


  

Håll huvudet kallt
som en motor som måste kylas. Allt 

muskelarbete ger värme som ett slags biprodukt. Värmen reg-
leras via svettproduktion och för att denna ska fungera krävs 
tillförsel av vätska. Mängden värme som människan produce-
rar kan vara stor. Studier har visat att maratonlöpare kan ha en 
kroppstemperatur på 39-40 grader vid målgång. Om kroppens 
temperatur fortsätter att stiga börjar det bli riktigt obehagligt. 
Slutresultatet av vätskeförlusten och den stigande kroppstempe-
raturen är värmeslag. Då kan kroppstemperaturen ligga på 41-42 
grader och medföra bl.a. yrsel, förvirring, balansrubbningar och 
kramptillstånd. Även hjärtat påverkas genom att pulsen stiger 
och blodtrycket sjunker. Det är med andra ord ett livsfarligt till-
stånd och läkare bör tillkallas omedelbart. I väntan på läkarvård 
ska man hjälpa till att kyla ned löparen. Små mängder kall väts-
ka som innehåller salter är effektiv första hjälp.  

   
 värmen som har betydelse, även luftfuktighe-

ten påverkar prestationen. Är luftfuktigheten hög så kan svetten 
inte avdunsta lika effektivt. Kroppens kylsystem sätts då ur spel 
och kroppstemperaturen stiger. En het och torr dag påverkar 
alltså inte kroppen lika mycket som en het och fuktig dag. 

Drick inte bara vatten
att allt är ett gift, det är bara en fråga om do-

sen. Detta gäller även vatten! Egentligen är det inte den sto-
ra vattendosen i sig som kan vara farlig, utan att ett för stort 
vattenintag späder ut kroppsvätskan. Detta kan i sin tur rub-
ba elekrolytbalansen och nervsystemets funktion. Faktum är 
att vattenförgiftning kan vara lika farligt som värmeslag. Det-
ta kan vara värt att lägga på minnet med tanke på att det är 
lättare att drabbas av vattenförgiftning än av värmeslag. 

För att undvika vattenförgiftning kan du som vet att du 
dricker mycket vatten, öka saltintaget. Detta oavsett om du 
svettas mycket eller inte. När kroppen har sugit åt sig den 
vätska och de salter den behöver, åker överskottet ut med uri-
nen efter ett tag.

att förbereda sig inför en fysisk aktivitet ge-
nom att se till att man står på startlinjen med god vätskeba-
lans och optimal kolhydratsnivå i kroppen. 

Dricker du bara vatten inför en tävling ger detta inget till-
skott av kolhydrater eller salt. Med sportdryck under aktivi-
teten kan du hålla en jämn blodsockernivå samt ersätta både 
förlorad vätska och salter.

fysisk aktivitet ge-fysisk aktivitet ge-
med god vätskeba-med god vätskeba-

en.
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Cool i 
sommar

SPORTGLASÖGON

VATTENFLASKA/
VÄTSKEBEHÅLLARE

LÖPARKEPS

LÅNGÄRMAD 
FUNKTIONSTRÖJA

LÅNGA
LÖPARSHORTS

VÄTSKEBÄLTE MED 
FLERA FLASKOR


