Varmebolja

Allmanna rad till vard- och omsorgspersonal

Extrem varme ar farlig for alla, men aldre, kroniskt
sjuka och personer med funktionsnedsattning ar
extra utsatta. En virmebolja kan innebdra kraftig
okning av antalet dodsfall och ohdlsa i dessa grupper.
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Tips vid varmebolja!l

Var uppmarksam pa inomhustemperaturen

hos dina vardtagare
Risken for hilsoproblem 6kar patagligt om temperaturen
nar upp till 26 grader eller mer under tre dagar i f6ljd.

Uppmuntra till 6kat vatskeintag

Undvik stora mangder séta drycker och alkohol. Serve-
ra girna vitskerik mat, till exempel gronsaker och frukt.
Hjalp personer med funktionsnedsittning att dricka.

Forsok ordna en sval miljo

Utnyttja gardiner, persienner och markiser. Det &r viktigt
att kdnsliga vardtagare vistas pa boendets/bostadens sva-
laste plats. Vadra nattetid nar det ar svalt.

Ordna svalkande atgarder

En kall dusch ar mest effektiv. Ett svalkande fotbad ar ock-
sd bra. En blot handduk ar ytterligare ett alternativ; 6ver
nacken hos den som sitter upp och i ljumske eller armhéla
hos den som &r sdngliggande. Lost sittande klader i natur-
material dr svalare dn étsittande syntetklader.

Uppmana till minskad fysisk aktivitet

Framforallt under dygnets varmaste timmar.

Var extra uppmarksam pa dina vardtagare

och hur de mar

Kontakta sjukskoterska om négon visar tecken pa att

ma daligt av virmen - varningstecken kan vara forhojd
kroppstemperatur, puls och andningsfrekvens, yrsel och
onormal trotthet. Muntorrhet och minskade urinmangder
kan vara tecken pa vatskebrist.



