
Neviditeľný smäd: Prečo je hydratácia v klimatizovanom lete pre 
seniorov kritická 

1. Klamlivý pocit bezpečia: Zradný tieň klimatizácie 

Predstavte si horúce letné popoludnie. Vonku sála agresívna horúčava, no vo vnútri, v 
príjemne vychladenej a klimatizovanej miestnosti, odpočíva senior. Necíti sa spotený, 
nevníma diskomfort a zdá sa, že je v úplnom bezpečí. Práve tu sa však rodí nebezpečný 
paradox. Klimatizácia síce prináša okamžitú úľavu, no zároveň pôsobí ako anestézia na 
prirodzené signály tela. Suchý vzduch nenápadne odčerpáva vlhkosť zo slizníc, zatiaľ čo 
pocit smädu – u starších ľudí už aj tak oslabený – v chlade úplne zaniká. Tento „neviditeľný 
smäd“ je tichým nepriateľom, ktorý môže priviesť organizmus do stavu núdze skôr, než si 
opatrovateľ či samotný senior všimnú prvé varovné signály. 

2. Fyziologický paradox: Keď telo zabudne na smäd 

S pribúdajúcim vekom prechádza ľudské telo zmenami, ktoré zásadne ovplyvňujú 
hospodárenie s vodou. Podiel tekutín v tele klesá z vitálnych 70 % v mladosti na kritických 
50 % v seniorskom veku. Orgány pracujú pomalšie a obličky strácajú schopnosť efektívne 
filtrovať odpadové látky pri nedostatku vody. Najväčším rizikom je však mozgová reakcia: už 
mierna  2 % strata hydratácie vedie k dramatickému 20 % poklesu kognitívnych funkcií 
. Pamäť, sústredenie a kognitívna jasnosť sa strácajú v hmle dehydratácie.„Absencia tekutín 
je pre ľudí v seniorskom veku veľmi nebezpečná, preto ich k používaniu tekutín musíme 
nabádať. Výzvy na pitie treba robiť vždy, keď je veľmi teplo i napriek tvrdeniu seniora, že nie 
je smädný,“ upozorňuje PhDr. Helena Dudášová, MHA, MPH. 

3. Klimatizácia: Osvieženie, ktoré zavádza 

Klimatizácia je v extrémnych horúčavách nevyhnutným nástrojom na ochranu 
kardiovaskulárneho systému, no jej nastavenie si vyžaduje medicínsku disciplínu. Špecialisti 
varujú pred prílišným podchladením:  teplotný rozdiel medzi interiérom a exteriérom by 
nikdy nemal presiahnuť 5 až 7 °C . Ak je vonku 32 °C, v miestnosti by malo byť ideálne 25 
až 27 °C. Príliš nízka teplota nielenže dráždi dýchacie cesty a vysušuje oči, ale úplne 
potláča termoregulačnú potrebu piť. Je preto nevyhnutné sledovať nielen stupne na 
teplomere, ale aj vlhkosť vzduchu, ktorá v klimatizovanom priestore rýchlo klesá pod zdravú 
hranicu. 

4. Pravidlo „Váha x 30“: Prevencia embólie v číslach 

Hydratácia nie je len o uhasení smädu, je to doslova otázka hustoty krvi. Pri nedostatku 
tekutín krv „tuhne“, čo u seniorov dramaticky zvyšuje riziko  embólie alebo trombózy . 
Univerzálne odporúčanie „dva litre“ je mýtus; potreba je prísne individuálna.| Hmotnosť 
seniora | Minimálny denný príjem (báza) | Počet pohárov (250 ml) || ------ | ------ | ------ || 60 
kg | 1,8 litra | cca 7-8 pohárov || 70 kg | 2,1 litra | cca 8-9 pohárov || 80 kg | 2,4 litra | cca 10 
pohárov || 90 kg | 2,7 litra | cca 11 pohárov | 
Dôležité varovanie:  Počas horúčav zvýšte príjem o 500 – 1000 ml. Zároveň však dbajte na 
bezpečnosť obličiek –  nikdy nepodávajte viac ako 800 – 1000 ml tekutín v priebehu 
jednej hodiny , aby ste predišli nebezpečnej hyponatriémii (otrave vodou). 



5. Úpal bez slnka: Volanie tela o pomoc 

Tepelný úpal nie je výsadou pláží. V bezveternom, prehriatom interiéri môže nastať aj bez 
jediného slnečného lúča. Ako odborník vás prosím, aby ste tieto štyri nenápadné zmeny 
vnímali ako naliehavé volanie tela o pomoc: 

●​ Zmätenosť a dezorientácia:  Náhla strata orientácie v čase či priestore. 
●​ Suché pery a sliznice:  Telo už vyčerpalo všetky núdzové rezervy. 
●​ Zrýchlený pulz:  Srdce sa v zúfalej snahe pokúša pumpovať príliš hustú krv. 
●​ Letargia a omdlievanie:  Extrémna slabosť, ktorá predchádza celkovému kolapsu. 

