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Meteoropatami

(w terminologii biometeorologicznej)

nazywamy ludzi, ktorzy sg szczegolnie wrazliwi na
zmiany pogody, sg to na ogot mieszkancy miast,
gdyz wydelikacenie spowodowane przebywaniem
w sztucznym mikroklimacie mieszkan 1 biur oraz brak
ruchu powoduja ostabienie mechanizmow
przystosowawczych.




Biometeorologia

Nauka zajmujgcg sie badaniem bezposrednich
| posrednich zwigzkow miedzy srodowiskiem
geofizycznym | geochemicznym a  zywymi
organizmami (roslinami, zwierzetami, cztowiekiem).

Miedzynarodowe Towarzystwo Bioklimatologii i Biometeorologii, 1960 r.




Pogoda i zdrowie
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Biometeorologia:
Pogoda i zdrowie

KIERUNEK ZMIAN
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Wrazliwi na pogode

liczba % liczba %
badanych badanych
| Meteoropaci 214 115

Skilonni do meteoropatii 58 19,3 62 26,4

Niewrazliwi 28 9,4 58 24,7

Razem 300 100,0 235 100,0
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Ryc. 1.1.1. Struktura wieku mezczyzn i kobiet wrazliwych na zmiany
pogody (wg: Baranowska i Cedzynska-Ziemba, 1997)



Dlaczego w zimie mamy czesto ,,gesia
skorke”a w lecie sie pocimy?

Reakcje wywotane zmianami pogody u ludzi dzieli sie na:
1) reakcje fizjologiczne,

2) nadmierne reakcje pogodowe,

3) patologiczne reakcje pogodowe.

,Gesia skorka” jest ,spadkiem” po przodkach sprzed
milionow lat, ktorzy byli znacznie bardziej owtosieni niz
wspotczesni ludzie. W wyniku kurczenia sie miesni, ktore
znajdujg sie u podstawy mieszkow witosowych, miedzy

| wyprostowane wtosy dostawato sie powietrze. Wowczas
~ tworzyta sig¢ warstwa chronigca przed zimnem.

Pocenie sie jest sposobem organizmu na obnizenie
- temperatury ciata. Wydzielany pot zwilza powierzchnie
skory. W trakcie parowania potu odbierana jest energia

cieplna z powierzchni ciata i organizm sie ochtadza.
.




Meteorotropowe sytuacje pogodowe

Sytuacje pogodowe, podczas ktorych wystepuje nasilanie sie
obiektywnych objawow chorobowych 1 subiektywnych
dolegliwosci u wiekszosci chorych, a takze u wielu osob
zdrowych, wrazliwych na zmiany warunkéw sSrodowiska
atmosferycznego.

Nie sg bezposrednia przyczyng choroby, a stanowiag
dodatkowe obcigzenie; powodujg zachwianie réwnowagi
chorego organizmu, sprzyjajg ujawnieniu sie choroby, je]
zaostrzeniu lub powstawaniu powiktan chorobowych.
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Dolegliwosci chorobowe a fronty atmosferyczne
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Mozliwos¢ pojawiania sie niektorych dolegliwosci chorobowych
w uktadzie cyklonalnym (wg: Jendritzky, 1995)



Objawy meteorotropowe
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Zapobieganie objawom meteorotropowym
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Biorytmika ustroju cztowieka

Dobe mozemy podzieli¢ na:
biologiczne przedpotudnie — trwajgce od godziny 3.00 do 15.00,
biologiczne popotudnie — miedzy godzing 15.00 a 3.00.

Wymienione godziny (15.00, 3.00) nazywamy biometeorologicznymi
punktami zwrotnymi, gdyz wyznaczajg one dwie fazy przebiegu procesow
metabolicznych:

przedpotudnie — procesy anaboliczne (zuzytkowanie energii),

popotudnie — procesy kataboliczne (kumulacja energii).
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Krzywa zmian zdolnosci do pracy w ciggu doby (wg. Lehnmana) 12



Biorytmika ustroju cztowieka

» zdolnos¢ do pracy radykalnie wzrasta wczesng wiosna,
» nizsza jest wydajnosc fizyczna organizmu w petni lata.

