Vad kan vi gora vid hoga
temperaturer/varmebolja

VAR UPPMARKSAM PA INOMHUSTEMPERATUREN

Risken f6r halsoproblem 6kar sa snart temperaturen stiger inomhus. Risken okar patagligt nar temperaturen
utomhus nar upp till 25 °C eller mer under tre dagar i f6ljd.

UPPMUNTRA TILL OKAT VATSKEINTAG

Ta niagot att dricka ofta. Ett halvt glas varje halvtimme kan vara lagom och totalt 1,5-2 liter varje dag.
Undvik séta drycker som saft och lisk samt alkohol. At girna vitskerik mat, t.ex. soppa, frukt,
gronsaker, mjolk eller yoghurt. Se dven folder "Rad vid behov av vitska”.

ORDNA EN SVAL MILJO

Utnyttja gardiner, persienner och markiser. Det dr viktigt att kdnsliga vardtagare vistas pa bostadens/boendets
svalaste plats. Vidra nattetid nir det dr svalt. Anvind flikt/ AC om mdijlighet finns.

ORDNA SVALKANDE MILJO

En kall dusch ar mest effektiv. En blot handduk runt nacken ar ett alternativ. I.Ost sittande klader 1 naturmaterial
ar svalare dn atsittande syntetklader.

TA DET LUNGT

Undvik fysisk aktivitet framforallt under dygnets varmaste timmar.

FORVARA LAKEMEDEL RATT

Forvara mediciner svalare dn 25 °C eller 1 kylskap. Lis om forvaring pa bipacksedeln.

VAR EXTRA UPPMARKSAM PA DINA VARDTAGARE OCH HUR DE MAR

Varningstecken kan vara f6rh6jd kroppstemperatur, puls och andningsfrekvens, yrsel och onormal trétthet.
Muntorrhet och minskade urinmangder kan vara tecken pa vatskebrist. Vid besvir av det har slaget bor en
medicinsk bedémning géras. Medicindoseringen kan ocksa behova ses 6ver, t.ex for vatskedrivande,
antidepressiva ldkemedel och neuroleptika.

Dessa rekommendationer géallande virmebélja, 4r hdmtat fran Folkhalsomyndigheten.
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