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Goda rad vid infektion

En liten guide om hur du som ar 65 ar och aldre
tar hand om din halsa och dina infektioner

regiongavleborg.se



| det har brevet far du och ditt hushall en liten guide med praktiska
rad om hur du sjalv kan férebygga och skéta om de vanligaste
infektionerna. Den innehaller ocksa rdd om nar du bor séka vard.
Tillsammans kan vi hjalpas at att férsoka forebygga infektioner
och lata enklare infektioner laka ut av sig sjalva.

En utbredd och langvarig anvandning av antibiotika i stora delar

av varlden har dessvarre bidragit till att vissa bakterier har utvecklat
resistens (motstandskraft) mot antibiotika. Resistenta bakterier 6kar
oroande snabbt i hela varlden och allt fler infektioner blir darfor
svarare att bota.

| Gavleborg har vi fortfarande ett relativt gynnsamt lage och vi
har annu inte sa manga resistenta bakterier. Detta ar nagot vi vill
varna om sa att manniskor dven i framtiden ska kunna fa effektiv
antibiotikabehandling vid allvarlig och svar infektion. Vi vill 6ka
forstdelsen for hur viktigt det ar att bara anvanda antibiotika

nar det verkligen behovs.

Spara gdrna denna guide. Om ndgon i din familj drabbas av
en infektion kan det vara bra att Iéisa den igen.

Signar Makitalo
Smittskyddslakare och Stramaordférande Gévleborg



Information om infektioner till
Gavleborgare som ar 65 ar och aldre

| den har guiden far du praktiska rad om hur
du kan ta hand om dig sjalv for att forebygga
infektioner. Om du drabbas finns har dven rad
om hur du ska skota dina infektioner och nar
du ska soka vard.

Las mer pa www.regiongavleborg.se/smittskydd
www.1177.se/gavleborg
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Behandling med antibiotika

Penicillinet upptacktes ar 1928 och ar den Det ar inte alla bakterieinfektioner

typ av antibiotika som anvands mest an idag. som behover behandlas med antibiotika.
Antibiotika anvands for att behandla Kroppen kan i manga fall sjalv laka ut en
infektioner som orsakats av bakterier. lindrig bakterieinfektion pa samma tid.
Vid svadra infektioner har antibiotika en Det ar inte bra att ta antibiotika i on6dan,
avgorande betydelse for tillfrisknandet. eftersom den slar ut kroppens nyttiga
Om du far en infektion som orsakats av bakterier. Du kan ocksa fa diarré, utslag

virus, har antibiotika ingen effekt. och andra biverkningar av antibiotika.






Antibiotika ar inte
lika effektivt mot vissa
bakterier langre

Resistens mot antibiotika

En utbredd och langvarig anvandning av
antibiotika i hela varlden har bidragit till
att vissa bakterier har utvecklat resistens
(motstandskraft) mot antibiotika. Det
betyder att vara vanligaste antibiotika
inte ar lika effektiva mot dessa bakterier.

Vid infektioner med resistenta bakterier ar det
darfor ibland svart att kunna erbjuda bra och
saker behandling. De har problemen ar

vanligare i andra lander an i Sverige, men
ses allt oftare dven i vart land. For att inte
fler bakterier ska bli resistenta, bor vi minska
onddig anvandning av antibiotika. Det ar
darfor viktigt att vi bara anvander antibiotika
nar det verkligen gor nytta.

Da kommer vi aven i framtiden kunna erbjuda
effektiv behandling med antibiotika till dig
om du skulle drabbas av allvarlig infektion.






Lev halsosamt

Genom en halsoframjande livsstil kan en del
infektioner forebyggas. Med stigande alder
forandras kroppens immunforsvar nagot,
men genom ditt satt att leva kan du sjalv
ofta forbattra din halsa.

Ett satt ar att dta en naringsrik och allsidig
kost. Bade undernadring och kraftig overvikt
kan pa sikt 0ka antalet infektioner.

