
การป้้องกันโรคติิดเชื้้� อในทางเดิินปัสัสาวะ
การรบัร้ �ภาวะขาดน้ำำ�า

 สัญัญาณของภาวะขาดนำ�า
จากหัวัถึึงเท้�า 

 แผนภมูิสิัขีองป้ัสัสัาวะ 

• มิอ้เย็น็•   ป้สััสัาวะสัเีขม้ิ 
/ มิกีลิิ่�นแรง

•   ป้สััสัาวะนอ้ย็
กวา่วนัลิ่ะ 4 
ครั� ง

• ป้วดศีีรษะ
•  ป้ากหรอ้รมิิ

ฝีปี้ากแห้ง
• รูส้ักึกระหาย็นำ�า

• เบ้า้ติาลึิ่ก
•  อาการ

อ่อนเพลีิ่ย็

ดี

ดี

พอใชื้้

ขาดนำ�า

ขาดนำ�า

ขาดนำ�ามิาก

ขาดนำ�ารุนแรงอย็า่งย็ิ�ง

 ป้้องกันภาวะการขาดนำ�า
สนั้ำบสนุ้ำน้ำใหั�ผู้้�ท่้�พักัอยู้่�ใน้ำสถึาน้ำท่้�น่้ำ�ด่�ม
ของเหัลว  1 – 2 ลติรท้กุวนั้ำ (น้ำอกจาก
แพัท้ยู่จ์พ่ัจ่ะแน้ำะน้ำำาไม�ใหั�ท้ำาดงักล�าว)

ลิ่งมิอ้แก้ป้ัญหาท้้องผูกแลิ่ะการกลัิ่�น
ป้ัสัสัาวะไมิอ่ยู็โ่ดย็เรว็  

สันับ้สันุนให้ถ่่าย็ป้ัสัสัาวะสัมิำ�าเสัมิอแลิ่ะ
เคล้ิ่�อนไหวไป้มิาให้มิากเท่้าที้�จะท้ำาได้ 

การใช้ย้า
ปัฏิิช้วีนะที�ดีิกวา่

กรุณาพูดกับ้ผู้จดัการสัถ่านดแูลิ่ผู้สังูอายุ็ หากท่้านมิคีำาถ่ามิใดๆ 
ปรบัปรุงจากโปรเจค็ ‘จุ�มหัรอ่ไม�จุ�ม (To Dip or Not to Dip)’ของระบบบรกิารสขุภาพัแหั�งชาติ (NHS) ของเท้ศบาลมณฑล

น้ำอตติงแฮมเชอร ์( Nottinghamshire County Council) และผู้ลงาน้ำของดร. แอน้ำน่้ำ� โจเซฟ  (Dr Annie Joseph)  


