Luftvagsinfektioner och traning

Information till spelare och féraldrar Skelleftea AIK Hockey.

Luftvagsinfektioner ar vanligt, sarskilt under hést och vinter. Forkylningar kan orsakas
av virus eller bakterier.

Smittan ar luftvagsburen eller droppsmitta vid direktkontakt.

Symtomen kan vara allman sjukdomskénsla, trotthet, hosta, ont i halsen, ont i
huvudet, feber, frossa.

Vid infektion aktiveras immunforsvaret i kroppen och bildar minnesceller, antikroppar.
En genomgangen infektion starker immunforsvaret.

Bakteriella infektioner kan i enskilda fall behandlas med antibiotika. Risken att fa en
ny infektion ar dkad forsta 2 dagarna efter en genomgangen antibiotika kur oftast
laker det ut av sig sjalv. Virus kan inte behandlas med antibiotika. Sjalvlakning vid
virusinfektioner kan ta flera veckor.

Forkylning och ont i halsen kan orsakas av virus och bakterier. Provtagning pa
Halsocentralen kan ge diagnos.

Forkylning: utan feber, trana garna lattare forsta 2-3 dagarna for att ge
immunfdrsvaret battre forutsattningar att motverka infektionen. Sov och vila mycket

Kortelfeber: Mononukleos, orsakas av virus. (ont, rod och svullen i halsen, ofta
belaggningar pa halsmandlarna, svart att svélja, feber, trotthet, ibland buksmarta)
Behandla symtom med smartstillande och 6kad vatska. Laker ut spontant efter ca 2 v
men trétthet kan kvarsta flera veckor. Traningsforbud i kontaktsporter ca 4 veckor,
pga. lever och mjalte paverkas. Risk for skada om kraftigt vald mot buken. (ishockey
— far fys trana och utan kroppskontakt — egen is, nar febern ar borta och orken ar
tillbaka.)

Virusinfektion: Hals (ont, rod och svullen i halsen, svart att svélja) behandla symtom
smartstillande extra vatska. Laker ut. Trana latt efter 1 dygns feberfrihet. Full tréaning
efter 3 dygn feberfri.

”Halsfluss”: Orsakas av bakterier av olika slag. (ont, réd och svullen i halsen, ofta
belaggningar pa halsmandlarna, svart att svélja ont i halsen, feber och
sjukdomskansla) Kan behandlas med antibiotika. Tréning 3 dygn efter feberfri.

Vid streptokockinfektioner i halsen dkar risk for samtidigt hjartmuskelinflammation.

Hjartmuskelinflammation: (trétthet, svimning, hég puls, oregelbunden puls,
brostsmarta) Uppsok halsocentral for provtagning och EKG. Traningsforbud!

Luftrérskatarr: Bronkit. (torrhosta) Ofta virusorsakad. Laker spontant men kan ta
flera veckor. OK att trdna om ej feber.



Lunginflammation:(trotthet, hosta, tung andad ,feber.)

Bedodmning provtagning och ev. lungréntgen via halsocentralen. Behandlas med
antibiotika om bakteriellt orsakad. Tréning tidigast 1 dygn efter feberfri och avslutad
behandling. Successiv upptrappning av traning efter ork. Trotthet kan kvarsta flera
veckor.

Astma: Som inte ar tillrackligt behandlad okar risken for luftvagsinfektioner, pga.
slemhinnesvullnad. Tecken pa o-/under- behandlad astma ar: torrhosta nattetid, 6kad
slembildning, hosta och harklingar, "pip” i brostet vid anstrangning, oftare och langre
forkylningar. Uppsok halsocentral for bedémning och ev. behandling.

Dubbla dosen av astmamediciner forkylning.

Twar, mycoplasma: (férkylningssymtom, hosta, langvarig luftvagsinfektion trétthet,
ofta inte feber) Orsakas av bakterier. Inte korrelerat till hjartmuskelinflammation.
Behandlas oftast inte utan laker oftast av sig sjalv. Sma barn och personer med
immunbristsjukdomar behandlas. Om foérkylning och trétthet langvarig — kontakta
hélsocentral for stallningstagande till provtagning.

Feber: Trana ALDRIG med feber. Om samtidig hjartmuskelinflammation ar det
livsfarligt att trana. Effekten av traning minskar vid feber, i stallet kan man fa en
nedbrytning av musklerna.

Nar man tranar 6kar man cirkulationen av bl.a. blod och lymfa, vilket gor att mer av
immunsystemet kommer at att reagera pa infektionen. Det &r en av orsakerna till att
man far mer och farligare symptom av att trana om man ar forkyld. Samma sak
hander om man tranar innan immunsystemet helt lugnat sig efter en férkylning; det
kan aktiveras igen.

Antibiotika: man far trdna dven om man tar antibiotika, daremot ska man avsta fran

traning forsta dagarna vid behandling pga. underliggande sjukdom, for att ge kroppen
basta forutsattningar att laka.

Feberfri 24 timmar innan atergang i latt traning. 3 dygns feberfri innan atergang
i full traning. Extra vatska vid feber.

Respektera kroppens signaler och ge tid for aterhamtning



Tips for att skydda sig mot infektioner:

# Sov pa natten. Vila om du inte kan sova
Pa natten ar andelen vita blodkroppar i blodet hogre. Vita blodkroppar angriper
Virus och bakterier. Somnbrist medfor 6kade stresshormoner som paverkar
Immunfdrsvaret negativt.

# At réatt.
En kropp med negativ energibalans utsatts for stress, som paverkar
Immunfdérsvaret negativt. Extra D vitamin, probiotika(mjolksyrebakterier), réd solhatt
och C- vitamin starker immunforsvaret At mycket frukt och gront. Antioxidanter

# Tvatta handerna ofta. FOre mat efter toalettbesok, minskar risk for infektion

# Hosta och nys i armvecket, inte i handflatan. minskar risken for smittspridning

# Undvik stora folksamlingar i forkylningstider for lagre exposition for ev. smitta.

# Vistas utomhus.-starker slemhinnorna i andningsorganen och minskar risken att
virus och bakterier far faste.

# Anvand mdssa och vantar hdst/vinter. Avkylning 6kar mottaglighet for infektioner.
Den storsta varmeavgangen sker via huvudet.

# Daglig nasskaljning med koksalt (nasspray finns pa apoteket.)
Skdljer bort virus och bakterier, forbattrar nas slemhinnans funktion.
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