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Gode rad i varmen

Nar temperaturen er vedvarende hgj i en leengere periode, er der en reekke
sundhedsrad man bar falge:

*» Sgrg for at fa tilstreekkelig veeske

Mangden af vaeske, som det er ngdvendigt at indtage for at opretholde
kroppens vaskebalance afhanger af, hvor meget vaeske man afgiver.
Temperaturforhold, graden af fysisk aktivitet og en reekke individuelle
forhold er af betydning herfor. En enkel metode at kontrollere sit
vaeskeindtag pa er at se pa sin urin. Skal man tisse sjeldnere end normalt,
er urinmangden lille og steerk gul og koncentreret bgr man drikke noget
mere. Vealg sa vidt muligt andre drikke end dem, der indeholder koffein,
alkohol eller store maengder sukker, da disse er vanddrivende. Undga ogsa
meget kolde drikke, da det kan give mavekramper.

= Sgrg for at spise lidt ekstra salt
Salt udskilles med sved, sarligt hvis man sveder meget. Man skal derfor,
hvis man sveder rigtig meget, sarge for at indtage lidt salt, s& man ikke
kommer til at lide af saltmangel.

= Undga solforbreending
I middagstimerne er solen ekstra sterk, derfor bgr man sa vidt muligt ikke
opholde sig direkte i solen mellem kl. 12 og 15. Beskyttende solcreme,
solhat og let, lyst og lgstsiddende tgj giver god beskyttelse mod solen. Det
er vigtigt at undga solforbreending bade af hensyn til huden og til
kropstemperaturen. Personer med beskeden harvaekst er serligt udsatte for
opvarmning af hovedet og dermed for hedeslag.

» Undga overanstrengelse
Undga hardt fysisk arbejde og anden kraftig fysisk aktivitet. Hvis man ikke
er vant til at veere i varme omgivelser, er det vigtigt at give kroppen tid til
stille og roligt at akklimatiseres, iser far man kaster sig ud i fysisk
belastning eller anstrengelse.

* Undga varmt tgj
Det er vigtigt at kropstemperaturen ikke bliver for hgj, undga derfor at
bruge varmt tgj, som darligt tillader kroppen at ande. Veer iseer
opmarksom pa at smabgrn, &ldre og svagelige ikke har varmt tgj pa.

* Sgrg for et s kgligt indeklima som muligt
Traek gardiner el. lign. for vinduer med stort solindfald. Brug klimaanleag
inden dere, hvis det er muligt. Undga at bruge komfur, ovn og andre
apparater der afgiver ungdvendig varme. Et koldt brusebad kan veere
ngdvendigt for at kele kroppen ned. Sgg om muligt til keligere
opholdssteder bare en del af degnet, hvis der ikke kan undgas megen
varme overalt i boligen.
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» Efterlad ikke nogen i en parkeret bil

I en lukket parkeret bil kan temperaturen blive meget hgj, efterlad derfor
aldrig nogen der. Det galder szrligt spaedbgrn, smabgrn og @ldre. Det
samme geelder desuden for keeledyr.

= Sgrg for veeske m.v. til personer i risiko
Se nedenfor om personer i serlig risiko

= Hold gje med personer i risiko for at blive syge
af varmen

Hvis man kender personer, der er i sarlig risiko for at blive syge af
varmen, er det vigtigt at veere ekstra opmarksom pé disse under en
hedebglge. Det kan fx ske ved telefonopkald og ekstra besgg til eldre
mennesker.

Personer i seerlig risiko

Alle kan blive ramt af vaeeskemangel (dehydrering) og i veerste fald hedeslag, men
nogle er i starre risiko end andre. Det drejer sig om:

= Spaedbern og barn op til fire ars alderen er szrligt falsomme over for hgje
temperaturer. Veer iseer opmarksom pa, at barnet ikke har det for varmt,
nar det sover, fx ved at afkleede og afdeaekke det. Sgrg for, at barnet far
tilstraekkelig veeske.

= /ldre og svagelige faler ikke altid terst, selvom de mangler veeske, og

kroppen er ikke altid i stand til at opfatte og reagere pa
temperaturstigninger, derfor kan det veere svert at fa nok veeske. Man bgr
veere opmaerksom pa, at det ikke altid er tilstreekkeligt at stille et glas vand
foran personen, men at det kan veere ngdvendigt at minde om og serge for,
at vedkommende far tilstraekkeligt at drikke. Det kan vaere en god ide at
have vand svarende til en dags forbrug staende i kaleskabet. Det giver den
enkelte mulighed for at holde gje med, hvor meget vedkommende drikker.

= Qvervagtige har tendens til at holde pa mere kropsvarme end
normalveegtige

= Personer, der overanstrenger sig ved arbejde eller motion i varme fugtige
omgivelser

= Gravide
= Personer med hjerte- /kar- og lungelidelser

= Personer der far visse typer medicin med sakaldt antikolinerg virkning er
serlig udsatte, da svedproduktionen haammes. Flere antidepressive og
antipsykotiske stoffer samt visse antihistaminica har antikolinerg virkning.
Forsigtighed skal ogsa udvises ved behandling med betablokkere, som
haemmer hudens gennemblgdning, og vanddrivende midler (diuretika),
som fremmer dehydrering.
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Hedeslag

Hedeslag er en tilstand, hvor kroppen i lgbet af relativ kort tid bliver overophedet.
Hedeslag opstar, fordi kroppens temperaturregulering svigter. Det betyder at
kropstemperaturen stiger, samtidig med at kroppens evne til at svede slar fejl. Det
resulterer i, at kroppen ikke kan afkeles. Hedeslag kan forarsage dad eller kronisk
handikap, hvis der ikke sker en hurtig behandling.

Symptomer pa hedeslag er:

= Ekstrem hgj kropstemperatur. Ved kropstemperatur over 41 grader Celsius
er situationen alvorlig, og ved temperaturer over 42 grader Celsius vil der
ofte opsta celleskader pa hjerne, lever, nyrer og skeletmuskulatur samt
blgdningsforstyrrelser.

* Rad, varm og tagr hud, dvs. nedsat eller ophavet svedproduktion.

= Nedsat urinproduktion af tiltagende mark gullig farve, dvs. tegn pa
veaeske/saltmangel

= Hurtig og kraftig puls
= Tiltagende utilpashed, mathed, hovedpine og svimmelhed,

= Darlig kontaktbarhed, besvimelse, forvirring, bevidstlgshed og kramper

Behandling

Den syge skal straks bringes i skygge og helst i kalige omgivelser. | alvorlige
tilfeelde sikrer man sig afkeling med vifte, overbrusning med kaligt vand, og den
syge kan evt. anbringes i et badekar med kaligt vand, mens huden masseres for at
@ge blodcirkulationen. | disse tilfelde bgr den syge bringes til hospital hurtigst
muligt, da iltbehandling og drop ofte er ngdvendigt samt evt. medicin.
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