atske-

ouiden

Guiden som gor dig till en expert pa att se och
hantera uttorkning och 6verhettning bland
aldre
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Forebygg och behandla

Varje &r hamnar mé&nga aldre personer pé sjukhus pé grund av
uttorkning. Det &r ett farligt tillst&nd som kan leda till blodproppar

eller férlorad medvetenhet och déd.

Det ar ocksé ett tillstdnd som till stor del kan férebyggas och
behandlas genom att vara uppmarksam pd& symtom. Uttorkning bland
aldre ar bade dyrt f6r samhallet och fruktansvart onédigt fér

individen.
Den har guiden ar skriven f6r att géra det tydligt vilka symtom du ska

vara uppmérksam pd och f6r att du enkelt ska kunna férebygga och

behandla uttorkning och dverhettning.

/ ?r&ogv 74%@?

Leg dietist och utbildare
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Vatskebehovet

Behovet av vatska raknas ut pd samma satt f6r aldre som fér yngre, MEN aldre ar
skérare och drabbas mycket oftare av vatskebrist. Dartér behéver man vara extra
uppmarksam pé att aldre verkligen fér i sig den vatska de behover.

Formeln f6r att berdkna en dags vatskebehov
30 ml x kg kroppsvikit

Exempel: Person som vager 70 kg
30 x 70 = 2100 ml = 2,1 liter

Vid normal aptit fér vi i oss ungefar halften
av vatskan frén maten. Fér personen i
exemplet aterstar darfér drygt en liter att fa i
sig genom dryck.

Nar en person inte ater fullstora portioner ar
det extra viktigt att se till att personen far i

sig vatska. Den fé&r dessutom garna innehalla
kalorier. Mjolk eller juice ar att
rekommendera.

OBSERVERA!

Vid sjukdom kan behovet av vatska éka betydligt. Njursjukdom, krakningar,
diarréer och feber ar exempel pd sjukdomstillstdnd som markant ékar behovet
av vatska.
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Aldre torkar ut pa grund av:

O
02

03
04
05

006

TORSTKANSLAN

En aldre person kan inte forlita sig p& att kroppen sjalv signalerar nér den
vill dricka. Térstkanslan férsamras i takt med att vi aldras.

INKONTINENS

Maéanga aldre undviker medvetet att dricka p& grund av
inkontinensproblem. D& &r det dar vi behéver stétta och visa vilka

hjalpmedel som finns.

FORMAGAN ATT SVETTAS

Antalet svettkértlar minskar med aldern. Kroppens kylsystem fungerar
darfér samre an fér yngre. Risken fér éverhettning ar storre.

DEMENS

Personer med demenssjukdom kan glémma bort att dricka eller inte veta
hur de ska tolka térstkanslan.

LAKEMEDELSANVANDNING

Vanliga mediciner bland aldre t.ex. vatskedrivande kan 6ka

vatskeforlusterna.

VATSKERESERVER
Sma barn bestar av ungefér 70% vatten. Vuxna bestar av ca 60% vatten.
Aldre personer bestar av ca 50-55% vatten. Det betyder att en stor del

av reservkapaciteten ar borta.

Barn Vuxna Aldre
70% vatten 60% vatten 50-55% vatten
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Vatsketforluster

NATURLIGA

1 Urin
Avféring
Andning

Svettningar

FORLUSTER PA GRUND
AV SJUKDOM

Krakningar

Diarré
Polyuri*
Sar
Fistlar

Feber**
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Uttorkning méts i % av kroppsvikten

Symtom att titta efter

Latt uttorkning (1-5% véatskebrist)

Redan vid latt uttorkning f&r man en kognitiv paverkan.
Man blir l&ngsammare i tanken och det kan vara svart
att koncentrera sig. Det kan leda till huvudvark, trotthet
och yrsel. Férstoppning ar vanligt.

2% uttorkning fér en person som véger 70 kg motsvarar

ett underskott pd 1,4 liter vatska.

Mattlig uttorkning (5-10% vatskebrist)

Vid 5% vatskebrist ar man betydligt férsvagad och matt.
Man uppvisar torr hud och tunga. Cirkulationen i hénder
och fétter ar nedsatt och pulsen &r férhojd. Yrsel och
illaméende ar vanligt likval som huvudvark, irritation,
minskad aptit, férsémrad balans och minnespaverkan.

5% uttorkning fér en person som véger 70 kg motsvarar

ett underskott pd& 3,5 liter véatska.

Svar uttorkning (>10% vatskebrist)

Svar uttorkning uppstér vanligen efter stora
vatskeforluster under l&ng tid, t.ex. krakningar, diarré
och stora urinvolymer. Symtomen &r stark kognitiv
p&verkan, férvirring, mycket torr hud och tunga, kraftigt
nedsatt cirkulation i hander och fétter. Snabb och svag
puls, ytlig andning och ett lagt blodtryck. Det tar flera

dagar att &terhamta sig frén svar uttorkning och

tillstédndet ar dédligt om det inte behandlas.
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Forebygg
vatskebrist
oenom:

Frekvens

Drick lite och ofta under dagen. Ha t.ex.
vanan att ha ett glas vatten stdende
bredvid sangen. Drick ndgot mer &n kaffe
till frukosten. Invanta inte térstkanslan,

uppmuntra till att dricka andé.

