HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Pij Wystarczajaca llos¢ Ptynow

DLACZEGO PIYNY SA WAZNE?

Organizm ludzki uzalezniony jest od wody.
Woda pomaga przenosic sktadniki
odzywcze do komorek organizmu, poma-
ga tez utrzymywaé na wtasciwym
poziomie temperature ciata, jak réwniez
pomaga zapobiega¢ zaparciom. Woda
utatwia réwniez przezuwanie i potykanie
pokarmow.

Codziennie nasz organizm traci wode.
Musimy pi¢ ptyny, aby uzupetnic te, ktére
zostaty utracone i aby utrzymac
rownowage ptyndw w organizmie.

W JAKI SPOSOB STARZENIE SIE
CZIOWIEKA WP{YWA NA
ZAPOTRZEBOWANIE JEGO ORGA-
NIZMU NA PIYNY?

Codziennie, kazda osoba dorosta potrze-
buje okoto 1-1/2 do 2 litrow ptynow.
Niektérym starszym osobom trudno jest
jednak jest zaspokoi¢ zapotrzebowanie
organizmu na ptyny. Niektore starsze
osoby nie czujg pragnienia, albo nie chcag
pi¢ za duzo. Niektore osoby biorg lekarst-
wa, ktore powodujg dodatkowg utrate
ptynéw. Przyktadami tutaj sg srodki moc-
zopedne i przeczyszczajace.

Wazne jest, aby kazdy z nas codziennie
pit wystarczajacq ilos¢ ptynow.

CO SIE DZIEJE, JEZELI KTOS NIE
PIJE WYSTARCZAJACEJ ILOSCI
PIYNOW?

Przyjmowanie zbyt matych ilosci ptynow
moze doprowadzi¢ do odwodnienia orga-
nizmu. Moze sie to sta¢ powaznym prob-
lemem zdrowotnym. Umiarkowane
odwodnienie moze prowadzi¢ do skur-
czéw miesni, konwulsji, omdlen i
przy$pieszonego pulsu. Powazne
odwodnienie moze spowodowac smierc.
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Pij Wystarczajacq llos¢ Plynow

PIJ WYSTARCZAJACA ILOSC
PIYNOW

Codziennie pij co najmniej 6 do 8 szk-
lanek ptynéw. Oto kilka sugestii:

+ Zwykta woda
+ Woda z cytryng
* 100% soki owocowe lub warzywne

« Zupy lub buliony (z niskg zawartoscig
sodu i soli)

+ Woda gazowana (zwykta, z dodatkiem
esencji smakowych lub zmieszana z
sokiem)

» Bezkofeinowa kawa lub herbata

UZYSKAJ SZCZEGOIOWA PORADE OD LEKARZA

Jezeli posiadasz problem zdrowotny, porozmawiaj ze swoim lekarzem. Dowiedz sie, ile
ptynéw powinienes$ pi¢ codziennie.

Jezeli zazywasz lekarstwa, porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceutg. Zapytaj
czy te lekarstwa te wptywajg na poziom Twojego zapotrzebowania na ptyny i czy
nalezy zmienic ilos¢ konsumowanych ptynow.
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