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Ćwiczenia fizyczne w czasie upałów nie są dla
wszystkich

Trening w 30-stopniowym upale może stanowić poważne zagrożenie. Kardiolog ze Szpitala
Miejskiego nr 4 w Gliwicach dr Adam Staroń podkreślił jednak, że upał nie musi
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przekreślać aktywności fizycznych. Aby były one bezpieczne, trzeba pamiętać o kilku
zasadach.

Aktywność fizyczna przy 30-stopniowym upale nie jest wskazana dla wszystkich osób.

"Osoby z chorobami układu sercowo-naczyniowego powinny mieć to na uwadze i decydować się na
przykład na spacer w godzinach porannych lub wieczornych czy też ćwiczenia w pomieszczeniach
klimatyzowanych" – podkreślił ordynator oddziału rehabilitacji kardiologicznej Szpitala Miejskiego nr
4 w Gliwicach dr Adam Staroń.

Lekarz radzi osobom z tymi chorobami, aby pamiętały, że upały nie sprzyjają intensywnemu
wysiłkowi. Organizm reaguje wtórnie do podwyższonej temperatury otoczenia, pocimy się oraz – co
ma wielkie znaczenie dla pacjentów kardiologicznych – dochodzi do rozszerzenia naczyń
krwionośnych czyli odruchowego spadku ciśnienia tętniczego.

"Dla osób z niewydolnością serca czy leczących się z powodu nadciśnienia oznacza to, że upał może
mocno wpływać na samopoczucie, prowadzić do osłabienia i omdleń" – podkreślił dr Staroń.

"W krajach, w których temperatury sięgają czterdziestu stopni, dochodzić może do wyczerpania
cieplnego czy udarów cieplnych" – dodał kardiolog.

Kardiolodzy zapewniają jednak, że upał nie musi przekreślać wszystkich aktywności fizycznych.
Osoby chcące spędzać aktywnie czas nawet przy wyższych temperaturach muszą pamiętać o kilku
ważnych zasadach. Po pierwsze uzupełniać płyny, pić wodę często, ale w małych ilościach. Po drugie
nasza waga przed treningiem ma być taka sama jak po treningu, w upalne dni minimum dzienne to
dwa litry wody do wypicia, a optymalnie trzy. Następnie należy pamiętać o odpowiednim nakryciu
głowy w czasie aktywności, stosownym ubiorze i o zadbaniu o ochronę przeciwsłoneczną
odsłoniętych fragmentów ciała.

"Jeśli podczas letniej aktywności pojawią się sygnały ostrzegawcze: uczucie osłabienia, zawroty
głowy, kołatanie serca, to należy przerwać taki wysiłek, schronić się w cieniu i odpocząć,
uzupełniając sukcesywnie płyny małymi łykami" – podsumowuje specjalista
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Przeszczepienie szpiku
Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa złośliwy
Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworów żuchwy i szczęki.
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Zakażenie paciorkowcem może być groźne
dla dzieci
PANDAS – rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosła z ADHD sięga po
substancje psychoaktywne
U nich gorsze są rokowania i większe ryzyko nawrotu uzależnienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji cząsteczek
Wyniki badań są ważne m.in. dla ochrony środowiska.
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Także dzięki Polakom heliosferę zbadamy w
sposób całościowy
NASA przygotowuje szeroko zakrojoną misję badania okolicy Słońca – IMAP.
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Sztuczna inteligencja może przewidzieć
chorobę 10 lat wcześniej
Informuje „Nature”.
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Nowy lek szansą na bardziej precyzyjne
leczenie depresji
Informuje czasopismo „JAMA Psychiatry”.
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