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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & halsa

Vintersmittor — Vad du behdver veta (avsnitt 2)

[Pemilla, programledare] Det dr vinter och ménga drabbas av olika smittor som
influensa, vinterkrdksjuka och RS-virus. Ménga &r de som har varit tvungna att
vara hemma frén jobb och skola med symptom som feber, hosta och huvudvirk.

Magnus Gisslén, du ér statsepidemiolog, varfor sprids smittor s mycket just pa
vintern?

[Magnus] Dels ar det ju sé att pa vintern s umgas vi mycket inomhus, vi traffas
titt och man umgas inte utomhus som inomhus s dér ar det ju léttare for
smittdmnen att spridas.

Men sen dr det ocksa sd att vissa smittdmnen sprids ldttare ndr det 4r torr och kall
luft, att de da kan rora sig langre i luften och man kan smitta fran ett lite langre
avstdnd. Och sé har det med immunitet att gora, att immuniteten forsvinner efter en
viss tid. Och sa fir man de hdr monstren dér det gér upp och ner och ofta da upp
under vintertid hir pa norra halvklotet.

[Pernilla] Och hur 4r det med dig? Har du vart sjuk eller forkyld pa sistone?

[Magnus] Jag har faktiskt haft en forkylning for inte sa ldnge sen. Det ér ju
litegrann en del av livet dér vi far forkylningar ndgra géanger per ar och det gar
liksom inte att undvika. Men som tur &r har jag inte varit allvarligt sjuk utan det
varit valdigt lindrigt.

[Pernilla] D4 far vi hoppas att det haller i sig da. Sjukdomar verkar ha en tendens
att alltid komma oldgligt och symptomen kan vara riktigt jobbiga. Har du nagra tips
pa vad man kan gora for att skydda sig fran att bli smittad?

[Magnus] Ja, det ar vildigt svart att skydda sig helt och hallet mot, framfor allt
luftvigssmittor. Och det beror ju pé att de ger sa pass lindriga symtom ofta och
man kan inte hélla sig isolerad och man féar det 14tt. Sa att det ar svért.

Men det finns ju ndgra saker man kan gora. Och det ar klart, det viktiga &r de hér
lite allvarligare sjukdomarna och sérskilt dd man tillhor en grupp som har 6kad risk
for att bli svart sjuk som for covid-19 och influensa, &ven RS-virus. Och da giller
ju dels att man skyddar sig mot allvarlig sjukdom genom att vaccineras enligt de
rekommendationer som ges, men annars géller ju att man tar hansyn till varandra.

Ar man sjuk och man har feber ordentligt, sirskilt i borjan, sa ska man ju se till att
inte smitta andra utan man far isolera sig och forsoka hélla sig ifrdn arbete och vad
det nu handlar om den forsta tiden, i vilket fall man &r ordentligt sjuk.

[Pernilla] Néar skulle du séga att man dr som mest smittsam?
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[Magnus] For de allra flesta virusinfektioner och dven andra infektioner sa ar det
precis i borjan ndr man blir sjuk. Vissa infektioner, de borjar smitta egentligen nér
symptomen kommer. Andra kan borja till och med lite innan. Men som mest
smittsam dr man néstan alltid, for de allra flesta sjukdomar, precis nar man blir
sjuk.

[Pernilla] Hur skulle du sdga att smitta ldget ser ut just nu?

[Magnus] Varje vinter, varje tid, varje ar, vid den hér tidpunkten si har vi mycket
smitta och vi har mycket luftvigsinfektioner. Vanliga forkylningsvirus ddr man ju
oftast inte vet exakt vilket det dr, dér har vi jattemycket och det har vi alltid. Men
sen da, ndr det géller de hér viktiga, stora och lite allvarligare sjukdomarna som
influensa och covid-19 och RS-virus sé har vi ér hittills klart mindre &n vad vi haft
de senaste sdsongerna.

Nu ér influensa pa vag uppat och det dr pa vig uppat senare dn vad det har varit
under de senaste sdsongerna. Det &ndrades ju helt under pandemin och det géllde
ndstan alla smittor. Vi hade ju nistan inga smittade alls forutom covid-19 i borjan
pa pandemin, vilket &r jitteintressant. Vi smittar inte varandra med olika typer av
smittor sd att det séttet vi levde pé det gjorde att vi faktiskt smittade varandra.

Men det gjorde ju ocksa sé att immuniteten mot olika typer av smittimnen blir
mycket sémre i befolkningen. Och sen efter pandemin eller i slutet av pandemin,
hur man nu ska se det sa, har monstret for de smittodmnena dndrats. Influensa fore
pandemin hade vi ju toppar ofta d& ndgon gang i februari, i slutet pa februari. Men
sen efter de forsta dren nu efter borjan pa pandemin sa har de topparna kommit vid
nyar. Men nu i ar verkar det lite senare igen att de kommer och ser ut som monstret
fore pandemin, dd kommer vi sannolikt f& se en topp framover, fram i februari,
kanske till och med mars.

