1. Zalecenia odnosnie zachowania podczas upatow

Utrzymaj chtéd w pomieszczeniach swego domu

e W ciagu dnia, zamykaj oknazaluzje (jeéli dosttpne) szczegdlnie po stronie nastonecznionej; otyiekna i
zaluzje nog, kiedy temperatura na zewre jest nisza, jéli jest to bezpieczne.

» Ja&li mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi i okna rgleamyké.

« Wentylatory elektryczne magdawa& pewrn ulge, jednak, jéli temperatura zewgtrzna przekracza 35 °C,
wentylator nie jest w stanie zapobiec chorobom wgwym dziataniem upatu; niezwykle wee jest picie
ptynow.

Unikaj upatu

* Przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu miesigkazczegolnie nag

» Ja&li w miejscu zamieszkania nie mma utrzyma chtodu, spdz 2-3 godzin dziennie w chodnym miejscu (np.
klimatyzowanym budynku publicznym).

» Unikaj wychodzenia na zewtrz w najgoetszej porze dnia.

* Unikaj forsownego wysitku fizycznego.

» Pozostawaj w cieniu.

* Nie zostawiaj dzieci ani zwiegzw zaparkowanym pojelzie.

Dbaj o chtodzenie i nawodnienie organizmu

» Korzystaj z chtodnych prysznicow ggieli.

e Zastpczo stosuj gotowe oktady i kompresy chigeiz, nagczone zima wod reczniki czy gibki, kapiele stép
w zimniej wodzie, itp.

» Nos lekka, nie przylegajca do ciata odzie z tkanin naturalnych; wychode na zewatrz zal& kapelusz z
szerokim rondem lub czapk daszkiem i okulary przeciwstoneczne.

« Pij regularnie, przy czym unikaj napojéw zawiaich cukier lub alkohol.

Pomd&z innym

» J&li osoba, ktég znasz jest zagrona, pomé jej w uzyskaniu fachowej porady i pomocy; samotnie
mieszkajgce osoby starsze i chore ngledwiedzé co najmniej raz dziennie.

W przypadku oséb przyjmagych leki, naley skonsultowa z lekarzem prowadzym, jaki wptyw dane leki
mog mie¢ na termoregulagji rownowag wodno-elektrolitovy.

W przypadku probleméw zdrowotnych

« Utrzymuj leki w temperaturze pamj 25 °C, lub przechowuj w lodéwce (stosug sio zamieszczonych na
opakowaniu zale¢eodngnie warunkéw przechowywania).

» Stosuj st scisle do zalecg lekarza, jéli cierpisz na choropprzewlekh lub zazywasz liczne leki.

Jesli ty lub kto § inny poczuje sé zle

« Je&li odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokajb Idotkliwe pragnienie i bél glowy, starajesjak
najszybciej uzyskapomoc, przeniedo chtodnego miejsca i zmiekziemperatug ciata.

* Nawadniaj organizm pf wod: lub soki owocowe.

W przypadku bolesnych skurczy ¢imiowych, zwykle m¢sni ndg, ramion lub brzucha, wygtujacych czsto
po dtugotrwatym wysitku fizycznym podczas upatu,zbstocznie odpocznij w chtodnym miejscu quij
jednoczénie doustne gotowe nawadnie¢ pityny glukozo-elektrolitowe. d zwiazane z przegrzaniem
organizmu kurcze nie ugiuja przez dtaej niz godzirg, konieczne staje sskorzystanie z opieki medyczne;j.

» Skorzystaj z porady lekarzasjezauwazasz nietypowe symptomy lubsjedane symptomy nie ustaj

Jesli ktérys z cztonkdéw twej rodziny lub osoba, kidsie zajmujesz ma skérgormca i suchy, majaczy, ma

drgawki oraz/lub traci przytomié, niezwtocznie wezwij lekarza lub pogotowie ratumieo Podczas

oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowiaehaprzenigé¢ dotknigta osole na chtodne miejsce ukladaj

ja W pozycji lezacej na plecach, z nogami i miedpiatozonymi wyzej niz tutdw; zdpé z niej ubranie i

rozpoca¢ zewretrzne chiodzenie ciala przez ubmie kompreséw chlodezych na szyi, w pachach i

pachwinach, nieprzerwane wachlowanie i spryskiwakiéry wod, o temperaturze 25-30 °C; oraz mierzy

temperatug ciata. Nie podawaaspiryny ani paracetamolu; ogoktéra stracita przytomrié nalezy utozy¢ na
boku.

Do swiadczeniodawcow ustug medycznych

» Konieczndg¢ zapewnienia materiatdw informacyjnych zawigcgch informacje nt. infolinii, ustug pomocy
spotecznej, stacji pogotowia ratunkowego, chiodnyigjsc, transportu!

« Nalezy zapewné dostp do chodnych pomieszazé miejsc oraz niesienie pomocy osobom patgm do grup
wysokiego ryzyka.



2. Niekorzystne skutki dziatania lekow podczas upatow

Mechanizm
Leki moga

Leki moga

wywierat bezpdredni wplyw na centralny i-e
obwodowe mechanizmy termoregulaciji,

wplywa¢ na przewodnictwo aferentne i eferentne,
wywotywaé pocenie, obwodoyvwazodilatagi,
zwigksz& rzut serca, a przez to eliminagiepta z

Przyktadowo —
Leki

0 dzialaniu antycholinergicznym silnie blokuj
pocenie si,

antypsychotyczne mag zakléc& mechanizmy
centralnej regulacji temperatury ciata,
rozszerzajce naczynia krwiorime, w tym azotany

organizmu. i antagonici kanatldbw wapniowych, mag u

nadwraliwych jednostek powodowa
zaostrza stan przegrzania organizmu, niedocknienie,
o toksyczné¢ lekbw o  waskim  indeksie

terapeutycznym, takich jak glikozydy naparstnicy
(Digoxin) czy lit, mae ulegé zwigkszeniu.

Nadmierna ekspozycja na ciepto feopotgowa
toksyczné¢  oraz/lub  obnia¢  efektywnd¢
stosowanych lekéw.

Odwodnienie i zmiany w dystrybucji krwi w
organizmie wywotane nadmiegnekspozyci na
ciepto i reakcjami termoregulacyjnymi mpgniec
wplyw na poziom leku w organizmie, jegimetyke

i wydalanie, a zatem jego aktywnagé
farmakologicza.

Leki nalezy przechowywa i transportowé wedtug wskazania, w temperaturze nie przekraceap5 °C lub w
chtodziarce. Wysokie temperatury otoczenia magwrzet niekorzystny wptyw na skuteczéioi efektywna¢
lekéw, jakoze licencja wgkszas¢ wytwarzanych lekdw odnosiesido 25 °C, jako maksymalnej temperatury
przechowywania. Uwaga ta nabiera szczegOlnej isfotrw odniesieniu do lekéw stosowanych w nagtych
przypadkach, takich jak antybiotyki, leki dziale¢ na receptory adrenergiczne, insulina, czy leki
przeciwbélowe i uspokajage.
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