Kommunikation

For att uppnd ett tillrackligt vatskeintag
bér man tanka pd det under hela
dygnet. Var noga med en bra
éverrapportering till kollegor. Vid behov

for vatskelista, se sida 11.

Vatska frdn maten

Servera garna mat med mycket vatska
t.ex. frukt i stallet for vetebulle till fikat.
Vetebulle - 33,7% vatten

Honungsmelon - 90% vatten

Underskatta inte mangden vatska frén
frukter och grénsaker. Visste du att det
finns ménga grénsaker med mer vatten
an i lask?

Coca cola - 89,4% vatten

Tomat - 94,7% vatten
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Salt

Salt i maten &r bra fér att bade
stimulera vatskeintaget och for att
behélla vatska i kroppen. Servera
garna oliver, salta nétter, kex och

fetaost tillsammans med dricka.

Maltidsmiljon

Inbjuder miljén till att vilja delta i
maéltiden? Servera garna en térdrink
innan maten och kontrollera att det
finns eventuella hjaglpmedel t.ex. en
naskopp att dricka ur om man har en
bsjd rygg eller en sked som ar
anpassad efter en person som skakar

p& handen.

Undvik

) Avstd fran alkohol eftersom det
forsamrar kroppens férmaga att
behalla vatska genom att det dkar

urinmangderna.

Vid problem med vatskeupptag frén
tarmen (diarré) undvik kraftigt socker-
sétade drycker samt drycker och
andra livsmedel som ar sétade med
sockeralkoholer (sorbitol, mannitol,
xylitol) eftersom detta kan férvarra

diarrén och vatskeforlusterna.
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Virmebolja

Klimatet férandras och det blir vanligare med héga temperaturer. Folkhalso-
myndigheten varnar fér att risken f6r halsoproblem 6kar betydligt med utomus-
temperaturer pd& 26 grader eller mer under tre dagar i f6ljd.

Aldre ar samre rustade for att klara varma dagar. Med &ldern minskar antalet
svettkértlar i huden och aldre drabbas darfér lattare av dverhettning. Var
uppmarksam pa flera dagar i rad med héga utomhustemperaturer och varma natter
eftersom kroppen dé inte far chans att dterhémta sig.

VAD AR VARMESLAG?

Varmeslag ar nar kroppstemperaturen stigit till dver 40 grader och &r ett tillstand som

innebar att kroppen inte kan kyla ner sig sjalv.

Det ar viktigt att vara observant pé tecken pé varmeslag eftersom det kan vara
livshotande fér aldre skéra personer. Hjartsjukdom och njursjukdom dkar ytterligare

risken att drabbas.

SYMTOM PA VARMESLAG

Svaghet, huvudvark, illamé&ende och krakningar, synstérningar, yrsel och farvirring,

irritation, snabb puls, rédflammig och torr hud.

TIPS FOR ATT FA SVALKA:

Lufta lokaler nattetid dé& det ar svalare

Valj svala och latta klader som “andas”
Undvik onédig anstrangning
Vistas inte i solen

Undvik onédiga transporter

Lagg en blét handduk runt nacken™

SSSOSSSS

Ha fétterna i balja med vatten®
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Vitskeersiattning

1liter (O 2 min

Vatskeersattning tas snabbt upp av kroppen, mycket snabbare an enbart
vatten. Anvand vid uttorkning eller vid stora férluster genom feber, krakningar

och diarré.

INGREDIENSER

1 liter vatten
1 msk strésocker

1/2 tsk vanligt salt

GOR SA HAR
Blanda alla ingredienser i en bringare.
Anvéand méttsatser nar du mater upp.

Ta inte pd ett ungefar.

...och fér att det ska bli lite godare lagg
till 2 tsk fruktjuice eller saft.

Tillsatt INTE lightsaft.
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Viatskelista

F& kontroll éver vétskeintaget genom att fylla i en vatskelista. Tank pé att ta

med hela dygnet.

Patientnamn:

Datum:

Dryck

Méngd
(uppdrucken)

Klockan

Signatur

Summa:
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Matt-hjalp

y
Decilliter (dl)
10 cl
100 ml
Matsked (msk)
1,5 cl
15 ml
o= _
Dricksglas 20-35¢cl [ -
Medicinkopp 3 cl :/

Djup tallrik 30-30 cl

’ L)
Kryddmatt (krm)
Tesked (tsk) 0lcl
0,5 cl 1 ml
5 ml

»

Kaffekopp 15 cl t 74

Katfe /te-mugg 25-30 cl

Pipmugg 20 - 25 cl
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