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

Hur vdarme paverkar hdlsan

Sommarvarmen kan bli pafrestande och orsaka bade
hélsoproblem och 6kad dodlighet. Sarskilt har langre
perioder av hoga temperaturer stor betydelse for hur
hélsan paverkas. Dygnets hogsta temperatur kan vara
viktig, men dygnets ldgsta temperatur har ocksé bety-
delse; om nitterna dr svala kan kroppen dterhdmta sig.

Kroppens reaktioner pa virme

Stor del av den 6kade sjukligheten och det 6kade antalet
dodsfall under en varmebalja beror pa hjart- karlsjuk-
dom och lungsjukdom, samt medicineffekter.

Vérme gor att de ytliga blodkarlen vidgas och svettningen
okar. Om man inte hinner fi i sig tillrackligt med vitska

for att kompensera 6kad svettning blir blodet mer

koncentrerat och risken for blodpropp okar. Om hjartat

inte klarar de 6kade kraven pa pumpférmaga kan det

resultera i en allvarlig hjartsvikt. Varmerelaterade dods-

fall hos édldre beror oftast pa cirkulationsrubbningar.

Det finns ocksa ett antal varmerelaterade symptom
och sjukdomstillstand som dven kan drabba yngre och
friska individer som ar viktiga att kinna till:

Kramper pa grund av uttorkning (dehydrering) och
rubbning i saltbalans (elektrolytforlust). Forekommer
framforallt vid intensiv sportutovning i virme.

Utslag - sma kliande réda knottror som ar ofarliga
och gér 6ver spontant.

Svullnad (6dem) - yttrar sig vanligen som svullna
anklar.

Yrsel och svimning pa grund av uttorkning och
vidgning av ytliga blodkérl (ofta vid samtidig
hjért-karlsjukdom och medicinering).

Utmattning: illamaende, krakningar och cirkula-
tionskollaps. Kan upptrida vid kroppstemperatur
péa 37-40 grader Celsius och beror pa vatten- eller
saltbrist. Kraver snabb insats med nedkylning och
uppvitskning i enlighet med lokala vardrutiner.

Varmeslag kan uppsta vid obehandlad vairmeutmatt-
ning. Virmeslag ar ett mycket akut tillstind med
forvirring, kramper, eventuell medvetandeforlust,
het och torr hud och en kroppstemperatur som ver-
stiger 40,6 grader Celsius. Obehandlat kan virme-
slag ge organsvikt, hjarnskada och leda till dodsfall.
Generellt galler att febernedsattande inte ska ges vid
virmeutmattning eller virmeslag, det kan forvarra
tillstandet.



Riskgrupper
Hog och langvarig virme kan vara farligt for alla, men
det finns sdrskilt sarbara riskgrupper:

o Generellt dr dldre personer kinsligare for virme
eftersom de kan ha simre temperaturreglering
och nedsatt formaga att kdnna torst. Det ar ocksé
vanligare att dldre har kroniska sjukdomar, anvéin-
der mediciner eller har funktionsnedsattning vilket
ytterligare kan 6ka risken for halsoproblem vid en
varmebolja.

o Kroniska sjukdomar som hjart-kérlsjukdom och
lungsjukdom, till exempel astma och KOL, kan f6r-
vdrras av varme. Njursjukdom, diabetes, demens el-

ler psykisk sjukdom kan ocksa innebéra en okad risk.

o Personer med psykisk funktionsnedsdttning kan

ha svérare att uppfatta risker och kroppens varnings-

signaler.

For personer med fysisk funktionsnedsattning kan
kroppens signalsystem vara satt ur funktion, samt att
de kan behova praktisk hjélp 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. Smé barn har oftast inte utvecklat

sin forméga att svettas. Sma barn kan ocksé sakna
formagan eller omdomet att flytta sig ifran virmen.
Gravida har en viss risk att foda for tidigt.

Personer som tar viss medicin kan ockséd ha en
okad risk. Vissa mediciner paverkar kroppens forméga
att anpassa viarme- och vitskebalansen. Det giller
bland annat vitskedrivande eller antidepressiva lake-
medel och neuroleptika. Tdank ocksa pé att mediciner
kan forlora sin effekt om de forvaras fel. Las om
forvaring pa forpackningen eller i bipacksedeln.



