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Woda na zdrowie

Organizm dorostego cztowieka sktada si¢ w 70- 80% z wody, co w starszym wieku spada do 45%. Woda jest obecna w kazdej komérce ciata i trzeba ja stale uzupetnia¢

Woda jest we wszystkich tkankach i w kazdym uktadzie naszego organizmu. Stanowi gtéwny sktadnik krwi i odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie organizmu, szczegélnie
uktadéw krazenia i hormonalnego.

Ile mamy pic wody?

Osoba dorosta powinna pi¢ przynajmniej 2 - 2,5 litra ptynéw dziennie. W czasie upatéw ta ilos¢ zwieksza sie do 4-5 litrow. Woda jest niezbedna w diecie kazdego cztowieka. Dlatego
warto wyrobic sobie zdrowy nawyk jej picia.

.

Niemowleta i mate dzieci s3 narazone na biegunke i wymioty, dlatego tez czeSciej grozi im od ie. Pamietaj, aby podawac im wode.

Osoby starsze nie odczuwaja pragnienia jak wczesniej i czesto pija zbyt mato. Jesli przyjmuja leki moczopedne - moga traci¢ wigcej ptynow. Przypominaj im o tym.

Jak rozpoznac odwodnienie?
Cztowiek odwodniony ma suchg i zimng skére oraz suche usta i oczy. Inne objawy odwodnienia u dorostych to:

® uczucie pragnienia

® zmeczenie, ostabienie

@ bole i zawroty gtowy

@ zaburzenia koncentracji

@ rzadkie oddawanie moczu, mocz o ciemnym zabarwieniu

@ omdlenia, drgawki, zaburzenia $wiadomosci, utrata przytomnosci.

Jak prawidtowo nawadnia¢ organizm?
Aby zadbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu, przestrzegaj kilku zasad:

@ zacznij dzier od szklanki wody

@ miej wode przy sobie wszedzie i popijaj jg w ciggu dnia - w podrézy, w pracy, na spacerze, na plazy, na treningu
@ trzymaj wode w zasiegu wzroku - na biurku, w butelce

@ wyznaczaj cele - podziel dzief na szklanki lub zaznacz na butelce, ile wody wypi¢ do danej godziny

@ dodaj smaku swojej wodzie - dorzu¢ miete lub ulubione owoce

@ monitoruj swoje picie wody - zainstaluj aplikacje, ustaw alarm w telefonie, zapisuj liczbe wypitych szklanek

@ nawadnianie to nie tylko picie wody - wprowadz do jadtospisu napary ziotowe, herbaty, zupy, warzywa i owoce

@ zakoncz dzien szklanka wody.

Hydroterapia - leczenie woda
W Polsce jest wiele miejscowosci styngcych z naturalnych wtasciwosci wéd leczniczych. Przyktadowe kuracje zdrowotne z wykorzystaniem wody to:

@ akwaterapia jest metoda leczenia bodZcowego. Polega na zewnetrznym stosowaniu wody - sg to m.in. kapiele, oktady, bicze, natryski, rozcierania, zawijania oraz podwodne i
wirowe masaze. Korzystnie wptywa m.in. na narzady ruchu, uktad krazenia, uktad nerwowy, uktad oddechowy i uktad pokarmowy.

@ krenoterapia to picie wody leczniczej pochodzacej z gtebokich zrédet. Kuracja pitna moze by¢ stosowana samodzielnie lub uzupetnia leczenie. Najwieksze bogactwo zrédet w
Polsce wystepuje w wojewoédztwie dolnoslgskim.

O leczeniu uzdrowiskowym przeczytasz na stronie NFZ:

Leczenie uzdrowiskowe / Dla Pacjenta / Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - finansujemy
zdrowie Polakéw



http://pacjent.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/leczenie-uzdrowiskowe1/

Postuchaj ekspertow:

Zobacz film

Woda - Twoje najwazniejsze zrodto [4

Dowiesz sie:

® czy idlaczego woda jest nam potrzebna
® jakie sg skutki odwodnienia
@ jak pi¢ wode, zeby sie nawodni¢

® czym jest hydroterapia i jak wptywa na organizm.

Przeczytaj informacje:

Woda - zycie, zdrowie i uroda [4

Przeczytaj takze

Woda - pytania i odpowiedzi Woda dla seniora

Ciato dorostej osoby sktada sie w ok. 60 proc. z wody. Tracimy jg m.in. w trakcie Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu. Opiekunowie
oddychania czy pocenia sie. Dlatego tak wazne jest, abysmy uzupetniali jej zapas 0s6b starszych réwniez powinni na to zwraca¢ uwage, bo odwodnienie

szkodzi zdrowiu

Do sanatorium z e-skierowaniem

Teraz skierowanie na leczenie uzdrowiskowe lub rehabilitacje uzdrowiskowg bedzie
wystawiane w formie elektronicznej. Informacje, na jakim etapie jest Twoje e-
skierowanie, znajdziesz na Internetowym Koncie Pacjenta
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Zrédto: Woda na zdrowie


https://www.youtube.com/watch?v=u4qk5WQOJBU
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_-_woda_22.03.2023.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/woda-pytania-i-odpowiedzi
http://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/do-sanatorium-z-e-skierowaniem
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4001
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