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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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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.

21-05-2026

Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia ptodowego

To wynik badania, w ktorym brato ponad tysiac par matka-dziecko.

21-05-2026

Problemy ze snem zwiazane 7z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

%“‘“\

21-05-2026

Zespol policvstvcznvch jajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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