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Voda je zivot

v kazdém nasem véku

Kdyz se nam bez nahrady ztraci voda z téla, jedna se o dehydrataci. Nedosta-
tek vody mlze mit na organizmus rizné dopady. Zalezi na tom, kolik tekutin
jsme ztratili. Ztraty u déti nejcastéji zpUsobuje prijem a zvraceni, pripadné v
kombinaci s vysokou teplotou. U déti je nejvyssiriziko dehydratace v kojenec-
kém veéku, protoze bazélni potieba tekutin a elektrolytli je nejvétsi.

Dehydratace je bézné chapana jako nadmérna ztrata té-
lesnych tekutin a minerali.

Ztrata vody okolo 1 % télesné hmotnosti snizuje vykonnost, schopnost ter-
moregulace a chutkjidlu. Ztrata okolo 4 % déle jesté vice zhorsuje vykonnost,
zpUsobuje poruchy koncentrace, bolesti hlavy, ospalost, zvySuje drazdivost,
télesnou teplotu a tepovou frekvenci. Pokud ztrata presahne 8 %, muze zp(-
sobit Umrti, pfi ztraté nad 10 % jiz hovotime o tézké dehydrataci.

Pro idealni pitny rezim vypijte alespori 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 ¢lovéka. VétSina vody v jeho téle se navic hachazi vné bunék, coz
muZe vznik dehydratace jesté vice urychlit. Na pozoru tedy musime byt, po-
kud dité stona, ma horecku, nebo tehdy, kdyz zvraci ¢i ma prdjem. Stejné tak
muze dojit k prehrati ditéte pri aktivnim sportovani a détskych hrach, zejmé-
na pak v [été, jestlize se zapomene napit.

Pric¢iny
« Zapominani . Ziznivka (diabetes insipidus)

« Vymizeni pocitu zizné « Diuretika (Iéky na odvodnéni)

« Zvysenad télesnd teplota « Polypragmazie (Ié¢ba velkym
- Préijmovita onemocnéni mnozstvim |ékd s nevhodnymi
. S L vedlejsimi ucinky)
+ Spatné [écend / nelécend i . )
cukrovka « Pobyt v horkém, nevétraném
prostredi

Diagnostika

« Oschly jazyk « Zvysena spavost

- Rozpraskané, suché rty « Snizeny turgor (napéti)
kdize - zkousi se vytvorenim

» Tmava, zapachajici mo¢, pripad- ) >
fasy na hibetu ruky

né dité nemoci viibec

Lécba ;-
« Zavodnéni ;
Uprava pitného rezimu véetn& doplnéni ztrat tekutin

Podavani rehydratacnich roztokd
Podani nitrozilnich infuzi (kapacka)

Prevence C):
- Dostatecny ptijem tekutin @

Denni potfeba 1500 — 2000 ml
Pfijem v prabéhu celého dne, nikoliv néarazové
(hrozi prevodnéni)

Vhodné tekutiny -

« Voda pramenita @
» Voda pitna {voda z kohoutku)

napt. Dobra voda, Rajec, Aquila, Toma; silné mineralizované vody,
napt. Podébradka, Hanacka, Vincentka, Saratickd, Zajecicka,
jsou urceny pouze pro ur€ité dietni rezimy)

« Slaby caj {(dvojnasobné fedéni proti navodu)
Nevhodné tekutiny a napoje N

+ Silné sycené a dochucované mineralni vody w
- Napoje typu cola

« Kava a silny ¢aj

« Mléko - neni napoj, ale potravina

Upal a tizeh - co je co?

Upal: prehFati organizmu v horkém prosttedi. Pfi nedostatku tekutin se
netvoii dostatek potu, ktery by ochlazoval organizmus. Navic v prostiedi
s velkou vlhkosti je odparfovani potu zhorseno. Hrozi v teplych mésicich
nejen na slunci, ale tfeba v uzavieném auté béhem dopravni zacpy.

Uzeh: prehiati mozku pdsobenim pfimého slune¢niho zéfeni.
Prevenci muze byt pokryvka hlavy a namaceni vlasu.

Pfiznaky: v obou pfipadech nevolnost, zvraceni, bolest hlavy, zrychleny
tep a dychani. U Gizehu se mohou pfiznaky objevit az za nékolik hodin
(napft. az v noci).

Prvni pomoc: v obou pfipadech stejnd - pfesun do chladného vétra-
ného prostredi, chlazeni téla (u Uzehu predevsim hlavy) a doplriovani
tekutin.



