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Serwis Nauka w Polsce podaje wyniki badania amerykanskich naukowcéw z Tulane University w

Nowym Orleanie (Luizjana, USA) na temat wptywu pogody na ktopoty z sercem i krazeniem. Wynika z
nich, ze w gorgce dni wysoka wilgotno$¢ powietrza znacznie zwieksza liczbe przyjec¢ na szpitalne
oddziaty ratunkowe.

Z czego wynika ryzyko

Kiedy na dworze jest bardzo ciepto, serce musi pracowac szybciej, by pompowad krew do naczynh
krwiono$nych skéry i schtadza¢ organizm. Zwieksza to ryzyko zawatu lub udaru mézgu, zwtaszcza u
0s6b cierpigcych na problemy kardiologiczne.

Jak wynika z badania, im wyzsza wéwczas wilgotnos¢ powietrza, tym wyzsze ryzyko. Przy temperaturze
powyzej 29 stopni Celsjusza i niskiej wilgotnosci ryzyko wynosi 4,4 proc., ale jesli wilgotnos¢ jest bardzo
wysoka, to ryzyko problemdéw sercowo-naczyniowych wrasta nawet szesciokrotnie.

Kluczowe jest tutaj potaczenie temperatury i wilgotnosci powietrza. Jesli jest parno, organizm mniej sie
poci, a tym samym gorzej ochtadza. Dlatego serce musi jeszcze szybciej pracowad niz przy upale bez
wilgotnosci. Co wazne, dotyczy to wszystkich grup wiekowych, niezaleznie od pfci.

Korzystaj z licznika wody
Jesli jest bardzo gorgco:

e chron sie w cieniu, najlepiej w klimatyzowanym pomieszczeniu
e nos$ oddychajacg odziez, zastaniaj tez glowe przed stohcem
e uzywaj preparatéw z wysokim filtrem
e pij duzo ptynéw.
Licznik wody w aplikacji mojelKP pomoze Ci zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu:
e zaloguj sie do aplikacji
e w zaktadce ,Profilaktyka” wybierz ,Dieta i nawodnienie” > , Licznik wody”
e ustaw swdj dzienny cel ptynéw, uwzgledniajgc godziny, w ktérych planujesz aktywnos¢
e wyraz zgode na odbieranie przypomnien oraz ich czestotliwos¢

e sprawdz, jak daleko jestes od swojego dziennego celu.

Mozesz dodawad rozmaite napoje do swojej listy, a system pokaze Ci, jak realizujesz swéj cel. Dzienniki
i wykresy pomoga Ci zrozumie¢ Twoje nawyki i w razie potrzeby je poprawiac.

Ocen ryzyko dla Twojego serca
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Wypetnij w mojelKP ankiete 10 dla Serca. Sprawdz, czy nie grozi Ci udar lub zawat, czy jestes w grupie
0s06b, ktére moga miec problemy z uktadem krazenia.

Wypetnij ankiete w aplikacji mobilnej mojelKP:

e otwérz aplikacje i zaloguj sie
e przejdz do zaktadki ,profilaktyka”
e wybierz ,Ankieta 10 dla Serca”

e rozpocznij wypetnianie.

Na koniec otrzymasz podsumowanie. Dowiesz sie:

w jakim obszarze Twoje wyniki mieszczg sie w zdrowej normie

jakie problemy zostaty zdiagnozowane i jak bardzo Twoje wyniki odbiegajg od normy

jak wysoki jest poziom ryzyka, ze zachorujesz na choroby uktadu krazenia

e co mozesz zrobi¢, by poprawi¢ swéj stan zdrowia. Poza poradami znajdziesz w aplikacji m.in. linki
do materiatéw edukacyjnych i portali, np. Diety NFZ.

To Twéj przewodnik, ktéry pomoze lepiej zadbac o siebie. Dowiesz sie, z czym i$¢ do lekarza, a co
mozesz zrobi¢ samodzielnie, by dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem.

Mozesz tez skorzysta¢ z bezptatnego programu profilaktycznego Moje Zdrowie, w ramach ktérego

dostaniesz zlecenie na podstawowe badania, a takze plan dziatan profilaktycznych lub/i leczenia.

Korzystaj z pomocy w razie zagrozenia zycia lub zdrowia

Jesli sie nagle Zle poczujesz, masz np. objawy wskazujgce na zawat lub inne powazne problemy z
krazeniem, mozesz skorzystac z kilku wariantéw pomocy medycznej.

Twdj wybér powinien by¢ podyktowany stanem zdrowia, pilnoscig przypadku, koniecznoscia podjecia
natychmiastowej diagnostyki i leczenia.

Jesli przyjedziesz do przychodni POZ i Zle sie czujesz, przychodnia nie moze odméwic¢ Ci pomocy.

W nocy, w weekendy i swieta, czyli poza godzinami pracy podstawowej opieki zdrowotnej, mozesz

udad sie do najblizszego punktu NiSOZ (nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej).

Jesli przychodnia POZ lub punkt NiSOZ nie moze udzieli¢ Ci pomocy, a Twdj stan wskazuje na stan
nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia:

e zadzwon na 999 lub 112 po karetke: dyzurny porozmawia z Tobg i oceni sytuacje

e udaj sie na SOR (szpitalny oddziat ratunkowy) lub do IP (izby przyjec) szpitala.

Informacje, jak skorzysta¢ z pomocy, wezwa¢ karetke, jakie zasady panujg przy przyjmowaniu na SOR
znajdziesz w zaktadce ,Na ratunek”. Mozesz tu tez sprawdzi¢,

jak dtuga jest kolejka na najblizszym SOR.

W aplikacji mojelKP znajdziesz wsparcie, by w nagtym wypadku skutecznie udzieli¢ pierwszej
pomocy. Mozesz z niego skorzystac bez logowania sie do aplikacji. Wystarczy, ze otworzysz aplikacje, a


https://pacjent.gov.pl/program-moje-zdrowie
https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
https://pacjent.gov.pl/szpitalny-oddzial-ratunkowy-sor

na gtéwnej stronie aplikacji znajdziesz wejscie do zaktadki , Pierwsza pomoc”.

Poza tym po zalogowaniu sie do aplikacji mojelKP wejScie do pierwszej pomocy znajdziesz na
fioletowym banerze na gérze ,Pierwsza pomoc. Jak udzieli¢ pomocy w nagtych sytuacjach”.

Przeczytaj tez

Woda to zycie 10 dla Serca - nowe narzedzie w
aplikacji mojelKP

Podczas upatéw pij wiecej wody. Kontroluj, czy

pijesz wystarczajgco, z licznikiem wody w Wypetnij na mojelKP ankiete 10 dla Serca.

aplikacji mojelKP Zadbaj o swoje serce i uktad kragzenia oraz
sprawdz, czy nie grozi Ci udar lub zawat

Ratuj zycie z aplikacja mojelKP

W aplikacji mojelKP znajdziesz wsparcie, by w
nagtym wypadku skutecznie udzieli¢ pierwszej
pomocy. Mozesz z niego skorzystad bez
logowania sie do aplikacji. Wystarczy, ze ja
zainstalujesz na swoim telefonie
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