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DEHIDRACIJA

Ako bi ti neko ponudio lek sposoban da
sprec¢i mnoge bolesti, da li bi se ti za njega
zainteresovao? Za ve¢inu od nas bi samo
pijenje vode bilo ¢ak i bolje od takvog
leka.

Da li zna$ da se tvoje telo sastoji od
otprilike 65% vode?' Bez pijenja vode bi
se mi u Zivotu odrzali samo nekoliko
dana.

U ovom predavanju ¢emo da govorimo o
tome kako da odrzimo dovoljnu koli¢inu
vode u naSim telima.

Svakoga dana mi iz naSih tela gubimo vodu

posredstvom znojenja, mokrace, izmeta, pa

cak i disanja. Te gubitke moramo da

nadoknadimo pijenjem vode. Ako to

zanemarimo da ¢inimo, postaéemo

dehidrirani, $to znaci da ¢e nasa tela poceti da se suSe. Dehidracija moZe da postane
opasna, posebno kod dece. Svakoga dana ona zavrSava Zivote mnogih osoba po
svetu.

Koji su uzroci dehidracije?

1. Zanemarivanje pijenja vode.
Najverovatniji uzrok je sto ne pijemo dovoljno vode. Kad osetimo Zed, telo je
vec izgubilo dosta vode.

2. Prekomerno znojenje.
Normalno je da se osoba znoji, posebno u toplijim predelima. Medutim, taj
gubitak vode iz tela se mora nadoknaditi.



3. Dijareja ili povracanje.
Kad neko ima Ceste retke stolice i suviSe povraca, dosta tec¢nosti izlazi iz tela.
Ta izgubljena koli¢ina te¢nosti treba da se nadoknadi posredstvom pijenja
vode ili vodenih napitaka.

4. Bolest koja smanjuje osecaj Zedi.
Ponekad se tako razbolimo da nam se nista ne pije. Medutim, ne treba da se
oslanjamo na nasa osecanja. Ako bi u takvim slucajevima mogli da pijemo cak
i nekoliko gutljaja te¢nosti u razmacima, to bi pomoglo nasem ozdravljenju.

5. Dijabetis.
Dijabeticari ¢esto dosta mokre. To moZe brZe da vodi ka dehidraciji.i

Ako Zelimo da odrzimo zdravlje i da se ne susimo, treba da pijemo dosta vode.

Kako da znamo da je neka osoba dehidrirana?
Postoje sledeci glavni znaci dehidracije, a to su:ii
o 7ed,
¢ malo ili nimalo tamno-Zute mokrace,
e suva usta, i
* nagli gubitak teZine.
Ako bolesna osoba nastavi da gubi tecnost iz tela, a ne nadoknaduje je, pojavice se i
slede¢i znaci:V
e upadnute i osusSene odi,
e pospanostinesvestica,
* kad se ustine, koZa se sporo povra¢a na normalno mesto, posebno kod dece,
* akod beba mekana mesta na vrhu glave ulegnu.

Kod onih koji povracaju ili imaju proliv dehidracija moZe da bude vrlo opasna.
Ona moze da se zavrsi smréu, posebno kod male dece. Stoga treba sve da ucinimo
da bi je sprecili.

Deluj brzo! Daj takvoj osobi da pije dosta te¢nosti.
Ako tvoja beba povraca i ima proliv, nastavi da je dojis.

Retke stolice se ne sastoje samo od vode, ve¢ i od malo secera i soli. Stoga, ako osoba
ima proliv, treba joj dati vodenu tecnost da pije u kojoj se jos nalazi malo secera i
soli. Takvo pice se zove ,Pice za Rehidraciju”, i moZe da pomogne da se telo povrati
u ravnotezu.v Vrlo je lako napraviti takvo pic¢e kod kuce."
Pomesaj zajedno:

e jedan litar Ciste vode,

e pola neprepunjene kasicice solj, i

* 8neprepunjenih kaSicica melase.



Ako si u moguénosti, dodaj tome joS %2 Solje vode iz kokosovog oraha, sok od
pomorandze, ili izgnje¢enu bananu." Sve to sadrZi dosta kalijuma, vazne soli koja se
izgubi u povracanju i prolivu.