Regelbunden fysisk aktivitet ar ocksa bra. Du
kan till exempel promenera - gdrna i sallskap.

Ett apple
om dagen ar bra
for magen

Rokning okar risken for flera sjukdomstill-
stand, bland annat infektioner som akut bron-
kit och lunginflammation. Du kan undvika att
bli smittad av infektioner genom att avsta fran
att traffa personer med feber eller andra akuta
infektionssymtom. Noggrann handhygien
minskar risken for att bade smitta och

smittas av bakterier och virus.

Genom att vaccinera dig mot influensa och
pneumokocker kan du minska risken att
drabbas av influensa och lunginflammation.






Infektioner i luftvagarna

Forkylning

Forkylning ar en vanlig infektion,
orsakad av virus. Den gar oftast ver
av sig sjalv efter en till tva veckor.

Goda rad:

« Vid nastappa kan du forst prova
nasdroppar eller nasspray som innehaller
koksaltlosning. Om inte det racker finns
det nasdroppar eller nasspray pa apotek
som minskar svullnaden i nasan.

« Se aven raden vid luftrorskatarr.

Luftrorskatarr

Vid luftrorskatarr (bronkit) blir luftvagarna
svullna och irriterade. Luftrorskatarr orsakas
oftast av virus. Om du inte har ndgon lung-
sjukdom sa laker infektionen vanligtvis ut av
sig sjalv. Vanliga besvar ar hosta som kan
paga i flera veckor.

Goda rad:

Vila.

Sluta att roka, da rokning forvarrar
luftrorskatarren och okar risken for
aterkommande besvar.

Varm dryck kan lindra hostan och verka
slemlésande. Daremot paverkas hostan
oftast valdigt lite av hostmediciner.

Smartstillande och febernedsattande
lakemedel (till exempel Alvedon®) kan
lindra feber och andra symtom.

Hosta och nys i armvecket eller i
pappersnasduk, samt tvatta handerna
ofta for att undvika att smitta andra.

Sok vard om du

Har svart att andas.
Inte blir battre inom tva till tre veckor.
Ofta far luftrorskatarr.

Hastigt forsamras med exempelvis
hog feber och frossa.
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KOL

KOL (kronisk obstruktiv lungsjukdom) ar en
lungsjukdom som kommer smygande. Du kan
till en borjan uppfatta KOL som upprepade
forkylningar eller astma. Rokning ar den
vanligaste orsaken till KOL.

Vanliga besvar:

« Andndd vid anstrangning.

- Standig hosta, ofta med slem.
«  Pipibrostet.

« Tranghetskdnsla i brostet.

- Enupplevelse av att din kondition har
forsamrats.

SOk vard om du misstanker att du har KOL.
Ju tidigare du upptacker KOL, desto battre
behandling och livskvalitet kan du fa. Att sluta
roka ar nodvandigt for att stoppa sjukdomens
vidare utveckling.

Lunginflammation

Vid lunginflammation blir lungans sma luft-
fyllda blasor inflammerade. Den vanligaste
orsaken dr en bakterieinfektion. Da kravs
behandling med antibiotika.

Personer med nedsatt infektionsforsvar,
till exempel aldre personer, har 6kad risk
for att drabbas av lunginflammation.

SOk vard om du
« Insjuknar hastigt med frossa,
hég feber och snabb andning.

- Har feber som inte minskar efter
fyra — fem dagar.

«  Far ont ndr du andas djupt.
« Blirandfadd utan anstrangning.

+  Blir forsamrad i allmantillstandet,
till exempel om du blir orkeslés och
har svart att fa i dig mat eller dryck.

