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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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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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