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Vökvi

HJÚK1AG



Markmið
• Að skilja og geta útskýrt hvers vegna vökvi er nauðsynlegur líkamanum

• Að skilja og geta útskýrt hvað gerist ef líkaminn fær ekki nægilegan 
vökva

• Þekkja helstu verk sjúkraliða tengd vökvainntöku



Vökvi

● Meira en helmingur líkamans er vökvi

● Merki um litla drykkju eru þorsti, slen og 

höfuðverkur

● Líkaminn þarf að vera í vökvajafnvægi

● Eldra fólk finnur minna fyrir þorsta en þeir sem 

yngri eru



Vökvajafnvægi (homeostasis)

• Þá er jafnvægi á því sem við tökum inn af 

vökva og því sem við útskiljum á einum 

sólarhring

• Vökvajafnvægi helst með því að :

– Þorstatilfinning tryggir næga vökvainntekt

– Nýrnastarfsemin stillir vökvamagn í blóði

– Hormónar stilla vökvamagn og saltajafnvægi

– Sýrustig er stillt m.a. með öndun og nýrnastarfsemi



Vökvajafnvægi



Viðhald vökvajafnvægis
• Þurfum að drekka um 1500ml af vökva á dag. 

• Fer eftir því hver mikið við hreyfum okkur og hve heitt er 

• Vatn best við þorsta 
• slekkur þorstann – hlutlaust bragð – ekki næringarlitlar hitaeiningar

• Ávaxtasafi án viðbætts sykur 
• Inniheldur vítamín og sölt

• Mjólk
• Kalk – A og D vítamín – misjafnt fituinnihald

• Kaffi, te, bjór og vín
• Vatnslosandi áhrif (diuretic)



Hvað drekkur þú 
mikið af koffíni á 
dag?



Koffín overdose
HTTPS://WWW.BBC.COM/NEWS/UK -WALES-60570470

HTTPS://WWW.LIVESCIENCE.COM/CAFFEINE -
OVERDOSE-200-CUPS-OF-COFFEE

https://www.bbc.com/news/uk-wales-60570470
https://www.livescience.com/caffeine-overdose-200-cups-of-coffee
https://www.livescience.com/caffeine-overdose-200-cups-of-coffee


Vökvaójafnvægi

• Vefjaþurrkur / ofþornun = dehydration

• Orsök: of mikið vökvatap

– Samhliða veikindum, uppköstum eða ógleði = of lítil 
vökvainntaka

– Hiti, svitnum mikið = of mikill vökvaútskilnaður

– Við þornun sækir líkaminn vatn í vökvaforðabúr sitt

• Vökvaforðabúr = staðir líkamans þar sem við „geymum“ 
vökva á „lager“. Þ.e.a.s. Húð, meltingarvegur og blóðrás.



Vefjaþurrkur

• Vegna:

– Uppkasta

– Niðurgangs

– Sótthita

– Útbreidds bruna

– Miklar blæðingar

– Ýmsar aðgerðir

– NB: drekka minn til að þurfa sjaldnar á salerni ef 

það er erfitt að fara á salerni



Kólera



Einkenni vefjaþurrks:

• Þurr húð

• Þurrar slímhúðir í munni, þurr tunga og þurrar varir

• Svimi

• Sj. ruglaður og hugsun óskýr

• Harðar hægðir

• Minnkaður þvagútskilnaður, dökkt þvag

• Minnkaður teygjanleiki í húð (húðturgor)

• Almennt lélegt ástand sj. 









Vökvaskemi

● Mikilvægt tæki þegar þarf að fylgjast með inn og 

útskilnaði

● Skráð er klukkan, hvað var sett inn, í magni og 

hve mikið var drukkið af því sem sett var inn

● Dæmi: 

● Kl:        tegund     magn sett inn     drukkið

● 07        Mjólk        150                      150





Vökvaskemi 

● Á einum sólarhring er hægt að sjá hvort að 

einstaklingur skili út nægilega og drekki 

nægilega

● Reiknað saman á sólarhrings fresti

● Þvag er líka merkt inn á þennan skema



Venjur fólks 

• Mikilvægt að ræða vandamálið – skoða venjur 
skjólstæðings við vökvainntöku

• Ef á erfitt með að sækja sér drykk – sækja fyrir 
hann

• Venja að hafa vatnskönnu í ísskáp – hjálpa við 
það. Á hjúkrunarheimilum: oft venja að hafa 
vatnsglös inni hjá fólki þar sem það nær í.

• Leiðsegja og fræða um mikilvægi nægrar 
vökvainntöku



Spurningar
1. Útskýrið vökvajafnvægi og hver er þáttur vökva í líkamsstarfseminni? 

2. Útskýrið einkenni vökvaskorts.

3. Útskýrið hugtökin ofþornun og vökvaforðabúr. 

4. Vökvaskrá – hvað þarf að skrá í vökvaskrá og hver er tilgangur hennar?

5. Hvernig stuðla venjur fólks að vökvaskorti? Hvað getið þið sem sjúkraliðar gert til 
að hjálpa skjólstæðingum að auka vökvainntöku?

6. Útskýrðu hvers vegna ofþornun getur valdið:

1. Harðlífi

2. Svima

3. Húð turgor
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