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Infektion och smitta

Bakgrund.

De vanligaste infektionerna &r forkylning fran virus (virala infektioner, t.ex. influensa) och
drabbar vuxna ca 2-3 ggr per ar (barn 2-5). Det finns mer dn 200 olika forkylningsvirus varav
Rhinovirus svarar for 30-40 % av alla forkylningsepisoder.

Vid en infektion, t.ex. en forkylning med feber, dr kroppens muskulatur och hjértats formaga
nersatt. Forutom det sa far du dven en forsimrad koordinationsformaga som sannolikt
paverkar prestationen i passningar och skott.

Om du belastar kroppen fysiskt under en infektion sa finns det risk for skadliga effekter.
Riskerna é&r relaterade till dels spelaren (individen) och till vilken fysisk aktivitet som bedrivs.
Studier och praktisk erfarenhet talar for att hard fysisk aktivitet kan forsamra
infektionsforsvaret och 6ka risken att drabbas av en infektion.

Tréanar du med en infektion i kroppen s okar du troligen (i enlighet med ovan) risken for
skador och att du sannolikt forsdmras 1 din sjuka. Du 6kar faran i att fa allvarliga
foljdsjukdomar som t.ex. “hjartmuskelinflammation”, mjéltruptur (kan hénda efter kortelfeber
(mononukleos) och ledbesvir.

Hur minimerar du infektionsrisken?
Du kan 6ka motsténdskraften mot évre luftvigsinfektioner (OLI) genom att. ..

=  Forsok undvik 6vertraning och att ha tomma kolhydratforrad i kroppen.

= Undvik snabba 6kningar av den totala traningsbelastningen (ej mer &n 10 % Okning
per vecka).

* Undvik smitta hos andra forkylda. OLI sprids via hosta, nysningar och vid bade
direktkontakt och indirekt kontakt (t.ex. handtag, vattenflaskor och att anvinda samma
handduk).

Sa undvik sjuka lagkamrater och sjuka barn men dven sjuka journalister och publik.
Hall avstand till journalisterna vid intervjuer.

= Tvitta hinderna ofta.

= En forebyggande behandling &r vaccination. Ibland rekommenderas
antibiotikabehandling som forebyggande nir man vistas i vissa hogrisklander.

Nir skall du avst och niir kan du trina?
Du skall ha en allmén f6rsiktighet nér du kénner att kroppen inte ar sig riktigt lik. En
morgontemp &r ofta en god indikator pa hur det stér till med kroppen.
Du skall avsta fran fysisk aktivitet nir:
* Nir morgontempen ér 38° C eller mer.
Var uppmirksam pé att i samband med trining och match sé ar det inte ovanligt att ha
en tempstegring till 38,5 - 39 © C. Den kan dven vara forh6jd ganska liange.
= Vid tempstegring pa 0,5 till 1°C i kombination med sjukdomskénsla och symptom sa
som exempelvis muskelsmarta, muskelomhet, diffus ledsmérta eller huvudvérk.
= Vid plotsligt pdkommen allmin sjukdomskénsla med ovanstdende symptom.
Aven om kroppstemperaturen r normal.
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Hur bete sig nir man ligger sjuk?

For att hjarta och blodomlopp skall teranpassa snabbt efter en infektionssjukdom sé ér det
bra om du, trots sdngliggande, forsoker std/sitta minst 5 min varje 30 min vaken tid under
feberperioden.

Forhéllningsregler vid infektioner.
4+ Ovre-luftviigsinfektioner och fysisk aktivitet.

a. Vid snuva utan halsont, hosta eller allménna symtom.
i. Var forsiktig med fysisk trdning under 1-3 dygn.
Oka gradvis triningen om inga ytterliggare symtom tillstoter.

b. Kombineras snuvan med hosta, heshet eller halsont skall ytterliggare
forsiktighet tillimpas.
OBS, fortfarande ingen feber!

c. Har spelaren enbart halsont som symptom sa bor forsiktighet iakttagas tills
forbéttringen sker.
Visar odling pa prov tagna fran nésan eller slemhinnorna i halsen
“betahemolyserande streptokocker” bor spelaren behandlas med penicillin och
vila tills symtom forsvinner.

Nar sjukdomskénslan och febern har forsvunnit sa kan latt fysisk traning
— t.ex. tekniktrdning — paborjas. Du kan dven trdna litt under pdgdende antibiotikabehandling
(folj dock raden ovan och vid osédkerhet sa kontakta likare).

