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Allmanna rad vid virmebolja/hoga temperaturer

Var uppmdrksam pa inomhustemperaturen
Risken for hilsoproblem okar patagligt om temperaturen nér upp till 26 grader tre
dagar i foljd.

f Ge extra dryck
Hijalp sérskilt sma barn, dldre och personer med funktionsnedsittning att dricka.
Overviig att ge viitskeersittning. Servera girna vitskerik mat, till exempel gronsaker,
frukt och isglass. Undvik stora mingder séta och koffeinhaltiga drycker samt
alkohol.

Forsok ordna en sval miljo

Utnyttja gardiner, persienner och markiser och fliktar. Det ir viktigt att kiinsliga
personer vistas i bostadens/boendets svalaste plats. Vidra nattetid nir det dr svalt.
Tank pa att temperaturen kan skilja sig 4t med flera grader i olika rum. Nir du
vistas utomhus - sok skuggiga platser!

Ordna svalkande atgarder

= En sval dusch ér mest effektiv. En blot handduk runt nacken ar ett alternativ. Lost
: :‘. sittande klidder i naturmaterial ir svalare dn atsittande syntetklider.
)

Uppmana till minskad fysisk aktivitet
Framfor allt under dygnets varmaste timmar.

A Var extra uppmadrksam vid tecken pa varmepaverkan
V> <V Varningstecken kan vara forhojd kroppstemperatur, puls, och andningsfrekvens,
< »  yrsel och onormal trotthet. Muntorrhet och minskade urinméiingder kan vara
A

>y 4A tecken pa vitskebrist. Tiank pa att febernedsittande mediciner kan forvirra
tillstandet.

- Extra salt

! Vid kraftig svettning, med eller utan fysisk aktivitet, kan personen #ven behéva
extra salt.

Mathantering
& Hallbarheten pa mat blir séimre i 6kad rumstemperatur/viirme. Tank pa att

matvaror som forvaras i kylskdp inte star framme lingre dn nodvindigt.
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Reaktioner och symtom pa viarme

Huvuddelen av 6kad sjuklighet och dodlighet under en virmebolja beror pa hjirt-, kirl- och
lungsjukdom, samt medicineffekter. Dock bér man kiinna till att det finns ett antal specifikt
virmerelaterade symptom, vilka dven kan drabba yngre och friska individer:

Vanliga symptom

o Okad torst

e Trotthet/dasighet

e Huvudvirk

e Minskade urinmingder och mer koncentrerad urin (urinen blir mork).

o Utslag, smé kliande roda knottror. Detta ir ofarligt och gir éver spontant.
e Svullnad (6dem) - yttrar sig vanligen som svullna anklar.

Om en person har ett eller flera av ovanstiende symtom i samband med hoga temperaturer:
o Ge mer dryck
o Svalka av genom att exempelvis ta en dusch, ligg en blét handduk runt nacken och
placera pi en si sval plats som mojligt.
o Vid kraftig svettning, kan personen dven behdva extra salt.
o Overvig extra tillsyn for dldre och personer i riskgrupp

Allvarliga symptom

Yrsel och svimning

Utmattning: illamaende, krikningar och cirkulationskollaps. Kriver snabb insats med
nedkylning och uppvitskning i enlighet med lokala vardrutiner.

Virmeslag kan uppstd vid obehandlad virmeutmattning och ir ett urakut tillstdind med
forvirring, kramper, eventuell medvetandeforlust, het och torr hud och en kroppstemperatur

som overstiger 40,6 grader, vilket obehandlat kan ge organsvikt, hjirnskada och leda till
doden.

Om en person har ett av ovanstiende symtom i samband med hdga temperaturer:
Ta tempen, kyl ned och ge att dricka om personen ir vid medvetande.
Generellt ska inte febernedsittande ges, d& det kan forvirra tillstandet.
Ta kontakt med sjukskoterska for beddmning om dropp ska sittas in eller ring
ambulans. Personer som drabbas av utmattning och/eller virmeslag ska vardas pa
sjukhus. Ofta ir behandling p4 intensivvardsavdelning nodvindig.

