Na pocasi a jednotlivé meteorologické prvky
reaguje kazdy €lovék jinak. Cim citlivajsi
jedinec, tim vice by mél dbét na zdravy Zivotni
styl véetné pitného reZimu, ktery vyznamné
podporuje viechny duleZité funkce organismu.
K fyzické i psychické pohodé za kazdého pocasi
tak mUze prispét index piti.

AV zimé nemame takovou potfebu pit jako
v 1été. JenZe i studeny vzduch nds vysousi,
zejména pokud se k mrazu pfida vitr. Problém
neni jen nedostatek piti, ale také teplota napo-
j0. Zima nds nuti pit ndpoje horké, kdy se télo
musi vyrovndvat s velkymi teplotnimi rozdily —
teplota vzduchu je pod nulou, teplota téla

Pitny kalendar

OhroZené skupiny

kolem 36 °C a teplota napoje i nad 60 °C. Nej-
pfijateln&jsi je ndpoj s teplotou blizkou teploté
téla — vlaZny nebo o pokojové teploté,” dopo-
rucuje nutricni terapeutka Mgr. Jitka Tomeso-
vd, DiS., spolupracovnice Aqualife Institutu. Ke
kaZdodennimu piti se hodi pfirodni mineralni,
pramenité a kojenecké vody, které maji pi-
vodni sloZeni a &istotu — nesmi se dezinfikovat
ani jakkoli chemicky upravovat, v podstaté
predstavuji biokvalitu v pitném reZimu.

KaZdé roéni obdobi u nds vétsinou provazejf
Casté zmény pocasi. Na né mdZeme byt precit-

Vliv potasi na télo

livéli, citlivi nebo jen reagujici. Reagujici jedi-
nec zvldda i extrémy v podasi bez vétsich potizi,
prestoze ovliviiuji jeho krevni tlak, sraZlivost
krve a produkci hormond. Citlivy jedinec byvé
rozladény, boliva ho hlava, $patné se koncent-
ruje. Precitlivéli byvaji chronicky nemocni lidé,
ktefi reaguji na vrtochy pocasi velmi vyrazné.
Tato skupina je ohrozena zejména zhor$enim
aktudlniho zdravotniho stavu — t&lo téchto

lidi byva oslabené, protoZe spotfebuje hodné
energie na adaptaci. SniZit negativni dopady
pocasi poméha ptedevsim zdravy Zivotni styl.
Jeho nedilnou soudasti je pravidelny pitny re-
zim, upraveny podle potteby pfi zaté7i, kterou
mUZe zvysit i poasi.

»Mezi zékladni meteorologické faktory, které
ovliviiuji pfijem tekutin a nasi pohodu, patfi
tropické teploty nad 30 °C, vina veder, arktické
dny s teplotou -10 °C a ménég, silny pokles
nebo naopak nérust tlaku vzduchu, vétrné
pocasi nebo geomagnetickd aktivita. Tyto
meteorologické prvky a jejich extrémy jsou vét-
Sinou typické pro jednotliva roéni obdobi nebo
mésice v roce, ale nap¥iklad s velkymi zmé-
nami tlaku vzduchu nebo teplotnimi odchyl-

Meésic v roce Typické pocasi
Leden nejchladnéjsi, mrazivé
Unor velké teplotni skoky
v prabéhu dne
Bfezen nérust teploty a snize-
ni tlaku vzduchu
Duben Zasté zmény poasi
a tlaku vzduchu
Kvéten slunecné, pylové
sezona
Cerven tropické teploty, viny
- veder, vysoka vihkost,
Cervenec W,W R
vy33i pocitova nez
Srpen redlnd teplota, dusno
Zafi rychlé pfibyvéni
oblaénosti
i a rannich mih, snio-
Rijen L,
vani teploty
Listopad inverze, oblacnost,
smog, absence slu-
necnich paprski
Prosinec vysoka vétrnost

s oslabenou psychikou, konzu-
menti alkoholu

seniofi, déti, téhotné Zeny

s nezdravym Zivotnim stylem

vsichni, hlavné s nezdravym
Zivotnim stylem

milovnici slunce bez UV ochrany,
alergici

hlavné seniofi, kardiaci, astmati-
ci, chronicky nemocni, malé déti,
konzumenti alkoholu

s oslabenou imunitou, s osla-
benou psychikou, s nezdravym
Zivotnim stylem

astmatici, chronicky nemocni

vSichni, hlavné pf¥i pobytu venku

nespavost, nervozita, bolesti
hlavy

horsi termoregulace, zvyge-
na zatéZ organismu
jarni Ginava, pocit smutku,
apatie, horsi dychéni, vétsi
z4té7 srdce
bolesti hlavy, kloubt a zubd,
malatnost, Gnava

spéleni a pfedtasné starnuti
kiize, alergické reakce na pyl
zvySenad z4téZ organismu,
horsi termoregulace, pre-
hiéti organismu, Gpal, GZeh,
celkovy kolaps
sniZend aktivita, zhor$ena

nalada, letargie, nachlazen,
zanét mocovych cest

oslabend obranyschopnost
organismu

dehydratace pfi nedostateé-
ném pfijmu tekutin

Zdroj: Aqualife Institute ve spoluprci s Ing. Dagmar Honsovou a Mgr. Jitkou TomeSovou
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kami se mbZeme setkat kdykoliv,” vysvétluje
meteorolozka a odborna konzultantka v oblasti
biometeorologie Ing. Dagmar Honsova, Ph.D.

