Na pocasi a rizné
meteorologicke s

(ikazy reaguje kazdy " 48

" jinak. Cim citlivéjsi
' Clovék je, tim vice by
NEEERD
zivotni styl véetné
s pitného rezimu.

iky poloze ve stfedni Ev-
Dropé a mirnému podneb-

nému pasu jsou u nas
obvyklé zmény potasi. Ty v po-
slednich letech bywvaji mnohdy
velmi prudké. Na tyto zmény
miZeme byt pfecitlivéli, citli-
vi nebo jen reagujici. Reaguji-
ci Elovék zvlada i extrémy v po-
¢asi bez vétsich potizi, pfestoze
ovliviiuji jeho krevni tlak, sraz-
livost krve a produkci hormo-
ni. Citlivy jedinec byva rozla-
dény, boliva ho hlava, Spatné se
koncentruje. Precitlivéli byvaji
chronicky nemocni lidé, ktefi re-

s

aguji na vrtochy poc¢asi velmi
vyrazné. Tato skupina je ohroZe-
na zejména zhorgenim aktualni-
ho zdravotniho stavu,
jejich télo byva osla-
bené, protoze spotie-
buje hodné energie
na adaptaci.

SniZit negativni do-
pady pocasi pomaha pfedeviim
zdravy Zivotni styl. Jeho nedil-
nou soucasti je pravidelny pit-
ny rezim, upraveny podle potie-
by pii zat&Zi, kterou miZe zvysit
i pocasi. ,Mezi zakladni meteo-
rologické faktory, které ovliviiu-

POKLES TLAKU VZDUCHU

revni cévy obsahuiji barorecep-

tory, coz je specialni typ ner-
vovych zakonceni, ktera reaguji
na kolisani tlaku vzduchu a vysi-
laji do mozku signaly, Ze je tfeba
upravit tlak krevni. Tento mechani-
smus vsak byva casto narusen u li-
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Kava se pri
I nizkém tlaku
- vzduchu
osvédcuje
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di s kardiovaskularnim onemocné-
nim nebo artritidou, a proto u nich
dochazi ke skokiim krevniho tlaku,
doprovazenym zavratémi, nepra-
videlnym srde¢nim rytmem nebo
silnymi bolestmi kloubd. | u zdra-
vych lidi ale nizky tlak vzduchu cas-
to zplsobuje zvysenou Unavu,
spavost, celkovou zpomalenost
nebo bolesti hlavy. U¢innou pre-
| venci predstavuje zvyseny pitny
| rezim zalozeny predevsim na pi-
ti vody, jak prirodni pramenité
a minerdlni, tak obycejné. Mnoh-
! dy pom0ize 5alek kvalitni kavy.

»

Sledovat
index piti
se vyplati

ji piijem tekutin a nasi pohodu,
patfi tropické teploty nad tfi-
cet stupiid, viny veder, arktické
dny s teplotou minus
deset stupiii Celsia
a méneé, silny pokles
nebo naopak nartst
tlaku vzduchu, vétr
né pocasi nebo geo-
magneticka aktivita,” vysvétlu-
je Ing. Dagmar Honsova, Ph.D.,
meteorolozka a odborné konzul-
tantka v oblasti biometeorologie.
.1 yto meteorologické prvky a je-
jich extrémy jsou vétSinou typic-
ke pro jednotliva ro¢ni obdobi ne-

Vysnka’ vihkost vzduchu zvy-
Suje pravdépodobnost oto-
ki tkani, astmatickych zachvatt
a bronchospasmii. Nizka vihkost
zase vytvaii dobré podminky pro
akutni respiracni infekci. Riziko
respiracnich onemaocnéni pfi niz-
ké vihkosti vzduchu ale mizeme
snizit dostatecnym pitnym rezi-
mem v pribéhu dne, protoze na-
lezité zvihcené sliznice dychacich
cest |épe brani proniknuti pato-
genu dal do téla. Zmény vihkosti
vzduchu pocituji nejvic lidé s chro-
nickymi onemocnénimi dychacich

——

| VLHKOST vZDuCHU ST

bo mésice v roce, ale napiiklad
s velkymi zménami tlaku vzdu-
chu nebo teplotnimi odchylka-
mi se miZeme setkat kdykoliv."

