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Manga ldngtar efter sommarvdrmen, men inte alla. Sarskilt svart ar det for dem som inte har mgjlighet att ta sig till en sval och
behaglig plats, och vars fysiska forutsattningar gor att de har svarare att reglera kroppstemperaturen.

Varmebaoljor kan leda till halsoproblem

och 6kad dodlighet

Med ett forandrat klimat far vi rakna med bade en stigande
medeltemperatur och att virmeboljor blir vanligare.
Eftersom vi i Sverige inte dr sa vana vid hoga temperatu-
rer kan vi fa negativa hélsoeffekter vid betydligt lagre
temperaturer dn i till exempel Sydeuropa.

Hur paverkas kroppen av varme?

Vérme gor att de ytliga blodkérlen vidgas och svettningen
okar. Om man inte hinner fa i sig tillrackligt med vitska
for att kompensera okad svettning blir blodet mer
koncentrerat och risken for blodpropp ckar. Om hjértat
inte klarar de 6kade kraven pa pumpférmaga kan det
resultera i allvarlig hjartsvikt. Varmerelaterade dodsfall
hos aldre beror oftast pa cirkulationsrubbningar.

Ibland kan huvudvirk och illamaende vara tecken pa
borjan till virmeslag. Varmeslag kan vara livshotande.
Vid varmeslag ar kroppstemperaturen 6ver 40 grader
Celsius och andra symtom kan vara krakningar, synstor-
ningar, yrsel, forvirring och snabb puls. Se till att snabbt
komma till en sval plats, dricka och att svalka kroppen.
Kontakta sjukvarden.

Vid virmeutmattning och virmeslag ska inte feber-
nedsittande tas, det kan forvirra tillstindet.



Tillhor du eller en anhorig riskgrupperna?

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

« Aldre. Nir man blir dldre kan temperaturregleringen
och férmégan att kdnna torst bli sdmre.

o Kroniskt sjula. Hilsoproblem sasom hjart-karl-
sjukdom, lungsjukdom, njursjukdom, demens, diabetes
och psykisk sjukdom okar riskerna.

o Personer med funktionsnedsdttning. Personer
med psykisk funktionsnedséttning kan ha svarare
att uppfatta risker och kroppens varningssignaler.

For personer med fysisk funktionsnedsattning kan
kroppens signalsystem vara satt ur funktion, de kan
ocksa behova praktisk hjalp med till exempel extra
dryck, kladbyten och att forflytta sig till svalare platser.

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

Personer som tar viss medicin. Vissa mediciner
péaverkar kroppens formaga att anpassa kroppsvarme
och vitskebalans, till exempel vitskedrivande eller
antidepressiva lakemedel och neuroleptika.



Klimatet blir gradvis varmare och vadret mer instabilt. Extrema vaderhandelser forvantas 6ka, bland annat med
fler och langre varmebdljor. Klimatférandringen paverkar manniskors hdlsa.

Vdarmevarningar fran SMH]

SMHI utfardar meddelande och varningar om hoga
temperaturer for att man ska kunna sétta in atgarder i tid
for sarbara grupper i samhallet.

SMHI skickar ut:

o meddelande om hoga temperaturer nir dygnets hogsta
temperatur forvintas ligga mellan 26 och 30 grader
Celsius under tre dagar i f6ljd.

o gul varning nér dygnets hogsta temperatur forvantas
uppna 30 grader Celsius eller mer under tre till fyra
dagar i f6ljd.

o orange varning nir dygnets hogsta temperatur
forvantas uppna 30 grader Celsius under fem dagar i
foljd och/eller nér dygnets hogsta temperatur forvén-
tas uppna 33 °C minst tre dagar i f6ljd.

SMHI sprider meddelanden och varningar via smhi.se,
appen SMHI Vader samt Sveriges Radio P1och P4.
Samma information finns aven via
krisinformation.se.


https://smhi.se
https://krisinformation.se

- till dig, dina vanner och anhériga

Sommarvarmen kan vara farlig for alla — sarskilt for dldre, kroniskt sjuka och personer med
funktionsnedsattning men édven for sma barn, gravida och personer som tar viss medicin.
Ta hjalp av dessa rad.

Ring

VAR UPPMARKSAM PA INOMHUSTEMPERATUREN Risken for hilsoproblem
okar sa snart temperaturen stiger inomhus. Risken 6kar patagligt nar
temperaturen utomhus nar upp till 26 °C eller mer under tre dagar i f6ljd.

DRICK MER Vinta inte pa att du blir térstig. At vatskerik mat som t.ex.
gronsaker och frukt. Undvik stora mangder sota drycker och alkohol. Tank
pa att personer i din ndrhet kan behéva hjdlp med att dricka.

ORDNA SVAL MILJO Anvind gardiner, persienner och markiser. Forsok att
vara pa den svalaste platsen i bostaden. Vadra pa natten nadr det dr svalt.

ORDNA SVALKA En sval dusch ar mest effektiv. En blét handduk runt
nacken dr ett alternativ. Anvand |6st sittande klader i naturmaterial, de ar
svalare dn atsittande syntetklader.

TA DET LUGNT Undvik fysisk anstrangning under dygnets varmaste
timmar.

FORVARA LAKEMEDEL RATT Om ditt Iikemedel &r temperaturkansligt
finns information om férvaring pa férpackningen eller i bipacksedeln.

VAR UPPMARKSAM Varningssignaler kan vara férhojd 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 behéva justeras.

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

for sjukradgivning eller hjdlp med att hitta ritt i varden.

Du kan ringa eller besoka webbplatsen dygnet runt.


https://www.1177.se/




Den hdr skriften vander sig framst till dig, dina vdnner och anhériga.
Skriften berdttar om hur varme paverkar kroppen, vilka riskgrupperna
dar, samt enkla atgdrder som du kan vidta for att férebygga ohdlsa
och sjukdom till foljd av vdrme.

Folkhdlsomyndigheten dr en nationell kunskapsmyndighet som
arbetar fér en bdttre folkhdlsa. Det gér myndigheten genom att
utveckla och stédja samhdllets arbete med att frdmja hdlsa,
fdrebygga ohdlsa och skydda mot hdlsohot. Vdr vision dr en
folkhdlsa som stérker samhdllets utveckling.

Folkhdlsomyndigheten

Solna Nobels vég 18, 17182 Solna Ostersund Forskarens vég 3, 83140 Ostersund.
www.folkhalsomyndigheten.se
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