Checklistor och rad vid
varmebolja




Bakgrund

Aktuellt material &r baserad pa ”Information och checklistor vid varmebdlja/hdga temperaturer
for kommunens vard- och omsorg samt primérvarden i Region Skane”, vilket var framtaget pa
uppdrag av Klimatsamverkan Skane. Checklistorna i Skane utarbetades i samrad med ett flertal
lokala vard- och omsorgs-enheter, samt tva vardcentraler. De rad som ges utgar fran WHO's
riktlinjer, samt aktuell vetenskaplig litteratur pa omradet.

Varmen

Varmeboljor kan leda till halsoproblem och ékat antal dédsfall hos kénsliga personer. Med
ett forandrat klimat forvantar vi oss bade en stigande medeltemperatur och att extrema
vaderforhallanden, som varmebdljor, blir vanligare. Eftersom vi i Sverige inte utsatts for
hoga temperaturer sarskilt ofta, kan negativa halsoeffekter framtrada vid betydligt lagre
temperaturer an i t ex Sydeuropa.

Vilka ar extra sarbara under varmebéljan?

Smabarn

Aldre

Hjart-, kérl- och lungsjuka

Njursjuka

Diabetessjuka

Kraftigt 6verviktiga

Gravida

Mentalt och fysiskt funktionshindrade
Brukare av vissa mediciner
Ensamboende

Hur reagerar kroppen pa varme?

Varmebalansen i kroppen beror pa hur stor del av producerad varme som vi gor av med. Kroppen
reagerar pa 6kande temperaturer framst genom att 6ka blodflodet till huden (vilket hjalper till att
avleda varmen fran kroppens inre delar), och genom 6kad svettning. Dessutom 6kar hjartrytmen
nar det blir varmt p.g.a. omférdelningen av blod fran centrala delar till huden. For att blodflédet
genom Ovriga organ, t.ex. hjarnan, inte ska minska maste da hjartrytmen oka.

Nér vi svettas mycket forlorar vi vétska. Detta leder till att blodet blir tjockare och trdgare att
pumpa runt. Férutom vatten gor vi ocksa av med salt nar vi svettas, vilket kan leda till rubbningar
i kroppens saltbalans. Var vardagliga kost innehaller vanligtvis tillrackligt med salt for att klara
av stunder av svettning. For mycket fysisk aktivitet i hettan kan dock leda till saltbrist vilket kan
yttra sig i plagsamma kramper i leder och i magen (sa kallade varmekramper). Generellt &r dessa
inte farliga och gar 6ver efter man har &tit och druckit tillrackligt. Intensiv sportutovning i
varmen rekommenderas dock inte om kroppen inte &r van med det.

Utsétts kroppen for hdga temperaturer i storre utstrackning an den klarar av, kan den leda till
varmeutmattning, som karakteriseras av en forhéjd kroppstemperatur, illamaende, krakningar och
yrsel, och kréver snabb insats med nedkylning, uppvétskning och eventuell salttillforsel.
Obehandlad varmeutmattning kan leda till varmeslag (nar kroppstemperaturen nar >40,6°) vilket
ar ett urakut tillstand och kan orsaka organsvikt, hjarnskada eller leda till doden.



Varfor ar vissa manniskor mer kénsliga an andra?

Om det finns nagonting som gor att kroppen inte kan reagera pa varmen som den ska, blir man
mer kanslig och bor tanka lite extra pa hur man beter sig nar det ar varmt. Varmereglerings-
systemet hos sma barn till exempel ar fortfarande under utveckling vilket gor att de ar extra
kéansliga for hettan och blir latt uttorkade. Mycket sma barn kan oftast inte flytta sig sjalv ifran
varmen sa darfor ar de sarskilt utsatta och beroende pa vuxnas uppmarksamhet. Se till att sma
barn inte somnar i platser dar de ar direkt exponerade for solsken, och l&mna inte barn kvar i
bilen — ibland kan dina attaganden utanfor bilen ta mer tid an du hade planerat.

Manga studier visar att manniskor dldre &n 60 ar ar mest kansliga for hettan. Formagan att
varmereglera forsamras med aldern pa grund av en kombination av faktorer som t.ex. forsamrad
formaga att svettas och forandringar i det kardiovaskulara (blodomlopp och hjarta) systemet.
Kroppen hos dldre méanniskor ar simre pa att “uppfatta” virmen vilket gor att vdrmereaktioner
med svettning och blodtillforsel till huden tar langre tid &n hos yngre manniskor. Dessutom
kanner de aldre ofta inte av nar de blir uttorkade, och det tar dven langre tid for dem att aterstélla
sig efter uttorkning.

Det finns mycket diskussion om huruvida gravida kvinnor borde sta med pa listan 6ver de
varmekansliga personerna. En del studier har visat en forsamrad formaga att varmereglera hos
gravida. Det dr ocksa lattare att bli uttorkad nar man &r gravid. En del nyare studier foreslar att
varmestressen i vissa fall kan leda till for tidig fodsel, vilket skulle kunna bero pa en 6kad
produktion av vissa hormoner sasom kortisol, oxytosiner och prostaglandin som bl.a. kan ge
sammandragningar i livmodern. Just nu finns det dock inga officiella rekommendationer for
gravida i varmen.

Kraftig dvervikt 0kar kansligheten for varme. Orsaken till detta ar att 6vervikten forsamrar
varmeavledningsférmagan, vilket 6kar temperaturen i de centrala delarna av kroppen. Blodflodet
till huden ar ocksa oftast samre hos kraftigt 6verviktiga an hos personer med normalvikt.
Dessutom &r det energetiskt kostsamt att bara pa en stor kropp vilket ger en 6kad
varmeproduktion vid varje rorelse i jamforelse med en normalviktig person.

Ett flertal kroniska sjukdomar gor att manniskor blir kansligare for varme. Férsamrad formaga i
blodkarlen i huden att utvidga sig och forsamrad svettrespons har till exempel noterats hos
manniskor med diabetes. Hjartproblem kan férvérras nar det blir varmt, sarskilt nar personer blir
uttorkade och tjockare blod blir svarare att pumpa runt. Njurproblem kan ocksa forvarras av
varmerelaterad uttorkning. Psykiska sjukdomar kan leda till att folk inte uppfattar och tolkar
kroppens signaler fran varme. Forutom effekterna av sjdlva sjukdomarna, kan vissa mediciner
som anvands for att behandla till exempel hogt blodtryck, 6dem, svar astma eller psykiska och
neurologiska problem tka kansligheten for varm.



