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W czasie upalow najlepiej, by seniorzy nie
wychodzili z domu

W czasie upalow najlepiej by bylo, gdyby seniorzy nie wychodzili z domoéw, zwlaszcza gdy
mieszkaja w miescie, a takze zaopatrzyli sie w niezbedne leki, wode i zywnos¢ - powiedzial
PAP dr Michal Sutkowski, specjalista choréob wewnetrznych i medycyny rodzinnej, prezes
Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce.

- Podczas obecnych upatéw wszyscy musimy na siebie bardzo uwazaé. Sa jednak grupy, dla ktérych
sa one szczegolnie grozne, jak seniorzy, mate dzieci oraz osoby chore przewlekle, nawet jesli sa
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w mtodszym wieku - powiedziatl PAP dr Michat Sutkowski.

Wyjasnit, ze chodzi m.in. o osoby z niewydolnos$cia krazenia, stanem po udarze moézgu, po zawale
serca, po operacji, np. duzej operacji w obrebie jamy brzusznej, z astma oskrzelowa, z przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), w trakcie leczenia onkologicznego, np. chemioterapii,
z chorobami skérnymi, w tym z owrzodzeniami podudzi. Naleza tu rowniez pacjenci bioracy leki
cholinergiczne, moczopedne, z grupy beta-blokeréw, blokeréw kanatu wapniowego, pacjenci, ktorzy
mieli zaburzenia elektrolitowe w przesztosci, maja zespdt nerczycowy. Choroby te dotycza nie tylko
seniordéw, zaznaczyt specjalista.

- Jednak niezaleznie od wystepowania tych schorzen osoby w wieku 65 lat i wiecej powinny sie
chroni¢ szczegdlnie. Najlepiej, aby seniorzy w ogole nie wychodzili z domu, zwtaszcza jesli mieszkaja
w miescie, gdzie temperatura jest zwykle wyzsza - ttumaczyt dr Sutkowski. W domu powinnismy
szczelnie zamknaé okna, zastoni¢ kotary; jesli chcemy wietrzy¢, to tylko noca. Jezeli posiadamy
klimatyzacje, powinniSmy obnizy¢ temperature o 8-10 st. C, nie wiecej.

Specjalista dodal, ze jesli kto$ musi wyjs¢ na zewnatrz, to najlepiej na krétko, bardzo wczesnie rano,
albo bardzo p6zno wieczorem. - Jesli decydujemy sie wyjs¢, ubranie powinno by¢ w jasnych kolorach,
luzne, przewiewne, przepuszczajace powietrze, ale ostaniajgce skdre, czyli z dtugimi nogawkami
i rekawami. Powinni$my: chroni¢ kark - np. przez podniesienie kolnierzyka koszuli, zalozenie
kapelusza z szerokim rondem albo typu safari ze zwisajaca na kark szmatka; korzysta¢ z parasola,
dobrych okularéw przeciwstonecznych - wymieniat ekspert.

Koniecznie trzeba posmarowac sie kremem z filtrem UV - najlepiej wysokim, tj. SPF 30 lub SPF 50,
szczegodlnie te miejsca, ktére nie sg zastoniete - twarz, uszy, kark, dtonie, stopy. Dr Sutkowski
podkreslil, ze seniorzy musza wychodzi¢ w wygodnym obuwiu, najlepiej w wiekszym rozmiarze,
poniewaz nogi szybko puchna.

- Najlepiej jednak nie wychodzi¢ wcale, zrobi¢ wczesniej zapasy jedzenia i picia - wody
zmineralizowanej i elektrolitow, sprawdzi¢, czy mamy wystarczajacy zapas lekow, ktore stosujemy.
W Zzaden sposob nie powinnismy modyfikowac¢ swojego leczenia, ale stosowac sie $cisle do zalecen
lekarza - podkreslit ekspert.

