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FOLYADEKPOTLAS A HOSEGBEN

—

« AZ IDOSEK SZOMJUSAGERZETE CSOKKENT, EZERT TUDATOSAN KELL OSZTONOZNI OKET
AZ IVASRA. SZAKERTOK KB. 50%-KAL MAGASABB FOLYADEKBEVITELT JAVASOLNAK A

NORMAL SZUKSEGLETHEZ KEPEST, HOGY A VEREJTEKEZESSEL ES LEGZESSEL ELVESZTETT
VIZET POTOLJUK.

* FONTOS A SEGITSEGNYUJTAS: A GYENGEBB VAGY MOZGASUKBAN KORLATOZOTT
IDOSEK SZAMARA BIZTOSITANI KELL, HOGY SEGITSEGGEL IS, DE ELEGENDO FOLYADEKOT
VEGYENEK MAGUKHOZ. (POZICIONALAS, SEGEDESZKOZOK)

e A FOLYADEKFOGYASZTAST ERDEMES DOKUMENTALNI VAGY NYOMON KOVETNI, HOGY
IDOBEN ESZREVEGYEK, HA VALAKI KEVESET ISZIK. /
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— FOLYADEKBEVITEL NOVELESE ®

-

A NAP| FOLYADEKSZUKSEGLET ALTALANOS AJANLAS SZERINT FELNOTTEK
ESETEBEN

KB. 30-40 ML/TTKG (PL. EGY 70 KG-OS EMBERNEL KB. 2,1-2,8 LITER/NAP),
DE EZ HOSEGBEN AKAR 1,5-SZERESERE IS NOHET.

IDOSEKNEL A LEGGYAKORIBB AJANLAS:

30 ML/TTKG/NAP FOLYADEK (BELEERTVE MINDEN ITALT, LEVEST, VIZES ETELT IS).
PL.: 60 KG SULYU SZEMELY 1.800 ML VAGY 70 KG SULYU 2.100 ML

IDOS EMBEREK GYAKRAN CSAK 600—-800 ML/NAP VIZET ISZNAK I
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, FOLYADEKPOTLAS ES ETKEZES A HOSEGBEN -

« MEGFELELO ITALOK: LEHETOLEG ViZ, HIGITOTT GYUMOLCSLE, TEA, LEVESEK
FORMAJABAN TORTENJEN A FOLYADEKPOTLAS. KERULNI KELL A CUKROS
UDITOKET, A KOFFEINTARTALMU ITALOKAT (EROS KAVE, FEKETE TEA, KOLA) ES AZ
ALKOHOLTARTALMU ITALOKAT, MIVEL EZEK VIiZHAJTO HATASUAK ES RONTJAK A
HIDRATALTSAGOT.

« KONNYU ETELEK KiNALATA JAVASOLT: A FRISS GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK
MAGAS VIZTARTALMUAK, IGY HOZZAJARULNAK A FOLYADEKBEVITELHEZ.

 JO PELDA, HOGY EGYES OTTHONOKBAN HUSITO FINOMSAGOKKAL ®
OSZTONZIK AZ IDOSEKET AZ EXTRA FOLYADEK BEVITELERE — PELDAUL DINNYET,
ZSELE ALAPU DESSZERTEKET VAGY JEGKREM FALATKAKAT ADNAK, MELYEK \ 7
JELENTOS VIZTARTALMUAK ES KEDVELTEK. e
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> SO- ES ELEKTROLITPOTLAS

UGYELNI KELL ARRA IS, HOGY A FOLYADEKPOTLAS NE CSAK Viz
LEGYEN.

AZ IZZADASSAL AZ IDOSEK ELEKTROLITOKAT (FOLEG SOT)
VESZITENEK, AMIT POTOLNI KELL.

A TULZOTT MERTEKU VIZFOGYASZTAS ONMAGABAN,
ELEKTROLITPOTLAS NELKUL VESZELYES LEHET, SULYOS
NATRIUMHIANYT OKOZHAT.

© NS (U “(



ELEKTROLITPOTLAS (NATRIUM, KALIUM)

e

A FOLYADEKBAN OLDOTT SOK (PL. NATRIUM-KLORID, KALIUM)
CSOKKENTIK A VIZELETKIVALASZTAST (ANTIDIURETIKUS HATAS), SEGITIK
A ViZ MEGORZESET A SZERVEZETBEN, ES POTOLJAK AZ IZZADSAGGAL

ELVESZTETT ELEKTROLITOKAT.

