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Podczas upalow nalezy pi¢ wiecej plynow

|

Podczas upalow trzeba pic wiecej plynow, zeby uniknac¢ przegrzania
i odwodnienia organizmu. Dotyczy to szczegodlnie osob uprawiajacych sport - ostrzega


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

»HealthDay News” powolujac sie na American Council on Exercise.

Dr Cedric Bryant w informacji prasowej zaleca, zeby 30 minut przed wysitkiem wypic¢ taka ilosé
plynéw az osiagnie sie uczucie pelosci w zotadku. W trakcie éwiczen warto co 20 minut wypi¢ okoto
200 ml pltynéw, a po jego zakonczeniu nalezy catkowicie ugasi¢ pragnienie. Jesli wysitek nie
przekracza jednej godziny, wystarczy, ze bedziemy popija¢c wode. Dtuzsze uprawianie sportéw
wymaga juz siegniecia po specjalne napoje przeznaczone dla sportéw.

American Council on Exercise zaleca tez, zeby stopniowo adoptowac organizm do wysokich
temperatur zanim zacznie sie intensywnie uprawiac¢ sport. Powinno to trwa¢ od 10 do 14 dni, wtedy
ryzyko przegrzania bedzie znacznie mniejsze. Zaadoptowany organizm szybciej sie poci i wytwarza
wiecej potu, ale jednoczesnie wydala mniej elektrolitéw, co zmniejsza ryzyko zaburzenia pracy serca.
Przystosowanie sie do upaléw powoduje, ze nieco spada temperatura ciala, wolniejsze jest tempo
bicia serca i zmniejsza sie ryzyko odwodnienia organizmu.

Dr Bryant przekonuje rowniez, ze podczas upaldéw i aklimatyzacji nie nalezy nosi¢ ubran
nieprzepuszczajacych wody. Zmniejszaja one pocenie sie skory, ale zwiekszaja ryzyko przegrzania
organizmu.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

27-03-2024

Polimer o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych

Odkrycie naukowcow z U]J.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentow

Jednorazowo wyptacane stypendium wynosi 17 tys. zi.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi

Pomoze w tym Krajowa Sie¢ Hematologiczna.

27-03-2024

Tylko 36% transgranicznych wod
podziemnych ma ochrone

Na swiecie jest 600 transgranicznych zbiornikow wod podziemnych.
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Technologia ultradzwiekowa w diagnostyce
chorob

Pisze o tym pismo , AIP Advances”.
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Palacze maja w brzuchu wiecej tluszczu

To z kolei zwieksza ryzyko wielu chordb.

Nowe tworzywo ma rozwiazac problem
mikroplastiku

Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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