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Dlaczego upal jest szczegolnie niebezpieczny dla
0sOb starszych?

Dla osob starszych i niesamodzielnych upaly moga by¢ szczegdlnie
obciazajace. Z wiekiem organizm slabiej radzi sobie z regulowaniem
temperatury, a uczucie pragnienia moze by¢ mniej wyrazne. W efekcie
odwodnienie i przegrzanie moga pojawic¢ sie szybciej i nie zawsze od razu
dawa¢ wyrazne objawy. Dlatego w czasie wysokich temperatur seniorzy
powmm by¢ otoczeni szczegolna troskq i uwazna obserwacja.
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Dlaczego senior gorzej znosi upal?

Wraz z wiekiem zmienia sie sposéb, w jaki organizm reguluje temperature. Osoba starsza moze
mniej intensywnie odczuwac¢ pragnienie, a jej organizm moze mie¢ mniejsza zdolnos$¢ do
skutecznego oddawania nadmiaru ciepta. Oznacza to, ze senior moze by¢ juz odwodniony lub
przegrzany, mimo ze sam nie zgtasza silnego pragnienia.

Ryzyko jest jeszcze wieksze u 0sob, ktére maja ograniczona mozliwos¢ samodzielnego poruszania
sie, wymagaja statej opieki lub cierpia na choroby przewlekte.

Upal to nie tylko kwestia temperatury
Na samopoczucie osoby starszej wptywa nie tylko wskazanie termometru. Znaczenie maja roéwniez:

« dlugosc ekspozycji na wysoka temperature,
e brak dostepu do chtodnego pomieszczenia,
 niewystarczajace przyjmowanie ptynow,

» wysoka wilgotnos¢ powietrza,

e przebywanie na stoncu,

o wysitek fizyczny,

« niektdre choroby przewlekle,

e przyjmowane leki.

Odwodnienie — problem, ktorego nie zawsze widac

Jednym z najwiekszych zagrozen podczas upatéw jest odwodnienie. U osoby starszej moze ono
rozwija¢ sie stopniowo. Opiekun powinien zwrdci¢ uwage miedzy innymi na:

» wieksza niz zwykle sennos¢ lub ostabienie,
e zawroty glowy,

e suchos$¢ w ustach,

e zmniejszona ilos¢ oddawanego moczu,
 nietypowe zmiany zachowania,

e problemy z koncentracja,

e nasilone zmeczenie.

Szczegodlnie wazne jest obserwowanie osoby, ktéra sama nie pamieta o regularnym piciu lub ma
trudnosci z komunikowaniem swoich potrzeb.

Niepokojaca moze by¢ rowniez nagla zmiana zachowania
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W przypadku seniora przegrzanie lub odwodnienie nie zawsze musi odpowiadaé¢ naszym
wyobrazeniom na ten temat. Czasami pierwszym sygnatem jest po prostu to, Zze osoba starsza
zachowuje sie inaczej niz zwykle. Moze stac sie bardziej senna, zdezorientowana, apatyczna albo
mie¢ trudnosci z wykonywaniem prostych czynnos$ci. Takich zmian nie warto automatycznie
ttumaczy¢ wiekiem czy zmeczeniem.

Jezeli stan seniora wyraZnie sie pogarsza, pojawiaja sie zaburzenia swiadomosci, omdlenie, znaczne
ostabienie lub inne powazne objawy, nalezy potraktowac sytuacje jako wymagajaca pilnej oceny
medycznej.

Leki rowniez maja znaczenie

Osoby starsze czesto przyjmuja kilka lekow jednoczesnie. Niektore z nich moga wplywac¢ na
gospodarke wodng organizmu, ci$nienie tetnicze albo zdolno$¢ organizmu do reagowania na wysoka
temperature. Nie nalezy jednak samodzielnie odstawia¢ ani zmienia¢ dawek lekéw z powodu upatu.
Jezeli opiekun ma watpliwosci, czy stosowane przez seniora leki moga zwiekszaé¢ ryzyko probleméw
podczas wysokich temperatur, warto skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuta.

Co moze zrobi¢ opiekun?
W czasie upatow pomocne moga by¢ proste, codzienne dziatania:

1. Przypominaj o piciu.
Nie czekaj, az senior sam poprosi o wode.
2. Zadbaj o chlodne miejsce.
W najgoretszych godzinach warto ograniczy¢ przebywanie w nastonecznionych
pomieszczeniach.
3. Ogranicz aktywnos¢ w najwiekszym upale.
Spacer czy zakupy lepiej zaplanowa¢ na chlodniejsza czes¢ dnia.
4. Obserwuj samopoczucie.
Zwracaj uwage na zmiany zachowania, ostabienie, zawroty gtowy czy problemy z koncentracja.
5. Pamietaj o odpowiednim ubraniu.
Lekkie, przewiewne ubrania moga zwiekszy¢ komfort podczas wysokiej temperatury.
6. Sprawdzaj seniora czesciej, jesli mieszka sam.
Krotki telefon lub wizyta moga mie¢ duze znaczenie, szczegolnie podczas fali upatow.

Nie czekaj, az senior powie: ,Jest mi za goraco”

Jedna z najwazniejszych rzeczy, o ktérych powinien pamieta¢ opiekun, jest to, ze osoba starsza nie
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zawsze prawidlowo rozpoznaje lub komunikuje swoje potrzeby zwigzane z upatem. Dlatego podczas
goracych dni warto dziala¢ troche ,na zapas”: zadba¢ o dostep do plynéw, chtodne pomieszczenie,
odpoczynek i ograniczenie wysitku.

Upal sam w sobie nie musi by¢ powodem do rezygnacji z aktywnosci czy spedzania czasu na swiezym
powietrzu. Kluczowe jest jednak dostosowanie planu dnia do mozliwosci seniora i aktualnych
warunkow.
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