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Jak przetrwacd upaty?

2012-06-20

W najblizszych dniach temperatura powietrza mocno da sie we znaki. Powiatowe Centrum Zarzadzania
Kryzysowego przypomina o zasadach, ktére pomoga bezpiecznie przetrwac upaty.

Podczas upatu warto pamietac o nastepujgcych zaleceniach:
Utrzymaj chtéd w pomieszczeniach swego domu

. W ciggu dnia, zamykaj okna i zaluzje (jesli dostepne) szczegdlnie po stronie nastonecznione;j;
otwieraj okna i zaluzje nocg, kiedy temperatura na zewnatrz jest nizsza, jesli jest to bezpieczne.

. Jesli mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi i okna nalezy zamykac.

. Wentylatory elektryczne mogag dawac pewng ulge, jednak, jesli temperatura zewnetrzna
przekracza 35 °C, wentylator nie jest w stanie zapobiec chorobom wywotanym dziataniem upatu;
niezwykle wazne jest picie ptynéw.

Unikaj upatu
. Przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca.

. Jesli w miejscu zamieszkania nie mozna utrzymac chtodu, spedz 2-3 godzin dziennie w chodnym
miejscu (np. klimatyzowanym budynku publicznym).

. Unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia.
. Unikaj forsownego wysitku fizycznego.

. Pozostawaj w cieniu.

. Nie zostawiaj dzieci ani zwierzat w zaparkowanym pojezdzie.

Dbaj o chtodzenie i nawodnienie organizmu
. Korzystaj z chtodnych prysznicéw i kapieli.

. Zastepczo stosuj gotowe oktady i kompresy chtodzgce, nasgczone zimng wodga reczniki czy
gabki, kgpiele stop w zimniej wodzie, itp.

. Nos lekka, nie przylegajaca do ciata odziez z tkanin naturalnych; wychodzac na zewnatrz zatéz
kapelusz z szerokim rondem lub czapke z daszkiem i okulary przeciwstoneczne.

. Pij regularnie, przy czym unikaj napojow zawierajgcych cukier lub alkohol.
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Poméz innym

. Jesli osoba, ktérg znasz jest zagrozona, poméz jej w uzyskaniu fachowej porady i pomocy;
samotnie mieszkajgce osoby starsze i chore nalezy odwiedza¢ co najmniej raz dziennie.

. W przypadku oséb przyjmujacych leki, nalezy skonsultowac z lekarzem prowadzgcym, jaki
wptyw dane leki moga mie¢ na termoregulacje i rbwnowage wodno-elektrolitowg.

W przypadku problemoéw zdrowotnych

. Utrzymuj leki w temperaturze ponizej 25 °C, lub przechowuj w lodéwce (stosuj sie do
zamieszczonych na opakowaniu zalecen odnosnie warunkéw przechowywania).

. Stosuj sie scisle do zalecenh lekarza, jesli cierpisz na chorobe przewlekta lub zazywasz liczne
leki.

Jesli ty lub ktos inny poczuje sie zZle

. Jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj, lub dotkliwe pragnienie i bél gtowy, staraj
sie jak najszybciej uzyska¢ pomoc, przenies do chtodnego miejsca i zmierzy¢ temperature ciata.

. Nawadniaj organizm pijgc wode lub soki owocowe.

. W przypadku bolesnych skurczy miesniowych, zwykle miesni ndég, ramion lub brzucha,
wystepujacych czesto po dtugotrwatym wysitku fizycznym podczas upatu, bezzwtocznie odpocznij w
chtodnym miejscu pijac jednoczesnie doustne gotowe nawadniajgce ptyny glukozo-elektrolitowe. Jesli
Zwigzane z przegrzaniem organizmu kurcze nie ustepujg przez dtuzej niz godzine, konieczne staje sie
skorzystanie z opieki medycznej.

. Skorzystaj z porady lekarza jesli zauwazasz nietypowe symptomy lub jesli dane symptomy nie
ustaja.
. Jesli ktérys z cztonkdw twej rodziny lub osoba, ktéra sie zajmujesz ma skére gorgcq i sucha,

majaczy, ma drgawki oraz/lub traci przytomnos¢, niezwtocznie wezwij lekarza lub pogotowie
ratunkowe. Podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia, nalezy przenies¢ dotknietg
osobe na chtodne miejsce uktadajac ja w pozycji lezagcej na plecach, z nogami i miednicg utozonymi
wyzej niz tutéw; zdja¢ z niej ubranie i rozpoczac zewnetrzne chtodzenie ciata przez utozenie
kompresdéw chtodzacych na szyi, w pachach i pachwinach, nieprzerwane wachlowanie i spryskiwanie
skéry wodg o temperaturze 25-30 °C; oraz mierzy¢ temperature ciata. Nie podawac aspiryny ani
paracetamolu; osobe ktéra stracita przytomnos¢ nalezy utozy¢ na boku.

Jesli zazywasz leki
Leki moga:

wywierac¢ bezposredni wptyw na centralny i obwodowe mechanizmy termoregulacji,
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wptywad na przewodnictwo aferentne i eferentne, wywotywad pocenie, obwodowg
wazodilatacje,

zwiekszad rzut serca, a przez to eliminacje ciepta z organizmu.
zaostrzad stan przegrzania organizmu,

Nadmierna ekspozycja na ciepto moze potegowac toksycznos¢ oraz/lub obnizac efektywnos¢
stosowanych lekéw.

Odwodnienie i zmiany w dystrybucji krwi w organizmie wywotane nadmierng ekspozycja na
ciepto i reakcjami termoregulacyjnymi mogg mie¢ wptyw na poziom leku w organizmie, jego kinetyke i
wydalanie, a zatem jego aktywnos¢ farmakologiczng.

Leki:
o dziataniu antycholinergicznym silnie blokujg pocenie sie,
antypsychotyczne moga zaktéca¢ mechanizmy centralnej regulacji temperatury ciata,

rozszerzajgce naczynia krwionosne, w tym azotany i antagonisci kanatéw wapniowych, moga u
nadwrazliwych jednostek powodowa¢ niedocisnienie,

toksycznos$¢ lekéw o waskim indeksie terapeutycznym, takich jak glikozydy naparstnicy
(Digoxin) czy lit, moze ulega¢ zwiekszeniu.

Leki nalezy przechowywac i transportowac¢ wedtug wskazania, w temperaturze nie przekraczajgcej

25 °C lub w chtodziarce. Wysokie temperatury otoczenia moga wywrzec niekorzystny wptyw na
skutecznosc i efektywnos¢ lekéw, jako ze licencja wiekszos¢ wytwarzanych lekéw odnosi sie do 25 °C,
jako maksymalnej temperatury przechowywania. Uwaga ta nabiera szczegdlnej istotnosci w
odniesieniu do lekéw stosowanych w nagtych przypadkach, takich jak antybiotyki, leki dziatajgce na
receptory adrenergiczne, insulina, czy leki przeciwbélowe i uspokajajgce. (KS)



