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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
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»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.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.

24-09-2024

Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
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tezec

Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placowkach.

24-09-2024

I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.

24-09-2024

SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dzialania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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