Vaccination mot pneumokocker
Pneumokocker ar en bakterie som kan

orsaka lunginflammation, speciellt hos

aldre personer. Genom att vaccinera dig mot
pneumokocker kan du skydda dig mot denna
lunginflammation. Nar du vaccinerar dig mot
sasongsinfluensa kan du dven vaccinera dig
mot pneumokocker. Vanligen behdver du
endast en dos vaccin.
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Du som ar 65 ar
och aldre far gratis
vaccin mot influensa




Sasongsinfluensa

Influensa ar en arligt dterkommande luftvags-
infektion som orsakas av virus. Personer som
har 6kad risk att fa svar sjukdom eller avlida
om de far influensasjukdom bor vaccinera sig.
Till dessa hor bland annat personer som ar
Over 65 ar.

Om aldre personer drabbas av influensa blir
de ofta allvarligare sjuka an yngre. De kan
fa lunginflammation eller forsamring av
eventuell grundsjukdom.

Vanliga besvar:
- Plotslig feber.

« Huvudvark och muskelvark.

«  Luftvagsbesvar som snuva,
ont i halsen och hosta.

Goda rad:
« Se dven rad om egenvard vid
luftrorskatarr.

« Undvik att traffa personer med feber och
luftvagsbesvar under influensasasongen.

. Tvatta handerna ofta.

Sok vard om du ar 65 ar eller aldre och far
influensasymtom. Da ska du inom 24-36
timmar kontakta din halsocentral eller ringa
1177. Det galler oavsett om du har vaccinerat
dig eller inte.

For att du inte ska bli allvarligt sjuk bor en
lakare bedoma om du behdver ldkemedel mot
viruset. Det kan lindra influensasjukdomen.

Vaccination

Genom vaccination kan du minska risken for
att drabbas av influensa och dess foljdsjuk-
domar. Alla som ar 65 ar eller dldre rekom-
menderas att varje host vaccinera sig mot
influensa. Vaccinet ger skydd mot flera
typer av influensa.

Du kan bli sjuk i influensa dven om du har
vaccinerat dig, men oftast far du lindrigare
besvar. Om du pa grund av allergi inte tal att
ata mat som innehaller 4gg kan du i nulaget
inte vaccinera dig.

| Gavleborg far riskgrupperna influensa-
vaccination gratis, med start i oktober-
november och sasongen ut.

Halsocentralerna brukar borja vaccinera
under oktober manad. Du hittar information
pa webbplatsen www.regiongavleborg.se
eller kontakta din halsocentral och fraga nar
du kan komma.

15






Skot om dina
sar sa slipper du

infektion
Sar
Du kan férebygga sar genom att regelbundet Sok vard om
smorja torr hud med mjukgdrande kram. « Huden runt saret blir allt rédare,
Pa sa satt halls huden mjuk och smidig och varmare och mer svullen.

da uppstar inte sma sprickor och sar lika latt. . Saret bérjar vara,

Om du har sar ska du vara noga med att skota - Dufaront eller feber.

om dem sa att de inte blir infekterade. Det
galler aven sma sar. | de flesta fall kan du skota
om dina sar hemma.

Goda rad:
. Tvatta rent med tval och vatten.

« Tack sdret med plaster eller férband
for att skydda saret.

« Tvdtta handerna noga bade fére och
efter omlaggning av saret, eller anvand
engangshandskar.



i8

Bensar
Sar pa fot eller underben kallas bensar och
uppstar oftast pa grund av att blodcirkulatio-

nen blivit samre. Det finns tva typer av bensar:

venosa och arteriella. Om dina bensar inte
laker, sok vard sa far du veta vilken typ
av bensar du har.

Venosa bensar

Vener ar blodkarl som leder blodet fran
kroppens olika delar tillbaka till hjartat.
Vendsa bensar uppstar pa grund av forsamrad
blodcirkulation i venerna pa benen. Blodet i
benen far da svart att pumpas tillbaka till
hjartat. Benen svullnar och sar kan uppsta.

Goda rad:

«  For att minska svullnaden kan du linda
benen eller anvanda stoédstrumpa.
Det underlattar blodets cirkulation
tillbaka till hjartat.

- Bade for att forebygga och laka vendsa
bensar ar det bra att du ror dig for att fa
igang blodcirkulationen.

