CHCEME ZIT ZDRAVE

V zimé travime hodné ¢asu v mistnostech,
které nékdy byvajl prili$ vytopené Ustfednim
topenim a Jsou tedy obecné sussi a kladou
vétsi naroky na odpafovani vody povrchem
téla (toté plati i pro mistnosti klimatizova-
né). Soucasné se vysusuji sliznice (predevsim
v nose, otich, pfipadné Ustech), coi znameng,
fe jejich ochranna bariéra je naruiena a sndze
onemocnime, pfipadné médme obtize s chro-
nickym zanétern ofi.

»Relativni vihkost vzduchu je fyziologicky
vyznamnou veli¢inou, kterd ma dileZitou
alohu pfi termoregulaci. Ovliviuje odpafovan(
vody z plic a z povrehu téla. Optimalini vihkost
prostiedi je mezi 50 a 60 % relativni vihkosti.
Obvykla vihkost v mistnostech s Gstfednim
topenim nebo klimatizaci je viak pouze okolo
20-25 %. V takovém prostiedi se z povrchu
téla odpafuje podstatné vice vody,” upozornila
na tiskové konferenci nutriéni terapeutka Mar.
Tamara Starnovska, Ph.D. A dodala, Ze obrat
vody v organismu je vétsi neZ obrat viech
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ostatnich |atek — u osoby se sedavym zpliso-
bem Zivota v ml'rném'kiimatu to jsou 2-4 |
za den (5-10 % celkového télesného ohsahu
vody). Optimalni mnozstvi pfijmu tekutin se
pohybuje kolem 2 litr za den — u dospélého
clovéka priblizné 40 ml na kg skutecéné hmot-
nosti. Jde vSak o orientacni tdaj, potfeba vody
je velice individualni.

Pomér mezi pfijmem a vydejem tekutin se
oznacuje jako vodni bilance. Dennf
pfijem a ztraty tekutin by mély
byt v rovnovaze, ,Nejjedno-
dusiim ukazatelem vodni bi-

ralnich latek, které fidi pomoci osmotického
tlaku rozlozeni tekutin v téle. Mineralnf latky je
proto potfeba doplfiovat, optimalné z pfirod-
nich zdroju,

Tekutiny ziskavame pfedevéim v népojich
a pak v potravé, Podle toho, jaké pokrmy kon-
zumujeme (s vySsim ¢i nizéim podilem vody),
potfebujeme vice & méné vody v napojich. Né-

lance je barva moéi (pokud ji
neovliviiuje néjaka lé¢ba nebo
potraviny jako cervena fepa) —
¢im svétlejsi mog, tim lepi pitny
reiim, &im vice Zluta aZ zlatava barva
madi, tim méné vody v téle,” uvedla
Tamara Starnovska,

Pfi ztratach vody (v potu, moéi,
stolici) dochazi také ke ztratdm mine-




které napoje viak nelze povazovat za vhodne,
protoie jejich slozeni vede nasledné ke ztrateé
tekutin z organismu — typicky jde o napoje
alkoholické, ale — hlavné u déti — také o napoje
hodné slazené cukrem,

Potieba vody v zimé

Potreba tekutin v sussim prostredi (s nizkou
vlhkosti) vyrazné stoupa. Pokud napfiklad
bydlime v byté s dstfednim topenim a mame
tam teplotu 24 j vice stupndl, ale dostatecne
vlhko, mame béznou potfebu vody. Mame-li

v byté vihkost jen 23 %, potfebujeme vyssi
prijem tekutin. Podle Tamary Starnovské je
nejlepsim fesenim zjistit skuteénou vihkost
prostfed| a tu zvysit na optimum — pfijem
tekutin se pak zvySovat nemusi. To oviem
neplati, pokud nase ¢innosti v sussim prostfed|
vyzaduji vétsi pohybovou aktivitu nebo delsi
miuveni (napfiklad ucitelé ve gkolach a skol-
kach) —v téchto pripadech potfeba tekutin
dale stoupa (na vrub prostredi o 11 za pracovni
dobu, u mluvéich o 2 1),

Také mrazivé pocasi s sebou bé&zné prinasi
sugsi vzduch. Cim je pocasi chladnéjél, tim vice
je pak potreba to kompenzovat dostateénym
mnozstvim napojl, a to prubéiné, nejen po
pfechodu ze zimy do tepla nebo nacpak.

Optimaini teplota chladneho napoje se po-
hybuje okolo 10 stupnd, v zimnim obdobi byva
pfijemnéjsi teplejsi népoj — okolo 18 stupAd,
Pod viivem chladného poéasi spontanné dava-
me prednost napojim horkym, které by se viak
mely konzumovat teplé, ne varicl. Mezi vyhleda-
vane chuté patfi nakysla, nahorkla a trpka.

