebujesz.

e Jesli masz chorobe, ktéra limituje ilos¢ napoju, ktéry mozesz pié, zapytaj personel
lub lekarza, ile powinienes pid.

Sposoby radzenia sobie z odwodnieniem
Najlepszym sposobem zapobiegania odwodnieniu jest picie wiekszej ilosci.

Jesli jestes zbyt chory, aby pi¢, mozesz uzyskacé ptyny przez kroplowke (podskdrnie
lub dozylnie).

Wspdlna praca

Ty i twoja rodzina jestescie waznymi cztonkami zespotu opieki. Ty wiesz
najlepiej, co jest dla ciebie stanem normalnym.

Powiedz personelowi natychmiast, jesli zauwazysz u siebie jakiekolwiek zmiany,
lub Zle sie poczujesz. Powiedz im, jesli oddajesz mniej moczu niz zazwyczaj,

lub jesli masz jakies inne oznaki odwodnienia. Nie czekaj, az samo przejdzie.
Zawsze jest lepiej uzyskad pomoc wczesniej.

Praca wspolnie z personelem pomoze ci by¢ zachowac zdrowie i unikac¢ pobytu
w szpitalu. Rozmawiaj z personelem i zadawaj pytania. Oni potrzebujg twojej
pomocy, aby zapewnic ci jak najlepszqg opieke.

Pytania do personelu
e lle powinienem pic¢ dziennie? . .

e Czy moje lekarstwa powodujg odwodnine? ﬁ

Wytgczenie odpowiedzialnosci: Ta informacja zdrowotna przeznaczona jest jedynie
dla celdw ogdlnych. Nalezy skonsultowacd sie ze swoim lekarzem lub innym specjalistg
medycznym, aby sie upewnié, ze ta informacja jest odpowiednia dla ciebie.

Aby otrzymac te informacje w dostepnym formacie, nalezy wystac
e-mail do agiu@dhhs.vic.gov.au

Zatwierdzone i wydane przez rzqd wiktoriariski, 1 Treasury Place, Melbourne.
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