* /apoznaj sie z prezentacjg oraz tematem w
podreczniku str. 126-131

e Sporzadz notatke w zeszycie przedmiotowym
* Wykonaj zadania
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Utrata wody

)

przez ptuca I

500 ml/dobe I
100-200 ml/dobe

Przez sk0r¢ - 300 mi/dobe
droga pokarmowa 600 mli/dobe

(z katem) przez nerki
(z moczem)




Ltratado 1%

+ Sucho$t w ustach Utrata do 6%
+ B0l glowy
PR « Zmniejszenie ilosci * Sennosc ‘ .
Odpowiednie oddawanego moczu * Parestezje Catkowile
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+ Nudnosci
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Ulrata 2%

» Uczucie silnego

pragnienia
+ Utrata masy
ciata

Ltratado 15%

+ Brak mozliwosci mowy
* Drgawki
+ Zaburzenia

Swiadomosci
+ Delinum
» Utrata przytomnosci
+ Powyzej 15% Smier¢



ZADANIE

PODAJ SKUTKI niedoboru i nadmiaru wody w

organizmie



Wsrod symptomow wskazujacych
na odwodnienie mozemy
wymienic:



Wsrad symptomow wskazujgcych na
odwodnienie mozemy wymienic:

Spuchniete oczy.
Suche usta.

Ciemny kolor i silny zapach
moczu.

BAl przy oddawaniu moczu.
Ciggte uczucie pragnienia.

Mniejsza elastycznos¢ skory.

Uczucie zagubienia i
zmeczenia.

Wieksze ryzyko upadkéw.
Infekcje uktadu moczowego

Tworzenie sie kamieni
nerkowych.

Skurcze miesni.
Trudnosci w oddychaniu.
Zaparcia.

Bdle gtowy i migrena.
Problemy z zebami.
Sucha skora.
Wypadajgce wtosy.

Brak tez podczas ptaczu.
Mniejsza iloS¢ moczu.



https://krokdozdrowia.com/wzmacniamy-nasze-nerki/
https://krokdozdrowia.com/wzmacniamy-nasze-nerki/

Test odwodnienia

odwodnienia

% naciskamy ptytke o™ krew wraca dtuzej
'3

=" *  paznokciowa, niz1,5s - cecha
‘f az do zbledniecia
1

Wydtuzony czas powrotu kapilarnego (>1,5-2 s) jest najbardziej
wiarygodny w ocenie stopnia odwodnienia umiarkowanego.




Zatrzymanie wody w organizmie -
przyczyny

niedobor wody w organizmie -.Jesli podaz ptyndw bedzie
niewystarczajgca, organizm bedzie sie bronit przed ich utratg -
bedzie je gromadzi¢ w tkance podskornej na zapas, aby
unikng¢ odwodnienia. Dzieje sie tak wtedy, gdy przyjmuje sie
mniej niz 1 litr ptynow dziennie;

nadmiar sodu i niedobor potasu w diecie - do zaburzenia
gospodarki wodnej organizmu moze sie przyczyni¢ niedobor
lub nadmiar niektorych sktadnikow mineralnych. Zbyt duzo
sodu, czyli hipernatremia. Do zatrzymania wody w organizmie

moze sie przyczynic takze niedobdr potasu.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/hipernatermia-nadmiar-sodu-przyczyny-objawy-i-leczenie_37470.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/hipernatermia-nadmiar-sodu-przyczyny-objawy-i-leczenie_37470.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci_35476.html

* dieta odchudzajaca - zbyt restrykcyjna lub
uboga w biatko, ktore wigze wode. Jesli biatka
jest za mato, ptyny fizjologiczne przesgczajg sie
przez sciany naczyn krwionosnych i
limfatycznych, co powoduje obrzeki;

* nadmiar alkoholu - alkohol odwadnia, w
ZWigzku z tym organizm zaczyna magazynowac
wode w organizmie;



http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/odchudzajace/

* nadchodzgca miesigczka - przyczyng zatrzymania
wody w organizmie jest wzrost poziomu
estrogenow w stosunku do progesteronu w
drugiej fazie cyklu (zwykle 0k.15.-28. dnia).

* cigza - do zatrzymania wody w organizmie
dochodzi zwtaszcza pod koniec cigzy. Wowczas
(gtdwnie wieczorem) pojawiajg sie tagodne
obrzeki w okolicy kostek ndg i na dtoniach

* mata aktywnosc fizyczna - siedzacy tryb zycia
sprawia, ze krew w naczyniach krazy wolniej.


http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-kobiece/Miesiaczka-prawdy-i-mity-o-menstruacji_33562.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-macierzynstwo/http:/www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-macierzynstwo/

* upaly - zbyt wysoka temperatura sprawia, ze zyty nadmiernie
sie rozszerzajg, krew ptynie wolniej, zalega w naczyniach
krwionosnych i ptyny zaczynajg sie przesgczac przez sciany zyt
do otaczajacych tkanek;

* stafa pozycja ciata - dtugotrwate przebywanie w jednej
pozycji, np. wielogodzinne podroze samochodem, samolotem,
utrudnia odptyw krwi zylnej;

* leki - farmaceutyki, ktore moga doprowadzi¢ do zatrzymania
wody w organizmie






Praca domowa

e Zad.1i7str.132



Dziekuje za uwage