To ,Pi¢e za Rehidraciju” moZe da se pravi na razliite nacine, u zavisnosti od toga Sta
ti stoji na raspolaganju.viii
Umesto Secera ili melase moZes da upotrebis

e pirinac u prahu,

e fino izmleveno kukuruzno brasno,

* pSeni¢no brasno,

* brasno od Zitarice po imenu sirak, ili

* skuvaniiizgnjeceni krompir.

Ako upotrebis Zitarice za tu svrhu, onda mozes tih 8 preporucenih kasicica njima da
napunis, i jos ne zaboravi da dodas pola kaSicice soli. Sve to promesaj u 1 litru vode i
prokuvaj 5-7 minuta da od toga napravis supu ili kasu. Zatim je ohladi pre nego Sto
je upotrebis. Tako pripremljen napitak treba drZati na hladnom mestu i pokriven, da
bi ga zastitio od muva i prasine.To se pice treba upotrebiti istoga dana kada je
napravljeno. Starija pi¢a treba odbaciti.

»Pic¢e za Rehidraciju” u Kesici se mozda moZze nabaviti u obliZnjoj zdravstvenoj
Kklinici. Takvo pice, gotovo ili pripremljeno, treba odmah upotrebiti kad neko dobije
proliv.

Ako ,,Pi¢e za Rehidraciju” u kesici nisi u mogu¢nosti da nabavis u klinici, niti ga
moZze$ sam napraviti, onda za pice upotrebi

e (istuvodu

e retku supu, ili

* slab ¢aj, samo ne onaj za zatvor.

Slatki napici, kao Sto su to Koka-Kola, Seven-Up i Fanta, nisu dobri jer sadrZe suvise
mnogo Secera.

U slucaju proliva, koliko mnogo tecnosti treba da se pije da bi se sprecila
dehidracija?

Onoliko koliko osoba moZe da podnese. Vec¢a osoba u takvom slucaju treba da pije 3
litara te¢nosti dnevno. Malo dete teba da pije bar 1 litar dnevno, ili 1 ¢asu takve
teCnosti posle svake retke stolice.x

Ako doti¢na osoba povraca, ona treba da pije manju koli¢inu te te¢nosti svakih 5-10
minuta, kako danju, tako i no¢u. Pijenje vece koli¢ine najednom bi pogorsalo
povracanje. Deci treba dati 2-3 male kaSicice te tecnosti, zatim pricekati 5 minuta, i
ponovo ponuditi istu dozu. Te¢nost treba davati osobi uprkos njenog povracanja.



Mnoge osobe misle da u slu¢aju proliva treba unositi u telo manje hrane, ali to nije
tacno. Telu je potrebna hrana da nadoknadi sastojke izgubljene u prolivu.* Hrana,
kao $to su to banane, jabuke, krompir, kuvani pirinag, ili kukuruz, ne bi trebala da
pretstavlja problem.

Dete koje ima proliv, a jos sisa, treba nastaviti sa dojenjem. Majc¢ino mleko je
pouzdano, ¢isto i hranljivo. Pi¢a za rehidraciju se trebaju davati izmedu dojenja.x

AKo se dehidracija pogorsa uprkos navedenih napora, onda potrazi medicinsku
pomo¢.

Kao Sto smo videli, voda je veoma vazna za sprecavanje dehidracije. Stoga pouci
sebe i svoju porodicu da koristite dovoljno vode, kako u zdravlju, tako i u bolesti.

U Bibliji se voda preporucuje, kako fizicki, tako i duhovno. Osobe koje su Zedne, to
jest, Ceznu da upoznaju Boga ¢e da iskuse istinsku sre¢u. Takvima Isus besplatno
nudi vodu zZivota. On kaze: ,,...Ko je Zedan neka dode, i ko ho¢e neka uzme vodu
zivota zabadava.” Otkrivenje 22:17.

[ dok od Isusa prima$ tu dohovnu vodu Zivota, pored nje uzivaj i koristi od pijenja
dovoljno dobre stvarne vode.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



