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Vad ar en varmebolja och vad innebar den?

Varmebdlja ar en period med ovanligt varmt vader. Varmebdlja definieras av SMHI som
en period pa minst tre dagar i strack da dygnets hogsta temperatur ar minst 26 grader.

Hoga temperaturer kan vara pafrestande for kroppen, sarskilt for personer i riskgrup
per. Att vistas lange i solen kan orsaka trétthet, huvudvark, yrsel och illamaende. Varmt
vader kan ocksa orsaka vatskebrist och uttorkning om du inte dricker tillrackligt med
vatska. Men hur du klarar och upplever varme ar individuellt.

Vilka ar riskgrupperna?

Aldre personer

Spadbarn och sma barn

Personer med kroniska sjukdomar

Personer som tar [akemedel som paverkar kroppens reglering av varme
Personer som ar fysiskt aktiva och/eller arbetar i en anstrangande miljo

Vad kan du gora sjalv?

- Vistas inte i solen. Valj skuggiga, svala platser nar du ar utomhus.
* Vistas s& mycket som méjligt i luftkonditionerade eller svala rum.

» Om din bostad ar varm, forsok att besoka luftkonditionerade lokaler men undvik
pafrestande forflyttningar.

» Vadra ut varmen om det ar svalare ute an inne under natten.

+ En flakt kan ge viss svalka men ocksa orsaka uttorkning om det ar varmt i rummet.
Tank pa att dricka ordentligt.

+ Duscha varje dag for att svalka dig.
+ Valj svala, latta klader.

+ Se till att sma barn far i sig tillrackligt med vatska. Barn som ammas bor fa sma
tata mal.



Allméanna rad vid varmebolja/h6ga temperaturer

“‘
[ 2N 2N 2
e®®

Var uppmarksam pa inomhustemperaturen
Risken for halsoproblem dkar patagligt om temperaturen nar upp till
26 grader tre dagar i foljd.

Drick mycket vatska

Undvik stora mangder séta och koffeinhaltiga drycker samt alkohol.
Servera garna vatskerik mat, till exempel grénsaker och frukt.

Hjalp sarskilt sma barn, aldre och personer med funktionsnedsattning
att dricka.

Forsok ordna en sval miljo

Utnyttja gardiner, persienner och markiser och flaktar. Det ar viktigt

att kansliga personer vistas i bostadens/boendets svalaste plats. Vadra
nattetid nar det ar svalt. Tank pa att temperaturen kan skilja sig at med
flera grader i olika rum. Nar du vistas utomhus - s6k skuggiga platser!

Hall dig sa sval det gar

En sval dusch ar mest effektiv. En blot handduk runt nacken ar ett
alternativ. Lost sittande klader i naturmaterial ar svalare an atsittande
syntetklader.

Undvik fysisk aktivitet
Framfor allt under dygnets varmaste timmar.

Var extra uppmarksam vid tecken pa varmepaverkan

Varningstecken kan vara forhojd kroppstemperatur, puls, och andnings
frekvens, yrsel och onormal trétthet. Muntorrhet och minskade urin
mangder kan vara tecken pa vatskebrist. Tank pa att febernedsattande
mediciner kan forvarra tillstandet.



Viktiga telefonnummer

112 vid akuta och livshotande lagen
11 77 sjukvardsupplysning dygnet runt
113 13 information och rad om vart du kan vanda dig

Mer information om varmebadlja:

www.smhi.se
www.dinsakerhet.se
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