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탈수예방

수급자(보호자)교육



◯탈수무엇인가 ?

탈수는수분을섭취하는양보다더많이사용하거나,더많이몸밖으로수분이

빠져나가서수분이손실되는것을말해요.우리몸의 60%이상을차지하는것이

수분이고,이수분이부족하면누구나탈수를경험할수있어요.

나이가많은어르신탈수가일어나면쉽게위험한상황이생길수있어서주의가

필요해요.

◯탈수의원인과위험

①나이가들면서세포내액이감소하여결국전체체액의감소를일으킨다.

②갈증감각저하와여러가지건강문제들이탈수를일으키기쉬운상태로만든다.

③건강한사람에게는문제가되지않으나수급자에게는생명을위협할정도로치명적일

수있다.

◯탈수의증상

우리몸에서수분이부족해지면갈증이생겨요.소변량이줄어들고,나오는소변도색이

진해져요.이때수분을적절하게보충해주지않으면근육이쉽게피곤해지고,피부의

탄력도떨어져요.탈수가진행될수록기운이없어지고,심하면혈압이떨어지고

실신하거나사망에이르기도해요.

①탈수의증상으로는혼돈,건조한혀와점막,맥박증가,소변농축등이다.

②수분의부족은감염,변비,방광팽창의감소,수분전해질불균형을초래한다.

◯탈수의예방

탈수를예방하기위해서는갈증을느낄때만물을마시는것이아니라,따로충분히

수분을섭취하는것이좋아요.더운날외부에서활동해야한다면주기적으로휴식과함께

충분히수분을섭취하세요

①갈증이나지않아도하루6~8컵(1500~2000cc)의수분을섭취하도록한다.

②치매나우울증이있는수급자의경우,돌보는사람이충분한수분섭취를시킨다.

③요실금이있는수급자에게수분제한을하지않도록한다.고농축된소변은방광을



수축시켜요실금을유발할수있다.


