


Klimatférandringarna kommer att medféra att varmebdljor blir
vanligare, dven har i Sverige. En virmebdlja definieras av att
temperaturen stiger éver 26° minst tre dagar i foljd. Alla kan
paverkas av virmeboljor. Aldre, kroniskt sjuka och personer med
funktionsnedsittning ar extra utsatta. Aldre och kansliga personer
uppmanas att vara forsiktiga, soka svalka och se till att fa i sig
tillrackligt mycket vatska.

VAR UPPMARKSAM PA INOMHUSTEMPERATUREN
Utnyttja gardiner, persienner och markiser. Vadra nattetid nir det 4r
svalt. Mt girna inomhustemperaturen, glom inte sovrummet.

Forsok att halla atminstone ett rum nagorlunda svalt, helst sovrummet.
Om mojligt, byt till det svalaste rummet och sov dar.

Skapa lite svalka genom att anvinda en flike, men tink pa att den inte
gor nytta nar temperaturen stiger 6ver 30 grader eftersom virmen da
bara vispas runt.



DRICK MYCKET

Drick mer 4n normalt, helst tva liter vitska per dygn. Undvik stora
mingder s6ta drycker och alkohol. At girna vitskerik mat, till exempel
gronsaker och fruke.

Vid kroniska hjartbesvir ar det dock viktigt att forst ridgora med en
lakare om det finns nagra restriktioner vad giller vitskeintag.

SVALKA DIG
En sval dusch dr mest effektiv. Andra sitt att svalka dig r att lagga en
blot handduk runt nacken, spola insidan av handlederna med kallt vatten

eller ta ett kallt fotbad.

MINSKA DIN FYSISKA AKTIVITET

Framforallt nir det ir som varmast.

VAR UPPMARKSAM PA HUR DU MAR

Kontakta din vardcentral om du mar daligt av virmen. Varningstecken kan
vara forhojd kroppstemperatur, yrsel, huvudvirk och onormal trotthet.
Muntorrhet och minskade urinmingder kan vara tecken pa vitskebrist.



Alla kan paverkas av virmebdéljor. Aldre, kroniskt sjuka och

personer med funktionsnedsittning ar extra utsatta.
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