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Почему важно пить 
жидкость?
Тело человека зависит от воды. Вода 
помогает доставлять питательные 
вещества клеткам тела, контролировать 
температуру тела и предупреждать 
запоры. Она также помогает жевать и 
глотать пищу. 

Каждый день наше тело теряет 
определенное количество воды. 
Мы должны пить жидкость, чтобы 
восстановить утраченное и 
поддерживать баланс жидкости в 
организме.

Как возраст влияет на нашу 
потребность в жидкости?
Большинство взрослых нуждается 
примерно в 1-1/2 - 2 литрах жидкости 
ежедневно. И все же некоторым людям 
старшего возраста с трудом удается 
удовлетворять потребности в жидкости. 
Некоторые из них не чувствуют жажды 
или не хотят слишком много пить. 
Другие принимают лекарства, которые 
могут приводить к потере жидкости в 
организме. Например, мочегонные и 
слабительные средства.

Важно, чтобы все мы каждый день пили 
достаточное количество жидкости.

Что будет, если человек 
не получит достаточного 
количества жидкости?
Недостаточное количество жидкости 
может привести к обезвоживанию 
организма.  Это может стать 
серьезной медицинской проблемой. 
Обезвоживание средней степени 
может привести к сокращениям мышц, 
конвульсиям, потере сознания и 
учащенному пульсу. Обезвоживание 
высшей степени может даже вызвать 
смерть.
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Пейте достаточно жидкости.
Пейте, по меньшей мере, 6 - 8 
стаканов жидкости в день. Например:

•	 Простую воду

•	 Воду с лимоном

•	 100% фруктовый или овощной сок 

•	 Суп или бульон (с низком 
содержанием соли или натрия)

•	 Сельтерскую воду (простую, 
ароматизированную или смешанную 
с соком)

•	 Кофе или чай без кофеина

За конкретным советом обращайтесь к врачу.
Если у вас заболевание, посоветуйтесь с вашим врачом. Узнайте, какое 
количество жидкости вам надо пить каждый день.  

Если вы принимаете лекарства, поговорите с вашим врачом или фармакологом. 
Узнайте, не влияют ли эти лекарства на потребности вашего организма в 
жидкости и не нужно ли вам изменить количество жидкости, которое вы пьете 
каждый день.