Vliv poéasi a jeho zmén na po-
tfebu zvySeného pitného rezimu
udava index piti. MtiZe nabyvat
hodnoty od 1 do 5, pfi¢em? pfi
stupni 5 ma télo nejvétsi potie-
bu vyssiho piijmu tekutin, pfi
stupni 1 neni tfeba denni piijem
tekutin oproti norméalu zvySovat.
Pii vypo&tu indexu piti, ktery
byva soucasti kvalitniho servi-
su o pocasi, se bere v potaz tlak
vzduchu a jeho zména, vlhkost

vzduchu
astmatici
trpi.

cest, ale také lidé se zlomenina-
mi a poranénimi. Zmény ve struk-
ture tkani nebo kosti souvisejici
s vihkosti vzduchu zp(isobuii boles-
ti od pichani aZ po bodani, v zavis-
losti na dobé uplynuvsi od Grazu.

.
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vzduchu, teplota a jeji zmény,
vitr a jeho rychlost, déit, snéZe-
ni, znecisténi ovzdusi a roéni ob-
dobi. ,V zimé nemame takovou
potiebu pit jako v lété,” fikd nu-
triéni terapeutka Mgr. Jitka To-
mesSova, DiS., spolupracovnice
Aqualife Institutu. ,JenZe i stu-
deny vzduch nas vysousi, zejmé-
na pokud se k mrazu prida vitr.
Problémem neni jen nedostatek
piti, ale také teplota ndpoji. Zi-
ma nas nuti pit napoje horke, pii
jejichz konzumaci se télo musi
vyrovnavat s velkymi teplotnimi
rozdily. Teplota vzduchu je pod
nulou, teplota téla kolem 36 °C
a teplota népoje i nad 60 °C. Nej-
piijatelné&jsi je napoj s teplotou
blizkou teploté téla - vlaZny ne-
bo o pokojove teploté.”

V lednu je obvykle index pi-
ti 1 aZ 2, v unoru a v bfeznu
2, v dubnu 2 az 3, v kvétnu 3,
v ¢ervnu vysko€i na 5 a o prazd-
ninach, tedy v ¢ervenci a srpnu,
miva hodnotu 4 az 5. V zafi kle-
sa na 3 az 4, v fijnu a v listopa-
du je 2 aZ 3 a v prosinci 1 az 2.
Tyto hodnoty jsou samoziejmeé
pouze orientacni, protoze vyky-
vy pocasi s nimi mohou vyraz-
né »zamavate. M kas

INZERCE

Pﬁ zméndach teploty vzduchu se
obranny systém téla snazi pri-
zpUsobit. V chladnych dnech Zlazy
s vnitini sekreci vylucuiji vice hor-
mon, v krvi stoupa hladina cukru,
vapniku a fosforu, stoupa také svalo-
vé napéti. Naopak pri otepleni klesa
krevni tlak a houstne krev. Nizké tep-
loty mohou zhorsit infekéni a zanét-
livé procesy v téle, zatimco prudky
narust teploty miize zptsobit celko-
vou malatnost, tézkou ospalost i le-

! targii. Vyrazné se totiz snizuje obsah

kysliku ve vzduchu. V horkém po-

Casi je tedy treba vic pit, ale ne le-

dové napoje. Ty predstavuji pro té-

lo teplotni Sok, podobné jako horké

napoje v zimé. Zdravému clovéku

obcas neublizi, nicméné zaklad pit-
ného rezimu by i v horkych dnech
mély tvorit napoje o pokojové tep-
loté. Pokud se vice potime, s vodou
ztracime také mineralni latky. K je-
jich doplnéni se skvéle hodi slabé
a stredné mineralizované vody, pri
sportu i silné mineralizované.

TEPLOTA VZDUCHU Ve vedrecﬁ

| obsahuje
vzduch
méné
kysliku.
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Slunecni boure

vypada krasné,
ale je nebezpecna.

Pl"i slunecnich bourich se mé-
ni geomagneticka aktivita a to
zdaleka neznamena jen poruchy
elektroniky a podobné »radostic.
Ovliviuje to i nas. Slunecni boure
je vlastné vyron elektromagnetickeé-
ho zareni ze Slunce, obvykle spojeny
s gejzirem slunecni hmoty. Vysoka
slunecni a geomagneticka aktivita
krev zhusti, nizsi naopak cini krev
ridsi a ta lépe protéka krevnim recis-
tém. Hustsi krev koluje cévami hiire,

coZ ma za nasledek zvyseni krevniho
tlaku, hrozi krevni srazeniny a vnit-
nim organdim se mize nedostavat
kysliku. Prilis fidka krev je na dru-
hou stranu nebezpecna kv(li moz-
nému krvaceni, zvlasté pokud ma-
ji krevni cévy problémy s pruznosti
stén. Pri zvysené slunecni aktivité
je tedy dobré prijimat vice tekutin.
Priibézné piti vody a mineralek ne-
bo caje béhem dne pomiiZe hustsi
krev alespon ¢astecné zredit.
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