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Vad ér en vérmebélja och vad innebér det?

Med ett férandrat klimat far vi rékna med béade en stigande medeltempera-
tur och att vérmebéljor blir vanligare. Varmebélja ér en period med ovanligt
varmt véder. Vérmebdlja definieras av SMHI som en period pé minst 5 dagar
i strack d& dygnets hdgsta temperatur &r minst 25 °C. | Sverige intréffar vér-
mebélja vid légre temperaturer én i sédra Europa eftersom att vi inte é&r lika
vana vid vérme har.

Pafrestande fér kroppen

Héga temperaturer kan vara péfrestande fér kroppen, sarskilt fér personer i
riskgrupper. Att vistas lédnge i solen kan orsaka trétthet, huvudvark, yrsel och
illamaende. Varmt vader kan ocksa orsaka vétskebrist och uttorkning om du
inte dricker tillrackligt med vétska. Hur du upplever och klarar av vérmen ar

dock individuellt.
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Vérmevarningar fran SMHI

SMH]I utférdar meddelande och varningar om héga temperaturer fér att man

lokalt ska kunna sétta in atgérder i tid fér sérbara grupper i samhéllet. SMHI

skickar ut:

* meddelande om héga temperaturer nér prognosen visar att maxtempera-
turen ligger pd minst 26 °C tre dagar i fljd.

* klass 1-varning fér mycket héga temperaturer nér prognosen visar att
maxtemperaturen ligger p& minst 30 °C tre dagar i féljd.

* klass 2-varning fér extremt héga temperaturer nér prognosen visar en
maxtemperatur pd minst 30 °C i fem dagar i féljd och/eller att maxtem-
peraturen ligger p& minst 33 °C tre dagar i félid.

Hur paverkas kroppen av viarme?

Varme gér att de ytliga blodkérlen vidgas och svettningen kar. Om man inte
hinner fa i sig tillrackligt med vétska fér att kompensera ékad svettning blir
blodet mer koncentrerat och risken fér blodpropp ékar. Om hjértat inte klarar
de dkade kraven pa pumpférmaga kan det resultera i en allvarlig hjcrtsvikt.
Varmerelaterade dédsfall hos éldre beror oftast pé cirkulationsrubbningar.
Ibland kan huvudvérk och illaméende vara tecken pa bérjan till varmeslag.
Varmeslag kan vara livshotande. Vid vérmeslag ér kroppstemperaturen éver
40 °C och andra symtom kan vara krékningar, synstérningar, yrsel, férvirring
och snabb puls. Se till att snabbt komma till en sval plats, dricka och att svalka
kroppen. Vid vdarmeutmattning och vérmeslag ska inte febernedséttande tas,
det kan férvérra tillstdndet.




Vilka ér riskgrupperna?

e Aldre. N&r man blir éldre kan temperaturregleringen och férmagan att
kdnna torst bli samre.

* Kroniskt sjuka. Halsoproblem sdsom hjart-karlsjukdom, lungsjukdom,
njursjiukdom, demens, diabetes och psykisk sjukdom &kar risken.

* Personer med funktionsnedséttning. Personer med psykisk
funktionsnedséttning kan ha svérare att uppfatta risker och kroppens
varningssignaler. Fér personer med fysisk funktionsnedséttning kan
kroppens signalsystem vara satt ur funktion, de kan ocksa behéva praktisk
hjélp med till exempel extra dryck, klédbyten och att férflytta sig il
svalare platser.

* Sma barn och gravida kan vara sarskilt kénsliga nar det blir varmt. Sma
barn har oftast inte fatt igéing sin férméga att svettas. Gravida har en viss
risk att foda fér tidigt.

* Personer som tar medicin. Vissa mediciner paverkar kroppens férmaga att
anpassa kroppsvdrme och vétskebalans, till exempel vétskedrivande eller
antidepressiva ldkemedel och neuroleptika.

* Personer som &r fysiskt aktiva och/eller arbetar i en anstrédngande miljé
maste tdnka pé att dricka mycket.




Goda rad vid védrmebélja

Allmant

* Varningstecken vid vérmepaverkan kan vara férhéjd kroppstemperatur,
puls och andningsfrekvens, yrsel och onormal trétthet. Muntorrhet och
minskade urinmdngder kan vara tecken pa vétskebrist. Téink pé att feber-
nedsattande mediciner kan férvérra tillsténdet.

* Undvik onédig anstrangning — skjut upp sddant du inte méste géra. Be om
hjglp med inkép med mera. Avbryt genast det du sysslar med om du blir yr
eller kanner dig trétt. Sék hjélp om du kénner dig dalig.

* Hall regelbunden kontakt med anhériga, vénner eller grannar. Om du &r
gammal eller sjuklig s& be nagon hélla kontakt med dig morgon och kvall.

* Fdrvara mediciner svalare &n 25 °C grader eller i kylskap. Las om férva-

ring pé férpackningen.