Lankar till mer information

Virmebolja — att forebygea och hantera dess effekter - Kunskapsguiden

Folkhilsomyndigheten, Beredskap vid virmebdélja
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https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/arbetsmetoder-och-perspektiv/varmebolja-att-forebygga-och-hantera-dess-effekter/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/krisberedskap/varmeboljor/
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Information vid varmebolja

Malgrupp

Handlingsplanen for virmebolja/hdga temperaturer vinder sig till dig som arbetar inom
hemtjéinst, hemsjukvérd, sirskilda boendeformer. Planen tar upp hur hilsoeffekter vid
virmebolja/hodga temperaturer hanteras och innehéller checklistor och rad. Du som arbetar
med personer inom riskgrupper, tink pa att ocksd du paverkas av virmen. Hur du upplever och
klarar av virmen ir individuellt.

Halsoeffekter av varmebolja/hoga temperaturer

Det ir vilkint att virmeboljor/hdga temperaturer kan leda till hilsoproblem och ¢kat antal
dodsfall, speciellt hos de ildre i befolkningen. Den dagliga dodligheten dkar med cirka tio
procent om temperaturen nar 26 grader eller mer tre dygn i rad, och den dkar med ytterligare
tio procent om temperaturen nir 30 grader eller mer tre dygn i rad.

Med ett forindrat klimat far vi rikna med béde en stigande medeltemperatur och att extrema
viderférhillanden som virmeboljor/hdga temperaturer blir vanligare. D4 vi i Sverige inte dr sa
vana vid hoga temperaturer ses negativa hilsoeffekter vid ligre temperaturnivier in till exempel
i tropiska linder.

Extrem viirme ér farligt for alla, men dldre (6ver 65 &r) och kroniskt sjuka personer utgor
speciellt sarbara grupper. Aldre personer ir kiinsligare in yngre, eftersom de har en simre
temperaturreglering och nedsatt férméga att kiinna torst.

Virmen i sig medfor att de ytliga blodkirlen vidgas och svettningen 6kar. Om man inte hinner
fa i sig tillrickligt med vitska for att kompensera den 6kade avdunstningen blir blodet mer
koncentrerat och risken f&r blodpropp (i hjirta och hjirna) ckar. Om hjirtat inte klarar de
okade kraven pa pumpférméga kan det resultera i en allvarlig hjirtsvikt. Virmerelaterade
dodsfall hos dldre beror oftast pa cirkulationsrubbningar.

Forekomst av kroniska sjukdomar som demens, fysiska handikapp, hjirt- och kirlsjukdom,
njursjukdom, astma/ KOL, men #dven diabetes, dvervikt och allvarlig psykisk sjukdom, kan
ytterligare 6ka risken for hilsoproblem vid virmebolja/hdga temperaturer. Vissa mediciner som
4r vanliga bland ildre kan ge allvarligare biverkningar vid hoéga temperaturer. Under en
virmebolja kan, férutom den héga temperaturen, dven dkad luftfuktighet och luftfdroreningar
bidra till de negativa hilsoeffekterna.
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SMHI:S varningssystem for varmebolja

Varningar skickas ut frain SMHI.

e Meddelande om héga temperaturer: Prognosen visar att maxtemperaturen ligger pA minst

26°C tre dagar i foljd.
e Gul varning: Prognosen visar att maxtemperaturen ligger pd minst 30°C tre dagar i foljd.

e Orange varning: Prognosen p att perioden med maxtemperatur pd minst 30°C kan bli
lingre dn fem dygn och/eller att maxtemperaturen ligger pa minst 33°C tre dagar i foljd.

