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Uzili jste si krasny den, sluniCko krasne hralo, cely den jste se nezastavili,
dokonce i pit jste zapomnéli. A vecCer vas zacina bolet hlava a je vdm na
zvraceni? M{ze to mit na svédomi Upal nebo Gzeh. Jak se vlastné od sebe lisi?
Oba maji jedno spolecné, a to, Ze vznikaji plsobenim vysokych teplot.
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Zdroj: Slunecné dny ze Shutterstock

Velké horko mize zpusobit upal a Gzeh

Je reakci organismu na jakoukoliv tepelnou expozici. Vysledkem je
prehfati organismu ze selhani jeho vlastni termoregulace. UZeh, neboli
slunecni Upal, vznikad plsobenim primého slunce, predstavuje podrazdéni
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mozku a jeho blan pfimym slunecnim zarenim. VétSinou nevznikne sam o sobg,
ale jedna se spiSe o oboji, tzn. GZeh i Upal spole¢né. Upalem a UZehem jsou
nejvice ohrozeny malé déti, stari a obézni lidé (tukova vrstva je izolaci, ktera
brani ztratam tepla z organismu).

Priznaky upalu

Mezi pfiznaky Upalu patfi bolest hlavy, zavrat, slabost, zmatenost, poceni
(nékdy tepla, ¢ervend, sucha klze), nevolnost az zvraceni, snizeni krevniho
tlaku, zrychlené dychani, zrychleny tep. Stav se mdze velmi rychle zhorSovat
pres poruchy védomi az do bezvédomi s kfeCemi az do rozvoje Sokového stavu.

Priznaky uzehu

U Uzehu je to pak horecka, bolesti hlavy, zvraceni, porucha védomi,
kfece, znamky meningealniho drazdéni (bolesti hlavy, nevolnost, zvraceni,
ztuhlost Sije, kfeCe Ci ztrata védomi). Priznaky se nemusi projevit hned, ale
tfeba az v noci po predchozim slunéni.



Okamazita prvni pomoc pri priznacich

Prvni pomoc vzdy spociva predevsim v odstranéni priciny Uzehu nebo Upalu.
Zasazeny by se mél dostat do stinu nebo na cerstvy vzduch. Pozor vsak
na privan! Nejdulezitéjsi je zajistit dostatecny pFisun tekutin. Ty je ale
treba podavat pozvolna, pokud je doty¢ny pri védomi, mel by do sebe tekutiny
dostavat po douscich. Napoje by mély byt vlazné, nechlazené. Organismus je
treba ochlazovat postupné. Mizete podat i slaby bylinkovy ¢aj. Vyhnéte se
vSak perlivym napojlim. Teplotu mizete srazet postupnym ochlazovanim téla
napriklad prikldadanim chladivych obklad(. Pokud je vsak ¢lovék, ktery pobyval
dlouhodobé na sluni¢ku nebo v horkém prostredi, zmateny, trpi velkymi
nevolnostmi, ma krece ve svalech, horecku, je apaticky, vyCerpany nebo ztraci
veédomi, vyhledejte radéji Iékare.

A jak se pred upalem a uzehem vyvarovat?

Abychom se Upalu a Gzehu vyvarovali, je dllezité zejména v letnich mésicich
omezit pohyb na pfimém slunci a chranit pokozku hlavy Cepici ¢i kloboukem.
Vhodné jsou i slunec¢ni bryle a volnéjsi odév. Co nejvic omezte pobyt v
dusnych a nevétranych mistnostech nebo dopravnich prostredcich.



Pitny rezim je velmi dulezity

Co bychom si méli hlidat predevsim, je pitny rezim. Denné bychom méli
pfijmout priblizné 40 ml na kilogram aktivni télesné hmoty. Do
celkového prijmu se pocita i prijem vody v potravé. Ze stravy ziskate
zhruba 20 % tekutin, které potfebujete. Zamérte se predevsim na ovoce a
zeleninu, které tvori voda az z 90%. Jednoduchym ukazatelem spravného
zavodnéni organismu je barva moci. Pokud je vase moc svétle zlutd, je vas
pitny rezim dostatecny.

Alkohol stahuje cévy

Pozor si dejte na alkohol. Jeho konzumace vede k roztazeni cév a
zvySenému poceni a tim padem vétsim ztratam tekutin. Navic ovlivnuje
hormon, ktery reguluje koncentraci modi, a tedy jeji vylouceny objem. Alkohol
neni v horkém pocasi pfilis vhodny a mlze vést az k dehydrataci organismu.

V lété mizeme malinko vic si osolit

V lété se také vice potime a vydychame velké mnozstvi tekutin, s nimiz
ztracime i potfebné mineraly, predevsim sodik, a ty je tfeba doplhovat. K tomu



jsou idealni mineralni vody. U zdravého Clovéka existuje rovnovaha mezi
prijmem a vydejem tekutin tak, aby byla zachovéana mineralova a iontova
bilance. Neni tedy ddlezité kolik pijeme, ale také co pijeme.
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