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Úvod

Nedostatečná hydratace je častější, než se předpokládá. Nese s sebou rizika pro tělesné i duševní zdraví. K dehydrataci dochází v souvislosti s řadou typických zdravotních problémů a situací (např. horečka, průjmy, zvracení, virová gastroenteritis, diabetes, delirium tremens a fyzická aktivita za teplého počasí). Nedostatečná hydratace se ale objevuje i v jiných, běžnějších situacích. 

Některá rizika nedostatečné hydratace
– Křeče a úrazy, včetně úrazů hlavy.

– Vyšší riziko močových infekcí a kamenů.

– Vyšší riziko epileptických záchvatů. 

– V důsledku poklesu krevního tlaku může dojít k bezvědomí.
– Roste riziko žilní trombózy.

– Vyšší riziko některých druhů nádorů (např. rekta a močového měchýře).

– Vyšší riziko kardiovaskulárních chorob.

– Zácpa.

– Nižší duševní výkonnost a snadnější unavitelnost.
Lidé závislí na alkoholu

Dlouhodobý příjem alkoholu snižuje vylučování antidiuretického hormonu. Žízeň vyvolává u závislých na alkoholu bažení po alkoholu. Proto doporučujeme závislým jedincům, aby u sebe vždy měli minimálně půl litru vody. Napití se vody většinou bažení okamžitě zmírní. 

Řízení motorového vozidla

Při řízení auta na delší vzdálenosti dochází za teplého počasí ke značným ztrátám tekutin. Řidič v této situaci obvykle pootevře okno auta, tím zrychlí proudění vzduchu a zvýší odpařování potu z pokožky a ztráty tekutin. Watson spol. (2015) zjistili, že i mírná a střední dehydratace podstatně zhoršuje schopnost řídit motorové vozidlo na delší vzdálenosti. Výše uvedené se ještě ve větší míře týká cyklistů a motocyklistů. Ti, kdo řídí motorová vozidla nebo cestují na delší vzdálenost na kole, by proto měli pamatovat na průběžné doplňování vody.

Dospívající ve škole

Ke značné dehydrataci dochází za teplého počasí i u dospívajících během typického školního dne. To má negativní vliv na jejich duševní výkonnost a prospěch (Aphamis a spol., 2019).

Lidé vyššího věku
Nedostatečná výživa a hydratace jsou časté u lidí vyššího věku i ve vyspělých společnostech (Bunn a spol., 2018). To zhoršuje paměť seniorů a snižuje jejich soběstačnost (Pross, 2017).
Prevence

Při doplňování vody nelze spoléhat na pocit žízně, ten se nemusí dostavit včas. Daleko vhodnější je vodu průběžně doplňovat. Uvádět přesnou dávku vody je ošidné s ohledem na hmotnost, okolní teplotu a zdravotní stav. Za racionální hodnotu lze pro většinu dospělých lidí považovat 2,5 litrů vody denně včetně vody v potravinách (v potravinách se při běžné stavě přijme kolem 0,7 litru vody za den). Alkohol a kofein působí močopudně a nijak nepomohou. Těžší dehydratace bývá spojená i se ztrátami minerálů. Ty je třeba šetrně doplňovat. Jedná se ale o komplikovanější problematiku, která přesahuje rámec tohoto krátkého sdělení.
Praktické doporučení

Za nejvhodnější k přenášení vody považujeme skleněné nádoby nebo nerez. Do láhve dáme vhodnou přísadu (např. pár zrnek kardamomu, kousek zázvoru nebo malý kousek ovoce). Láhev pak naplníme horkou vodou, dobře uzavřeme a vezmeme s sebou do práce nebo na cesty. Horká voda sníží riziko infekce a poté, co vychladne přibližně na tělesnou teplotu, je šetrnější pro trávicí systém. Přísada dodá nápoji na zajímavosti.
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