Dbejte na pitny rezim, necekejte na pocit
Zizneé
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Horké dny mohou znamenat pro radu lidi zdravotni problémy v pripadé, zZe se vystavi
naplno slunci, budou sportovat nebo nedodrzi pitny rezim. , Nepijte vSak vétsi mnozstvi
tekutiny najednou, organismus neni schopen tekutiny tak rychle vyuzit a voda proto
odchazi z téla ven,” rika MUDr. Martin Kucera, primar Urologického oddéleni Krajské
nemocnice Tomase Bati.

Lékari obecné doporucuji vyhnout se ve velkém horku alkoholickym népojum, ale i sladkym
limonadam, které by podle nich mély slouzit spiSe jako obCasny pamlsek nez kazdodenni népoj.

,Kromeé vody je vhodnou tekutinou k zahnani Zizné a doplnéni tekutin ¢aj. Neni vhodny silny ¢erny
Caj, ten se stejné jako kéva nepocita do prijmu tekutin pro svij silny dehydrata¢ni Gc¢inek. Stejné tak
alkohol, ktery navic obsahuje cukr a zizen urcité nezazene. Pivo muze byt v malém mnozstvi
vhodnym napojem (zejména po tézsim jidle), obsahuje mimo jiné stopové prvky jako jsou selen,
fluorid, jéd... AvSak jeho maximalni prijem by mél byt tak pallitr denné! Iontové napoje jsou dobré
jen po fyzické zatézi nebo béhem ni, energetické napoje nejsou vhodné pro doplnéni tekutin,
obsahuji velké mnozstvi stimulantt (kofein) a maji odvodnovaci G¢inky,” pripomina primar Martin
Kucera a dodava: Pozor také na jidlo, omezte prilis slané a sladké potraviny. Kazdy gram soli nebo
cukru navic zadrzuje vodu v téle.”

Horké pocasi muze zpusobit zdravotni potize komukoliv, nejvice jsou ohrozeny malé déti, seniori a
lidé dlouhodobé nemocni. ,Na urgentu kazdoro¢né resime kolapsy z horka - vyCerpani, dehydrataci,
prehrati organismu, Upaly, uzehy, ale také napriklad zhorseni zdravotniho stavu u chronicky
nemocnych. Prevenci je kromé dostatecného piti tekutin, zejména pri fyzické nadmaze, také lehké a
vzdusné obleceni a omezeni pohybu na slunci mezi 11. a 15. hodinou. Omezte rovnéz fyzickou
namahu a sportovni aktivity na primém slunci, budte vice ve stinu a odpocivejte,” doporucuje MUDr.
Michal Pisar, primar Urgentniho prijmu Krajské nemocnice T. Bati.

A jak je to s tolik diskutovanym pitnym rezimem? ,Existuje jednoduchy vzorek k urceni mnozstvi
tekutin. Vaha clovék se nasobi 0,03 a vyjde mu mnozstvi vhodnych tekutin v litrech na 24 hodin. V
1été, obzvlasté v horkych dnech, bychom méli radéji nasobit 0,04. Prijem vody v potraveé je
zanedbatelny, timto zpusobem ziskame jen asi jeden mililitr denné - i kdyz samozrejmé zélezi i na
slozeni potravin, naptiklad v zeleniné je vody vice. Voda vznika také v samotném téle pri oxidacnich
pochodech. Tim ziskame zhruba 300 mililitri denné,” uvadi primar urologie KNTB Martin Kucera a
dopliuje: ,Zvyknéte si zaCinat den sklenkou pramenité vody - zhruba tfi deci. V prubéhu dne
dopliiujte tekutiny priibéZné a necekejte aZ na pocit zizné. Zizef je pro organismus uréitd forma
ochranného mechanismu (stresové reakce) a je po¢atecnim znakem dehydratace. Nedostatek vody
se mize ohlésit suchem v tstech, tmavou moci, pocitem neklidu, zhorSenym soustredénim,
nervozitou. Pit je tedy treba pravidelné, nejlépe po mensich porcich, jednu az dvé deci, maximalné v
pulhodinovych intervalech. Nepijte rovnou z velké 1,5 1 lahve, tim ,obejdete” pocit nechutenstvi k
mnozstvi vody, které byste méli vypit. Méjte vzdy napriklad na pracovnim Ci jiném stole sklenici
vody.”
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