Zwrdécit uwage, ze w zwiazku z upatami osoby z chorobami przewleklymi, jak choroba serca czy
cukrzyca, moga mie¢ np. wahania ci$nienia tetniczego czy poziomu cukru we krwi - zaréwno spadki,
jak i wzrosty.

- Moze to wynikaé np. z tego, ze chorzy na cukrzyce pija napoje stodkie, a to jest btad - w czasie
upaldw trzeba pi¢ napoje lekko stone, jesli nie ma przeciwwskazan. Trzeba pi¢ napoje, ktore
zawieraja elektrolity - wymieniat dr Sutkowski. Dodat, Ze chorzy na cukrzyce jedza w czasie upatéw
zdecydowanie mniej, a biora leki obnizajace poziom glukozy w dawce dopasowanej do zbilansowanej
diety. To moze prowadzi¢ do spadku poziomu glukozy. W czasie upatow tozysko naczyniowe sie
poszerza i cisnienie tetnicze moze by¢ nizsze. - Jezeli do tego doktadamy leki moczopedne czy inne
leki na nadcisnienie, to moze dojs¢ do gwattownych spadkéw cisnienia, a w konsekwencji zawrotow
glowy, omdlen - ttumaczyt dr Sutkowski.

Zaznaczyl, ze poniewaz upaly beda nawracaty, warto aby osoby z cukrzyca czy z nadciSnieniem
tetniczym zapytaly lekarza, czy i w jakim zakresie moga modyfikowa¢ dawke lekow w trakcie upatow.
Wazne, aby nie robi¢ tego na wtasna reke.

- W czasie upaldw ogromnie wazny jest kontakt seniora z rodzing. Najlepiej, zeby krewni zaopatrzyli
go w niezbedne produkty, aby nie musial wychodzi¢ z domu. Senior powinien mie¢ natadowany



telefon, aby najblizsi mogli sie do niego dodzwoni¢; powinien tez zapisa¢ sobie numer telefonu
alarmowego, na wypadek gdyby Zle sie poczut - ttumaczyt dr Sutkowski.

Przypomniat, zZe konieczne jest picie wiekszej ilosci pltynéw niz zwykle. Nie wolno wychodzi¢ z domu
bez odpowiedniego zapasu wody. - Dobrze jest mie¢ elektrolity w domu. Emeryci, szczegdlnie
niezamozni, pija wode z czajnika zamiast wody zmineralizowanej. W trakcie upatéw warto ja sobie
lekko posoli¢. Pijemy nie czekajac na uczucie pragnienia, co 10-15 minut tyzke albo dwie tyzki takie;
wody - méwit dr Sutkowski.

Zaznaczyl, ze pocac sie tracimy elektrolity, przede wszystkim potas, ale takze magnez, co moze
prowadzi¢ do skurczéw cieplnych, ktére dotycza zwlaszcza konczyn dolnych, a czasami brzucha. - To
jest bolesne, ale nie jest grozne. Wymaga szybkiego i zwykle doustnego podania duzej ilosci
elektrolitow - wymieniat specjalista.

Nalezy pamietac, by jedzenie bylo lekkostrawne; duzo warzyw, ptynnych pokarméw réowniez pomoze
odpowiednio zbilansowa¢ zapotrzebowanie na plyny. - Pamietajmy, zeby jedzenie nie byto
przeterminowane, zwtaszcza takie produkty, jak mleko, lody, jajka, mieso, ryby, ktore szybko sie
psuja. Tutaj trzeba by¢ bardzo ostroznym, szczegoélnie jesli chodzi o nabial, Zzeby nie przysporzy¢
sobie dodatkowych probleméw chociazby zotadkowo-jelitowych, ktére beda skutkowaly biegunka
i dodatkowym odwodnieniem organizmu - ttumaczy! dr Sutkowski. Przypomnial, ze kawa i herbata
dzialaja moczopednie, dlatego picie ich w duzych ilosciach moze zwiekszy¢ ryzyko odwodnienia.

- Pod zadnym pozorem nie pijmy alkoholu, np. zimnego piwa. Warto tez pi¢ napoje letnie i ciepte, nie
tylko zimne, aby unikna¢ problemdéw z gardiem - zaznaczyl ekspert.