Utomhus

* Planera férflytiningar och resor sé att de inte blir pafrestande. Ténk pa att

det oftast &r svalast tidigt péd morgonen och varmast tidigt pa eftermidda-

gen.
* Vistas inte i solen. Valj skuggiga, svala platser nér du &r utomhus.




Inomhus

* Risken fér hélsoproblem dkar patagligt om temperaturen nar upp till 26
grader tre dagar i f8ljd.

* Vistas s& mycket som mgjligt i luftkonditionerade eller svala rum. Vl]
bostadens svalaste rum. Gillestugor och hobbyrum i kéllaren kan vara
svalast.

* Védra ut vérme under natten nér det &r svalt. En flékt kan ge viss svalka,
men tank p& att den inte gér nytta nér temperaturen stiger &ver 30 grader
eftersom vérmen da bara vispas runt och kan dé orsaka uttorkning.

* Ha gérna en flékt hemma. Om du véntar tills vérmebdljan bérjar kan de
vara slutsalda i afféren.

* Om bostaden blir varm, besék om mégjligt luftkonditionerade lokaler, men
undvik péfrestande férflyttningar. Bibliotek, restauranger och gallerior kan
vara luftkonditionerade. Kontrollera med kommunen om var sédana loka-
ler eller andra svala platser finns.

* Duscha dagligen fér att bli sval. En blét handduk runt nacken ér ett alter-
nativ eller i armhalor eller ljumskar. Spola insidan av handlederna med
kallt vatten eller ta ett kallt fotbad

* Utnyttja gardiner, persienner och markiser fér att hélla vérmen ute.

o Det &r viktigt att kéinsliga personer vistas i bostadens/boendets svalaste

plats. Ténk p& att temperaturen kan skilja at med flera grader i olika rum.




Kléder, mat och dryck

* Viilj svalo, latta kléder som “andas”. Lést sittande kléder i naturmaterial &r
svalare &@n dtsittande syntetklader.

* Madnga éldre ar tunnhariga. Solhatt eller bredbrattad hatt &ér béttre an
keps eftersom den skyddar nésa och &ron.

* Paraply &r utmérkt att anvdnda som skydd mot sol

* Drick tillréickligt med sval dryck, gérna redan innan du blir térstig. Vatten,
mineralvatten och l&ttdl gér bra, men undvik alkohol, koffeinhaltiga
drycker och te eftersom de &r vatskedrivande. Undvik dven véldigt séta
drycker. Allfér kalla drycker kan ge kramp. Har du fétt Iékarréd om
vétskeintag eller om du anvénder vétskedrivande lékemedel bér du fréga
|akaren om lampliga atgérder.

* Undvik att dricka varmt eller att éta alltfér varm mat — det hajer
kroppstemperaturen.

* Drick mycket under hela dygnet. Drick &ven nér du inte kénner dig térstig.

*  Om du svettas kraftigt bér du ersétta férlorat salt och mineraler i kroppen
med exempelvis mineralvatten och véatskeerséttning.

* Servera gdrna vatskerik mat, till exempel grénsaker och frukt.

* Hijalp sarskilt smé barn, éldre och personer med funktionsnedséttning att

dricka. Barn som ammas bor f& smd tata mal.




Badvatten

Vattnet i sidar och vattendrag péverkas nér det under en léngre period &r
varmt ute. Det gér att risken fér 6kade bakteriehalter blir hégre. Om vatten-
nivan sjunker och vattnet blir stillastdende &r Gven risken énnu hégre fér att
kvaliteten pa vattnet férsémras.

Undvik att svélja vatten
Du bér undvika att svélja vatten nér du badar fér att inte fa i dig bakterier.

Regelbundna provtagningar

Kommunen genomfér regelbundna provtagningar av vattnet under sommar-
perioden. Information om vattenkvaliteten uppdateras efter varje provtagning
p& Havs- och vattenmyndighetens webbplats, havochvatten.se. Kommunen
informerar &ven om provtagningar och vattenkvalitet pa sin egen webbplats,
surahammar.se.

Informationstavlor vid kommunala badplatser

Vid de kommunala badplatserna finns det informationstavlor med information
om provtagningar, vattenkvalitet och vad du som badgést bér ténka pa vid en
vérmebélja.







Viktiga telefonnummer

112 — vid akuta och livshotande légen
1177 —> sjukvardsupplysning dygnet runt

113 13 — information och rad om vart du kan
vdnda dig

S8k hjalp om du kénner att du mar daligt. Kontaka
sjukvardsupplysningen pé telefonnummer 1177, din nérmaste
vardcentral, anhérig eller annan nérstéende.

Mer information om vérmebélja

P& dessa webbplatser hittar du mer information om vérmebéljor och vad du
kan géra fér att skydda dig sjélv och andra vid héga temperaturer.

www.surahammar.se
www.smhi.se
www.dinsakerhet.se




0220-390 00
kommunen@surahammar.se

SURAHAMMARS
KOMMUN



