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DEHIDRACIJA
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1. KakSne teZave in zaplete lahko pricakujete, Ce ste dehidrirani?

Zgodnji znaki dehidracije so: obcutek zeje, glavobol, utrujenost, omoti¢nost, suha usta, misicna
Sibkost, hitro bitje srca, slabSa proznost koze, zelo malo ali ni¢ urina. Tezja dehidracija lahko
vodi v smrt.

Nevarnosti dehidracije so izpostavljeni zlasti otroci in starejsi, saj je pri njih izguba vecja, hkrati
pa dehidracijo tudi tezje prenasajo kot drugi.

2. Kaj lahko sami storite za preprecevanje dehidracije?

Privelikiizgubi tekocCine (driska, bruhanje, pretirano potenje) pijte veliko vode, lahko tudi naravne
sokove, izotonicne raztopine ali nesladkane sadne in zeliscne Caje. Pravi €aji, kava in alkohol
niso primerni, saj spodbujajo izgubljanje tekocin. Prav tako niso primerne gazirane pijace, ker
vsebujejo konzervanse, barvila, sladkor in podobne snovi. Potrebno pa je tudi nadomescanje soli.
Izgubljeno tekocino, glukozo in elektrolite (soli) lahko nadomestite z meSanico soli in glukoze
za rehidracijo (rehidracija = nadomesc¢anje izgubljene tekocine), ki jo dobite v lekarni. Lahko pa
si rehidracijsko raztopino pripravite tudi sami: v / liter vode dodajte 8 cajnih zlick sladkorja, 1
cajno zlicko kuhinjske soli in sok dveh pomaranc ali grenivk.

Uporaba rehidracijskih raztopin je zelo pomembna pri dojenckih in malih otrocih, ker so ti Se
posebno obcutljivi za dehidracijo.

3. Kdaj morate k zdravniku?

Ce ste §ibki ali vrtoglavi, vsaki¢ ko poskusite vstati,

¢e ne uspete v sebi zadrzati nobene tekoc¢ine (bruhanje),

¢e bruhanje traja dlje kot 24 ur pri odraslem in 12 ur pri otroku,
¢e imate drisko ve¢ kot 5 dni,

¢e je otrok veliko manj aktiven kot ponavadi ali razdrazljiv.

4. Kako poteka spremljanje dehidriranega bolnika?

Spremljamo koli¢ino popite vode (npr. Stevilo kozarcev, plastenka ...). Vsi, ki imajo znake
sré¢nega ali ledvi¢nega popuscanja, ki se kazejo z oteklinami v razli¢nih delih telesa ali s tezjim
dihanjem, naj bodo previdni — nadzorujejo naj koli¢ino popite in izlo¢ene tekocine.
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5. Kako poteka zdravljenje dehidriranega bolnika?

Za nadomescanje tekocine je najbolj primerna navadna voda. Le-te ne smemo nadomestiti s
pitjem kave, pravega ¢aja, gaziranih in alkoholnih pijac, saj kofein in alkohol delujeta diureti¢no,
kar pomeni, da pospesita izloCanje vode iz telesa. Tudi sladkor povecuje odvajanje tekocCine iz
telesa.

Pri moc¢neje napredovali dehidraciji, Se posebej ob pridruzenem bruhanju, bo pa najverjetneje
potrebno dovajanje tekocine v zilo.

6. Kako dehidracija vpliva na vaSe Zivljenje?

Zaradi kroni¢nega pomanjkanja vode je naSe telo razvilo varCevalne ukrepe, posledi¢no se
pojavljajo glavoboli, utrujenost, zaprtje in ledvicni kamni, zmanjSa se imunska sposobnost
organizma.

7. Ali in kako lahko dehidracijo preprecite?

Pri ljudeh je zeja slabo razvit mehanizem, saj smo, ko postanemo Zejni, Ze delno dehidrirani.
Zato je potrebno poskrbeti za ustrezno nadomescanje tekocin, zlasti v poletnih mesecih, ob
vro¢inski bolezni ter pred vsako naporno telesno dejavnostjo in po njej, ker zaradi moc¢nejSega
potenja izgubimo tudi dvakrat ve¢ tekoc¢ine kot ponavadi. Dojencek potrebuje 1,5 litra vode na
dan, odrasli pa od 2 do 3 litre. Piti je treba, ¢etudi nismo Zejni. Zlato pravilo: 8 velikih kozarcev
vode na dan.
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