Organizm duzym

kosztem musi utrzymacC temperature ciata na optymalnym

poziomie, a znacznie trudniej pozbycC sie nadmiaru ciepta z organizmu w lecie,
W czasie upatow, niz dogrzac go, gdy temperatura zewnetrzna jest niska.
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Sezonowe wahania zdolnosci do pracy fizycznej i poczucia nastroju 13
[wg Jankowiaka i in. 1976; za Agishi i Hildebrandlt]



Przykiady badan z zakresu biometeorolog

Liczba zachorowan
Number of cases
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Srednia miesieczna liczba zachorowar na grype
w Polsce w latach 1975-2010
http://www.pzh.gov.pl/oldpage/epimeld/grypa; za Btazejczyk iin. 2015
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Miesigczna liczba bakteryjnych zatru¢ pokarmowych oraz srednia
maksymalna temperatura powietrza, 1999-2014
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samobodjstwa w dniach z wiatrem halnym
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Zrodto: Krygowska 2020
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Warunki meteorologiczne a stezenie roslin
alergennych

W Polsce jest ok. 10 taksonow roslin, ktore
wykazujg wtasciwosci alergenne oraz alendarz pylenia ro Polsce
3 rodzaje zarodnikow grzybow (Altenaria,
Cladosporium i Ganoderma). an i

bbbbb

W ostatnich latach obserwuje sie znaczny EESSIme .
wzrost  zachorowalnosci na  alergie REsSg
pytkowa, szczegolnie wsrod mieszkancow z
duzych miast. : =

szczaw g% e e A
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Dobowy przebieg stezenia pytku traw

Terminy kwitnienia i godziny uwalniania pytku z pylnikow wybranych gatunkéw traw

(wg Szaferiin. 1998, Maslankiewicz 1957)

Otwieranie pylnikow

L.p. Gatunek Termin kwitnienia Eooiny)
1 Tomka wonna (Anthoxanthum odoratum L.) IV-VI 7.00-8.00
2 Wiechlina tgkowa (Poa pratensis L.) V-VIII 21.00-5.00
3 Zycica trwata (Lolium perenne L.) V-IX 8.00-16.00
4 Kupkdéwka pospolita (Dactylis glomerata L.) V-VIiI 1.00-10.30
5 Ktosowka wetnista (Holcus lanatus L.) VI-VIII 6.00-7.00, 19.00-20.00
6 Tymotka tgkowa (Phleum pratense L.) VI-VII 7.00-8.00
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Dobowy przebieg stezenia pytku traw
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Czesto w ciggu doby obserwuje sie dwukrotny wzrost stezenia pytku traw,
w godzinach 5-9 oraz 16-20. Nie zaleca sie wiec wietrzenia mieszkania

w godzinach rannych i wieczornych podczas wysokich stezen ziaren traw
(czerwiec-lipiec).

Opad atmosferyczny nie tylko nie zawsze oczyszcza powietrze z ziaren pytku,
a  poprzez zjawisko osmozy ziarna  wchfaniajg  wilgoc, pekajg
| wydostaje sie masa cytoplazmatyczna stanowigca duze zagrozenie dla alergikow.
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Prognoza biometeorologiczna
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We Polsce wschodniej, przewaznie obojetne warunki biometeorologiczne w clagu dnia przejéciowo pogorsza sie do
Prognoza przewidywanej niekorzystnych. Na pozostalym obszarze kraju poczatkowo obojetna biotropia pogody, w dzien pogorszy sie do

i i i =%, niel nej | ja aka na sie a 0 wieczol
tenmzolacyjnosu MZIEZY[C"J] niekorzystnej i jako taka utrzyma sie az do wieczora, S

Warunki biotermiczne

Wystepowanie umiarkowanego obciazenia organizmu czlowieka zimnem prognozowane jest rano w Polsce
wschodniej, $rodkowej | na poludniowym zachodzie oraz wieczorem na wschodzie kraju (UTCI). W godzinach
porannych dominowat bedzle odczucie chiodno, a wieczorem - odczucle komfortowo. Sublektywne odczu
termiczne w godzinach okolopotudniowych bedzie sie utrzymywato w przedziale od komfortowo do cieplo (SOT). W

rejonach wystepowania porywistego wiatru, temperatura odczuwalna bedzie o kilka stopni nizsza od temperatury .
powietrza (TO).

