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UZivani psychoaktivnich latek zejména v prostfedi za-
bavy je spojeno také s rizikem dehydratace a prehfati
organismu. Kombinace alkoholu €i nelegalnich substanci
se zvySenou télesnou aktivitou a ¢asto také pretopenym,
malo vétranym prostorem muze byt pro lidsky organismus
nebezpeéna. Soucasné osoby pod vlivem psychoaktivnich
latek Casto nepocituji Zizen, ktera by je upozornila na
nedostatek tekutin.

Pokud dojde k prudkému ubytku télesnych tekutin, hovofi
se o dehydrataci, kdy télo opoustéji dulezité vitaminy
a mineraly. Stejné tak je nebezpeéné prevodnéni (hyper-
hydratace).

Doporuc¢ené mnozstvi je pul litru nealkoholické tekuti-
ny za kazdou hodinu tance. Nejvhodnéjsi jsou tekutiny
s vysokym obsahem vitaminG a minerald. Alkohol, kava i
energetické napoje k rehydrataci organismu nepfispivaji,
naopak podporuji jeho odvodriovani.

Pfi leh&ich pfipadech dehydratace postaci doplnit pitny
rezim a poskytnout organismu ¢as a klid na regeneraci.
V extrémnich pfipadech dehydratace a pFehfati (Ci tzv.
Upalu) se muze dostavit také zvraceni, prijem ¢i naopak
zacpa, celkova fyzicka slabost a nevolnost aZz celkové
selhani organismu. MGze dojit i k srde¢nimu selhani
a nasledné k umrti. Pfi delSim trvani pfiznak( prehrati
a dehydratace je potfeba vyhledat Iékafskou pomoc.

Tipy a triky:

¢ Idealnim ndpojem jsou mineralni vody v kombinaci
s ovocnymi Stavami &i ovocem.

& Neékteré druhy ovoce a zeleniny obsahuji hodné vody,
poskytnou tak télu jak tekutiny, tak ddlezité vitaminy.
Hodné vodnaty je napfiklad ananas, meloun, jablko,
mandarinka, pomeran¢ i okurka.

é Pokud pijete hodné Cisté vody, myslete i na doplnéni
minerald napfiklad pomoci slanych snack( a jinych
potravin.

é Pro opétovné zavodnéni organismu se daji vyuZit také
rehydratacni roztoky, které jsou k zakoupeni v Iékarnach
Ci specializovanych prodejnach s potravinovymi doplriky.

é Nepodceriujte varovné signaly svého téla, Ze dochazi
k prehrati.

é Dopfrejte si béhem party pravidelné odpocinek, aby se
organismus zchladil.



