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Poradnik dla opiekujacych sie
osobami starszymi w domach
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Lato jest przyjemna pora roku, podczas ktérej tadna
pogoda jest czestym zjawiskiem. Temperatury latem
wzrastajg w stosunku do pozostatych por roku,
pozwalajac naszym organizmom na spedzenie tego
okresu w warunkach zmniejszonego stresu.

W szczegdlnych warunkach klimat moze sta¢ sie
nadmiernie goracy, i sytuacja ta, zwiaszcza w
potaczeniu ze zwiekszong wilgotnoscig naraza na
niebezpieczenstwo zdrowie, jesli utrzymuje sie w
godzinach nocnych przez okres dtuzszy niz 48 godzin.
W takiej sytuacji mamy do czynienia ze zjawiskiem
okreslanym jako ,fala upatéw”.

W roku 2003 we Wioszech oraz w innych krajach
europejskich pojawity sie warunki niezwyktego upatu,
ktére spowodowaty, zwiaszcza w wielkich miastach,
zwiekszenie liczby interwencji szpitalnych i zgondw,
szczegdblnie wsrdod populacji osob starszych. Wedtug
ekspertow w najblizszych latach fale upatéw bedg
wystepowaty w Europie coraz czesciej. Dlatego wazng
jest wiedza o tym, jakie kroki przedsiewzig¢ w celu
skutecznego zwalczania zjawisk, ktére narazajg na
zwiekszone ryzyko zwtaszcza osoby starsze.

Niniejsza broszura przeznaczona jest dla
opiekujacych sie osobami starszymi w domach.
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Czy opiekuje sie osoba, ktérej zagraza
zwiekszone ryzyko zdrowotne z powodu
nadmiernego goraca?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie nalezy zna¢ pewne
cechy szczegdlne tej osoby.

Wiek przekraczajacy 75 lat Tak | Nie
Ma njuer<.:e schorzenie Tak | Nie
kardiologiczne?

Wystepuje demencja? Tak | Nie
Ma miejsce schorzenie ptuc? Tak | Nie
Podopieczny nie jest w stanie Tak | Nie

chodzic?
Podopieczny ma otwarte odlezyny? Tak | Nie

Podopieczny nie jest w stanie jes¢

Tak | Nie

sam?
Podo_meczny cierpi na chorobe Tak | Nie
Parkinsona?
Podop_leczny cierpi na schorzenie Tak | Nie
psychiatryczne?
WystQpUJe c,tjlkrzyca / lub Tak | Nie
niewydolnos¢ nerek
Podopieczny przyjmuje na state )

. .. . . , Tak | Nie
wiecej niz 4 rozne rodzaje lekéw?
Wystepuje goraczka? Tak | Nie

Jesli przynajmniej jedna odpowiedZ dotyczaca osoby
podopiecznej jest twierdzaca (Tak), nalezy zachowac
szczegblng uwage, kiedy upat staje sie nieznosny
takze w porze nocnej, i dziata¢ w celu zmniejszenia
zagrozenia dla zdrowia.
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Dlaczego fala upaléw moze by¢ niebezpieczna
dla zdrowia oséb zagrozonych?

Kiedy maja miejsce upaty zdrowy organizm jest
w stanie broni¢ sie przed ich skutkami obnizajac
temperature skoéry poprzez wytwarzanie potu?
Pot sktada sie niemal wytacznie z wody, w ktérej
rozpuszczone sg sole mineralne. Podczas upatdéw
potrafimy wraz z potem utraci¢ kilka litréw wody
dziennie, ktére musimy uzupetnié pijac ptyny.

U osoby zagrozonej regulacja temperatury skory
poprzez wytwarzanie potu moze dziata¢ nieskutecznie
lub tez picie wody moze okazac sie niewystarczajace.
Wiele z oséb zagrozonych (tych z pierwszego pytania)
nie odczuwa lub odczuwa stabo pragnienie, takze
woéwczas, gdy poca sie silnie lub nie sg w stanie nic pic.
W takiej sytuacji temperatura ciata moze wzrosna¢ lub
ciato utraci zbyt wiele wody, by podtrzymac funkcje
zyciowe.,

Czy istnieja oznaki lub symptomy, ktére moga
nas zaalarmowac?
Skurcze, rumienie (niewielkie zaczerwienienia) lub
grudki (niewielkie, twarde nabrzmienia skory) sa
pierwszymi symptomami, jeszcze nie sq powaznymi,
$wiadczacymi o ztym samopoczuciu podopiecznego.
Zdrowie podopiecznego jest za$ powaznie zagrozone,
gdy podopieczny:
zdradza stan zaburzenia umystowego, lub gdy ma
miejsce pogorszenie sie juz obecnych zaburzen
odczuwa bdl gtowy
ma konwulsje
temperatura skéry podopiecznego znacznie
wzrosta.

