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Seniorzy, nadchodza upaty. Jak chronic sie przed ich skutkami?

2026-06-22

Lato to czas spacerow, spotkan z rodzina i odpoczynku na swiezym powietrzu. Jednak wysokie temperatury
moga by¢ niebezpieczne, szczegdlnie dla oséb starszych. Wraz z wiekiem organizm gorzej radzi sobie z
regulacja temperatury ciata, a choroby przewlekte i przyjmowane leki moga dodatkowo zwiekszac ryzyko
problemow zdrowotnych. Dlatego warto wiedzie¢, jak przygotowac sie na nadchodzace upaty i jak skutecznie
chroni¢ siebie oraz swoich bliskich.

Dlaczego upaty sa grozne dla seniorow?

Organizm cztowieka posiada naturalne mechanizmy chronigce przed przegrzaniem, jednak z wiekiem
stajg sie one mniej skuteczne. Osoby starsze czesto stabiej odczuwajg pragnienie, przez co pijg zbyt
mato ptyndéw. Dodatkowo wiele z nich zmaga sie z chorobami serca, nadci$nieniem, cukrzycg czy
problemami z uktadem oddechowym.

Niektére leki moga zwiekszac ryzyko odwodnienia lub zaburzen gospodarki wodno-elektrolitowej. To
wtasnie dlatego seniorzy nalezg do grupy najbardziej narazonych na negatywne skutki fal upatow.

Pij wode regularnie

Podstawowg zasadg podczas gorgcych dni jest odpowiednie nawadnianie organizmu. Nie nalezy
czekad, az pojawi sie uczucie pragnienia. Warto pi¢ wode matymi porcjami przez caty dzien.
Dobrym wyborem sg takze niestodzone herbaty ziotowe czy rozcienczone soki. Nalezy ogranicza¢
stodkie napoje oraz alkohol, ktéry dodatkowo odwadnia organizm. Pomocne moze by¢ trzymanie
butelki z wodg zawsze pod reka.

Unikaj najwiekszego upatu

Najwyzsze temperatury wystepujg zazwyczaj miedzy godzina 11.00 a 17.00. W tym czasie warto
ograniczy¢ spacery, zakupy czy prace w ogrodzie. Jesli trzeba wyjs¢ z domu, najlepiej zrobi¢ to rano
lub wieczorem. Podczas pobytu na zewnatrz nalezy wybiera¢ miejsca zacienione i unika¢ dtugiego
przebywania na petnym stohcu.

Ubieraj sie odpowiednio

Podczas upatéw najlepiej sprawdzajg sie lekkie i przewiewne ubrania wykonane z naturalnych
materiatow, takich jak bawetna czy len. Warto wybierac¢ jasne kolory, ktére mniej sie nagrzewaja.
Niezbedne jest réwniez nakrycie gtowy - kapelusz, czapka lub chusta pomagajg chroni¢ organizm
przed przegrzaniem. Dobrze jest takze pamieta¢ o okularach przeciwstonecznych chronigcych wzrok
przed promieniowaniem UV.
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Zadbaj o chtéd w mieszkaniu

W czasie fal upatéw wysoka temperatura moze utrzymywac sie réwniez wewnatrz mieszkah. W ciggu
dnia warto zastaniac¢ okna roletami lub zastonami. Wietrzenie najlepiej przeprowadzac rano oraz
pdéznym wieczorem, gdy powietrze jest chtodniejsze. Pomocne moga by¢ wentylatory, klimatyzacja
oraz chtodne oktady przyktadane do karku, czota lub nadgarstkéw.

Jedz lekko

Podczas goracych dni warto wybiera¢ lekkostrawne positki bogate w warzywa i owoce. Dobrym
wyborem s satatki, chtodniki, owoce sezonowe oraz produkty zawierajace duzo wody, takie
jak arbuz, melon, ogérki czy pomidory. Ciezkie i tluste potrawy mogg dodatkowo obcigza¢ organizm i
powodowac uczucie zmeczenia.

Uwazaj na objawy odwodnienia
Odwodnienie czesto rozwija sie stopniowo. Do najczestszych objawéw naleza:

e suchos¢ w ustach,

e béle i zawroty gtowy,

e ostabienie,

* sennos¢,

e skurcze miesni,

e ciemny kolor moczu,
trudnosci z koncentracjg.

W przypadku wystgpienia takich objawdéw nalezy odpoczgé¢ w chtodnym miejscu i zwiekszy¢ ilos¢
przyjmowanych ptyndw.

Rozpoznaj objawy udaru cieplnego

Udar cieplny jest stanem zagrozenia zycia i wymaga natychmiastowej pomocy medycznej.
Niepokojace objawy to:

e bardzo wysoka temperatura ciata,
silny bdl gtowy,

nudnosci lub wymioty,

e zaburzenia Swiadomosci,
problemy z mowa,

utrata przytomnosci.

W takiej sytuacji nalezy jak najszybciej wezwac pomoc i przenies¢ osobe poszkodowang do chtodnego
miejsca.
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Zwroc uwage na przyjmowane leki

Niektére preparaty stosowane przy chorobach serca, nadci$nieniu czy obrzekach mogg wptywac na
gospodarke wodng organizmu. Nie nalezy samodzielnie zmienia¢ dawkowania lekéw. W razie
watpliwosci warto skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuta.

Bezpieczne lato jest mozliwe

Upaty mogg by¢ powaznym zagrozeniem dla zdrowia senioréw, jednak odpowiednia profilaktyka
pozwala znaczaco ograniczy¢ ryzyko odwodnienia, przegrzania organizmu i udaru cieplnego. Kilka
prostych nawykéw - regularne picie wody, unikanie stohca w najgoretszych godzinach oraz dbanie o
chtéd w domu - moze sprawi¢, ze lato bedzie nie tylko przyjemne, ale przede wszystkim bezpieczne.