VAR UPPMARKSAM PA INOMHUSTEMPERATUREN

Risken for hdlsoproblem 6kar sa snart temperaturen stiger inomhus. Risken
okar patagligt ndr temperaturen utomhus nar upp till 26 °C eller mer under tre
dagar i foljd.

UPPMUNTRA TILL OKAT VATSKEINTAG Undvik stora mangder séta drycker
och alkohol. Servera garna vatskerik mat, t.ex. gronsaker och frukt.

ORDNA EN SVAL MILJO Utnyttja gardiner, persienner och markiser.
Det ar viktigt att kdnsliga vardtagare vistas pa bostadens/boendets svalaste
plats. Vadra nattetid nar det ar svalt.

ORDNA SVALKANDE ATGARDER En sval dusch dr mest effektiv. En blot
handduk runt nacken ar ett alternativ. Lost sittande klader i naturmaterial
dr svalare dn atsittande syntetklader.

UNDVIK FYSISK ANSTRANGNING framférallt under dygnets varmaste timmar.

FORVARA LAKEMEDEL Om |dkemedlet &r temperaturkénsligt finns information
om fdrvaring pa férpackningen eller i bipacksedeln.

VAR EXTRA UPPMARKSAM PA DINA VARDTAGARE OCH HUR DE MAR
Varningstecken kan vara forhdjd kroppstemperatur, puls och andningsfrekvens,
yrsel och onormal trétthet. Muntorrhet och minskade urinmangder kan vara
tecken pa vatskebrist. Vid besvdr av det har slaget boér en medicinsk bedémning
goras. Medicindoseringen kan ocksa behdva ses 6ver, t.ex for vatskedrivande,
antidepressiva lakemedel och neuroleptika.

o gul varning ndr dygnets hogsta temperatur forvéntas
uppna 30 grader Celsius eller mer under tre till fyra

SMHI utfirdar meddelande och varningar om higa dagar i foljd

temperaturer for att man lokalt ska kunna sitta in « orange varning ndr dygnets hogsta temperatur
atgarder i tid for sarbara grupper i samhéllet. Vid en forvantas uppné 30 grader Celsius under fem dagar i
sddan varning, forsok att sa tidigt som méjligt borja foljd och/eller nir dygnets hogsta temperatur forvan-
hjélpa vardtagarna. Varmen kan dven vara péfrestande tas uppna 33 grader Celsius minst tre dagar i foljd.

for dig och dina kollegor sa extrapersonal kan behévas.
SMHI sprider meddelanden och varningar via smhi.se,

SMHI skickar ut: appen SMHI Vider samt Sveriges Radio P1 och P4.
o meddelande om hoga temperaturer nar dygnets Samma information finns aven via
hogsta temperatur forvéntas ligga mellan 26 och 30 krisinformation.se.

grader Celsius under tre dagar i foljd.


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

Klimatet blir gradvis varmare och vddret mer instabilt. Alla arstider blir varmare och blétare, sarskilt vintrarna. Extrema vdder-
hdndelser 6kar, bade varme, kyla och nederbdrd. Varmebéljorna blir fler och langre. Klimatférandringarna paverkar manniskors hdlsa.

Systematiskt beredskapsarbete
okar handlingsférmagan

Vérden och omsorgen ar viktiga kanaler for att na ut
till sérbara grupper. Genom att tidigt varna for hoga
temperaturer och se till att varningen och viktiga rad
nér personal inom véard och omsorg, vardtagare och
anhoriga, sa kan man minska bade dédstal och sjuktal
orsakade av virme.

Folkhdlsomyndigheten har tagit fram en végledning till
kommuner, landsting, regioner och privata vard-
foretag som vill skapa en handlingplan for hantering av
varmebdoljor. Som stod finns ocksa malgruppsanpassat
informations- och utbildningsmaterial som kan under-
litta i bade forberedande planering och det praktiskt
hanterande arbetet under en virmebdlja.

En larmkedja kan upprittas och 6vas in i forvag, for
att sékerstdlla att virmevarningen vidareformedlas till
vardpersonalen utan fordréjning. Information och

utbildning bor i tid gé ut brett i verksamheten, inte
minst till sommarpersonal, men ocksa till exempelvis
kommunikatdrer och IT-ansvariga som dé kan forbe-
reda och testa underlag och rutiner for sina respektive
insatser.

