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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & halsa
R&d vid varmeboljor — s& skyddar du dig

[Pernilla, programledare] Hoga temperaturer kan paverka hilsan och varmeboljor
véntas bli vanligare i och med klimatfoérandringen. Gést idag ér Ida Knutsson som
ar sakkunnig och ska berétta mer om virmeboljor, och vad man kan gora for att
skydda sig. Vilkommen!

[Ida] Tack sa mycket!
[Pernilla] Vi kanske ska borja med att reda ut vad en varmeboélja egentligen ar?

[Ida] Varmebolja, det anvénds ju da som ett begrepp for en period med
sammanhingande dagar med hoga temperaturer. Och vad som betecknas som hoga
temperaturer det skiljer sig &t 6ver virlden, mellan olika ldnder och i olika klimat.
Och i Sverige sé utfiardas det ett meddelande om hoga temperaturer nér
temperaturen ska vara 26 grader eller mer i minst tre dagar.

[Pernilla] Och vilka 4r de negativa hilsoeffekterna som man riskerar?

[Ida] Hélsoeffekterna varierar frdn milda symptom, sdsom uttorkning och
utmattning, sdmnstorningar och s vidare, till mer allvarliga hilsosymtom. Framf{or
allt forvarrade sjukdomar, hjart- och karlsjuklighet, och det kan leda till dédsfall.

[Pernilla] Vid vilka temperaturer riskerar hilsan att pdverkas?

[Ida] Halsan riskerar att paverkas pitagligt nir temperaturen gr 6ver 26 grader i
minst tre dagar i foljd. Och dar spelar ju dygnets hogsta temperatur roll. Men inte
bara, utan dven den lagsta temperaturen pd dygnet. S& om det ar nitter som &r
vildigt varma dé kan inte kroppen aterhdmta sig. Man far inte tillrackligt med
sOmn, s& darfor dr det ocksé viktigt vilken den ldgsta temperatur &r som infaller pa
dygnet.

[Pernilla] Och vad rdknas som varma nétter?
[Ida] Tropiska nétter &r nédr temperaturen aldrig gér under 20 grader.

[Pernilla] Men kan inte kroppen vénja sig vid virme? Nér man till exempel aker till
ett medelhavsland pa sommaren sa kan det ju kdnnas jattevarmt de forsta dagarna,
men sen far man en kénsla av att kroppen anpassar sig.

[Ida] Ja det dr sant att hos friska personer sa kan kroppen sakta anpassa sig. Men
det kan ta dagar eller till och med veckor nidr man anpassar sig genom att dé vitska
och saltbalanser &ndrar sig. Men det kan som sagt ta lite tid, sa darfor ar det viktigt
att man dricker mer. Men en lika viktig del i anpassningen, det &r just att vi &ndrar
beteende nir vi dker utomlands, nir vi &ker dit dr varmt. Att vi till exempel tanker
mer pa att ta siesta eller att ta det lugnt nar det d4r som varmast. Att vi kommer ihag
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att dricka mer, sa en stor del dr ocksa beteendet. Och det som ocksa blir tydligt med
klimatfoérandringen, det ar att var bebyggelse ar ju anpassad i Sverige for ett kallt
klimat. Det gor att véra byggnader klarar virme sémre och det gor att vi ér sérbara i
forhéllande till varme.

[Pernilla] Och hur snabbt kan hélsan paverkas?

[Ida] Hélsoeffekter kan uppsté egentligen samma dag, och dodsfall ser man
intréffar ofta samma dag eller ett par dagar efter en san hér temperaturdkning. Det
beror pé att individer som é&r skora eller har ett daligt hilsotillstdnd blir mer
pafrestade och att vissa avlider i fortid.

[Pernilla] Hur #4r det med dldre? Ar det den gruppen som #r mest utsatt vid
varmebdljor?

[Ida] Aldre ir en stor riskgrupp i forhallande till viirme och det beror pa att man i
storre utstrackning har de hiar bakomliggande sjukdomarna som kan gora att man ar
kénslig for virme. Men dven personer yngre med kroniska sjukdomar &r i
riskgrupp. Personer som har funktionsnedséttningar kan vara riskgrupp, dven
smabarn, O till 5 &r och gravida och ocksa personer som tar vissa mediciner som
kan paverka formagan att kianna risk, och som paverkar kroppens férmaga att
hantera vérmen.

[Pernilla] Vad skulle du séga att man som enskild kan gora for att skydda sig mot
viarmebdljor?

[Ida] Det finns ju da en rad forebyggande atgdrder man kan vidta sjdlv. Det ena ar
ju dé att man ska se till att dricka mycket, inte vénta pa att man blir torstig nér det
ar varmt, utan att dricka i forebyggande syfte och att se till att dta vétskerik mat.
Man kan ocksa dé forsoka att ordna sin bostad sé att den blir sa sval som mgjligt.
Har gardiner, persienner for att stinga ute solen med under de ndrmaste timmarna.
Och ocksé forsoka att vidra pa natten nar det &r svalare ute. Man kan ocksa se till
att ta en kall dusch om det varmt, och att kyla sig med mer klader i naturmaterial
och sé.

[Pernilla] Du nimnde forut att dldre &r sirskilt sarbara. Vad kan man gora for att
skydda dem?

[Ida] Till exempel sa behover man ha koll pa inomhustemperaturen i boenden for
dldre, eftersom hélsorisker uppstar nér det blir varmt inomhus och vi tillbringar
mycket tid inomhus. Och dér har vi dé en ett riktvirde pé att det ska hallas under
26 grader i bostdder ddr det bor kénsliga personer. Man kan da vidta atgirder bade i
inomhus- och utomhusmiljon. Man kan till exempel anvéinda markiser och gardiner
och sddant och att stinga ute solen. Man ska ocksa var uppmérksam pa édldre mar
under varmeboljor och se till att vi har syn pé tecken som kan betyda utmattning,
uttorkning och virmepaverkan.

