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Till personal: Om behov av vatska.

Vi féri oss vatska bdde via mat och dryck. Vatten dr ett viktigt ndringsémne med
mdanga funktioner i kroppen. Helt utan intag av vatska dverlever du bara ndgra
dagar, men ett ofillkdckligt intag kan ocksd f& mdnga allvarliga konsekvenser. Det ér
alltid viktigt att f& i sig tillkdickligt, men sarskilt under vérmebdljor, feber, influensa,
matférgiftning, krékningar, diarré och calicivirus (vinterkréksjukal).

Aldre personer dr i sdrskilt stor risk

Kroppens sammansittning fordndras vid 6kad alder: mdngden muskelmassa minskar och mingden
fettvivnad 6kar. Muskelmassa innehéller mer vitska dn fettvivnad, vilket dr en orsak till att kroppens
totala mangd vitska minskar. Dirfor dr dldre personer i sirskilt stor risk for att bli uttorkade
(dehydrerade). Vitskeforlust leder till rubbningar 1 kroppens balans av mineraler, och kan stéra bland
annat reglering av blodtryck och hjirtats funktioner. Uttorkning kan exempelvis visa sig som
koncentrerad (morkt firgad) urin, trétthet eller forvirring,

Ndgonting att dricka

Erbjud nédgot att dricka ofta. Girna nigot som innehaller salt (natrium) och socker. En ritt blandad
vitskeersittning kan kroppen ta upp effektivt. Den kan képas pa apotek eller kan tillredas hemma.
Aven mineralvatten, sportdryck eller salttabletter kan vara bra. Undvik séta drycker sisom saft och
fruktsoppa, eftersom mingden socker gor att vitskan tas upp mindre effektivt av kroppen — och
dessutom forsdmras munhilsan.

Vatskeersattning
Blanda 1 liter vatten, 2 msk strésocker, %2 tsk salt och eventuellt 2 tsk koncentrerad juice
eller pressad citron som smaksittning. Rér om tills allt 16st sig. Anvind hushallsmatt nir
du miter ingredienserna, sa att mingderna blir exakta.

Tillredd ersittning ska férbrukas inom ett dygn.

Erbjud vitska i smd portioner, men ofta. Ett halvt glas varje halvtimme kan vara lagom. Totalt bor
dldre personer fd i sig 1,5-2 liter dryck varje dag. Erbjud dven mat och mellanmal som innehéller
mycket vitska. Det kan exempelvis vara soppa, frukt, gronsaker, mjolk, yoghurt eller smoothie.

Kontroll
Om du tror att ndgon fir i sig fOr lite vitska, gbr en mat- och vitskeregistrering fOr att utvirdera
intaget.

Las mer har
e 1 VoO - Handbok pi Intranitet finns diverse information under rubriken Virmebdlja.
e P34 1177.se finns information om uttorkning.
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