Ocena warunkéw biometeorologicznych
- _
Materliﬂ' Na péinocy kraju porywisty wiatr moze zakiécaé nocny wypoczynek, bedac przyczyng trudnoédl z zasyplaniem |
niespokojnego snu. Przez wiekszo$¢ dnia przewazajacy obszar kraju bedzie pod wplywem nasuwajacej sie od
edu ka ne zachodu zatoki nizu znad Wysp Brytyjskich, a ksztaltowana przez niego pochmurna pogoda, bedzie na ogéi
cyj niekorzystnie wplywata na samopoczucie. W Polsce wschodnie), przez wiekszos¢ dnia pozostajace] na skraju wyzu
znad Ukrainy, przewazaé bedzie obojetna biotropia pogody, kt6ra wraz ze wzrostem predkosci i porywistosc wiatru
moze pogorszy¢ sig do niekorzystnej. W rejonach porywistego wiatru (gléwnie na wschodzie i w centrum, ale takze
Czym zajmuje sie biometeorologia? Ryzyko odmrozenia skory twarzy miejscami na potudniu kraju) u oséb wrazliwych na bodzce meteorologiczne moga wystepowaé objawy niepokoju. W
i s o el e, asi oks: ojaénien L ke ophyv &
Jek powstaje nasza prognoza? i palcow dtoni w sezonie zimowym ol Bolsca W craslo wiksoydh b racpogodieely Soptyw barp 80 P
N q slonecznego moze przejéciowo pozytywnie wplywaé na nastréj. W godzinach wieczornych, wraz z nasuwaniem si
Co to jest temperatura odczuwalna i

zachodu strefy chlodnego frontu atmosferycznego, u meteoropatéw w zachodni

odczucie termiczne? dolegliwosci bolowe:

od

Polsce moga nasila¢ sie

Rekomendacje

Planujac dhuzszy pobyt na zewnatrz w czasie wystepowania umiarkowanego stresu zimna, nalezy stosowac sie do
zaleceri klasy (-2) obciazenia termicznego. Porywisty wiatr nie bedzie sprzyjat rekreacji na wiezym pow
warto pamigtat, ze ruch w otwarte| przestrzenl przy mato sprzyjajacych warunkach, al
(CLO). wplywa hartujaco na organizm | moze sprzyjat poprawie samopoczucia. Ponadto ekspozycja na

promieniowanie sloneczne stymuluje naturalne procesy wytwarzania witaminy D3 w organizmie czlowieka,
przyczyniajac sie do poprawy ogdine] odpornosci organizmu. Z uwagi na obecna sytuacje epidemiczna, nalezy
pamieta¢ o konlecznoscl b ego rezimu sanitarnego, w tym o zastanianiu ust

i nosa w przestrzeni publiczne).



Praktyczne zastosowanie biometeoroloqgil

Klimatoterapia —  wykorzystanie leczniczych  wiasciwosci  klimatu,

jego bodzcowosci, a takze poszczegolnych elementow:

* helioterapia — czyli leczenie storncem, np. depresiji, chordb skory,

* krioterapia — leczenie zimnem, stosowana w wielu dziedzinach medycyny,

w tym takze w kriochirurgi,

* talasoterapia — bazuje na dobroczynnych wiasciwosciach srodowiska

morskiego, w tym klimatu, wody, alg, glonow itp.
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Dla kogo morze?

Klimat morski jest idealny dla osob, ktore majg schorzenia takie jak:
* niedoczynnosc tarczycy
- alergie

« choroby serca

« choroby uktadu krgzenia
* choroby uktadu oddechowego S
 choroby skoéry (tuszczyca) =
e niska odpornosc¢

* bezsennosci migreny

Dla kogo nie?

Klimat morski nie stuzy osobom, ktére majg problemy z:
* niedocisnieniem

* nadczynnoscig tarczycy

« chorobg wiencowg
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Dla kogo gory?

