	
viktiga telefonnummer
inom jokkmokks kommun
hemtjänstområde blå 070-661 12 11
Sjuksköterska hemsjukvård 070-586 01 40

hemtjänstområde röd 070-661 12 11
Sjuksköterska hemsjukvård 070-586 01 40

hemtjänstområde grön 070-661 11 81
Sjuksköterska hemsjukvård 073-073 64 24

hemtjänstområde gul 070-661 11 81
Sjuksköterska hemsjukvård 073-073 64 24

Hemtjänst vuollerim 070-343 20 89
Sjuksköterska hemsjukvård 073-068 19 51

hemtjänst porjus   0971-104 55
Sjuksköterska hemsjukvård 072-527 22 21
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Övriga viktiga telefonnummer

sjukvårdsupplysningen     1177         

JOKKMOKKS HÄLSOCENTRAL                     0971-444 94

ambulans     112                   
        
RÄDDNINGSTJÄNST      112
	
Värmebölja
råd till dig, dina vänner och anhöriga


Viktig information [image: Så skyddar du dig mot extrem värme - och då varnar staten för värmebölja -  Nyttigt.EU]

	Om du har hemtjänst och hemsjukvård ringer du till ditt hemtjänstområde eller hemsjukvårds sjuksköterska.

Om du inte har hemsjukvård ringer du till Jokkmokks hälsocentral.

	POLIS    112
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Vad är värmebölja?

Värmebölja är temperaturer som kan vara skadlig för hälsan. Särskillt känsliga för höga temperaturer är äldre, kroniskt sjuka och personer med funktionsnedsättning.

SMHI utfärdar meddelande och varningar om höga temperaturer.

Följande klassas som varningar:

· Meddelande om höga temperaturer när prognosen visar att maxtemperaturen ligger på minst 26°C i tre dagar i följd

· Klass 1-varning för mycket höga temperaturer när prognossen visar att maxtemperaturen ligger på minst 30°C i tre dagar i följd

· Klass 2-varningar för extremt höga temperaturer när prognosen visar en maxtemperatur på minst 30°C i fem dagar i följd och/eller att maxtemperaturen ligger på minst 33°C tre dagar i följd.


	
vad bör du göra?
enkla åtgärder som förebygger hälsorisker
Var uppmärksam på inomhustemperaturen - Risken för hälsoproblem ökar så snart temperaturen stiger inomhus. Risken ökar påtaglig när temperaturen når 26°C och högre

Drick mer - Vänta inte till du blir törstig. Ät vätskerik mat som ex. frukt och grönsaker. Undvik stora mängder söta drycker och alkohol.

Ordna en sval miljö - Använd gardiner, persienner och markiser för att stänga ute solljuset. Vistas på den svalaste platsen i bostaden. Vädra nattetid när det är svalt. Om du behöver vädra under dagen öppna fönster/dörrar på skuggsidan, skapa gärna korsdrag eller använd en fläkt om du inte är känslig för drag. 

Ordna svalka - En sval dusch är mest effektivt. En blöt handduk runt nacken är ett alternativ. Löst sittande kläder i naturmaterial är svalare, undvik åtsittande kläder i syntetmaterial. 

Ta det lugnt – undvik fysisk ansträngning under dygnets varma timmar
	
Hur påverkas kroppen av värme?
____________________________________
Extrem värme kan vara farlig för alla, men vissa behöver ta hand om sig extra mycket under en värmebölja. Särskillt viktigt är det för äldre, kroniskt sjuka och personer med funktionsnedsättning. 

Värme gör att de ytliga blodkärlen vidgas och svettningen ökar. Om man inte hinner få i sig tillräckligt med vätska och kan kyla ner sig kan det leda till allvarliga hälsoproblem. Var upprmäksam på  kroppens varningssignaler

Följande kan vara symtom på vätskebrist som kan leda till värmeslag
· Onormal trötthet
· Onormal muntorrhet
· Minskad urinmängd 
· Huvudvärk 
· Illamående, kräkningar 
· Förhöjd kroppstemperatur, puls och andningsfrekvens
· Nytillkommen yrsel, synstörningar

Vid symtom på vätskebrist eller värmeslag
· Placera dig på en sval plats
· Öka vätskeintaget snabbt
· Svalka ner kroppen (ex. duscha)
· Kontakta sjukvården om symtomen inte ger vika eller om du blir sämre

Undvik febernedsättande läkemedel, det kan förvärra tillståndet
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