Neviditelny smad: Preco je hydratacia v klimatizovanom lete pre
seniorov Kkriticka

1. Klamlivy pocit bezpecia: Zradny tien klimatizacie

Predstavte si horuce letné popoludnie. Vonku sala agresivna horu¢ava, no vo vnutri, v
prilemne vychladenej a klimatizovanej miestnosti, odpociva senior. Neciti sa spoteny,
nevnima diskomfort a zda sa, zZe je v Uplnom bezpeci. Prave tu sa v3ak rodi nebezpecny
paradox. Klimatizacia sice prinasa okamzitu ulavu, no zarover pbsobi ako anestézia na
prirodzené signaly tela. Suchy vzduch nenapadne od&erpava vihkost zo sliznic, zatial ¢o
pocit smadu — u starSich ludi uz aj tak oslabeny — v chlade Uplne zanika. Tento ,neviditelny
smad" je tichym nepriateflom, ktory mdze priviest’ organizmus do stavu nudze skor, nez si
opatrovatel ¢i samotny senior vS§imnu prvé varovné signaly.

2. Fyziologicky paradox: Ked telo zabudne na smad

S pribudajucim vekom prechadza fudské telo zmenami, ktoré zasadne ovplyviuiju
hospodarenie s vodou. Podiel tekutin v tele klesa z vitalnych 70 % v mladosti na kritickych
50 % v seniorskom veku. Organy pracuju pomalSie a obliCky stracaju schopnost efektivne
filtrovat’ odpadové latky pri nedostatku vody. Najvacsim rizikom je vdak mozgova reakcia: uz
mierna 2 % strata hydratacie vedie k dramatickému 20 % poklesu kognitivnych funkcii
. Pamat, sustredenie a kognitivna jasnost sa stracaju v hmle dehydratacie.,Absencia tekutin
je pre ludi v seniorskom veku velmi nebezpeéna, preto ich k pouzivaniu tekutin musime
nabadat. Vyzvy na pitie treba robit vzdy, ked je velmi teplo i napriek tvrdeniu seniora, Ze nie
je smadny,“ upozorfiuje PhDr. Helena Dudasova, MHA, MPH.

3. Klimatizacia: Osviezenie, ktoré zavadza

Klimatizacia je v extrémnych horu¢avach nevyhnutnym nastrojom na ochranu
kardiovaskularneho systému, no jej nastavenie si vyzaduje medicinsku disciplinu. Specialisti
varuju pred priliSnym podchladenim: teplotny rozdiel medzi interiérom a exteriérom by
nikdy nemal presiahnut’ 5 az 7 °C . Ak je vonku 32 °C, v miestnosti by malo byt idealne 25
az 27 °C. Prili$ nizka teplota nielenze drazdi dychacie cesty a vysusSuje oci, ale Uplne
potlaca termoregulacnu potrebu pit. Je preto nevyhnutné sledovat nielen stupne na
teplomere, ale aj vihkost vzduchu, ktora v klimatizovanom priestore rychlo klesa pod zdravu
hranicu.

4. Pravidlo ,Vaha x 30“: Prevencia embdlie v €islach

Hydratacia nie je len o uhaseni smadu, je to doslova otazka hustoty krvi. Pri nedostatku
tekutin krv ,tuhne®, €o u seniorov dramaticky zvySuje riziko embdlie alebo trombézy .
Univerzalne odporucanie ,dva litre* je mytus; potreba je prisne individualna.| Hmotnost
seniora | Minimalny denny prijem (baza) | Pocet poharov (250 ml) || | | || 60
kg | 1,8 litra | cca 7-8 poharov || 70 kg | 2,1 litra | cca 8-9 poharov || 80 kg | 2,4 litra | cca 10
poharov || 90 kg | 2,7 litra | cca 11 poharov |

Délezité varovanie: Pocas horu€av zvyste prijem o 500 — 1000 ml. Zaroven v8ak dbajte na
bezpec€nost obli¢iek — nikdy nepodavaijte viac ako 800 — 1000 ml tekutin v priebehu
jednej hodiny , aby ste predisli nebezpeénej hyponatriémii (otrave vodou).




5. Upal bez sinka: Volanie tela o pomoc

Tepelny upal nie je vysadou plazi. V bezveternom, prehriatom interiéri méze nastat’ aj bez
jediného slneéného Iu€a. Ako odbornik vas prosim, aby ste tieto Styri nenapadné zmeny
vnimali ako naliehavé volanie tela o pomoc:

e Zmatenost a dezorientacia: Nahla strata orientacie v ¢ase &i priestore.
Suché pery a sliznice: Telo uz vyCerpalo vSetky nadzové rezervy.
Zrychleny pulz: Srdce sa v zufalej snahe pokuSa pumpovat prili§ hustu krv.
Letargia a omdlievanie: Extrémna slabost, ktora predchadza celkovému kolapsu.

