FORMAS DE HIDRATACAO:

Recomendamos-lhe:

AGUA
Adultos- ‘1 ,5a ZiL/dia

‘ Nos dias quentes o0 nosso organismo tem
- tendéncia a perder mais agua devido ao calor!

Sugerimos-lhe!!

Infusées
Frescas e
Chas

‘ Nos dias frios a sensacdo de sede ndo esta
¢ .2 tao presente!
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Sugerimos-lhe!!
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A hidratacao nao depende s6 do consumo de
agua.

Chas e
bebidas
quentes

OUTRAS FORMAS DE HIDRATACAO
s Sopas;
* Leite;
s Sumos de fruta naturais, sem adicao de
aculcar;
* Frutos Horticolas.

EXTREMA IMPORTANCIA para proporcionar uma

Quando os idosos sao dependentes a
intervencao dos cuidadores é de...

alimentacao e hidratacao equilibrada.

*
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ATENCAQ!!

Evite a ingestao de bebidas alcoodlicas
Modere o consumo de café.

CONTACTE-NOS SEMPRE QUE NECESSITE

Servico de Medicina
Hospital Nossa SSeEnIerra da Assuncao
Tel.: 238320700
e-mail: geral@hdseia.min-saude.pt

Unidade Local de Saude, EPE

Hospital Nossa Senhora da Assuncéao Seia
Servico de Medicina
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O corpo humano é maioritariamente constituido
por agua independentemente da faixa etaria.

Percentagem de d&gua no corpo
100°% 80% 70%% 50%
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Feto Bebé Adulto

IMPORTANCIA DA HIDRATAGAO

O Consumo regular de agua é determinante:

. No controlo da temperatura corporal;

. Para o bom funcionamento cognitivo e
maximizar a atencao e bom estado de
humor;

. Na lubrificacao das articulacoes;

. Na protecao dos tecidos e odrgaos
sensiveis;

. Na eliminacao das impurezas do
organismo;

o No transporte de nutrientes e oxigénio
para as células;

. No bom funcionamento do aparelho
digestivo, contribuindo para a prevencao
da obstipacao;

. Para a regulacao do apetite e perda de
peso.

O QUE E A DESIDRATACAO?
® Reducdao do volume total de agua corporal;

® Desequilibro dos composto inorganicos
(sé6dio, potassio, magnésio, etc) do
organismo.

CAUSAS DA DESIDRATAGAO NA PESSOA IDOSA

= diminuicao da percecao de sede;

= ingestao hidrica insuficiente;

= aumento das perdas de liquidos;

= dificuldades de mobilidade, visao, degluticao;
= alteracgoes cognitivas;

= problemas originados pelo uso de sedativos;

= limitacdo do consumo de liquidos devido a

incontinéncia.

® Hipertermia
® |nsuficiéncia Renal

® Morte

SINTOMAS DA DESIDRATACAO NA PESSOA IDOSA

= Hipotensao e taquicardia;

= Desidratacao da pele e mucosas;

= Perda acentuada de peso:

= Cansaco fisico e mental;

= Dores de cabeca e perda de memoria;

= Obstipacao, nauseas e vomitos;

= Alteracao da coloracao e odor da urina;
= Diminuicao do volume de urina produzida;
= Aumento de Caibras musculares;
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= Alteracdes visuais e auditivas.>\ 52
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CONSEQUENCIAS DA DESIDRATAGAO
NA PESSOA IDOSA

® |nfecdes urinarias frequentes
® Confusdao mental e agitacdo psicomotora

® Maior risco de quedas
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