Var uppmiérksam pa att
4+ Om spelaren har haft kortelfeber, vilket inte &r ovanligt hos unga personer,
rekommenderas vila tills symtom forsvunnit helt plus ytterligare fyra (4) veckor med
tanke pa risken for mjdltruptur. Detta géller sdrskilt i kontaktsporter som bl.a.
innebandy.
Tekniktrédning och liknande kan dock utforas under denna tid.

Andra rad om infektioner och fysisk aktivitet
= Vid hudinfektioner ar det svért att ge generella rad betraffande trdning och deltagande
i matcher. Foreligger allménna infektionssymtom, f6lj rad ovan.
Foreligger risk for smittspridning till andra idrottare bor man avsté fran att tréna och
spela tills infektionen inte ldngre &r smittosam.
= Vid ovriga infektioner som urinvégsinfektioner, gastrointestinala infektioner
och konssjukdomar bor man avsta fran hérd fysisk aktivitet tills symtomen férsvunnit.

Latt fysisk traning - t.ex. tekniktréning - kan dock vanligen pabdrjas under pagdende
antibiotikabehandling.

Nir kan spelaren komma tillbaks?

Normalt sétt kan tréning och matchspel ateruptas nér febern har férsvunnit. Spelaren
rekommenderas att vila under minst en dag efter att febern har férsvunnit.
Traningen dterupptas successivt samtidigt som “man lyssnar” pd kroppen.
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Rékna med att efter en vanlig komplikationsftri infektion behovs tre (3) ganger febertiden for
att komma upp i samma form som innan infektionen. Gar man for snabbt igén sa dkar risken

Svenska Innebandyforbundet

for ett aterinsjuknande.
Komplettera darfor girna den fysiska trdningen med annan trining - ex teknik, stretching,
mental trdning - under den tid man tar det lite lugnare med trdningen.

Minnesregler...

+
+

e

Ténk pa att:

God sémn och vila ger ditt immunforsvar mojlighet att dterhdmta sig innan nésta
match eller tréning.
Virus smittar genom droppar sa:
o Undvik handskakningar
o Hall girma media pa en och en halv meters avstind.
o Undyvik stora folksamlingar de forsta tre timmarna efter match.
o Tvitta hinderna! Ofta!
o Och faktiskt, peta inte i 6gon, nésa eller mun.
Stilla sdngarna langt isdr om du bor i dubbelrum.
Byt till torrt direkt efter trining eller match.
Var noga med ditt kostintag.
o Forbered med extra vitska kvéllen innan.
o Kaffe och te ar vitskedrivande och leder till att du maste kompensera ditt
intag bade fore och under match.
o Setill att f4 i dig néring direkt efter match dé det kortar ner vilofasen for
aterhdmtning.
o At frukt (C-vitaminer inkdpta pa apoteket) och giirna bakteriedodande vitlok
(om du tal?).

+

ok

Sa nu vet du att:

Man dr extra mottaglig for infektioner efter en hard tréning eller en match. Detta da
immunforsvaret pressas ner tillfalligt. Sarskilt viktigt dr detta under de forsta tva — tre
timmarna efter match eller traning.

Vilodagen fyller en viktig funktion for dterhdmtning av immunforsvaret.

Allergi kan gora en kénsligare for infektioner.

Aven dvertriining belastar immunforsvaret och ger dkad infektionsrisk.

Virus smittar genom sma droppar vid hostningar och nysningar. Men dven nér du
skakar hand med en som é&r forkyld nds du av virus om inte vederborande har tvittat
sig! Influensa smittar d&ven pa dver en meters hall di viruset ar si kallat "luftburet”.

Fotnot:
Sammanstéllt av Thor Halse fran flertal skrifter.
Bland annat fran dr Jens Boman, Umeéa och
Doc Bo Berglund, KS Stockholm, via fotbollsférbundets webbsida
http://www.svenskfotboll.se/t2u.aspx?p=241651
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Svininfluensan eller influensa A/HIN1v.

Den nya influensan okar nu i snabb takt i sd gott som hela virlden, saledes dven i Sverige.
Normalt sa beter den sig som en vanlig influensa fast vi rdknar med att ménga kommer att
smittas av den i ar, kanske fler &n tidigare ar. Vi vet att den kommer och redan &r pd vig sa
dérfor jobbar sjukvarden med att minimera insjukningsfrekvensen sa mycket som mojligt.

Av den anledningen har det bestdmts att alla invénare 1 Sverige skall erbjudas att vaccineras.
Vaccineringen borjar under oktober méanad.

Vad ir nya influensan A/HIN1v?
Det aktuella viruset dr en kombination av influensavirus fran fagel, svin och ménniska till en
ny virusvariant som smittar mellan ménniskor.

