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W upaly unikajmy stonca, pijmy duzo wody

Podczas fali wysokich temperatur nalezy unika¢ najwiekszego naslonecznienia, czyli
najgoretszych godzin miedzy 10 a 16. Trzeba réwniez pi¢ duzo pltynéw, najlepiej wody lub
wody z elektrolitami - wskazuje internistka ze Szpitala Miejskiego nr 4 w Gliwicach dr
Aleksandra Szymanska.
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"W tym roku czekaliSmy na lato dtugo i wysokie temperatury moga nas zaskoczy¢, takze pamietajmy
o zasadach, ktére obowiazuja w takie upalne dni. Obowiazuja one nas wszystkich, ale myslmy przede
wszystkim o osobach starszych i o dzieciach" - zaapelowala lekarka.

"Pamietajmy, zeby mimo wszystko unikaé¢ najwiekszego nastonecznienia, czyli najgoretszych godzin
miedzy 10 a 16, zeby w tym czasie stara¢ sie nie przebywac na dworze. Jezeli musimy, to pamietajmy,
zeby sie zabezpiecza¢ nakryciem gtowy, pamieta¢ o okularach przeciwstonecznych, o kremach
z filtrem o jak najwyzszej ochronie" - zasugerowata.

Jak wyjasnita, ludzka skoéra nie jest przyzwyczajona do bezposredniego kontaktu ze stoncem - taki
kontakt moze krotkofalowo grozi¢ oparzeniem, natomiast dtugofalowo - rozwojem choréb
nowotworowych, w tym czerniaka skoéry.

"Tezeli jesteSmy wystawieni na promienie sloneczne, moze to grozi¢ tzw. udarem cieplnym, kiedy
organizm nie potrafi usuna¢ ciepta na zewnatrz. To zagrozenie dla zdrowia i zycia. Taka osobe
musimy umiesci¢ w cieniu i stara¢ sie powoli ja schtadzac¢ - nie nagle, bardzo zimng temperaturg,
lecz np. chtodna szmatka przyktadana do karku, czy do glowy" - zastrzegta internistka.

"Pamietajmy, Zzeby w czasie najwiekszych upatéw starac sie duzo pié, zwtaszcza wody. Niech to
bedzie nawet ok. dwoch litréw wody dziennie. Pamietajmy, zeby niekoniecznie byta to bardzo zimna
woda, poniewaz duza réznica temperatur moze spowodowac np. przeziebienie" - przestrzegta.

"Pijemy wode. Nie pijemy stodkich gazowanych napojow - to w czasie wielkich upatéw nam nie
pomoze. Moze by¢ to woda z elektrolitami - bo w czasie, kiedy sie pocimy, te elektrolity uciekaja
z organizmu. Niewskazany jest np. alkohol, ktory poszerza naczynia krwionosne i powoduje
dodatkowo rozgrzanie organizmu" - podkreslita.

"Najwazniejsze, zeby jednak starac¢ sie w godzinach najwiekszego nastonecznienia nie wychodzié¢
z domu, a jezeli wychodzimy, to stara¢ sie przebywaé w miejscach zacienionych. Jezeli musimy sie
przemieszczac - rowniez starac sie nie przebywac bezposrednio na stoncu" - zaznaczyta specjalistka
z gliwickiego szpitala.(
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Laboratorio Pesaro - technologia, design i 30
lat doswiadczenia

To przyktad firmy, ktéra taczy tradycje, wysoka technologie, precyzje laboratoryjna i wtoski design.
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Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.
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Nasze decyzje zakupowe moga zalezec od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.

18-12-2025

Napoje energetyczne moga sprzyjac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.
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Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Zz zaburzeniami lekowymi

W obszarach mézgu regulujgcych myslenie i emocje.

18-12-2025
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Samochodyv beda mo myslec” podobnie do
ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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