«  Det ar ocksa bra att ga ner i vikt om
du ar 6verviktig.

« Om du ar rokare bor du sluta roka.

. Saren ska hallas rena och torra med
hjalp av forband.

Sok vard om
« Du har diabetes och far bensar.

«  Huden runt saret blir allt rodare
och mer svullen.

«  Bensaret gor mycket ont.
- Dufar feber.
« Bensaret inte laker.

Arteriella bensar

Artarer ar blodkarl som leder det syrerika
blodet fran hjartat och ut i kroppen.
Arteriella bensar uppstar nar artarerna av
nagon anledning blivit sa trdnga att blodet
har svart att na ut i kroppen. Om huden pa
benen inte nas av syrerikt blod blir huden
skor och sar kan da uppsta.

Risken att fa arteriella sar 6kar om du roker
eller har diabetes. Ofta gor saren ont och
det kan ta lang tid for dem att laka. Benen
ska inte lindas, da det ytterligare forsamrar
blodcirkulationen.



Goda rad:
« Sluta roka. Om du roker laker
inte bensaren.

«  ROr pa dig for att forbattra
cirkulationen i benen.

« Hall saren rena och torra med
hjalp av forband.

Sok vard om
« du plotsligt far mycket ont i benet
och att det blir blekt.

Se aven rekommendationer vid vendsa bensar.

Rosfeber
Rosfeber ar en infektion i huden. Den orsakas
av bakterier, som genom sma sprickor eller

sar i huden kan tranga in och orsaka infektion.

Vanligtvis far man rosfeber pa ett ben, en arm
eller i ansiktet. Ofta ar det dldre som drabbas.

Vanliga besvar:
- Feber.

- Tydligt avgransad rodnad i huden.

«  Smarta, svullnad och varmedkning i
infektionsomradet.
«  Blasor kan forekomma.

Godarad:

«  Du kan forebygga rosfeber
genom att regelbundet smorja torr hud
med mjukgorande kram. Pa sa satt halls
huden mjuk och smidig och da uppstar
inte sma sprickor och sar lika latt.

« Tvatta och skydda sma sar med
plaster eller annat forband.

Sok vard om du misstanker
att du fatt rosfeber
— du kan behova behandling
med antibiotika
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Nedre urinvagsinfektion, eller blaskatarr
som det ocksa kallas, orsakas av bakterier
som tranger in i urinroret och vidare upp i
urinblasan. Problemen kan lattare uppsta
om du inte tommer urinblasan helt eller
om du har skoéra slemhinnor.

Symtomen upplevs ofta som besvarliga, men
nedre urinvdgsinfektion ar i de flesta fall helt
ofarligt. | sallsynta fall hdander det att bakterier-
na sprider sig upp till njurar och njurbackenet,
sa kallad njurbackeninflammation. Om du har
nedre urinvdgsinfektion och blir samre,

till exempel far feber och ont i landryggen, ska
du ta kontakt med varden. Du behéver da kon-
trollera om du har fatt njurbackeninflamma-
tion, som alltid ska behandlas med antibiotika.

Vanliga besvar:
« Du maste kissa oftare.

« Det svider nar du kissar.
- Tata trangningar.
« Urinlackage, sa kallad inkontinens.

Goda rad for bade man och kvinnor:
- Forsok att dricka 1-1,5 liter vatska per dag.
« Det ar viktigt att du forsoker tomma

urinblasan helt, atminstone ett par
ganger varje dygn. Om du sitter pa

toaletten ska du ha bada fotterna
i golvet och sitta skont. Da kan du
slappna av.

Ta god tid pa dig att kissa. Om du, som
man, star och kissar, sta da stadigt pa
golvet, slappna av och ta god tid pa dig
att tomma bldsan. Det ar inte bra att hdlla
sig och vanta for lange eller att kissa for
ofta. Du tdommer bldsan bast om du vantar
med att kissa tills du ar kissnodig.