Vilka insjuknar?

Hittills verkar det som om framfor allt unga och vuxna i &ldrarna 20-50 &r insjuknar, medan
dldre personer drabbas i mindre utstrackning. Varfor det dr sd vet man i dag inte. Detta
utesluter inte att personer i alla &ldrar kan drabbas.

Symtom péa nya influensan...

Insjuknande i influensan pdminner om en vanlig influensa. Du fir vanligen feber, halsont,
hosta, ont 1 kroppen, huvudvirk och trétthet. Denna influensa kan dven ge dig diarré och
krékningar.

Kom ihdg att detta dr kdnnetecken vilket innebir att du sannolikt bara far nagra av de
ovanstdende ndimnda symtomen. Sjukdomen varar normalt fem till sju dagar, men du kan
kdnna dig trott 1 ytterligare tva till tre veckor.

Var uppmirksam pa att liksom annan influensa kan den nya influensan leda till
foljdsjukdomar som lunginflammation, bihdleinflammation och andra infektionssjukdomar.

Hur smittas du?

Spridningen av viruset dr luftburen, det vill sdga virus finns pa de vitskedroppar som bildas
nér en smittad person hostar eller nyser. Man kan ocksé bli smittad genom kontakt, som nar
man tar 1 hand eller tar pa ytor, till exempel dérrhandtag, dir det finns vétskedroppar fran en
smittad person.

Insjukningstiden
Vanligen tar det 1-3 dagar fran smittotillfallet tills man blir sjuk, men det kan ta upp till sju
dagar.

Smittotid (den tid som du smittar andra)
En person som har insjuknat smittar under cirka fem till sju dagar efter det att han eller hon
blivit sjuk. Vid néra kontakt kan man smitta dven dygnet innan man far symtom.
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Sa undviker du att smittas

Nya influensan smittar pa samma sétt som vanlig influensa. Smittorisken 6kar om man traffar
ménga personer och har tét kontakt inomhus. Utomhus sprids smittan inte lika latt.

Under en epidemi kan du minska smittorisken pé foljande
satt:

e Undvik ndra kontakt med andra personer, som att ta i

hand eller kindpussas.

e Tvitta handerna ofta.

e Anvéind gédrna handsprit som komplement till
handtvitt.

e Undvik att rora vid 6gon, ndsa och mun, sa slipper du

bli smittad om du rékat ta i nagot foremal som
influensavirus nyligen fastnat pé.

e Undvik ndra kontakt med personer som du vet dr sjuka.

e Hosta eller nys i armvecket eller i en pappersnidsduk

som du spolar ner i toaletten eller sldnger i en soppase.

Sa hir kan du varda dig sjilv

Kom ihég...

Att riskerna att smittas okar vid
kontakt med andra ménniskor.
Som t.ex. 1 folksamlingar, i
idrottshallar, vid intervjuer av
media, vid autograf skrivningar, i
matkoer, pd bussen mm...

M.a.o. blir lite svart for en idrotts
utovare eller hur?

Det géller sdledes att finna en
strategi for dig sjélv och dven for
laget infor seriespel och dven
infor VM.

Eftersom influensa beror pa ett virus kan den inte behandlas med antibiotika. Om du &r frisk i

Ovrigt racker det att lindra besviren.
Detta kan du gora sjilv:

e Stanna hemma fran arbetet eller skolan 1 5-7 dagar tills smittan gatt 6ver och du ar

feberfri.

e Undvik att gora drenden eller triaffa ménniskor om du inte méste. Det &r viktigt att inte

smitta andra.

e Drick tillrdckligt mycket vétska.

e Vila och hall dig lugn.

e Sov mycket.

e Tag febernedsittande och smértstillande medicin om det behdvs.
Forebyggande

Forutom vaccinering sd handlar det forst och frimst om det som stér i texten ovan
(rubrik ” S& undviker du att smittas”) men dven det som star inledningsvis om att ta vara pa
kropp och hélsa genom mat och dryck, sémn och vila blandat med dina trdnings- och

matchperioder.

Kom ihag att sitta tillsammans som ett lag nir ni flyger, &ker tag eller aker buss. Aven det

minimerar risken for smitta.

Thor Halse
Tisdag 11 augusti 2009

Fotnot:

Sammanstéllt av Thor Halse fran flertal skrifter.
Bland annat fran vardguiden (www.vardguiden.se) och

Smittskydd Stockholm:

Bo Svenungsson/Ingegerd Hokeberg
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