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Cwiczenia fizyczne w czasie upaldow nie sa dla
wszystkich

Trening w 30-stopniowym upale moze stanowi¢ powazne zagrozenie. Kardiolog ze Szpitala
Miejskiego nr 4 w Gliwicach dr Adam Staron podkreslil jednak, ze upal nie musi
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przekresla¢ aktywnosci fizycznych. Aby byly one bezpieczne, trzeba pamieta¢ o kilku
zasadach.

Aktywnosc¢ fizyczna przy 30-stopniowym upale nie jest wskazana dla wszystkich osob.

"Osoby z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego powinny mie¢ to na uwadze i decydowac sie na
przyktad na spacer w godzinach porannych lub wieczornych czy tez ¢wiczenia w pomieszczeniach
klimatyzowanych" - podkreslit ordynator oddziatu rehabilitacji kardiologicznej Szpitala Miejskiego nr
4 w Gliwicach dr Adam Staron.

Lekarz radzi osobom z tymi chorobami, aby pamietaly, ze upaly nie sprzyjaja intensywnemu
wysitkowi. Organizm reaguje wtérnie do podwyzszonej temperatury otoczenia, pocimy sie oraz - co
ma wielkie znaczenie dla pacjentéw kardiologicznych - dochodzi do rozszerzenia naczyn
krwionosnych czyli odruchowego spadku cisnienia tetniczego.

"Dla 0sdb z niewydolnoscia serca czy leczacych sie z powodu nadci$nienia oznacza to, ze upal moze
mocno wplywaé na samopoczucie, prowadzi¢ do ostabienia i omdlen" - podkreslit dr Staron.

"W krajach, w ktérych temperatury siegaja czterdziestu stopni, dochodzi¢ moze do wyczerpania
cieplnego czy udaréw cieplnych" - dodal kardiolog.

Kardiolodzy zapewniaja jednak, ze upatl nie musi przekresla¢ wszystkich aktywnosci fizycznych.
Osoby chcace spedzac aktywnie czas nawet przy wyzszych temperaturach musza pamieta¢ o kilku
waznych zasadach. Po pierwsze uzupeia¢ ptyny, pi¢ wode czesto, ale w matych ilosciach. Po drugie
nasza waga przed treningiem ma by¢ taka sama jak po treningu, w upalne dni minimum dzienne to
dwa litry wody do wypicia, a optymalnie trzy. Nastepnie nalezy pamieta¢ o odpowiednim nakryciu
glowy w czasie aktywnosci, stosownym ubiorze i o zadbaniu o ochrone przeciwstoneczna
odstonietych fragmentow ciata.

"Jesli podczas letniej aktywnosci pojawia sie sygnaly ostrzegawcze: uczucie ostabienia, zawroty
glowy, kotatanie serca, to nalezy przerwac taki wysitek, schroni¢ sie w cieniu i odpoczac,
uzupetniajac sukcesywnie pltyny matymi tykami" - podsumowuje specjalista
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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