® Déshydratation Chronique : Le
Guide Complet

La déshydratation chronique est un probleme de santé silencieux qui affecte des
millions de personnes sans qu'elles s'en rendent compte. Ce guide complet vous
permettra de comprendre, identifier et traiter efficacement cette condition souvent
négligée.

©® Qu'est-ce que la déshydratation chronique ?

La déshydratation chronique se définit comme un état persistant de déficit hydrique ou
I'organisme ne recoit pas suffisamment d'eau pour maintenir ses fonctions optimales.
Contrairement a la déshydratation aigué, elle s'installe progressivement et peut passer

inapercue pendant des mois, voire des années.
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Le saviez-vous ? Notre corps est composé a 60% d'eau chez I'adulte, et cette
proportion peut descendre a 50% chez les personnes agées. Une perte de seulement

2% peut déja affecter les performances physiques et cognitives.

s Mécanisme physiologique
L'eau joue un role crucial dans :

Le transport des nutriments vers les cellules
L'élimination des déchets métaboliques

La régulation thermique corporelle

La lubrification des articulations

Le maintien de la pression artérielle
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La fonction cognitive et la concentration

A Causes principales

Facteurs
environnementaux

Facteurs
comportementaux

O Consommation insuffisante d'eau O Air conditionné ou chauffage excessif

O Exces de boissons diurétiques (café, O Climat chaud et sec

thé, alcool) O Activité physique intense

O Alimentation pauvre en fruits et

légumes

(s Symptomes et signes d'alerte

Symptomes précoces

Vv Fatigue persistante v Peau seche et terne

v/ Maux de téte fréquents v Constipation

v Difficultés de concentration v Urines foncées

A Test simple : La couleur des urines

Jaune paille clair : Hydratation correcte
Jaune foncé a orange : Déshydratation progressive

Orange foncé : Déshydratation sévere - consultez un médecin

< Conséquences a long terme

Impact physique Impact cognitif

Calculs rénaux * Diminution des performances

mentales

Infections urinaires récurrentes

e Troubles de la mémoire

Douleurs articulaires
* |rritabilité et sautes d'humeur

Problemes cardiovasculaires

» Baisse de la productivité

Vieillissement prématuré de la peau
* Risque accru d'accidents

@ Solutions pratiques

¥4 "Mangez votre eau"
Intégrez des aliments riches en eau dans votre alimentation :

Fruits Autres

Pasteque (92%), Melon
(90%), Agrumes (87%)

Légumes
Concombre (96%),
Courgette (95%), Tomate
(94%)

Soupes, Tisanes, Yaourts

W Astuces d'hydratation

© Gourde graduée : Visualisez votre consommation quotidienne
© Eau aromatisée : Ajoutez menthe, citron ou concombre
© Reégle du réveil : Buvez un verre d'eau dés le lever

© Applications mobiles : Notifications de rappel personnalisées

<> Populations a risque

Personnes ageées Femmes enceintes

Le signal de soif s'affaiblit avec I'age.

Surveillance renforcée nécessaire.

Recommandation : 1,5L minimum par jour, méme
sans soif

Sportifs
Pertes importantes par la transpiration

lors d'efforts intenses.

Recommandation : 150-250ml toutes les 15-20
minutes d'effort

® En résumé

Besoins hydriques accrus pour le
développement foetal.

Recommandation : 2,3L par jour, surveillance
médicale

Travailleurs en extérieur

Exposition a la chaleur et conditions

climatiques difficiles.

Recommandation : Hydratation préventive et
réguliere

La déshydratation chronique est un probleme de santé publique sous-estimé qui peut

considérablement affecter votre qualité de vie. Les solutions sont simples et accessibles

a tous.
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% Points clés a retenir

* Le signal de soif n'est pas fiable

e Surveillez la couleur de vos urines

* Intégrez des aliments riches en eau
* Hydratez-vous de maniere proactive

» Consultez en cas de symptdmes persistants

@ Ressources utiles

Pour aller plus loin

B Consultez votre médecin traitant pour un bilan personnalisé
) Utilisez des applications de suivi d'hydratation
B Calculez vos besoins hydriques selon votre poids et activité

@ Intégrez I'nydratation dans votre routine bien-étre

©® Ce guide est fourni a titre informatif et ne remplace pas un avis médical professionnel.



