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Co w upaty? Kardiolog radzi
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Za nami chwilowe sobotnie ogtodzenie, ale wysokie temperatury wkrétce majg powracic.
Co robi¢, zeby nie przegrzac organizmu? Jak sie odpowiednio nawadniac i chtodzi¢? Radzi
kardiolog.
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W upalne dni serce cztowieka bije szybciej, rozszerzajg sie naczynia krwionosne, ciato zaczyna sie poci¢ - wszystko
po to, by dostarczy¢ do skory wiecej krwi i zapobiec przegrzaniu.

- Unikamy nadmiernej ekspozycji na promienie sfoneczne, miedzy godzing 11.00 a 14.00. Wysitek fizyczny,
a nawet spacer naleZy przefoZy¢ na godziny poranne lub wieczorne. Pamietajmy o ubiorze, Zeby byt lekki,
przewiewny oraz o nakryciu glowy - powiedziat dr hab. n. med. Adam Janas, Polsko Amerykanskie Kliniki Serca,
Grupa American Heart of Poland.

Spozywajmy do dwdch, trzech litréw ptyndw sukcesywnie przez calg dobe. Uczucie pragnienia $wiadczy o 5 %
odwodnieniu. Jesli poziom odwodnienia wzros$nie o kolejne kilka procent moze by¢ ono bardzo grozne. Dlatego tak
wazne jest regularne picie wody. Nalezy siega¢ po wode czesto i pi¢ jg matymi tykami. Wypicie duzej ilosci naraz nie
pomoze, a wrecz moze zaszkodzi¢.

- Slodkie soki, czy tez napoje kolorowe nie nawadniajg naszego organizmu w odpowiedni sposéb. Wysokie
steZenie cukru bedzie dziatato odwadniajgco, poniewaz woda bedzie wyciggana z komarek, aby obnizy¢
steZenie cukru. Natomiast do szklanki wody mineralnej mozemy dodac plasterek cytryny, listek melisy
lub miety, ktore dodatkowo nas orzeZzwia. Woda powinna miec¢ temperature pokojowg lub byc lekko
schtodzona - wyjasnit doktor.

Podczas wysokich temperatur, organizm uruchamia naturalne mechanizmy obrony przed odwodnieniem. Dlatego
zaczyna gromadzi¢ wode w tkance podskdrnej, czego wynikiem sg obrzeki. Ciepto powoduje rowniez rozszerzanie
sie zyt, a to spowalnia krazenie. Negatywnie na krgzenie dziata brak ruchu. - Krew w naszym organizmie plynie z
zyt nog do serca wbrew grawitacji, dlatego taki przepfyw wspomagaja zastawki Zylne. One kieruja krew w
okreslong strone i zapobiegajg cofaniu sie. Natomiast dziatajg tylko, gdy nogi sa w ruchu, gdy sie nie
ruszamy, zastawki sg zamkniete. Wowczas w nogach zaczyna gromadzic sie nadmiar wody. Ztagodzenie
przyniesie odpoczynek z uniesionymi do gory stopami, by krew mogta z nich odpfynac - radzi Adam Janas.

Jezeli decydujemy sie na kapiele zaréwno wodne i stoneczne bezwzglednie nalezy zabezpieczy¢ skdre kremem z
filtrem UV, ktéry chroni m.in. przed rozwojem czerniaka.

- Po opalaniu moze od razu nie wchodzimy do wody, moze dojsc do szoku termicznego, co w konsekwencji
prowadzi do omdlenia, a nawet zatrzymania kraZenia - ostrzega Janas.

Nalezy pamietac o rozsgdnym stosowaniu klimatyzagji i ustawieniu optymalnej temperatury.

-JeZeli na zewngatrz jest 30 stopni, to jadgc samochodem ustawiamy temperature na 25 stopni. RézZnica
nie powinna by¢ wieksza niz 5 stopni - radzi kardiolog.
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