Varmebolja

Information och checklista

Marks kommun 2015



Detta informationsmaterial om héga temperaturer ar framtaget fér Marks kommun och ar
avsett att spridas bland kommunens chefer, anstéllda och invanare.

Med vanliga halsningar
Kommunledningskontoret

"Varmebdlja kan inte langre ses som en extraordinar handelse som |
sdllan intraffar. Varmen orsakar dodsfall i stort sett varje sommar och |

mer intensiva varmebdljor framéver.”

I
| klimatférandringarna kan komma att ge oss oftare férekommande och
| (Socialstyrelsen)

Vad ar en varmebolja? (SMHI)

Klass | Typ Beskrivning

Meddelande om Prognosen visar att maxtemperaturen ligger pa minst 26°C
varmebdlja tre dagar i féljd.

Mycket hdéga | Prognosen visar att maxtemperaturen ligger p& minst 30°C

1 temperaturer | tre dagar i foljd.
Extremt héga | Klass 1-varning utfardad och prognos pa att perioden med
2 temperaturer | maxtemperatur pa minst 30°C kan bli langre &n 5 dygn
och/eller att maxtemperaturen ligger pa minst 33°C tre
dagar i foljd.

SMHI utférdar varningar for vader som kan leda till problem i samhallet. Fér varmebdlja anvander SMHI
ett meddelande om hdéga temperaturer och varningsklasserna 1 och 2.

Konsekvenser i samhallet

Varme &r pafrestande for de flesta méanniskor. Fler kan bli sjuka av bakterier i mat,
dricksvatten eller badvatten, eller pd andra satt ma daligt av vdrmen. Sjukvard och
omsorg far mer att gora da de man vardar mar samre. Det kan leda till brist pa
ambulanser och att varden kan bli éverbelagd och ddrmed sémre. Vdarmen kan ocksa
medfdra att bakterier i dricksvatten orsakar problem i den kommunala VA-verksamheten,
orsaka fler olyckor, och kan orsaka avbrott i infrastruktur.

Beroende pd hur samhéllet hanterar vdrmen kan det &ven paverka fértroendet for
verksamheten.



Arbetsgivaren

v

Livsmedel

Se 6ver rutiner fér hantering och lagring av livsmedel pa arbetsplatsen.
Ingen mat ska lamnas framme i fikarum, kylsk3p bér rensas regelbundet,
lunchl@dor ska kunna hallas konstant svala.

Lékemedel
Om verksamheten hanterar kansliga lakemedel, se 6ver och kommunicera
ut rutiner for detta.

Vatska, Vila, Ventilation

Tillse att personalen har mdjlighet till (och utnyttjar) regelbundna vatske-
och vilopauser. Se dver méjligheterna till 6kad ventilation i fastigheter och
genom lattnader i kladkoder. Utred mojligheter att tillfalligt minska tunga,
fysiskt belastande arbetsuppgifter.

Sarbara personer & system

Inventera egen personal och eventuella brukare som kan drabbas sarskilt
hart av varme. Aldre, sjuka och sma barn &r typiska riskgrupper. Ta
hansyn till “VAB-risken” vid semesterplaneringen. Vilka tekniska system
kan drabbas eller har drabbats tidigare negativt av varme?

Utbildning & Information
Sprid denna information om varme via mail, anslag, intranat eller fysiska
moten!



Den enskilde

Drick mycket

v Drick mer &n normalt, hellre lite &t gangen och ofta an sallan och mycket
pad en gang. Bar med dig en vattenflaska som fylls pa efterhand. Undvik
alkohol. Vid kroniskt hjartbesvar ar det viktigt att forst rdédgéra med en
lakare om det finns nagra restriktioner vad géller 6kat vatskeintag.

Tillfor salt
L 4 At lite saltare mat da och da for att aterstélla saltbalansen i kroppen.

Vatskeersattning
V Apoteken séljer vatskeersattning som haller ratt saltbalans. Sarskilt bra
om du tillhér en riskgrupp.

Lost sittande kladsel

L 4 Bar |6st sittande klader som tilldter luften att cirkulera och véadras. Skydda
huvud och nacke mot direkt solsken med en sval huvudbonad. Tala med
din chef om lattnader i eventuella kladkoder.

Svalt sovrum
L Forsok att halla atminstone ett rum ndgorlunda svalt, helst sovrummet,
eller byt till det svalaste rummet och sov dar

Anvand flakt

Q‘ Skapa lite svalka genom att anvénda en flakt, men ténk pd att den inte
gor nytta nar temperaturen stiger éver 30 grader eftersom varmen da
bara vispas runt.

Sank kroppstemperaturen

V Vid tecken p& varmeutmattning eller for snabb svalka doppa en handduk i
kallt vatten, vrid ur och lagg runt nacke, i armhélor eller i l[jumskar. Spola
insidan av handlederna med kallt vatten eller ta ett kallt fotbad, en sval
dusch eller ett bad.

Sok skugga

v Satt upp markiser eller andra former av solskydd. Var rddd om traden runt
bostaden som skanker skugga. Undvik att vistas mer an nédvandigt i
solen.



