"Jak v horku poznat, jestli jsme dost zavodnéni?"

Soucasné extrémni teploty zplisobuji u kazdého z nas vyssi ztraty tekutin. Tyto ztraty tekutin
je nutno nahrazovat, aby nedochézelo k dehydrataci organismu a naslednych nepfiznivych
zdravotnich projevii.

Prizkum dodrZovani pitného rezimu na pracovistich ve Velké Britanii (UK) ukazal na nékteré
nedostatky ve spotiebé tekutin oproti doporuceni tj. vyznamné nizsi spotieba tekutin oproti
potiebé a doporuceni - nizké znalosti/povédomi o vyznamu pitného rezimu:

— 96 % osob nepije dost vody;

— 67 % ptiznava, Zze vodu nepije bud’ viibec, nebo jen 1-2 sklenice denné

— 61 % osob se domnivalo, Ze pfijima dost tekutin, ale ve skutecnosti jen 3,9 % pilo do-
porucenych 7-8 sklenic (1,5 -2,0 litry) za den

— 2 % dehydratace snizuje schopnost koncentrace o 20 % —soucasné navyky pitného
rezimu maji proto znacné negativni dopad na pracovni proces v UK

— 83,5 % respondentl pfipousti, Ze Zizett ma vliv na jejich vykonnost, 40 % respondentl
ptipousti, Ze Zizent ma vliv i na vztahy na pracovisti,

— 75 % respondentti uvedlo, Ze jejich prvni reakci na bolest hlavy je vzit si prasek proti
bolestem hlavy

Dehydratace je v UK pfi¢inou €. 1 bolesti hlavy a denni tnavy, je spojena s pocitem nahlého
ubytku energie, potizemi s koncentrovanosti a zvySenou podrazdénosti. Da se predpokladat,
ze situace v CR bude obdobna.

V srpnu 2003 zemielo nasledky extrémnich veder, které trvaly tfi tydny, ve Francii cca 15 000
lidi a v zemich EU cca 70 000. I kdyZ z naprosté vétSiny piipadd nebyla tato imrti zptsobena
ptimo, tato data dokumentuji, jak je dilezité — jako jedno z opatieni — nahradit v organismu
ztraty tekutin, které zptisobuje zatéZ organismu extrémnimi teplotami.

Odhadovani (vypocitavani) pottebného denniho ptijmu tekutin v§ak mize byt pro nékoho
slozité a musime mit na paméti, Ze Zizen neni ¢asnou znamkou dehydratace !

Proto je lepsi se spolehnout na jednoduchy signal, ktery ma kazdy k dispozici: pii kazdé
navstévé toalety si kontrolovat barvu své mo¢i. Jiz zminény britsky vyzkum ukazal, ze jen
necela tietina respondentii si v§ima barvy své moci a jen 7 % z nich vi, co barva moci
znamena!!

Britska osvétova kampan ,,Keep it light proto doporucuje v ramci predchazeni dehydratace
organismu a naslednych neptiznivych zdravotnich projevi pouzivat velmi jednoduchy indika-
tor a to barvu moce (viz nasledujici obrazky):
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Doporuceni z britské kampané udrzovat mo¢ co nejsvétlejsi plati samoziejmé jen do urcité
miry — tak, aby nedochazelo k nadmérnému piijmu tekutin, ktery mize mit také nezadouci
zdravotni nasledky.

Podrobnéjsi informace o zasadach spravného rezimu najdete v brozufe vydané Statnim zdra-
votnim ustavem ,,Pitny rezim + Jak se vyznat v balenych vodach®, kterou najdete na
http://lwww.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/pitny_rezim.pdf