Powyzsze symptomy $wiadczq, ze podopieczny cierpi
i z tego powodu, jesli tylko to mozliwe, powinnismy
udzieli¢ mu pomocy od razu w fazach poczatkowych,
czyli przy pojawieniu sie pierwszych symptomow, ktére
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nie sg jeszcze powazne. Z chwilg, gdy podopieczny
cierpi z powoddéw pojawienia sie powazniejszych
symptomow, nasza prdéba udzielenia pomocy moze
okazac sie nieskuteczna i koniecznym bedzie wezwanie
pogotowia (zob. ostatnia odpowiedz).

Czesto u podopiecznych z demencjg symptomy nie sg
dobrze widoczne. Podopieczny z demencjg moze na
przykfad cierpie¢ na bdl gtowy, ale nie jest w stanie
powiedzie¢ o tym i zamiast tego okazuje pobudzenie
lub tez wrecz przeciwnie, sennosc.

Jakie srodki zapobiegawcze zastosowaé¢ w
okresie letnim?

Podczas okresu letniego dobrze jest stosowac
ogdlne zasady, aby w mozliwie najlepszy sposdb
zabezpieczy¢ sie przed ujemnymi  skutkami
ewentualnej fali upatow.

Kroki te obejmujg $rodowisko, w ktérym mieszkamy,
codzienne zwyczaje oraz opieke nad podopiecznym
(patrz nastepne odpowiedzi).

Co mozna zrobi¢, by poprawi¢ warunki w
mieszkaniu?

Stan dobrego samopoczucia w przypadku goraca
zalezny jest gtéwnie od temperatury oraz od wilgotnosci
otoczenia. Temperatura 22 stopni °C nie stanowi
znaczacego zagrozenia. Jesli temperatura otoczenia
utrzymuje sie ponizej 26°C klimat jest tolerowany w
przypadku wilgotnosci wynoszacej do 80%. Dobrze
jest posiada¢ miernik temperatury (termometr) oraz
wilgotnosci (higrometr) tatwo dostepne (w cenach
nieprzekraczajacych 20 Euro), =zainstalowane w
pomieszczeniach, w ktérych podopieczny przewaznie
przebywa. Ponizsza tabela dostarcza wskazéwek
zwigzanych z temperaturg i poziomem wilgotnosci,
powyzej ktéorych moga pojawi¢ sie schorzenia w
populacji objetej ryzykiem zagrozenia.
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Temperatura (°C) Wilgotnos¢
26 88%
27 78%
28 59%
29 52%
30 45%

Jesli dostepny jest klimatyzator =zaleca sie
ustawienie temperatury na wartosci obejmujace
zakres 24 - 26 °C.

Wentylatora nie nalezy stosowac¢ w przypadku
temperatury trwale przekraczajacej 32°C,
poniewaz moze powodowac¢ nadmierng utrate
ptyndéw wskutek pocenia sie.

Mieszkanie powinno by¢ przewietrzane w
godzinach nocnych, natomiast w ciggu dnia
nalezy unika¢ doptywu promieni stonecznych
(zamykajac zaluzje i zaciggajac zastony).

W pewnych przypadkach korzystnym moze
okazac sie przeprowadzenie podopiecznego do
pomieszczen chtodniejszych.




JAK ZWYCIEZYC UPALY

Czy zaleca sie wychodzenie z domu w okresie
letnim?

Zazywanie ruchu zaleca sie w kazdej sytuacji. Takze w
przypadku niezdolnosci do samodzielnego poruszania
sie dobrze jest wyj$¢ z domu, spotykac sie z innymi
ludzmi w miejscach bogatych w zielen. Nalezy jednak
unika¢ wychodzenia z osobg zagrozong ryzykiem w
godzinach najgoretszych w ciggu dnia (zazwyczaj od
11-0 18).

