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Voda je nejdiilezitéjsi soucasti naSeho organizmu, tvofi zhruba Pro idealni pitny rezim
70 % celkové véhy téla. Je proto dileZité ji priibéZné ve vhodném vypijte alespori Sest sklenic
mnozstvi a kvalité dopliiovat. Zapomeiite proto na kazdodenni nealkoholickych tekutin denné.

konzumaci sladkych barevnych limonad, ty si dejte pouze ¢as
od ¢asu jen tak ,,na chut“ a kazdy den radgji vypijte dostatek Cisté
kohoutkové ¢i mineralni vody.
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VODA JE ZIVOT

KdyZ se nam bez ndhrady ztréci voda z téla, jedna se o dehydrataci. Nedosta-
tek vody m(ize mit na organizmus riizné dopady. Zalezi na tom, kolik tekutin
jsme ztratili. Ztraty u déti nejcéastéji zplisobuje prlijem a zvraceni, pripadné
v kombinaci s vysokou teplotou. U détf je nejvySSi riziko dehydratace v koje-
neckém véku, protoze bazalnf potfeba tekutin a elektrolytdl je nejvets.

Dehydratace je bézné chapana jako nadmérna
ztrata télesnych tekutin a minerala.

Ztrata vody okolo 1 % télesné hmotnosti sniZuje vykonnost, schopnost ter-
moregulace a chut k jidlu. Ztrdta okolo 4 % dale jeSté vice zhorSuje vykon-
nost, zplisobuje poruchy koncentrace, bolesti hlavy, ospalost, zvySuje draz-
divost, télesnou teplotu a tepovou frekvenci. Pokud ztrata presahne 8 %,
miiZe zpQsobit dmrti, pfi ztraté nad 10 % jiz hovorime o t&7ké dehydrataci.

Pro idealni pitny rezim vypijte alespon Sest
sklenic nealkoholickych tekutin denné.

DEHYDRATACE OHROZUJE
PREDEVSIM SENIORY A MALE DETI.

Dehydratace a déti

Détsky organizmus je mnohem citlivéjSi na ztraty tekutin nez organizmus
dospélého Cloveka. VEtSina vody v jeho téle se navic nachdzi vné bungk,
coz milZe vznik dehydratace jesté vice urychlit. Na pozoru tedy musime byt,
pokud dité stond, ma horecku, nebo tehdy, kdyZ zvraci ¢i mé préjem. Stejné
tak miZe dojit k prehrati ditéte pri aktivnim sportovani a détskych hrach,
zejména pak v I6té, jestlize se zapomene napit.

e Zapominani e /iznivka (diabetes insipidus)
e Diuretika (Iéky na odvodnéni)

e Polypragmazie (Iécba velkym
mnozstvim Iékd s nevhodnymi
vedlejSimi acinky)

o Spatné I65ena/nelétend e Pobyt v horkém, nevétraném

e \/lymizeni pocitu Zizng
e /7vySena télesnd teplota
e Prijmovitd onemocnénf

cukrovka prostredf
Diagnostika
e (Oschly jazyk e /vySend spavost

e Rozpraskané, suché rty
e Tmavd, zapdchajici moc,
pripadné dité nemo¢i viibec

e Snizeny turgor (napétf)
kiize — zkousi se vytvorenim
fasy na hibetu ruky

Lééba ;.
e Zavodnénf
~ Uprava pitného rezimu vietng doplnénf ztrét tekutin

~ Poddvanf rehydratagnich roztokil
~ Podéni nitroZilnich infuzf (kapacka)

Prevence @
e Dostateény prijem tekutin

~ Dennf potfeba 1500—2000 ml

~ Prjem v priib&hu celého dne, nikoliv ndrazové
(hrozi prevodnéni)

e \/oda pramenitd

Vhodné tekutiny @
e Voda pitnd (voda z kohoutku)

napf. Dobrd voda, Rajec, Aquila, Toma; silng mineralizovang vody,
napf. Podébradka, Handckd, Vincentka, Saratickd, Zajecicka,
jsou uréeny pouze pro urcité dietni rezimy)

e Slaby ¢aj (dvojnasobné fedéni proti navodu)

N
Nevhodné tekutiny a napoje w

e Silng sycené a dochucované minerdini vody
e Ndpoje typu cola

e Kdvaasilny Caj

e MIgko — nenf napoj, ale potravina

UPAL A UZEH - CO JE CO?

Upal: prehrdti organizmu v horkém prostredi. PFi nedostatku
tekutin se netvofi dostatek potu, ktery by ochlazoval organizmus.
Navic v prostredi s velkou vihkosti je odpafovani potu zhorSeno.
Hrozi v teplych mésicich nejen na slunci, ale tfeba v uzavieném
auté b&hem dopravni zdcpy.

Uzeh: prehFéti mozku plsobenim pfimého slunecniho zdrent.
Prevenci miiZe byt pokryvka hlavy a namaceni vlasii.

PFiznaky: v obou pfipadech nevolnost, zvracent, bolest hlavy,
zrychleny tep a dychéni. U UZzehu se mohou priznaky objevit
az za nékolik hodin (napf. az v noci).

Prvni pomoc: v obou pfipadech stejna — piesun do chladného
vétraného prostredi, chlazeni téla (u izehu predevsim hlavy)
a doplfiovani tekutin.



