Dostatecné zavodneni u starsich lidi byva v
léte zavod s casem

12.8.2024 - | Nemocnice Pardubického kraje

Cim dal vice seniort travi podzim Zivota aktivné. A dlouhé letni dny jsou pro to jako
stvorené. Horské tury, vylety do mést, ale treba i obycejna prace na zahradce, to vSechno
jsou aktivity, které mohou znamenat pobyt na slunicku.

Stésti preje pripravenym

Primar geriatrického oddéleni Vojtéch Mezera zna recept na to, jak se vénovat své oblibené ¢innosti
a neriskovat kolaps: ,Diilezitd je priprava. Je dobré zndt predpovéd na dany den a tomu prizptsobit
svilj program. Pokud predpovéd pocasi hldsi teploty kolem pétadvaceti stupni, mohu byt venku cely
den, staci si obcas odpocinout ve stinu a dodrzovat pitny rezim. V pripadé slunecného dne, kdy je
pétatricet stupritl ve stinu, bych si radéji privstal, kolem jedendcté hodiny dopoledne si dal pauzu a
znovu vyrazil ven az kolem pateé.”

Voda nad zlato

Dodrzovéani pitného rezimu v 1été opomiji cela rada lidi. Pro seniory, kteri nemaji zdaleka takovou
potrebu pit, je to ukol jesté tézsi. Své o tom vi i primar geriatrie Vojtéch Mezera: ,U obtizné
pohyblivych lidi je dostatecné zavodnéni v horkych letnich dnech zdvod s casem, a ten je ndrocny
zejména pro nemocni¢ni persondl. Stari lidé Zijici doma, mnohdy i sami, by se neméli branit riuznym
pomiickam. Treba takovd mobilni aplikace, kterd pripomind, Ze se mame napit anebo i obycejny
minutkovy budik. Kdyz si daim kazdou ptilhodinu dva az tri dousky, dostanu se pres dva litry denné.”
A jaké tekutiny jsou pro dodrzovani pitného rezimu nejlepsi? ,Stdle vede béznd voda, klidné i z
kohoutku. Doporucil bych i redené stavy ci jesté vice redéné sirupy. Pro zpestreni obcas neublizi ani
nealko pivo,” vyjmenovava primar Vojtéch Mezera. Co se potravin tyCe, tam mame podle primare
geriatrie Vojtécha Mezery preference chuti zakddované: ,Zatimco v zimé se rozhlizime po tézsich
jidlech, véetné uzeného a zvériny, v 1été nam prijdou k chuti jidla lehci, napriklad rizné zeleninové
salaty. Nejdtlezitéjsi je stridmost.”

Priznaky prehrati a prvni pomoc

I u seniort plati typické priznaky prehrati jako slabost, motani ¢i bolest hlavy. Pokud priznaky vedou
ke kolapsu, nevahame a poskytujeme prvni pomoc. ,Prvné je dilezité takového clovéka presunout na
stinné misto v pohodIné poloze, obvykle vleze. V pripade, Ze se starsi clovék zdhy probere, vime, ze
se jednalo pouze o pokles tlaku z nadmerného horka. Jestlize se dotycny neprobouzi, pripadné se
objevi krece, pak nastdva ¢as volat zdravotnickou zdchrannou sluzbu,” radi primar geriatrie Vojtéch
Mezera.

Prevence v bodech

Alfou a omegou v boji s letnimi vedry zustava pitny rezim. ,V literature se nejcastéji objevuje
hodnota 30 mililitrt na kilogram, u sedmdesadtikilového ¢lovéka je to lehce pres dva litry denné. Pri
fyzické ndmaze nebo pri prujmech miize byt potreba vody i nékolikandsobné vyssi,” upozoriuje
primar Vojtéch Mezera.

Nepodcenujme ani nas domov. Podle primare geriatrie Vojtécha Mezery maji vyhodu ti, kteri maji
okna na protilehlé svétové strany: ,Ti pak miiZou v noci vétrat skrz naskrz, ve dne si zabednit na



slunné strané a nechat pootevreno na stinné strané.”

Neméné dulezité je obleceni. ,To by mélo byt lehké, prodysné, nejlépe z baviny, abychom
neblokovali odparovdni potu,” rikd primar Vojtéch Mezera.

Pozor na léky. ,Mnoho Iékii na tlak ¢i na srdce pusobi pres vylucovdni soli a vody ledvinami. Pokud
takové léky uzivdte, poradte se se svym praktickym lékarem, jestli nebude vhodné na léto snizit
davku. Pamatuji si osmdesdtiletou ddmu, kterd uzivala ¢tyrkombinaci léki na tlak a méla tlak 70/50 a
kolabovala pri posazeni,” vzpomina primar geriatrického oddéleni Vojtéch Mezera.

A naposledy aktivita. ,Prochdzka v lese nds ochladi, podobnée parky ci alespon zastresena terasa
nebo balkon. Vyhnul bych se ¢ekdni na autobus na primém slunci a dalsim mistim, kde se neni kam
schovat,” uzavira primar Vojtéch Mezera.
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