7η ομάδα εργασίας

ΒΑΡΛΑ ΣΤΑΜΑΤΙΚΗ, ΚΑΛΑΤΖΑΚΟΣ  ΛΥΚΟΥΡΓΟΣ

« Καιρικές συνθήκες και Υγεία» (Κρύο-ζέστη πως προστατεύομαι)

· Ποια προβλήματα δημιουργούν οι καιρικές συνθήκες στην ζωή μας;
· Ενδυμασία και καιρικές συνθήκες.
· Καιρικές συνθήκες και άθληση.

Ο ρόλος των αλλαγών του κλίματος  και των εποχιακών διακυμάνσεων του καιρού,στην πρόσκληση καρδιαγγειακών ασθενειών έχουν αποτελέσει αντικείμενο ερευνών.

Η κατανόηση των επιδράσεων αυτών,μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στην προληπτική ή και θεραπευτική αντιμετώπιση σοβαρών ασθενειών όπως το έμφραγμα του μυοκαρδίου και τα εγκεφαλικά επεισόδια.

Όπως μέχρι σήμερα δεν κατέστη δυνατό να τεκμηριωθούν συμπεράσματα για τους σημαντικούς αυτούς παράγοντες που επηρεάζουν τον  άνθρωπο και την υγεία του.       

Καιρικές  συνθήκες και άθληση
Τον Ιούλιο του 1990 διεξήχθη στη Θεσσαλονίκη το Πανελλήνιο Πρωτάθλημα εφήβων στα 20 χλμ. Ένας αγώνας που έμελλε να αποτελέσει τραυματική εμπειρία για τους νεαρούς εφήβους, που δοκίμασαν τις δυνάμεις τους στην απόσταση αυτή διεκδικώντας την πρόκριση για το Πανευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Εφήβων εκείνης της χρονιάς. 

Η αιτία ήταν κυρίως οι καιρικές συνθήκες. Παρά την απογευματινή ώρα διεξαγωγής του αγώνα, η ζέστη ήταν υπερβολική και η υγρασία εξαιρετικά υψηλή ένας πολύ επικίνδυνος κλιματολογικός συνδυασμός. Πέρα από τις συνθήκες, σημαντικό ρόλο έπαιξε και η εγκληματική απαγόρευση των κριτών στους δρομείς για να πάρουν υγρά μέχρι και το 10 χλμ. του αγώνα. Με αποτέλεσμα δυστυχώς, όταν πήραν τα πρώτα υγρά η κατάσταση να ήταν πλέον μη αναστρέψιμη. Το αποτέλεσμα ήταν οι μισοί από τους συμμετέχοντες να καταλήξουν στο νοσοκομείο με αφυδάτωση και θερμοπληξία. Οι στιγμές που ακολούθησαν ήταν πράγματι εφιαλτικές, καθώς ένας ένας οι δρομείς εγκατέλειπαν τον αγώνα σε άσχημη κατάσταση. Κάποιοι σταμάτησαν νωρίς πριν να φτάσουν στα όρια της εξάντλησης, άλλοι είχαν απώλεια προσανατολισμού και αδυναμία ελέγχου των κινήσεών τους, ενώ ορισμένοι έφτασαν στο σημείο να λιποθυμήσουν και να μεταφερθούν σε οριακή κατάσταση στο νοσοκομείο, όπου και νοσηλεύτηκαν για αρκετές ημέρες μέχρι να επανέλθει η ισορροπία των υγρών στον οργανισμό τους και οι τιμές των βιοχημικών εξετάσεων να σταθεροποιηθούν σε φυσιολογικά επίπεδα. Τα παραπάνω αποδεικνύουν το πόσο πολύ μπορεί να επηρεάσουν οι κλιματολογικές συνθήκες του καλοκαιριού την αθλητική απόδοση και κατ’ επέκταση την υγεία μας.
Η σωματική άσκηση και η υγιεινή διατροφή φέρνει νωρίτερα την εμμηνόπαυση 

Όσες γυναίκες αφιερώνουν πολύ χρόνο στη σωματική άσκησή τους και, παράλληλα, ακολουθούν υγιεινή διατροφή, έχουν αυξημένες πιθανότητες να φθάσουν νωρίτερα στο στάδιο της εμμηνόπαυσης, σύμφωνα με μια νέα ιαπωνική επιστημονική έρευνα, τα πορίσματα της οποίας μπορεί να αποδειχθούν χρήσιμα και στην πρόληψη του καρκίνου.

Οι ερευνητές του πανεπιστημίου Γκίφου, με επικεφαλής την Τσισάτο Ναγκάτα, που έκαναν τη σχετική δημοσίευση στο εξειδικευμένο ιατρικό περιοδικό για θέματα εμμηνόπαυσης «Menopause», σύμφωνα με το πρακτορείο Ρόιτερ, μελέτησαν για πάνω από μια δεκαετία τις περιπτώσεις άνω των 3.100 γυναικών. Όπως διαπιστώθηκε, όσες ασκούνταν περισσότερο -περίπου οκτώ έως δέκα ώρες την εβδομάδα- ήταν 17% πιο πιθανό να αρχίσουν νωρίτερα την εμμηνόπαυση σε σχέση με όσες έκαναν πιο καθιστική ζωή.

Εξάλλου οι γυναίκες που έτρωγαν τα περισσότερα πολυακόρεστα λίπη, που συνήθως υπάρχουν στα ψάρια και στα φυτικά έλαια, είχαν κατά μέσο όρο 15% μεγαλύτερες πιθανότητες να έχουν πρόωρη εμμηνόπαυση σε σχέση με όσες κατανάλωναν τις μικρότερες ποσότητες.

Στη διάρκεια της εμμηνόπαυσης, που εμφανίζεται σε ηλικία 41 - 55 ετών, οι ωοθήκες μιας γυναίκας σταματούν να παράγουν ωάρια και έτσι δεν μπορεί πια να μείνει έγκυος. Η εμμηνόπαυση συνεπάγεται μειωμένα επίπεδα οιστρογόνων και επειδή αυτές οι ορμόνες σχετίζονται με την εμφάνιση όγκων στον μαστό, η πρόωρη εμμηνόπαυση σχετίζεται με μειωμένο κίνδυνο καρκίνου, αλλά, από την άλλη, συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο για την καρδιά και για οστεοπόρωση. Όμως οι ωφέλειες της πρόωρης εμμηνόπαυσης, από την άποψη της υγείας, φαίνεται να υπεραντισταθμίζουν τους κινδύνους.

Στο παρελθόν, άλλες μελέτες είχαν δείξει ότι η αυξημένη σωματική δραστηριότητα μιας γυναίκας μπορεί να επιφέρει διαταραχή στον κύκλο της περιόδου της και καθυστέρηση στην εμφάνιση εμμηνόπαυσης.

 Ανάλογη ενδυμασία
Τον χειμώνα πρέπει να ντυνόμαστε καλά και ζεστά για να αποφύγουμε κάποια κρυολογήματα και διάφορες ιώσεις όπως πνευμονία,πυρετό,βρογχίτιδα.Πρέπει να κρατάμε τα πόδια μας ζεστά γιατί οι πιο πολλές αρρώστιες προέχοντα από εκεί.Καθημερινα να φοράμε μπουφάν,γάντια,κασκολ.Όσον αναφορά για το ντύσιμο μας το καλοκαίρι πρέπει να είναι ελαφρύ και να φοράμε καπέλο για να προστατευόμαστε από τον ήλιο.Σορτσάκια και κοντομάνικα μπλουζάκια είναι ιδανικά για μια βόλτα στην παραλία.