Co zplisobi vyrazny pokles tlaku vzduchu?
Krevni cévy obsahujf baroreceptory (specialni
typ nervovych zakonéeni), které reaguiji na
kolisanf barometrického tlaku a vysilaji do
mozku signaly, Ze je tFeba upravit krevni tlak.
Tento mechanismus byva ¢asto harugen u lidi
s kardiovaskuldrnim onemocn&nim nebo
artritidou, a proto u nich dochazi ke skoktim
krevniho tlaku doprovézenym zavratgmi,
nepravidelnym srdeénim rytmem nebo silnymi
bolestmi kloubd.

Uéinnou prevenci Unavy, celkové zpomale-
nosti nebo bolesti hlavy, které nizky tlak &asto
zplisobuije, je zvySeny pitny re¥im. Vhodné
je pit p¥irodni pramenitou nebo mineralni,
pfipadné i obyéejnou vodu.

"Co zpdsobi zmény geomagnetické aktivity,
tzv. slunecni boure?
Vysoké slunetni a geomagneticka aktivita
pfispiva ke zvyeni viskozity krve, nissi k jejimu
zkapalnéni. Hustsi krev protéka cévami hure,
coZ ma za nasledek zvyeni krevniho tlaku,
hrozi krevni srazeniny a kyslikové hladovéni
vnitfnich organdi. Nadmérné tekutd krev je ne-
bezpecna kviili rozvoji krvéceni, zvlasts pokud
maji krevni cévy problémy s pruznosti stén.
Aby se nds nésledky zvyiené slune&ni
aktivity dotykaly co nejméné, je dobré pfidat
na pfijmu tekutin. Priib&#né piti vody a miners-

lek nebo ¢aje b&hem dne pomdze
hustsi krev alespof &asteéné
kompenzovat, uvadi nutriéni
terapeutka Jitka Tomesova.

Co zplisobuje zmény vihkosti
vzduchu?
Vysoka vihkost vzduchu zvysuje
riziko otokd tkani, astmatickych za-
chvat(i a bronchospazmd. Nizka vihkost
ytvé dobré podminky pro akutni respiragni
infekci. Kromé osob s chronickymi onemocnénimi
dychacich cest pocituji zmény vihkosti vzduchu
také jedinci se zZlomeninami a poranénimi konte-
tin. Zmény ve strukture tkdni nebo kosti souvisejici
s vihkosti vzduchu zp@sobuif bolesti od pichani aZ
po bodani, v zévislosti na dobé po drazu.

Nutricni terapeutka Jitka Tome$ova opét
doporucuje dostategny pitny reim v pribé-
hu dne - pfi nizké vihkosti vzduchu nélesits
zvihéené sliznice dychacich cest Iépe branf
proniknuti patogenu dél do téla.

Co zpiisobi zmény teploty vzduchu?

Obranny systém naseho organismu se rychlym
zménam teplot vzduchu sha¥f prizplsobit.

V chladnych dnech lazy s vnitini sekreci vylu-
cuji vice hormond, v krvi stoupd hladina cukru,
vapniku a fosforu, stoupd také svalové napéti.
Naopak pfi oblevé klesa krevni tlak a houstne
krev. Nizké teploty mohou zhorgit infekéni a z4-
nétlivé procesy v téle. Prudky nardst teploty,
kdy se vyrazné snizuje obsah kysliku ve vzdu-
chu, zase miZe zpGsobit celkovou maldtnost,
t&Zkou ospalost i letargii.
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Podle nutri¢ni terapeutky
nadtésti v horkém podasi
vétsina lidi pije vic, ale po-
zor na studené népoje!
Ty pfedstavuji pro télo
teplotni $ok, podob-
né jako horké napoje
v zim&. Zdravému &lovéku
pii obasném osvézeni
neublizi, nicméné zaklad pitného
reZzimu by i v horkych dnech mély tvoFit
nadpoje o pokojové teploté. A pokud se vice
potime, kromé vody ztrécime také mineraini
ldtky — k jejich dopInéni se skvéle hodi slabé
a stfedné mineralizované vody, pfi sportu i silné
mineralizované.

Vliv potasf a jeho zmén na pot¥ebu zvyseného
pitného reZimu je uddvén indexem piti. Mtze
nabyvat hodnoty od 1 do 5 — pfi stupni 5 ma
 télo nejvétsi potfebu vy&iho pijmu tekutin,
pfi stupni 1 neni tieba denni pfijem tekutin
oproti normalu zvySovat. PFi vypoétu indexu
piti, ktery byva souéasti kvalitniho servisu
0 pocasi, se bere v potaz tlak vzduchu a jeho
zména, vlhkost vzduchu, teplota a jejf zména,
vitr a jeho rychlost, dést, snéZeni, znegisténi
ovzdusi, roéni obdobi. V tabulce Pitny kalend&F
jsou uvedeny indexy pitf vypotitané za jednot-
livé mésice v roce v poslednich 5 letech.
Zpracovano podle materiald AqualLife
Institute. =

PhDr. Helena Chvétalova
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