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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.
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na tamach , Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansoéw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania uméw.

ot .
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Nadcisnienie biatego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026

W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez , Health Psychology”.
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