Wyjasnil, Ze najczestszym niebezpiecznym dla zdrowia i Zycia senioréw skutkiem odwodnienia
w upaly jest wyczerpanie cieplne. - Objawia sie zmeczeniem, suchoscia skory, ostabieniem,
zawrotami glowy, co moze prowadzi¢ do omdlenia z konsekwencjami krazeniowymi, oddechowymi.
Ale moze tez przyczynic sie do urazow podczas upadku, takich jak zlamanie kosci miednicy - moéwit
specjalista.

Zaznaczyl, ze najrzadsza, ale najgrozniejsza sytuacja jest udar cieplny. - Pacjent z udarem cieplnym
ma zawroty glowy, uczucie zmeczenia. Przestaje sie poci¢, skora jest sucha, cienka. Czuje sie tak,
jakby ptonatl od srodka i w tej sytuacji powinien sie jak najszybciej schtodzié. Ale w pewnym
momencie moze by¢ juz za p6zno i dochodzi do porazenia osrodka oddechowego oraz utraty
przytomnosci - thumaczyt dr Sutkowski. Gdy temperatura gteboka organizmu przekracza 40 st. C,
moze dojsé do procesow nieodwracalnych. Najbardziej narazony na uszkodzenie jest mozg -
uszkodzenie osrodka termoregulacji w przebiegu udaru cieplnego konczy sie najczesciej od razu
zgonem, podkreslit specjalista.

Zwrdécil uwage, ze na udar cieplny narazone sa tez osoby, ktore leza na stoncu, np. na plazy, nad
woda. - Ktos zasypia na stonicu w obecnosci wielu innych os6b, doznaje udaru cieplnego i umiera -
powiedziat.

Specjalista zaapelowat o solidarnos¢ w czasie upatéw, o reagowanie na objawy ostabienia u innych
0sob.

W przypadku wyczerpania cieplnego czy udaru cieplnego konieczne jest podanie czegos zimnego do
picia - stopniowe nawadnianie i schtadzanie ciata, jednak nie przez polewanie wody, a zimne oktady,
szczegodlnie w okolicach duzych naczyn - czyli w okolicach szyi, pachwin. Wazne jest jednak, by nie
doprowadzi¢ do drzenia ciata, poniewaz drzenia powoduja, ze temperatura wewnetrzna organizmu
sie podnosi.



- Gdy osoba oddycha i jest nieprzytomna, konieczne jest przeniesienie jej w miejsce zacienione,
chtodniejsze. Nie prébujemy jej nic wlewac do ust. Uktadamy ja w pozycji bocznej ustalonej i od razu
réwnoczesnie dzwonimy po zesp6t ratownictwa medycznego (tel. 112 lub 999). Jesli osoba jest
nieprzytomna, nie wyczuwamy tetna i oddechu, podejmujemy resuscytacje krazeniowo-oddechowa
na miejscu nie czekajac na przyjazd ratownikow - wyjasnit dr Sutkowski.

Zrédlo: pap.pl
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Informacje dnia: 276 mln zt na granty mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka, ktorej
nikt nie rozumie, nie zmienia Swiata W czasie upaldéw najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z domu
ChcieliSmy wykorzysta¢ kazdg minute na orbicie Dr Matolepszy o nauczaniu matematyki na
uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe sprzyjaja brutalizacji jezyka 276 mln zt na granty
mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka, ktorej nikt nie rozumie, nie zmienia Swiata W
czasie upaldéw najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z domu ChcieliSmy wykorzysta¢ kazda minute na
orbicie Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe
sprzyjaja brutalizacji jezyka 276 mln zt na granty mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka
ktorej nikt nie rozumie, nie zmienia $wiata W czasie upalow najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z
domu ChcieliSmy wykorzysta¢ kazda minute na orbicie Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na
uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe sprzyjaja brutalizacji jezyka
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