Det finns ocksa ett stort antal personer som tillhor risk-
grupperna men som inte har regelbunden kontakt med
varden. Darfor ar det bra om varningen och rdden dven
kan spridas till allmdnheten. Detta kan ske via vardgi-
varnas webbplatser, sociala medier och andra kanaler
internt och externt inom organisationen, men ocksa
med bra informationsunderlag hos sjukvardsupplys-
ningen eller via radiovarning till allmanheten (VMA).

Mer information om halsoeffekter av varmebadljor, samt
vdgledning till handlingsplaner och rad till vardpersonal och

riskgrupper finns pa Folkhdlsomyndighetens webbplats
folkhalsomyndigheten.se/varmebolja



https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/krisberedskap/varmeboljor/

Likemedel

Vissa mediciner kan 6ka virmekénsligheten. De medicin-
grupper som oftast kan ge problem vid virmebolja ér:

Diuretika - kan ge elektrolytrubbning och minskad
vitskevolym. Aven ACE-hammare kan ge dehydre-
ring, men loop-diuretika verkar vara mest problema-
tiska i detta avseende.

Antikolinergika - orsakar torra slemhinnor och
minskad svettning.

Psykofarmaka (ffa neuroleptika) - stor kroppens
temperaturreglering och minskar svettproduktion.
Antidepressiva medel kan 6ka risken f6r komplika-
tioner genom sin antikolinergiska effekt och SSRI-
preparat i kombination med diuretika (tiazid eller
furosemid) 6kar risken for hyponatremi.

Antihypertensiva (bl.a. betablockerare) - kan bidra
till en otillracklig hjartminutvolym. Antihyperten-
siva och anti-angina-preparat minskar artartryck,
vilket kan orsaka bristféllig virmereglering via
forsdmrad svettkortelfunktion.

Litium, digoxin, anti-epileptika och preparat mot
Parkinsons sjukdom - dessa har en smal terapeutisk
bredd och uttorkning kan ge allvarliga biverkningar.

NSAID-preparat - kan leda till svar njursvikt hos
aldre med nedsatt njurfunktion och viétskebrist.

Dosen av vissa likemedel, till exempel vitskedrivande,
antidepressiva ldkemedel och neuroleptika, kan behéva
justeras vid hoga temperaturer.

Tillstand som okar sarbarheten

Sarskilt sarbara for varmepaverkan ar personer som har svart

att reagera pa risker eller reglera sin kroppstemperatur, sasom

dldre och kroniskt sjuka. Det kan vara personer som har:

 hjdrt-karlsjuklighet

* lungsjukdom

» nedsatt njurfunktion

» diabetes

» psykisk ohdlsa eller psykisk funktionsnedsattning som kan
medfora att hen inte uppfattar eller reagerar pa riskerna

+ tagit lakemedel som paverkar varmereglering, cirkulation
och vatskebalans.

Aven sma barn och gravida kan vara sérskilt sarbara.

Sociala kontakter raddar liv

Vid en viarmebélja kan éldre och andra personer i risk-
grupper behova mer tillsyn 4n vanligt. De kan ocksé
behova hjalp med sadant de normalt klarar av.

Det ar vanligt att sarbara personer varken uppfattar
sig som gamla eller pa annat satt ar utsatta for risk vid
virme. De kan dérfor ha svart att ta till sig varningar
och réd. Prata gédrna om den information som finns

i den hir skriften. Kontakta personer som tillbringar
mycket tid ensamma.

Mer information hittar du pa var webbplats

www.folkhalsomyndigheten.se/varmebolja

Forvaring av Iakemedel. Kom ihag att forvara ldkemedel ratt.
Om lakemedlet ar temperaturkansligt finns information om
forvaring pa férpackningen eller i bipacksedeln.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/krisberedskap/varmeboljor/

Den hdr skriften vander sig framst till dig som jobbar inom vard och
omsorg. Skriften berdttar om hur varme paverkar kroppen, vilka riskgrup-
perna ar, samt hur du kan bidra till att forebygga ohdlsa och sjukdom till
foljd av vdrme. Mer information och verktyg hittar du pa var webbplats

folkhalsomyndigheten.se/varmebolja

Folkhdlsomyndigheten dr en nationell kunskapsmyndighet sorm arbetar

fdr en bdttre folkhdlsa. Det gér myndigheten genom att utveckla och stddja
samhdillets arbete med att frdmja hdlsa, férebygga ohdlsa och skydda mot
hélsohat. Vdr vision dr en folkhdlsa som stdrker sambhdillets utveckling.

QQ

Folkhdlsomyndigheten

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