A WHO ORALIS REHIDRALO OLDATOK (ORS) AJANLASA
20-50 MMOL/L NA TARTALMAT IR ELO.
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" GYAKORLATI LEHETOSEGEK ELEKTROLITPOTLASRA —

—

 KERESKEDELMI KESZITMENYEK (PL. HUMANA ELEKTROLIT, GASTROLYTE, ORS
POROK) HASZNALATA, AMELYEK PONTOSAN TARTALMAZZAK A SZUKSEGES NA,
K, GLUKOZ ARANYT.

* SPORTITALOK (IZOTONIAS ITALOK): EZEK ALTALABAN KB. 20-50 MMOL/L NA-T
TARTALMAZNAK, DE CUKORTARTALMUK MAGAS LEHET, EZERT CUKORBETEGEKNEK
NEM AJANLOTTAK.

e SOS LEVESEK (PL. HUSLEVES, EROLEVES) KIVALO TERMESZETES
ELEKTROLITFORRASOK.



GYAKORLATI JAVASLATOK ELEKTROLITPOTLASRA
WHO ORS (REHIDRALO) OLDAT HAZILAG (1 LITER VIZHEZ)

« 6 TEASKANAL CUKOR (KB. 25 G)
* 0,5 TEASKANAL SO (KB. 2,5 G NATRIUM-KLORID)

e OPCIONALISAN 1/4 TEASKANAL KALIUM-KLORID (PL. GYOGYSZERTARI KALIUM
KESZITMENY VAGY KALIUMSO)

VAGY 100 ML 100%-OS NARANCSLE (OPCIONALIS, KALIUM- ES CITRATPOTLASRA)

« 1 LITER TISZTA Viz
—> JOL ELKEVERVE EZ KB. 75 MMOL/L NA, 20 MMOL/L K, 75 MMOL/L GLUKOZT ~

TARTALMAZ (WHO STANDARD). )
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Lehetéségek/megoldasok

WHO ORS oldat hézilag

Kereskedelmi ORS porok
(Gastrolyte, Humana Elektrolit)

S6s husleves, erdleves

|zoténids sportitalok

Sés snackek (pl. sés keksz, saijt)

Kdalium pétlas

Mit tartalmaz?

1 liter viz + 6 tk cukor + 0,5 tk
s6 +100 ml narancslé

Pontos Na, K, glikéz ardny

Ndatrium-klorid, kis mértékben
kalium

Na =20-50 mmol/I, K =5-10
mmol /I, cukor

Foként ndtrium

Bandn, fétt burgonyaq,
narancslé, zold leveles
zoldségek

Hogyan alkalmazzuk?

Kortyonként, egész nap elosztva,
max. 2-3 |/nap

Utasitdas szerint elkészitve,
szikség esetén

1-2 bogrével naponta, killonosen
izzadds utdn

Egészséges embereknek, de nem
ajanlott cukorbetegeknek

Kiegészitéként, nem
folyadékhelyettesitéként

Napi 1-2 adag étkezésben




FONTOS FIGYELMEZTETESEK

e SZIVELEGTELENSEG, MAGAS VERNYOMAS ESETEN
 VESEBETEGSEG,

KEZELOORVOSSAL KELL EGYEZTETNI A FOLYADEK- ES SOPOTLAS
MERTEKEROL.



NEM MINDEN VESEBETEG EGYFORMA

—

« KRONIKUS VESEBETEGEK (CKD, DIALIZIS ELOTT): SOKSZOR
MERSEKELT FOLYADEK- ES KALIUMBEVITEL AJANLOTT.

* DIALIZALT BETEGEK (HEMODIALIZIS): NAGYON SZIGORU NAPI
FOLYADEKKORLAT VAN, AMIT ORVOS HATAROZ MEG (PL. NAPI
500-750 ML + A NAPI VIZELETMENNYISEG).

e VESEKOHAJLAM ESETEN: BOSEGES FOLYADEKBEVITEL (2—3 L/NAP)
AJANLOTT, DE NEM ELEKTROLITOKKAL DUSITVA.



MIT ADJUNK INKABB VESEBETEGEKNEK HOSEGBEN?

