Ministerstwo
Woda w liczbach NFZ Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

U dorostych w zaleznoéci od pfci, wieku i wagi woda to 50-80% §RODA Z PROFTLAKTYKA

masy ciata.

Woda w masie ciafta u 0sob starszych spada do 45%.
Przecietne zapotrzebowanie na wode zdrowej dorostej osoby
wynosi 2-2,5 litra na dobe.

W czasie intensywnego wysitku i upatéw zapotrzebowanie na ‘ NaWOd nien ie
wode rosnie do 4-5 litréw na dobe. )
Juz utrata 1% wody z organizmu powoduje pragnienie.

Hydroterapia

10% utraty wody jest niebezpieczne dla zdrowia.
20% utraty wody moze prowadzi¢ do statych

uszkodzen organizmu, a nawet do smierci.
Woda leczy i gasi pragnienie. Najlepiej pi¢ wode
matymi tykami przez caty dzien. Organizm wtedy

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. najl.eplej 13 p.rzyswaja I.Wy-korzy’stu-je. PU. wode,
filmy edukacyjne zanim poczujesz pragnienie, ktore jest pierwszym
plany treningowe. sygnatem odwodnienia.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb DIaczego woda jESt tak wazna
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: Woda:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH jest obecna w kazdej komdrce naszego ciata
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupdéw
porady zywieniowe

e-booki. stanowi gtéwny sktadnik krwi &

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

i inicjatywy dla zdrowia. szczegdlnie uktaddw krazenia i hormonalnego.

wchodzi w skfad tkanek i ptynédw ustrojowych

warunkuje funkcjonowanie organizmu cztowieka,



https://www.nfz.gov.pl/

Hydroterapia, czyli wodolecznictwo

Hydroterapia dzieli sie na akwaterapie i krenoterapie.
Akwaterapia jest metoda leczenia bodZcowego polegajaca
na zewnetrznym stosowaniu wody. To na przyktad kapiele,
okfady, bicze, natryski, rozcierania, zawijania oraz podwodne
i wirowe masaze. Korzystnie wptywa m.in. na narzady ruchu,
uktad krazenia, uktad nerwowy, uktad oddechowy i uktad
pokarmowy.
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Krenoterapia to picie wody leczniczej pochodzacej z gtebokich
Zzrédet. Kuracja pitna moze by¢ stosowana samodzielnie lub
uzupetniaé leczenie. Najwieksze bogactwo Zzrédet w Polsce
wystepuje w wojewddztwie dolnoslgskim. To w nim jest
najwiecej uzdrowisk i rodzajow waod.

Myslisz o wodnej kuracji? Zapytaj o to swojego lekarza i sprawdz

liste sanatoriow NFZ oferujacych kuracjuszom takie zabiegi.

22 marca — Swiatowy Dzierh Wody

W tym roku obchodzony jest pod hastem
»Troska o wode jest obowigzkiem kazdego cztowieka”.

wynosi 150 litrow. Zaledwie 1-2 litry sg spozywane,

Srednie zuzycie wody w Polsce na osobe dziennie
‘ okoto 148 litréw trafia do kanalizacji.

Woda na zdrowie

Aby zadbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu,
przestrzegaj kilku zasad.
Zacznij dzien od szklanki wodly.
Miej wode przy sobie wszedzie — w podrézy, w pracy,
na spacerze, na plazy, na treningu.
Trzymaj wode w zasiegu wzroku.
Wyznaczaj cele — podziel dzien na
szklanki lub zaznacz na butelce,
ile wody wypi¢ do danej godziny.
Dodaj smaku swojej wodzie —
T dorzu¢ miete lub ulubione owoce.

g \ Monitoruj swoje picie wody —
e B - vonicoru swoe pice wody
zainstaluj aplikacje, ustaw alarm

w telefonie, zapisuj liczbe wypitych szklanek.

Nawadnianie to nie tylko picie wody. Wprowadz do jadtospisu
napary ziotowe, herbaty, zupy, warzywa i owoce.

Zakoncz dzien szklankg wody.

Jak rozpoznac¢ odwodnienie?

Z wydychanym powietrzem tracimy dziennie od 400 do 500 ml|
wody, a w trakcie upatéw nawet wiece;.
Cztowiek odwodniony ma suchg i zimng skére oraz suche usta i
oczy. Inne objawy odwodnienia u dorostych to:
uczucie pragnienia, suchos¢ w ustach
zmeczenie, ostabienie ‘
bdle gtowy, zawroty gtowy
zaburzenia koncentracji, omdlenia

rzadkie oddawanie moczu, mocz o ciemnym zabarwieniu
drgawki, zaburzenia sSwiadomosci, utrata przytomnosci.