Klimat gorski wskazany jest osobom z dolegliwosciami takimi jak:

« gruzlica ~——p—
« alergia

* niedokrwistosc

» schorzenia reumatyczne

* choroby uktadu oddechowego
e astma

Dla kogo nie? i e AR
Klimat gorski nie stuzy osobom, ktore chorUJa na:
* nadcisnienie

* niewydolnos¢ miesnia sercowego

« chorobe wiencowg

*  migrene
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Dla kogo jeziora?

Pobyt nad jeziorem dobrze wptynie na osoby, ktére maja problemy z:
* narzgdami ruchu (np. osteoporozy)
* ciSnieniem

 uktadem krgzenia

» chorobg drég oddechowych

Dla kogo nie?
Nad jezioro nie powinny wybierac sie osoby, ktére maja:
- alergie

* problemy reumatyczne
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Praktyczne wskazowki klimatyczne dla
urlopowiczow wrazliwych na pogode:

Przy podrézach w chtodniejsze regiony, jak Wielka Brytania, Islandia,
Skandynawia lub wybrzeze Atlantyku, oszczedzac¢ sie muszg jedynie pacjenci
z wysokim cisnieniem krwi; dla pozostatych te tereny sg nieszkodliwe.

Na stres pogodowy wysokiego stopnia narazajg sie wszyscy ci, ktorzy
podrozujg w regiony tropikalne: na Karaiby, nad morza potudniowe, do
pofudniowo-wschodniej Azji, Afryki, na Malediwy lub do Ameryki Potudniowe;.
Dopodki organizm nie przyzwyczai sie do wilgotnego, goracego klimatu,
wrazliwi na pogode urlopowicze powinni co najmniej przez 3 do 5 dni
unika¢ wszelkiego wysitku fizycznego.




Bioklimatologia uzdrowiskowa

Nauka zajmujgca sie zastosowaniem zespotu metod leczniczych, wsrod
ktorych pierwszenstwo majg metody wykorzystujgce czynniki naturalne
(bodzce fizykalne) obecne w danym uzdrowisku.

Celem leczenia uzdrowiskowego
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® Polczyn K | regulacyjnych ludzkiego
Bydgoszcz alek‘sNar:grow .
S Biatystok organizmul.
s 2I‘e.choclnek i€
Gorzow & Inowroctaw
Wikp. 2osc|m a Wieniec
@@
Poznan )I!arszawa
Zielona -
Géra Uniejow
= Lodz
Lublin
giepllce Wroctaw
Y ©Swidnica SN0,
€7 ® Szczawno '
L Busko-Zdrs]
POI?“‘{"; K e Rzeszow
@ ukiad oddechowy egen o Krakoéw h
@ narzad ruchu Kadek e " )
) narzad ruchu w systemie Us"oﬁ Stroze 3
@ narzad ruchu we wezesnych stanach pourazowych e Rabk
@ schorzenia psychosomatyczne 2 .a Wysowa
@ schorzenia onkologiczne gruczolu piersiowego fite) €@ie
@ ukiad krazenia Sz ica o
ukiad krazenia w systemie
@ ukiad krazenia w sysiemie monitorowany telemetrycznie ® GAZETA WYBORCZA ZRODLO: 2US
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Podsumowanie
Jak zmniejszyC wrazliwos¢ na zmiany pogody:

* codzienne spacery,

* sport,

« wentylacja pomieszczen,

« sen najmniej 8 godzin w chtodnym pomieszczeniu,

e nieprzegrzewanie organizmu (stosownosc¢ ubioru),

* unikanie alkoholu I nikotyny,

« zrownowazona lekkostrawna dieta bogata w mineraty
| witaminy.

Przy szybkiej zmianie strefy klimatycznej (lot samolotem) lub pietra
klimatycznego w gorach (kolejka linowa) zachowac ostroznosc,
przeprowadzic¢ aklimatyzacje.
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Wyniki ankiet przeprowadzonych podczas
spotkania (26.03.2021 r.)

» Liczba ankietowanych — 17 osob.

* 1-4 pkt - nie jestes meteoropatg — 5 0s6b
« 5-7 pkt - czasami pogoda wptywa na Twoj organizm — 8 osob
« 8-10 pkt - pogoda silnie oddziatuje na Ciebie — 4 osoby

29%
nie jest meteoropatg

czasami pogoda
wptywa na ciebie

H jest meteoropatg

47%
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