Viatskeersattning

Vatskeersattning ar en speciell salt- och sockerldsning som innehaller
en val avvagd blandning for att tarmen ska ta upp maximalt med
vatten och ersatta den vdtska som har férsvunnit. Vatskeersattning i
form av brustabletter kan kopas i livsmedelsaffar eller pa apotek,
eller sa kan du enkelt tillaga en sjalv enligt recept nedan.

Blanda egen vitskeersattning
Det ar mycket viktigt att doseringen blir ratt. Anvand exakta matt,
inte vanliga skedar. Du ska bara ana saltsmaken.

Recept:
1 liter vatten
6 tsk strosocker (1 teskedsmatt = 5 milliliter)
% tsk salt (% teskedsmatt = 2,5 milliliter)
e Koka upp vatskan och |at den svalna.
e Drycken kan smaksattas med tva tsk koncentrerad
fruktjuice eller saft.
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Viktigt med vatska i varmen!

Alla kan paverkas av virme men den som ar aldre, kroniskt
sjuk eller har ett funktionshinder &r extra utsatt. Aldre
personer ar kansligare an yngre, eftersom férmagan att
reglera temperaturen och kdnna torst forsamras med aldern.

Varmen gor att de ytliga blodkarlen vidgas sa att man svettas
mer. Den forlorade vatskan maste ersattas. Far man inte i sig
tillrackligt med vatska blir blodet mer koncentrerat och risken
for blodpropp okar. For den som redan har problem med
hjartat okar varmen ocksa risken for hjartsvikt.
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Drick och hall dig pa benen!

Ett bra vatskeintag ar viktigt for att uppratthalla balansen av vatska
och salt i kroppen. En lattare vatskebrist kan leda till yrsel,
huvudvirk, nedsatt aptit och utmattning. Aven om du inte kdnner dig
torstig bor du dricka minst 1,5 liter per dag.

Tips! Ha gdrna en bringare eller flaska som rymmer 1,5 |, som
du fyller pa varje dag.

Goda rad:
e Var uppmarksam pa temperaturen. Risken for halsoproblem
Okar om utomhustemperaturen nar upp till 26 grader tre
dagar i foljd.

e Drick mer an vanligt, vanta inte pa torstkansla.

e At girna mat som ir rik pd vatska, till exempel grénsaker
och frukt.

o Kall mat smakar oftast bast en varm dag. At huvudmalet p3
kvallen och lite lattare mitt pa dagen.

e Lite extra salt pa maten kan vara bra for att ersatta det salt
du forlorar nar du svettas mer an vanligt.

¢ Undvik sota drycker och alkohol, eftersom att de verkar
uttorkande.

e Vistas i bostadens svalaste rum. Vadra pa natten nar det ar
svalt och stang ute varmen pa dagen med hjalp av gardiner,
persienner och markiser. Ar temperaturen mer n 25 grader
i rummet dar du vistas bor du flytta till en svalare plats.

e Svalka kroppen. En sval dusch ar mest effektiv. En bl6t
handduk runt nacken kan ocksa svalka. Lost sittande klader i
bomull eller linne &r svalare &n atsittande klader i
syntetmaterial.

e Minska den fysiska aktiviteten under dygnets varmaste
timmar.

Du kan behova kontakta varden

Forhojd kroppstemperatur, puls och andning kan vara tecken pa att
kroppen paverkas av varmen. Borjar du kdnna sig onormalt yr eller
trott kan det ocksa vara en signal pa att halsan ar paverkad.
Kontakta din vardcentral eller sjukvardsradgivningen 1177
Vardguiden for rad.

Vissa lakemedel, till exempel vatskedrivande, kan behodva justeras
nar det ar varmt. Har du funderingar kring din medicinering kan du
kontakta din vardcentral for rad.
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