—

e PONTOSAN MEGHATAROZOTT FOLYADEKMENNYISEG (ORVOS iRJA ELO).
* KALIUMSZEGENY, FOSZFORSZEGENY, NATRIUMSZEGENY ITALOK

(PL. HUTOTT CITROMOS ViZ CSIPET SO NELKUL, HIGITOTT GYUMOLCSTEA,
DE PONTOSAN KIMERT MENNYISEGBEN).

* FOLYADEKBEVITEL MEGOSZTVA A NAP FOLYAMAN, KIS ADAGOKBAN.

e HA SZARAZ A SZAJUK, DE NEM IHATNAK SOKAT — JEGDARABKA
SZOPOGATASA, SZAJOBLITES.



HOSEG ES SZIVBETEGEK —
2 KOCKAZATOK —

1.FOKOZOTT KERINGESI TERHELES

e A MELEGBEN AZ EREK KITAGULNAK, A VERNYOMAS CSOKKENHET — A SZIVNEK KOMPENZALNIA
KELL, AMI EXTRA TERHELES.

2.DEHIDRATACIO (KISZARADAS)

A SZIVBETEGEK GYAKRAN VIiZHAJTOT SZEDNEK — ELEVE HAJLAMOSAK A FOLYADEKVESZTESRE.
« HA NEM POTOLNAK ELEGET, A VER BESURUSODIK — TROMBOZIS, STROKE KOCKAZATA NO.
3.FOLYADEKTULTERHELES VESZELYE

* UGYANAKKOR A SZIVBETEGEKNEL SOKSZOR KORLATOZNI KELL A NAPI FOLYADEKBEVITELT
(PL. SZIVELEGTELENSEGBEN), MERT A SZiV NEM BIR EL SOK KERINGO FOLYADEKOT — ODEMA, |
TUDOVIZENYO, KERINGESI ELEGTELENSEG ALAKULHAT KI.
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HOSEG ES SZIVBETEGEK —
LEHETOSEGEK

¥. EGYENI FOLYADEKMENNYISEG MEGHATAROZASA

e SZIVBETEGEKNEL ORVOSI UTASITAS SZERINT NAPI KB. 1-1,5 LITER
FOLYADEK, DE EZ EGYENENKENT ELTERHET.

e A BEVITT FOLYADEKOT PONTOSAN MERNI KELL — NAPI FOLYADEK
NAPLOZASA.

2. ELEKTROLIT-EGYENSULY MEGORZESE
e VIZHAJTOK MELLETT GYAKORI A NATRIUM- ES KALIUMVESZTES.

« KALIUMBAN GAZDAG ETELEK (PL. FOTT BURGONYA, BANAN, ZOLD
LEVELES ZOLDSEGEK) ADASA ORVOSI ENGEDELLYEL.

e A TULZOTT SOFOGYASZTAS KERULESE (NE ADJUNK PLUSZ SOS ITALOKAT,
LEVESEKET, HA SOSZEGENY DIETAN VAN). )
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HOSEG ES SZIVBETEGEK —
LEHETOSEGEK

3. HIDEG, KIMELO ETELEK, ITALOK

* HIDEG, KONNYEN FOGYASZTHATO ETELEK SEGITENEK: HIG LEVESEK,
HIDEG KOMPOT, HIGITOTT JOGHURTITALOK.

* NAGY ADAG FOLYADEK EGYSZERRE NEM AJANLOTT — KISEBB
KORTYOKBAN ELOSZTVA, PL. 150-200 ML EGYSZERRE.

4. GONDOZOI MEGFIGYELES

e RENDSZERES TESTSULYMERES (NAPI SZINTEN): HIRTELEN SULYGYARAPODAS
— FOLYADEKVISSZATARTAS.

« ODEMA FIGYELESE (BOKADAGADAS, KEZDUZZANAT, NEHEZLEGZES).
* VERNYOMAS ES PULZUS ELLENORZESE.



SZEMELYZET FELKESZITESE

—

» KEPZES ES TUDATOSSAG: A SZEMELYZETNEK TISZTABAN KELL
LENNIE A HOGUTA ES A KISZARADAS JELEIVEL, VALAMINT AZ

ILYENKOR KOVETENDO TEENDOKKEL.