[Pernilla] Finns det ndgonting som kan goras pa samhéllsniva for att skydda
maénniskor fran varmeboljor?



[Ida] Ja, det finns det. Om man da jobbar inom vard och omsorg, da kan man till
exempel se till att man har rutiner och att det finns informationsmaterial, och att det
finns en beredskap for att hantera de hér negativa héilsoeffekter under sommaren.
Och att man ocksé har haft mojlighet att 6va det hér i férvdg innan sommaren. Vi
behover ocksé arbeta med att klimatanpassa var bebyggelse, eftersom véra hus inte
ar anpassade for den hédr varmen. Vi ser att fler ménniskor i framtiden kommer att
bo i stider, och just i stdder s& dr man extra kénslig for virmeboljor eftersom det
finns ndgot som heter urban virmeodeffekt, ddr hardgjorda ytor och lite gronska gor
att virmen stannar kvar under léngre tid.

[Pernilla] Och vad skulle behdvas i bebyggelsen? Hur skulle den behdva
fordndras?

[Ida] Det skulle behdvas mer av grona strukturer som bade kan balansera klimatet,
som héller mer vatten i bebyggelsen och gor att temperaturen modereras eller
balanseras béttre. Vi skulle ocksa kunna inféra mer grona tak, ljusa tak och sa
vidare, som gor att virmen inte absorberas i stdderna.

[Pernilla] Vad vet vi egentligen om virmeboljor hir i Sverige? Hur mycket 6kar
hilsobesviren och dverdddlighet? Vad sdg ni till exempel under varmeboéljan ar
20187

[Ida] Att synliggora effekterna pa dodligheten i Sverige, det 4r komplicerat
eftersom vildigt f4 dodsfall av dem som intréffar registreras som virmeslag eller
varmestress. Utan det mesta dr en forvarrad hjartkarlsjuklighet eller i kroniska
sjukdomar. Men 2018 det gav insikter om hur samhéllet och enskilda &r sarbara for
viarme i Sverige. Var sammanstillning visar att ungefar 700 extra dodsfall
intrdffade 1 Sverige under de varmaste veckorna 2018. Det var som flest dodsfall
under de varmaste veckorna i slutet av juli, dd med 200 extra dodsfall per vecka.
Och det var framfor allt de dldre som drabbades av de hér negativa hélsoeffekterna.
Vi genomforde ocksa 2018 en studie i Hélsorapport, som &r en undersékning som
vi anvander vid storre utbrott eller handelser, och dér var det mer 4n hélften som
hade rapporterat att man hade ndgon typ av symtom, d&ven om de var milda, kopplat
till det varma védret.

[Pernilla] Nar det géller smittor finns det risk att smittor 6kar vid virmebdljor?

[Ida] Det gor det. Det finns vissa bakterier som finns i vara livsmedel, som kan
tillvdxa vid varmare temperaturer, till exempel salmonella. Legionella som &r en
bakterie som finns naturligt i vara marker, kan tillvéxa i vattenledningar och
vattensystem och orsaka sjukdom. Vi tror att det kommer bli mer exempel pa mag-
och tarminfektioner, eftersom smittdimnen som till exempel EHEC, norovirus och
Cryptosporidium kan smitta mellan méanniskor via badvatten, och vi far varmare
ytvatten vid virmeboljor. Men ocksa da att vi badar mer, vi dndrar vara beteenden
och utsétts mer for de har smittimnena. Och detsamma géller for vibriobakterien
som kan ge badsérsfeber och som kan resultera i en allvarlig infektion. Nér vi



badar sé utsétts vi mer for det. Och vi kunde se att de flesta fallen, rekordméanga
fall, intrdffade 2018 nédr det var en varm sommar.

[Pernilla] och om man blickar framat lite grann. Hur vanligt tror du att det kommer
vara med virmeboljor i framtiden?

[Ida] Perioder med hoga temperaturer, de kommer att bli vanligare i Sverige i
framtiden i och med att klimatet fordndras. SMHI sdger att virmeboljor som
tidigare intrdffade var 20:e ar, kommer att intréffa vart 3:e till 5:e ar i slutet av
seklet. Vi kommer da att 4 fler dagar med hogsommarvirme i framtiden. Vi
kommer att {2 fler extrema temperaturer och vi kommer sla fler temperaturrekord.
Men exakt hur framtidens varmeboljor blir, det gér fortfarande att paverka i och
med vad vi gor med vara utslapp av vaxthusgaser. Att jobba just med att skydda
och frimja minniskors hélsa ar ett av de viktigaste skalen till att jobba med
utsldppsbegriansningar och klimatanpassning och en hallbar framtid.

[Pernilla] Du gav ju tidigare flera bra tips pa hur man kan skydda sig sjilv som
enskild individ. Skulle du avslutningsvis kunna sammanfatta tipsen i nagra korta
radd som man kan hektar i atanke nésta gang det blir véldigt varmt?

Ja, precis. Jag tycker man ska se till att dricka mycket vatten eller oftare, att man
ska vidra nér det &r svalt ute pa natten eller nar temperaturen gér ner, att man ska
forsoka stinga solen ute med markiser och gardiner och persienner. Att man kan
forsoka svalka sig med en dusch eller en blot handduk, och att man kan undvika
fysisk anstrangning nér det dr som allra varmast p& dygnet.

[Pernilla] Tack s& mycket Ida Knutsson! Vill du som lyssnar hora fler avsnitt av
Liv och hélsa sé folj oss gérna.
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