L'importance de bien
s’hydrater...

pour les ainés

Pivot santé

Pour QINES

Les besoins en eau varient selon
I'dge et 'importance des tissus
musculaires (activité physique).
Avec lage, plus notre poids
corporel en eau diminue, en
raison de la diminution de la
masse musculaire. Chez le jeune
adulte, le corps est constitué
entre 50 a 60 % d'eau, alors
quavec l'dge notre corps peut
perdre jusqua 5% deau de sa
composition corporelle (50 a 55
%). D'ou limportance d’une

saine hydratation!

En général, pres de 2.7 litres de
liquide sont recommandés pour
la femme et 3.7 litres pour
’homme. Pour les ainés, il est
recommandé de consommer au
moins 1,5 litre d’eau* (ou autre
boisson) par jour, n’incluant
pas les autres liquides retrouvés
dans les aliments (ex. : fruits et

légumes, yogourt, etc.).

*A I'exception d’une restriction
liquidienne selon une condition

de santé de la personne.

« L'eau est I'élément le
plus important : il est
possible de vivre
jusqu’a dix semaines
sans nourriture; il est

impossible de vivre

plus de quinze jours

Sans eau. »

(Mias, 2003)




LE ROLE DE L’EAU

Elle assure le maintien de la température corporelle.

Elle est nécessaire a la digestion, a 'absorption, a la circulation, a I'élimination et

au transport des éléments nutritifs.

LA SOIF LES SIGNES DE SOIF

Mécanisme ou réflexe par lesquels le e Intérieur de la bouche sec

corps régle son apport en eau. ‘ ‘
e Lévres séches

Désir conscient de boire, elle est 'un des
o . . e Gorge seche
principaux facteurs qui déterminent les

apports liquidiens d’'une personne. Le mieux est de boire par anticipation,

pour éviter de ressentir ces signes.
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LES SYMPTOMES DE LA DESHYDRATATION

Avec le vieillissement, on ressent de moins en moins la sensation de soif. C’est pourquoi il
est trés important de savoir reconnaitre les signes de soif vus précédemment, afin d’éviter

la déshydratation.

Epuisement
Etourdissement

Difficulté a se

concentrer

Peau séche

Crampes musculaires
Mauvaise haleine
Sautes d’humeur
Douleurs

Maux de téte

Soif (ou pas)
Peau pale et fraiche
Urine jaune foncé

Diminution de la
fréquence des urines

Constipation
Perte de poids

Pli cutané (perte
d’¢lasticité)




Pourquoi les personnes agées sont plus

La teneur en eau
corporelle diminue, toute
perte d'eau additionnelle

est dangereuse.

La perte de mémoilre rédult
la capacité a se rappeler
de s’hydrater.

La dégradation de
certalnes fonctions
(communication, mobllité)
complique I'acces a I'eau.

La sensation de solf
s'atténue méme en
période de fortes

a méme d’étre déshydratées?

Le personnel solgnant
manque de temps ou de
connalssance pour
reconnaitre les signes.

Divers traltements
peuvent entrainer un

effet diurétique ou laxatif.

Les relns s’affalblissent et
sont de moins en moins
aptes a retenir I'eau.

Les facteurs pathologiques
peuvent augmenter les
pertes en eau (flevre,

chaleurs. Incontinence).

Conseils pour bien s’hydrater

==
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Se fixer des objectifs

En commencant et en finissant
sa journée avec un verre d'eau.

Varier les boissons

Lait, jus de fruit, thé, soupes aident
aussi a s’hydrater.

Transporter sa bouteille

Garder une boutellle avec sol
encourage a bolre plus souvent.

Consommer des fruits

Riches en eau, lis apportent
également de nombreux nutriments
essentiels pour la santé.

Boire par petites gorgées

Pour éviter les sensations de
ballonnement qui coupent I'appétit.




Conseils pour faciliter

I’hydratation

Rajouter des fruits
dans l'eau ou des

légumes coupés et
pressés pour
I'aromatiser.

Congeler des fruits ou
légumes et les ajouter
a leau pour Ila
rafraichir, la colorer et

lui donner du gofit.

Faire des jus au
mélangeur (de type
smoothies), a base de
fruits ou légumes.

Si vous préférez l'eau
pétillante a l'eau plate,
il existe des machines
qui créent des bulles.

Boire un verre d’eau
avant et aprés chaque
repas.

Coller une affiche pres
du robinet qui vous
rappelle boire.

Si vous possédez un
cellulaire, vous pouvez
créer des alarmes.
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