* A DOLGOZOKNAK MEG KELL TANU

LINIUK FELISMERNI A

KISZARADAS TUNETEIT (SZOMJUSAG, GYENGESEG,
ZAVARTSAG, CSOKKENO VIZELETURITES STB.) ES A
HOSTRESSZ JELEIT (PL. HOKIMERULTSEG, HOGORCSOK,

HOGUTA TUNETEI).
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MUNKASZERVEZES ES VEDOITAL >

* ESSZERU MUNKABEOSZTAS SZUKSEGES: ILYENKOR TOBB, ROVIDEBB PIHENOIDOT KELL
ENGEDELYEZNI, ES KERULNI KELL, HOGY UGYANAZ A DOLGOZO HOSSZASAN
TARTOZKODJON A LEGFORROBB HELYISEGEKBEN. FONTOS, HOGY LEGYEN ELEGENDO
VALTOSZEMELYZET, IGY MEGNOVEKEDETT IGENY (PL. GYAKORI ITATASOK,
ZUHANYOZTATAS) ESETEN SE OMOLJON OSSZE A NAPI RUTIN

« A DOLGOZOK SZAMARA BIZTOSITANI KELL HUTOTT ITALOKAT (VEDOITAL) MUNKA
KOZBEN — PL. CITROMOS VIZET, HiG TEAT, ASVANYVIZET —, HOGY OK MAGUK IS
HIDRATALTAK MARADJANAK. (ViZADAGOLOK — HUTOTT)

 AZ ELOIRT NYARI VEDO /MUNKARUHA LEGYEN KONNYU, SZELLOS ANYAGU, AMI
KOMFORTOS A NAGY MELEGBEN IS. -
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LAKOK BEVONASA ®

—

« LAKOK OKTATASA: AZ IDOSEK OTTHONABAN ELOK BEVONASA IS FONTOS A MEGELOZESBEN.
AZOKNAL A LAKOKNAL, AKIK SZELLEMILEG EPNEK ES EGYUTTMUKODOEK, A SZEMELYZET FELVILAGOSITO
BESZELGETESEKET TARTHAT A NYARI KANIKULA IDEJEN KOVETENDO SZOKASOKROL. FEL KELL HIVNI A
FIGYELMUKET, HOGY AKKOR IS IGYANAK, HA NEM ERZIK SZOMJASNAK MAGUKAT, KERULJEK A
KOFFEINES UDITOKET ES AZ ALKOHOLT, VALAMINT JELEZZEK AZ APOLOKNAK, HA ROSSZULLETET,
FEJFAJAST, SZEDULEST TAPASZTALNAK.

* A LAKOK BEVONASA KITERJEDHET APRO FELADATOKRA IS: PELDAUL AKI FIZIKAILAG KEPES RA,
GONDOSKODHAT SZOBATARSA POHARANAK UJRATOLTESEROL, VAGY SZOLHAT, HA LATJA, HOGY A
MASIK KEVESET IVOTT.

e NEHANY INTEZMENYBEN ,,HIDRATACIOS NAPLOKAT” VEZETNEK, MELYEKET AKAR MAGUK A LAKOK IS ~
KITOLTHETNEK (X-ET HUZNAK MINDEN POHAR VIZ UTAN), IGY AKTIV RESZESEI A SAJAT ;
FOLYADEKBEVITELUK NYOMON KOVETESENEK.
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NEMZETKOZI GYAKORLATOK —

< IDOSEK OTTHONABAN A LAKOK BEVONASAVAL “HYDRATION HAPPY HOUR” PROGRAMOT
INDITOTTAK: MINDEN DELUTAN KOZOSEN ITTAK ALKOHOLMENTES KOKTELOKAT ES
GYUMOLCSLEVEKET, JATEKOS FORMABAN FIGYELVE A NAPI FOLYADEKCEL TELJESITESET — EZ
JELENTOSEN JAVITOTTA A HIDRATALTSAGI SZINTJUKET.

-

* JOGI SZABALYOZASOK: IDOSEK OTTHONAIBAN KOTELEZO A LEGKONDICIONALO, ILLETVE
APOLASI INTEZMENYEKBEN MAXIMALJAK A BELTERI HOMERSEKLETET

EZEK A TAPASZTALATOK AZT MUTATJAK, HOGY A PROBLEMA GLOBALIS, DE ODAFIGYELESSEL,
PROTOKOLLOKKAL ES A LEGJOBB GYAKORLATOK ATVETELEVEL A HOHULLAMOK IDEJEN IS
BIZTONSAGBAN TARTHATJUK IDOS SZERETTEINKET AZ OTTHONOKBAN. |
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A MEGFELELO TAPLALAS ES HIDRATALAS

NEM KENYELMI KERDES,
HANEM A TULELES KULCSA HOSEG IDEJEN.