Czy konieczna jest zmiana zywienia?
Pozywienie, jak zawsze, powinno by¢ urozmaicone.
Podczas okresu letniego nalezy unika¢ napojéw
alkoholowych (wino, piwo, napoje wysokoprocentowe),
napojow mrozonych, gazowanych i stodzonych.
Preferowac nalezy owoce i warzywa a zrezygnowac z
potraw ttustych i mocno doprawianych.

Jakie ubrania nalezy naktadac?

Nalezy naktada¢ ubrania lekkie z bawetny, Inu;
catkowicie unika¢ wtdkien syntetycznych. Preferowad
nalezy kolory jasne.
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Jakie inne zalecenia moga by¢
przydatne?

Zawsze sprawdza¢ dostepnos¢ do wody i lodu,
owoCOw i jarzyn

Regularnie mobilizowac¢ w ciggu dnia osoby niezdolne
do samodzielnego poruszania sie

W przypadku oséb z zaburzeniami potykania dobrze
jest podawac wode w zelu

W maju dobrze jest poradzi¢ sie lekarza rodzinnego
w sprawie prawidlowego podawania lekow przy
zwiekszonych temperaturach

Proste srodki
zaradcze
pomagajace
zapobiegacd i
przynosic ulge
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Co podczas ewentualnych fal upatéw nalezy
czynié, by zmniejszy¢ ryzyko?
Wszystkie zalecenia podane powyzej powinny by¢
absolutnie przestrzegane.
Ponadto nalezy:

zwiekszy¢  kontrole  temperatury w  tych
pomieszczeniach, w ktorych przebywa podopieczny

upewnic sie, czy podopieczny spozywa odpowiednig,
ilo$¢ ptynoéw (nie mniej niz 2 litry wody dziennie, o
ile lekarz rodzinny nie zaleci inaczej) i dostarczad
wode oraz soki owocowe takze w przypadku, gdy
podopieczny o nie nie prosi

zawiesi¢ wszelkie rodzaje aktywnosci fizycznej w
najgoretszych godzinach dnia (godz. 11 - 18)

spryskiwa¢ lub przemywac¢ gabka z chitodng
wodg podopiecznego, aby utrzymywac¢ odpowiednig
temperature ciata

mierzy¢ temperature ciata, gdyz w przypadku jej
zwiekszenia koniecznym jest wezwanie lekarza

zwraca¢ uwage na pojawienie sie takich objawdéw
jak zaburzenia umystowe, ozywienie, ktére mogg
wskazywaé na cierpienie spowodowane wysokg
temperaturg

prowadzi¢ podopiecznego, jesli to mozliwe, do
miejsc klimatyzowanych przynajmniej na 4 godziny
dziennie, a juz koniecznie do miejsc chitodniejszych
od mieszkania.
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Czy latem obowiazuja specjalne zalecenia
dotyczace przechowywania lekarstw?

Zadnych produktéw nie nalezy wystawiaé na dziatanie
promieni stonecznych Ilub pozostawia¢ w poblizu
zrédet ciepta. Przechowywaé lekarstwa zawsze
wewnatrz oryginalnych opakowan. Pewne lekarstwa
przechowywac nalezy w lodéwce (nie w zamrazalniku)
gdy taka wskazdéwka podana jest na opakowaniu leku.
W przypadku watpliwosci pyta¢ zaufanego lekarza lub
farmaceute.

Jesli znam osobe, ktéra moze by¢ zagrozona
ryzykiem, co moge zrobic?

Porozmawiaé¢ z tg osoba, z sgsiadami i cztonkami
rodziny, i ewentualnie zgtosi¢ potrzebe pomocy do
opieki spotecznej i lekarskiej z rejonu.

Co powinienem zrobi¢ w przypadku ciezkiej
choroby spowodowanej upatem?
Wezwac¢ stuzby ratunkowe (118)
A oczekujac na nie:
zmierzy¢ temperature ciata podopiecznego
jesli  to mozliwe przenie$¢ podopiecznego
chtodniejszego pokoju, spryskac lub przemy¢ ciato
gabka nasaczong chtodng, ale nie zimng wodg
podac do picia wode lub inne napoje (soki).

Absolutnie nie wolno:
podawacé lekdw obnizajacych temperature (np.
aspiryna, paracetamol).
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