Riskgrupper

o Aldre

e Hjirt- och kirlsjuka

e Lungsjuka

e Njursjuka

e Personer med allvarlig psykisk sjukdom

e Demenssjuka

e Singliggande

e Socialt isolerade

e Spidbarn och sma barn

e Personer som tar likemedel som paverkar kroppens reglering av virme
e Personer som ir fysiskt aktiva och/eller arbetar i en anstringande miljo eller kontorsmiljo

e De som arbetar inom kollektivtrafik samt resande med kollektivtrafik
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Checklista for sektionschef inom
hemtjanst/hemsjukvard/OF

Utéver de allminna radden vid virmebolja/hoga temperaturer bor du tinka pa foljande:

e Informera alla medarbetare om risker med virmebolja/hdga temperaturer pa gemensam
arbetsplatstriff. Information ska finnas tillgéinglig i pappersform och elektroniskt.

e Poingtera den negativa effekt kraftig virme kan ha p4 dldre personer. Diskutera med dina
medarbetare hur ni inom er verksamhet bist kan forbereda er pa virmeboljor.

e Identifiera extra kiinsliga individer, med hjilp av kontaktombud. Férutom hog alder kan ett
flertal olika kroniska sjukdomar, samt viss medicinering géra en individ extra sarbar vid
virmebolja/hdga temperaturer.

¢ Vissa bostider kan bli mycket varma sommartid. Diskutera tillsammans med medarbetarna
om det finns bostider i ert omrade som #r sirskilt utsatta, och de atgirder man kan
rekommendera for att siinka temperaturen.

e Ha en beredskap for att vid en virmebolja omprioritera insatser och ligga fokus pa
omvardnad istillet for mindre akuta serviceinsatser (till exempel tvitt och stid). Vid en
extrem och langvarig virmebolja kan det bli aktuellt att kalla in extrapersonal.

e Se till s att det finns en ansvarig person for att ta emot larm om virmebolja/hoga
temperaturer - iven under helger och semestertid och att denna person vet var informationen
finns och hur den distribueras till évrig personal.

e Limna ut allminna rad for virmebélja.
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Checklista for sektionschef for sarskilda boendeformer

Utéver de allminna radden vid virmebolja/hoga temperaturer bor du tinka pa foljande:

e Informera alla medarbetare om risker med virmebolja/hdga temperaturer pa gemensam
arbetsplatstriff. Information ska finnas tillginglig i pappersform och elektroniskt.

e Poingtera den negativa effekt som kraftig virme kan ha p4 dldre personer. Identifiera extra
kinsliga individer med hjélp av ansvarig sjukskoterska/likare. Forutom hog &lder kan ett
flertal olika kroniska sjukdomar, samt viss medicinering géra en individ extra sarbar vid
virmebolja/hoga temperaturer. Mer detaljerad information om detta finns i de sirskilda
rdden for sjukskoterska/likare.

e Om det inte gar att hilla normal rumstemperatur i hela boendet bor man ordna s att det
finns tillgdng till minst en lokal pa varje enhet/avdelning dir temperaturen 4r mindre dn 25
grader, si att extra kiinsliga personer kan vistas dir under de varmaste timmarna.

e Temperaturen kan skilja mycket mellan olika rum. En termometer bor diarfor finnas uppsatt
hos alla boende, samt i allméinna utrymmen. Om temperaturen i en boendes ligenhet ir dver
25 grader bor de uppmanas att vara pa en svalare plats tills temperaturen sjunkit.

e Se till att det finns mojlighet att minska virmen genom vilfungerande luftkonditionering,
och étgirder som minskar virmeinstralningen sisom ljusa gardiner, persienner och markiser.
Kontrollera att fonster gar att dppna for vidring under dygnets svala timmar. Se 6ver
eventuellt behov av inkop av fliktar (dock ej till allminna utrymmen). Tank pa att dppna
fonster kan minska effekten av eventuell luftkonditionering.

e Ha en beredskap for att vid en virmebolja/hdga temperaturer omprioritera insatser och ligga
fokus pa omvérdnad istillet for mindre akuta serviceinsatser, till exempel tvitt och stid.

e Vid en extrem och langvarig virmeboélja kan det bli aktuellt att kalla in extrapersonal.

e Se till s att det finns en ansvarig person for att ta emot larm om virmebolja - dven under
helger och semestertid, och att denna person vet var informationen finns och hur den
distribueras till 6vrig personal.

e Limna ut allminna rad for virmebélja.
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