Potfeba vody pfi zimnich
onemocnénich

Typickymi onemocnénimi v zimnim obdobi
jsou virdzy, ryma, kasel, pfipadné horeénata
onemocnéni. Viechny tyto zdravotni problé-
my vyzaduji zvySené mnozstvi tekutin. PFi
rymé, kasli, zvyiené teploté a poceni dochazi
totiz k vetsi ztraté tekutin a organismus take
potrebuje vyssi mnoistyi tekutin na vyplaven|
odpadnich latek.

Pokud tekutin nemame potrebné mnoZstvi,
projevi se jejich nedostatek — dehydratace, a to
akutni, nebo chronicka. Projevy mohou byt
rdzné a ¢asto si je s nedostatkem tekutin ani
nespojime. Byva to napriklad bolest hlavy, su-
cha klze a sliznice rtd, sucho v Ustech a suchy
jazyk, zahusténé sliny, kfece v rukach a nohach,
zapadlé oti, sucheé s malo nebo Zadnymi siza-
mi, snizene poceni, zvySend télesna teplota,
zrychleny tep, Unava nebo slabost, nevolnost
a zvraceni. m

PhDr. Helena Chvatalova
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CiM ZAPIJET LEKY

§ chorabami podzimniho a zimnfho obdobi souvisi samozrejme také léky, a ne kazdy
mozna vi, ze jednim Z hlavnich faktord spravného fungovani lekl je to, jak a ¢im je
zapijime. , Zasadni roli hraje mnozstvi a druh tekutiny, ktera leky dopravi a daprovodi
do zaludku a stiev. U ysech lekd totiz stojime o to, ahy se piedvidatelne ystrebaly, tedy
aby pfi opakovaném podani Gcinkovaly pfi stejné davce stejné, Kdyz tomu tak nenf,

efekt {éku muze byt prilis maly, nebo naopak prilis velky, coz nasemu zdravi neprospéje.

Pokud tedy konkretni lek doprovazi do travicino traktu nevhodna tekuting, ani velice
ucinny lek nefunguje a anl ten velice bezpecny nemusi byt bezpecny! Ani v této
discipling mediciny neplati vse stoprocentné, nicrene existuji extrémy | bezpecnéjsi
napojova cesta k uzivani lekd,” uved! doc. MUDr, Jan Pitha, CSc., z Interni kliniky
2.lekarske fakulty UK a FN Motol v Praze,

MLEKEM ANI GRAPEFRUITOVYM DZUSEM NE!

“en'malokoho napadne zapijet leky mlékem, ale presto se miuzeme setkat s oddanymi
priznivel mleka take v této oblasti. Vapniky mléce'a miécnych produktech (jogurty, syry)
snizuje vstrebavani nékterych antibiotik, konkrétneé tetracyklini, které by nemély byt
zapijeny miékem zcela urcité: Ani u ostatnich lékd ale neni zapijeni mlékem optimalnim
resenim. Mieko navic umoenuje i ucinek nékteryeh projimadel, coz muze mit pro postizené
osoby zavaing, i kdyz spise spolecenskeé, nasledky,” uyed| doc. Pitha.

A upozornil na ,zakefnost” grapefruitového diusu, Hodné lidi totiz pije grapefruitovy
dzus pri snidani, coZ [e i nejtastéjsi doba pro uzivani léka. , Jenze grapefruitovy dzus
blokuje premeénu celé fady dilezitych lékd v jatrech a tak zvysuje jejich Geinnost,”
zduraznil doc. Pitha.

POZOR NA CERNY CA), KAVU | COCA-COLY

U nékterych leki je treba velke opatrnosti, pokud je lidé zapijeji napaoji obsahuijicimi kofein,
Kiasickym prikladem je kava a nékteré druhy tmavych &ji nebo kolové napoje. Cim tedy
leky zapijet? ,Nejmeéné 200 mil tekutin - Cistou chiadnou vodou nebo vodou mineralni.

V pripadewysoce mineralizovanych vod je treba dat pozor na vyssi obsah sol, ktery by
mohl snizit cinek lekd proti wsokemu krevnimu tlaky, pripadne by mohi branit iispésné
Jaché srdeéniho selhani. Naapak je-li v mineralni vode horcik, pripadné draslik, jde o velice
piiznive faktory, které mohou lecbu vysokeho krevniho tlaku i srdecniho selhanivhodne
doplriovat: Urcité mo€opudné Iéky pouzivane pri lééheé srdeénihio selhani totiz mohou
hladiny téchto minerali nebezpecné snizovat. Nenf také vhodné zapijet Iéky sycenymi
napoiji (napriklad sodovkou), protoze mohou zvyiit kyselost zaludecnich 5tav a vést ke
znehodnoceni fady leku jesté pred jejich vstrebanim,” fekl doc. Pitha,
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