6. Káva a alkohol: Rozbitie mýtov o diuretikách 

Hoci káva hydratuje na 85 – 90 %, jej močopudný účinok nemožno u seniorov ignorovať. V 
rámci preventívnej medicíny odporúčame prísne pravidlo:  každú jednu šálku kávy je 
potrebné doplniť 2 až 3 šálkami čistej vody . Alkohol je v tomto kontexte neprijateľný – 
ide o čisté diuretikum, ktoré z organizmu vyčerpáva vodu bez akejkoľvek návratnosti, čím 
priamo ohrozuje stabilitu krvného obehu. 

7. Farba moču: Váš domáci diagnostický kompas 

Najrýchlejším a najpresnejším indikátorom stavu vnútorného prostredia je vizuálna kontrola 
moču. Pre opatrovateľov ide o neoceniteľný nástroj: 

●​ Svetložltá:  Stav je v poriadku, telo má dostatok prostriedkov na filtráciu. 
●​ Tmavooranžová až hnedastá:  Kritický nedostatok tekutín! Je potrebná okamžitá 

rehydratácia, hrozí poškodenie obličiek a zahustenie krvi. 

8. Strategické načasovanie: Rituál namiesto povinnosti 

Pitie veľkého množstva vody naraz je pre seniorský organizmus neefektívnou záťažou. 
Kľúčom je pravidelnosť. 

●​ Ranný budíček:  500 ml vody hneď po prebudení aktivuje obličky. Aby ste seniora 
motivovali, použite  atraktívne sklenené nádoby alebo farebné slamky , ktoré 
uľahčujú pitie aj v ľahu a robia z neho vizuálne príjemný moment. 

●​ Dopoludňajšia ofenzíva:  Seniori často odmietajú piť večer zo strachu z nočného 
budenia na toaletu (nocturia). Riešením je presunúť 70 % denného príjmu do 14:00 
hodiny. Večer už stačí len malý, 200 ml pohár vody pred spaním. 

9. Jedzte svoju vodu: Šťavnatá medicína 

Ak senior bojuje s prijímaním tekutín v tekutej forme, „prepašujte“ vodu do stravy. Uhorky, 
cukety a melóny sú v lete neoceniteľnými pomocníkmi. 

●​ Pre diabetikov:  Ovocie nie je zakázané, ak je vybrané s citom.  Grapefruit a 
jahody  sú vynikajúcimi zdrojmi vody a vitamínov s nižším glykemickým indexom, no 
ich zaradenie vždy vopred konzultujte s ošetrujúcim lekárom. 

10. Technológie a tradície: Od budíkov k „čaju o piatej“ 

Moderná starostlivosť spája techniku s empatiou. Nastavenie pripomienkovačov v smartfóne 
alebo vizuálne značky na fľašiach sú skvelými technickými barličkami. Avšak nič nenahradí 
silu spoločného rituálu. Mnohé rodiny úspešne zaviedli tradíciu  „čaju o piatej“ , kedy sa 
hydratácia mení z medicínskej povinnosti na chvíľu spoločenského prepojenia. Pamätajte, 
že váš vlastný príklad je najsilnejšou motiváciou – pite pravidelne spolu so svojím blízkym. 



11. Úpal vs. Infarkt: Boj o sekundy 

Prehriatie u seniora netreba nikdy zľahčovať ako únavu z tepla. Je to akútny stav 
porovnateľný s infarktom myokardu.„Úpal je v prípade starších ľudí nebezpečný rovnako ako 
infarkt. Telesná teplota sa môže zvýšiť nielen ako dôsledok pobytu na slnku, ale aj postupne, 
keď je senior vystavený vyšším teplotám niekoľko dní po sebe,“ varuje MUDr. Miriam 
Kvostková.Ak symptómy ako zmätenosť či zrýchlený tep neustúpia do 30 – 40 minút po 
presune do tieňa a podaní tekutín, neváhajte a volajte záchrannú službu. 

12. Záver: Budúcnosť v pohári vody 

Hydratácia nie je len o uhasení smädu. Je to základný pilier zachovania kognitívnej integrity, 
prevencia cievnych príhod a cesta k dôstojnému a bezpečnému letu. V každom pohári vody, 
ktorý seniorovi podáte, mu odovzdávate jasnosť mysle a stabilitu kroku.Na záver mi dovoľte 
položiť vám otázku, ktorá by mala rezonovať v každej domácnosti:  „Kedy ste naposledy 
podali pohár vody svojmu blízkemu bez toho, aby si ho sám vypýtal?“ 
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