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Allvarliga héalsoeffekter av varmebolja

Véarmeboljor kan leda till halsoproblem och 6kat antal dodsfall, speciellt i den &ldre
befolkningen. Med ett forandrat klimat far vi rakna med bade en stigande
medeltemperatur och att extrema véaderforhallanden som varmeboljor blir vanligare. Da
vi i Sverige inte ar sa vana vid hoga temperaturer ses negativa halsoeffekter vid betydligt
lagre temperaturer &n i t ex Sydeuropa.

Extrem varme ar farligt for alla, men &ldre (6ver 65 ar) och kroniskt sjuka personer utgor
speciellt sarbara grupper. Aldre personer ar kénsligare an yngre, eftersom de har en samre
temperaturreglering och nedsatt formaga att kdnna torst. Dessutom har de oftare kroniska
sjukdomar.

Varmen i sig medfor att de ytliga blodkérlen vidgas och svettningen 6kar. Om man inte
hinner fa i sig tillrackligt med vitska for att kompensera 6kad svettning blir blodet mer
koncentrerat och risken for blodpropp (i hjarta och hjarna) 6kar. Om hjértat inte klarar de
tkade kraven pa pumpformaga kan det resultera i en allvarlig hjartsvikt. VVarmerelaterade
dodsfall hos aldre beror oftast pa cirkulationsrubbningar.

Foérekomst av kroniska sjukdomar och funktionsnedsattning kan ytterligare 6ka risken for
halsoproblem vid varmebolja. Vanliga halsoproblem sasom hjart- karlsjukdom,
lungsjukdom, njursjukdom, demens, diabetes och allvarlig psykisk sjukdom Okar risken.
Vissa mediciner som ar vanliga bland aldre kan ge allvarligare biverkningar vid hoga
temperaturer.

Varmevarningar fran SMHI

SMHI skickar ut ett meddelande om hdga temperaturer ndr man kan forvanta okad risk
for halsoeffekter av varmen. Med upp till 48 timmars forvarning gar meddelande ut nar
den maximala temperaturen forvantas bli minst 26 grader under 3 dygn i foljd. Syftet &r
att man lokalt skall sétta in atgarder i tid for sarbara grupper i samhéllet. Om den
maximala temperaturen forvéantas bli minst 30 grader under 3 dygn i foljd, kommer dven
information att ga ut direkt till allménheten via massmedia (klass-1 varning). Vid
temperatur pa minst 30 grader under mer dn 5 dygn eller minst 33 grader under 3 dygn
skickas en klass-2 varning.
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Allmanna rad till &ldre och deras anhoriga

Extrem varme ar farlig for alla, men den som ar aldre, kroniskt sjuk eller har en
funktionsnedsattning ar sarskilt utsatt. En varmebdélja kan innebara en allvarlig
héalsorisk i dessa grupper.

Var uppmarksam painomhustemperaturen
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Risken for halsoproblem Okar patagligt om temperaturen nar
upp till 26 grader eller mer under tre dagar i f6ljd

Oka vatskeintaget — vanta inte pa térstkansla

garna vatskerik mat, t.ex. gronsaker och frukt. Personer med

W Undvik dock stora mangder sota drycker och alkohol. Servera
funktionsnedséttning kan behéva hjalp med att dricka

Forsok ordna en sval miljo

‘7 Utnyttja gardiner, persienner och markiser. Férsok att vistas
pa bostadens svalaste plats. Vadra nattetid nar det ar svalt.

Ordna svalkande atgarder

En kall dusch ar mest effektiv. En blét handduk runt nacken &ar
I ’ ett alternativ. Lost sittande klader i naturmaterial ar svalare an
atsittande syntetklader.
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Minska den fysiska aktiviteten

Framfdrallt under dygnets varmaste timmar

Var extra uppmarksam vid tecken pa varmepaverkan

andningsfrekvens, samt nytillkommen yrsel och onormal
troétthet. Muntorrhet och minskad urinméngd kan vara tecken
pa vatskebrist. Vissa lakemedel, som t.ex. vatskedrivande
kan behova justeras vid varmebolja. Kontakta sjukvarden for
rad vid nytillkomna eller férvarrade besvar enligt ovan.

0 Varningssignaler kan vara forhéjd kroppstemperatur, puls, och
L