Backenbottentraning, sa kallade
knipoévningar, kan férebygga besvar hos
bade man och kvinnor och anvandas
som behandling vid inkontinens.
Ovningarna stirker de muskler som
haller uppe backenbotten runt urinrér
och andtarm.

Knipdvningar starker ocksa musklerna
runt slidan hos kvinnor. Det ar bra att gora
ovningarna flera ganger varje dag. For att
du ska lara dig att knipa med ratt muskler,
ligg pa rygg med bodjda och latt sarade
ben eller ha benen upplagda i rat vinkel,
pa till exempel en stol. Knip musklerna
runt andtarmsoppningen och framat.

Pa din halsocentral kan du fa mer rad och
tips eller besok webbplatsen www.1177.se.
Skriv backenbottentraning i sdkrutan.
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Urinvagsbesvar hos kvinnor

Kvinnor kan ha bakterier i urinen utan att

ha besvar. Da behovs ingen behandling

med antibiotika. Ungefar en tredjedel av de
kvinnor som har besvar av nedre urinvags-
infektion blir besvarsfria inom en vecka utan
behandling. Vid lindriga besvar kan kvinnor
darfor avvakta med att soka vard utan att det
ar farligt.

Med aren Okar risken for framfall. Det innebar
att vavnaderna i backenet forsvagas och
livmodern kan sjunka ner och trycka mot
urinblasan. Det gor att du kan fa svart att
tdmma blasan helt nar du kissar.

Med backenbottentraning kan du starka
de forsvagade musklerna och forbattra
tomningen av blasan. Ibland behéver
framfall opereras.

Godarad:

«  Urinvagsbesvar kan bero pa brist pa
ostrogen efter klimakteriet och kan
lindras med receptfri 6strogenkram i
slidan. Kramen sprider sig till slemhinnan
runt urinréret och inom en manad
brukar kramen ge effekt.

« Dukan ibland fa 6strogen som tablett
eller slidpiller pa recept av lakaren pa
din halsocentral.

«  Smartstillande lakemedel
(till exempel Alvedon®) kan ge lindring.

Sok vard om
« du har stora besvar

« besvaren inte ger med sig efter tre dagar

+ duférutom urinvagsbesvar far feber
eller ont i landryggen.



Inkontinens

Sok vard om du som kvinna har aterkom-
mande besvar med inkontinens. Det ar sallan
tecken pa allvarlig sjukdom, men det finns rad
och hjalp att fa. Kontakta din halsocentral.

Urinvagsbesvar hos man

Om du har urinvagsbesvar kan det bero

pa infektion i urinvagarna och i prostata.

Sok vard om du far urinvagsbesvar. Om du har
problem med inkontinens ska du soka vard.
Inkontinens kan bero pa att prostatan ar
paverkad och det behover utredas av lakare.

Urinkateter

Ibland kan det vara nodvandigt att tappa ut
urinen genom att féra in en tunn slang,
kateter, i urinbldsan. Det kan bli aktuellt

i samband med till exempel operation

eller prostataforstoring.

Ibland far katetern ligga kvar en tid och
ibland tas den bort direkt efter att man
tomt ut urinen. | vissa fall kan man sjalv fa
lara sig att fora in en engangskateter flera
ganger per dag for att tappa ut urin.

«  En kateter ska ligga kvar sa kort tid som
majligt, for att minska risken for infektion
i urinvagarna.

«  Omdu sjalv anvander kateter ar det
viktigt att det sker pa ratt satt.
Folj noga de rad du fatt.
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Om du blir sjuk och behover rad,
ring 1177 vardguiden dygnet runt
eller kontakta din halsocentral.

Om du eller nagon annan far akuta,
livshotande tillstand - ring 112.

Spara gdrna denna guide. Om du eller
ndgon annan i din familj drabbas av en
infektion kan det vara bra att ldsa den igen.

———

St ra m a Gavleborg

Las mer pa www.regiongavleborg.se/smittskydd
www.1177.se/gavleborg
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