Till dig, dina vanner och anhdériga

Rad vid varmebdljor

Varmebéljor kan leda till
hdlsoproblem och 6kad dédlighet

Med ett fordndrat klimat far vi rakna med bade en
stigande medeltemperatur och att virmeboljor blir
vanligare. Eftersom vi i Sverige inte ar si vana vid hoga
temperaturer kan vi fa negativa halsoeffekter vid betyd-
ligt lagre temperaturer &n i till exempel Sydeuropa.

Tillhor du eller en anhérig riskgrupperna?

Extrem vérme ér farligt for alla, men vissa behover ta
hand om sig extra mycket under en virmebdlja och det
géller framfor allt:

« Aldre. Nir man blir ldre kan temperaturregleringen
och formégan att kdnna torst bli sémre.

» Kroniskt sjuka. Hilsoproblem sdsom hjart-karlsjuk-
dom, lungsjukdom, njursjukdom, demens, diabetes
och psykisk sjukdom okar risken.

o Personer med funktionsnedsattning. Personer
med psykisk funktionsnedsattning kan ha svérare att
uppfatta risker och kroppens varningssignaler. For
personer med fysisk funktionsnedsittning kan krop-
pens signalsystem vara satt ur funktion, de kan ocksa
behova praktisk hjalp med till exempel extra dryck,
klddbyten och att forflytta sig till svalare platser.

o Sma barn och gravida kan vara sérskilt kidnsliga nar
det blir varmt. Sma barn har oftast inte fatt igang sin
formaga att svettas. Gravida har en viss risk att foda
for tidigt.

o Personer som tar medicin. Vissa mediciner paver-
kar kroppens férméga att anpassa kroppsvarme och
vitskebalans, till exempel vitskedrivan-

de eller antidepressiva likemedel och )
neuroleptika.

Hur paverkas kroppen av varme?

Vérme gor att de ytliga blodkérlen vidgas och svett-
ningen okar. Om man inte hinner fa i sig tillrackligt
med vitska for att kompensera 6kad svettning blir
blodet mer koncentrerat och risken fér blodpropp
okar. Om hjartat inte klarar de 6kade kraven pa pump-
formaga kan det resultera i en allvarlig hjartsvikt.
Viarmerelaterade dodsfall hos édldre beror oftast pa
cirkulationsrubbningar.

Ibland kan huvudvirk och illaméende vara tecken pa
borjan till virmeslag. Varmeslag kan vara livshotande.
Vid virmeslag dr kroppstemperaturen 6ver 40 °C och
andra symtom kan vara krakningar, synstorningar, yr-
sel, forvirring och snabb puls. Se till att snabbt komma
till en sval plats, dricka och att svalka kroppen.

Vid virmeutmattning och virmeslag ska inte
febernedsattande tas, det kan forvirra tillstandet.

Varmevarningar fran SMHI

SMHI utfirdar meddelande och varningar om hoga
temperaturer for att man lokalt ska kunna sitta in
atgdrder i tid for sarbara grupper i samhéllet. SMHI
skickar ut:

o meddelande om héga temperaturer ndr prognosen
visar att maxtemperaturen ligger pa minst 26 °C
tre dagar i f6ljd.

o klass 1-varning for mycket hoga temperaturer nar
prognosen visar att maxtemperaturen ligger pd minst
30 °C tre dagar i foljd.

o klass 2-varning for extremt hoga temperaturer nér
prognosen visar en maxtemperatur pa minst 30 °C
i fem dagar i f6ljd och/eller att maxtemperaturen
ligger pa minst 33 °C tre dagar i foljd.

SMHI sprider meddelanden och varningar via smhi.se,
SMHI:s mobilapp, Twitter samt radio P1. Samma
information finns dven pa krisinformation.se.

De har raden ar framtagna med stod i WHO:s rad for att minska halsoeffekter av varme (2011) och Folkhalsomyndighetens rapport

Halsoeffekter av hoga temperaturer (2015).
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Till dig, dina vanner och anhdriga

Gor sa hdr vid en varmebadlja

Sommarvdrmen kan vara farlig for alla - sarskilt for dldre, kroniskt sjuka och personer med
funktionsnedsattning men aven fér sma barn, gravida och personer som tar medicin.
Ta hjdlp av dessa rad.

" VAR UPPMARKSAM PA INOMHUSTEMPERATUREN Risken fér hdlsoproblem
& okar sa snart temperaturen stiger inomhus. Riskerna 6kar patagligt ndr tem-
- peraturen utomhus nar upp till 26 °C eller mer under tre dagar i féljd.

T[/Q DRICK MER Vanta inte pa att du blir torstig. At vatskerik mat som
W‘ t.ex. gronsaker och frukt. Undvik stora mdngder séta drycker och alkohol.
o Tank pa att personer i din narhet kan behéva hjdlp med att dricka.

D) ORDNA SVAL MILJO Anvind gardiner, persienner och markiser.
= Forsok att vara pa den svalaste platsen i bostaden. Vadra pa
natten ndr det dr svalt. "Titta till dina vanner

och anhériga, och tipsa

ORDNA SVALKA En kall dusch &r mest effektiv. En blot dem om raden.”
handduk runt nacken ar ett alternativ. Anvand I6st sittande
klader i naturmaterial, de dr svalare dn atsittande syntetklader.

;,,.\\v! TA DET LUGNT Undvik fysisk anstrangning under dygnets varmaste timmar.

JIl FORVARA LAKEMEDEL RATT Férvara mediciner svalare &n 25 °C grader eller i
= kylskap. Las om férvaring pa férpackningen.

VAR UPPMARKSAM Varningssignaler kan vara forhéjd kroppstemperatur,
puls, andningsfrekvens och nytillkommen yrsel och onormal trétthet.
Muntorrhet och minskad urinmdngd kan vara tecken pa vatskebrist. Om du tar
nagot lakemedel, t.ex. vatskedrivande, kan dosen behdva justeras.

Kontakta sjukvarden for specifika rad kring just din eller dina ndrstaendes halsa.

Ring 1177 fér sjukradgivning eller hjilp med att hitta ritt i varden.
Du kan ringa eller beséka webbplatsen 1177.se dygnet runt.
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