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Informace HSHMP k pitnému rezimu v horkych dnech.

Lidé by kvili vysokym teplotam méli omezit fyzickou zatéz, nepobyvat na pfimém
slunci a i ve mésté pouzivat ochranné krémy s vysokym UV faktorem. Doporucuje se
rovnéz zvysit prijem tekutin.

sHygienicka stanice apeluje na dodrzovani zakladnich pravidel, jako je napfiklad nesedét
pfes poledne na pfimém slunci a myslet na to, Ze je ddlezité zvySeny prijem tekutin. Je
zajimave, Ze dospéli Casto hlidaji deti, aby doplriovaly tekutiny, ale mélo by tomu byt v
nékterych pfipadech i naopak, protoZe i rodi¢e zapominaji pit a to bez ohledu na veék,” fika
Jan Jarolimek, feditel Hygienické stanice hlavniho mésta Prahy (dale jen ,HSHMP®).

A jak poznate, ze malo pijete? ,Jednoduchym a spolehlivym indikatorem dostatecného
zavodnéni organismu je tvorba obvyklého mnozstvi a vyluCovani svetlé az velmi svetlé moci.
Napriklad na détské plence nema byt moc¢ vidét. Pokud moC tmavne, je zfejmé, Ze
organismus $etfi vodu, protoze nema tekutin dost,“ upfeshuje Séf prazskych
hygienikd. Nutno podotknout, Ze pocit zizné je nespolehlivym a jiz pozdnim signalem
dehydratace.

Voda, ktera tvofi vétSinu lidského téla, zajistuje latkovou vyménu a spravné fungovani vSech
organt. Je tfeba pribéZzné nahrazovat vodu, kterou télo spotfebuje €&i vylouci, coz u
priimérného zdravého dospélého ¢lovéka znamena asi 2,5 | denné, ¢ast se nahradi pfijatou
potravou, Cast je tfeba dodat pfimo v tekuté podobé. Soucasné ale plati, ze potfeba vody je
velmi individualni, zalezi na véku, hmotnosti, zdravotnim stavu, vykonavané ¢€innosti, zevnim
prostiedi, druhu a mnozstvi stravy apod. Na nedostatek vody je citlivy zejména détsky
organismus, nebot podil vody v ném je az 80 %.

Akutni mirny nedostatek vody v téle se projevuje bolesti hlavy, inavou, malatnosti a
snizenim vykonnosti (2% ubytek hmotnosti téla vlivem ztraty tekutin zptsobi 20 %
ztratu vykonu), 5 % ztrata tekutin mize zpusobit obéhové selhani.

Chronicky dlouhodoby nedostatek tekutin zplsobuje poruchy funkce ledvin, vznik mocovych
kamenu, zanéty mocovych cest, zacpu atp.



Denni potfeba tekutin vzrista pfi hore€ce, pfi namahavé &innosti a sportu, v horku i jinak
nepriznivych klimatickych podminkach.

Mnozstvi tekutin, které by mél jedinec zkonzumovat za béznych klimatickych
podminek, se liSi podle véku a podle pohlavi, orientaéné zeny 2 I, muzi 2,5 | (z toho 80
% by mély tvofit napoje), pro kojence at’ jiz kojené ¢i na umélé mlééné stravé v zasadé
plati, ze vodu nabizime, nenutime. Déti kolem 1 roku, stravuji-li se jiz ,jako dospéli“,
potiebuji cca 1 | tekutin, déti 2 — 3 roky 1,31, 4 -8 let 1,6 I, od 9 do 13 let divky 1,9 |,
chlapci 2,1 I. V horku mnozstvi tekutin navysSujeme.

~Jednoznacné doporucujeme piti Cisté pitné vody kohoutkové i balené. Dale neslazené
ovocné nebo zelené Caje. Nékteré mineralni vody, vzhledem k vysokému obsahu
rozpusténych latek, nejsou uréeny jako trvaly a jediny zdroj pitné vody a k jeji konzumaci je
nutno v tomto duchu pristupovat. S vyjimkou malo mineralizovanych mineralnich vod, které
Jjsou vhodné ik trvalému piti, jsou mineralky vhodné k obCasnému doplnéni mineralt po
namaze nebo pobytu v horku, ale nemdize to byt jediny zdroj vody,” uzavira za
hygieniky Mat&j Cermak, vedouci oddé&leni Hygieny obecné a komunalni HSHMP.
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Obrazek 2: Nevhodné tekutiny
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DalSi doporuceni napf. jak se Ize vyrovnat s uCinky extrémniho horka, je mozné ziskat z
informace od odbornikll ze Statniho zdravotniho Ustavu v Praze, viz pfiloha €. 1. V pfiloze €.
2 nabizime moznost si vytisknout a sestavit motivacni vétrnik - jednoduchy navod pro déti,
jak dodrzovat pitny rezim

Pouzité zdroje:

http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/voda/pdf/pitnyrez.pdf
https://www.mzcr.cz/obsah/leto-a-pitny-rezim 1987 5.html
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2007/03/02.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/voda/pdf/Keep It Light.pdf

V Praze dne 21. 6. 2017 Ing. Anna Fiileova, vedouci oddéleni podpory zdravi a zdravotni politiky,
MUDr. Danuse Antosova, odborny rada oddéleni podpory zdravi a zdravotni politiky

SlouZi jako metodicky material pro Skoly a Skolska zafizeni.



