Krajsti hygienici radi, v horku hrozi
dehydratace, nezapominejme na pitny rezim
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Dodrzovani pravidelného pitného rezimu je zasadni pro nase zdravi. V horku ztraci télo vice
tekutin nez obvykle. Pri jejich nedostatku dochazi k dehydrataci, klesa soustredénost, hrozi
prehrati organismu. Je proto na misté zvysit prijem tekutin. Nejlépe je pit chladnou (nikoli
ledovou) vodu, vlazny neslazeny Caj, slabou mineralku nebo redéné ovocné a zeleninové
stavy.

Obcas se kazdy zapomene napit. Pak prichazi pocit zizné, bolest hlavy, inava, nékdy podrazdénost.
To je signdl, ze musime tekutiny doplnit. MUDr. Hana Pavlasova, reditelka odboru
protiepidemického Krajské hygienické stanice kraje VysocCina (KHSV) vysvétluje: ,Nedostatek
tekutin v horkych dnech miize zpusobit prehrati organismu, obéhové selhdni, zrychleny tep, nizky
tlak, neurologické priznaky. Dlouhodobd mirna dehydratace pak zptisobuje napriklad opakovanou
bolest hlavy, poruchy funkce ledvin, infekce mocovych cest, zdcpu, kardiovaskuldrni onemocnént,
nebezpeci trombozy.”

Idedlni je pit v prubéhu celého dne a mit vzdy po ruce sklenku s napojem. Nevhodné jsou ale slazené
limonédy a energetické napoje. Obsahuji velké mnozstvi cukru, pripadné kofein, které naopak
organismus zatézuji. Nadmérny prijem pridaného cukru zvySuje pocit zizné, vede k nadvaze a
obezité a dal$im zdravotnim problémum. ,V horku doporuc¢ujeme omezit konzumaci alkoholu. IdedIni
volbou, jak uhasit Zizen, jsou ndpoje neslazené, caje, mineralky, a hlavné pitnd, kohoutkovd, voda.
Jeji chut miizeme jednoduse zpestrit stdvou z citrust, trochou sirupu, ovocem ¢i bylinkami.
Kohoutkové pitné vody se nemusime nijak bat a vyhybat se ji,“ radi Hana Pavlasova.

Na Vyso¢iné i v celé Ceské republice je pitna voda velmi kvalitni. Jeji cesta do vodovodniho kohoutku
je dlouha. Technologické postupy jsou stanoveny prisnou legislativou. Vodni zdroje jsou pred
znecisténim chranény ochrannymi pasmy. Voda je odtud ¢erpana do Gpravny, kde ze surové vody,
upravou jejich fyzikalnich, chemickych a mikrobiologickych vlastnosti, je vyrobena voda pitna. Jakost
pitné vody pravidelné kontroluji jeji vyrobci, provozovatelé verejnych vodovoda, a také mistné
prislusné krajské hygienické stanice.

Provozovatelé verejnych vodovodu a studni pravidelné odebiraji vzorky. Vysledky laboratornich
rozbort jsou zad4avany do celorepublikového informaé¢niho systému Pitna voda. ,Udaje pribézné
sledujeme a vyhodnocujeme. V pitné vodé se nesmi vyskytovat mikroorganismy, parazité ani
jakékoliv latky v mnozstvi, ve kterém by mohly Skodit zdravi. Spotrebitelé informace o jakosti pitné
vody ziskaji od provozovatele vodovodu. Kdyz dojde k jakékoli vyjimecné uddlosti, napriklad havdrii,
provozovatel vodovodu v soucinnosti s krajskou hygienickou stanici provede opatreni k ndprave,”
popisuje Ing. Milan Brychta, reditel odboru hygieny obecné a komunalni KHSV. Pro potteby
verejného zdsobovani pitnou vodou je v regionu VysocCiny vyuzivano 321 zdroju podzemni vody a 17
zdroju povrchovych. ,V kraji je vice nez 94 % vsech obyvatel zdsobovdno z verejnych vodovodii.
Patrime v Ceské republice k regiontim s nejvétsim poétem verejnych vodovodii. Téch je u nds 600. Z
nich 16 zdsobuje oblasti nad 5 tisic obyvatel. 584 verejnych vodovodi privddi vodu v oblastech do 5
tisic obyvatel,” rika Brychta.

V mnoha zemich ale neni kvalitni pitna voda samozrejmosti. ,Pri cestdch do zahranici, zvldsté do
exotickych zemi, pouzivejme na piti vZdy vodu balenou. Pozor také na ndpoje s pridanym ledem,
ktery nemusi byt vyroben z pitné vody. Neupravend voda muze byt zdrojem mnoha infekénich



onemocneéni, napriklad virové hepatitidy A,” varuje Hana Pavlasova.

Dalsi informace lze najit na webovych strankdch KHSV: Casté otézky a odpovédi, piipadné Pitné
voda, a oficidlnim webu SZU: Voda jako zdklad zdravi - zdsady pitného rezimu.
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