6. Kava a alkohol: Rozbitie mytov o diuretikach

Hoci kava hydratuje na 85 — 90 %, jej moCopudny ucinok nemozno u seniorov ignorovat. V
ramci preventivnej mediciny odporu¢ame prisne pravidlo: kazdu jednu Salku kavy je
potrebné doplnit’ 2 az 3 Salkami €istej vody . Alkohol je v tomto kontexte neprijatelny —
ide o Cisté diuretikum, ktoré z organizmu vyCerpava vodu bez akejkolvek navratnosti, ¢im
priamo ohrozuje stabilitu krvného obehu.

7. Farba mocu: Vas domaci diagnosticky kompas

NajrychlejSim a najpresnejSim indikatorom stavu vnutorného prostredia je vizualna kontrola
mocu. Pre opatrovatelov ide o neocenitelny nastroj:
e Svetlozlta: Stav je v poriadku, telo ma dostatok prostriedkov na filtraciu.
e Tmavooranzova az hnedasta: Kriticky nedostatok tekutin! Je potrebna okamzita
rehydratacia, hrozi posSkodenie obli€iek a zahustenie krvi.

8. Strategické nacasovanie: Ritual namiesto povinnosti

Pitie velkého mnozstva vody naraz je pre seniorsky organizmus neefektivnou zatazou.
Kla¢om je pravidelnost.

e Ranny budic¢ek: 500 ml vody hned po prebudeni aktivuje obli¢ky. Aby ste seniora
motivovali, pouzite atraktivne sklenené nadoby alebo farebné slamky , ktoré
ulahc&uju pitie aj v fahu a robia z neho vizualne prijemny moment.

e Dopoludiajsia ofenziva: Seniori Casto odmietaju pit ve€er zo strachu z noéného
budenia na toaletu (nocturia). RieSenim je presunut 70 % denného prijmu do 14:00
hodiny. Vecer uz staci len maly, 200 ml pohar vody pred spanim.

9. Jedzte svoju vodu: Stavnata medicina

Ak senior bojuje s prijimanim tekutin v tekutej forme, ,prepasujte“ vodu do stravy. Uhorky,
cukety a meldny su v lete neocenitelnymi pomocnikmi.
e Pre diabetikov: Ovocie nie je zakazané, ak je vybrané s citom. Grapefruit a
jahody su vynikajucimi zdrojmi vody a vitaminov s nizSim glykemickym indexom, no
ich zaradenie vZzdy vopred konzultujte s oSetrujucim lekarom.

10. Technoldgie a tradicie: Od budikov k ,Caju o piatej*

Moderna starostlivost’ spaja techniku s empatiou. Nastavenie pripomienkovacov v smartfone
alebo vizualne znacky na ffasiach su skvelymi technickymi barliCkami. Av§ak ni¢ nenahradi
silu spolo¢ného ritualu. Mnohé rodiny uspesne zaviedli tradiciu ,,éaju o piatej* , kedy sa
hydratacia meni z medicinskej povinnosti na chvilu spolo¢enského prepojenia. Pamatajte,
Ze vas vlastny priklad je najsilnejSou motivaciou — pite pravidelne spolu so svojim blizkym.



11. Upal vs. Infarkt: Boj o sekundy

Prehriatie u seniora netreba nikdy zfah¢ovat ako unavu z tepla. Je to akutny stav
porovnatelny s infarktom myokardu.,Upal je v pripade starsich [udi nebezpeény rovnako ako
infarkt. Telesna teplota sa moze zvysit nielen ako désledok pobytu na sinku, ale aj postupne,
ked je senior vystaveny vyssSim teplotam niekolko dni po sebe,“ varuje MUDr. Miriam
Kvostkova.Ak symptomy ako zmatenost €i zrychleny tep neustupia do 30 — 40 minut po
presune do tiefia a podani tekutin, nevahajte a volajte zachrannu sluzbu.

12. Zaver: Buducnost v pohari vody

Hydratacia nie je len o uhaseni smadu. Je to zakladny pilier zachovania kognitivnej integrity,
prevencia cievnych prihod a cesta k ddéstojnému a bezpeénému letu. V kazdom pohari vody,
ktory seniorovi podate, mu odovzdavate jasnost mysle a stabilitu kroku.Na zaver mi dovolte
poloZit vam otazku, ktora by mala rezonovat v kazdej domacnosti: ,,Kedy ste naposledy
podali pohar vody svojmu blizkemu bez toho, aby si ho sam vypytal?“
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