[Pemilla] God handhygien ér ju viktigt. Men hur &r det egentligen med tval och
handsprit? Funkar bada eller? Vilket ar bast?

[Magnus] Det beror litegrann pa vad det 4r man vill skydda sig mot. Men till
exempel nir det giller kriksjuka, dir det ar vildigt viktigt med handhygien sé ar
det tval och vatten som géller. Tval och vatten och att man tvéttar sig ordentligt och
under en lite ldngre tid. Darfor att handsprit &r simre dér. Och det beror pa att det
hér viruset dir inte handsprit sé effektivt helt enkelt. Men mot en hel del andra
sjukdomar och bakterier osv s dr ju handsprit véldigt bra. Och det &r ju darfor det
anvénds i sjukvarden till exempel regelbundet och dér ar det ju jatteviktigt.

Men om man ser som allménhet sa ar det viktigaste nir det giller handhygien, det
handlar om att tvétta hinderna fore man éter, efter toalettbesok, om man ska
handha mat och varor till andra, om det &r nagon som ér sjuk i omgivningen. Om
man har ndgot barn som ir sjuka, att man ser till att vara noga med handhygienen
med oftast d& med tval och vatten. Men det dar och ga sprita hinderna hela tiden
ndr man &r ute och ror pé saker, s har det nog véldigt liten betydelse for att minska
smittrisken.



[Pernilla] I min familj s& verkar det som att vissa blir smittade oftare dn andra och
de kanske ocksa fér lite mer symptom. Vad kan det bero pa?

[Magnus] Ja, det dir dr en vildigt intressant fraga, det 4r nog manga faktorer ocksa.
Och vi vet ju till exempel att sma barn far ju infektioner hela tiden och de kan ha
jéttehog feber, men de blir inte sé sjuka dnda. Och det beror ju p4d immuniteten man
har mot olika typer av infektioner. Sen handlar det om risken forstés ocksa, vad
man har for yrken, vad man har for sammanhang, vilka man triffar andra och sa
vidare. Ju mer folk man traffar pa pa sma ytor och sa dar, desto storre risk att man
blir smittad. Men sen finns det ju ocksé genetiska skillnader, och det ar viktigt, det
ar en del av evolutionen och 6verlevnaden av en art att vi ser olika ut
immunologiskt.

Alla kan inte bli lika svart sjuka av samma sjukdomar da hade vi liksom inte
overlevt som art. Utan vi har olika férméaga att kunna bekdmpa olika typer av
infektioner. Sa dr det. Tittar vi till exempel pa vinterkréksjuka sa vet vi att den
vanligaste orsaken ar calicivirus, norovirus och de vanligaste sédana virus som
sprider sig. Dar &r det kanske drygt 20 procent i befolkningen som har en klart
lagre risk att bli smittade, eller inte bli smittade, men att bli sjuka av viruset, och
det &r genetiska faktorer ocksa. Det dr en blandning av olika faktorer. Men sen &r
det ocksa forstas valdigt mycket slumpen, att det kan vara en period ndr man har
jattemycket infektioner och sen gér det flera ar diar man knappt har ndgonting. Sa
det 4r manga faktorer som spelar in.

[Pernilla] Ibland kan det vara svart att som fordlder veta om barnen ska stanna
hemma fran forskola och skola eller inte. Har du ndgra tips p& hur man kan tdnka
kring det?

[Magnus] Ja, det ar tva saker. Det ena handlar forstds om barnet, och att barnet ska
orka med en hel dag pa forskolan. Det ér ju inget man gér dit till, och sen bara vilar
man. Dér ér ju en miljo dér det verkligen hdnder mycket och barnet ska orka det.
Det ar en jitteviktig aspekt. Nér det géller smittsamhetsaspekten, sa dr det att se till
att man undviker smitta till andra av sant som gar att undvika.

Och typexemplet kriksjuka som kommer in, sa kan det ju bli jéttejobbigt pa en
forskola forstas. Och har man en som fatt kréksjuka sa ska barnet vara hemma tills
det friskt, och si ska det gatt tva dagar. Man fér inte haft krikningar eller diarré pé
tva dagar innan det kommer tillbaka.

Sen ér det ju sé vissa sjukdomar, géar sjukdomarna pa forskolan sa ar det ofta sé att
de fortsétter. Det gar inte att genom att halla barnet hemma, att undvik att det
sprider sig. Det finns en del sddana sjukdomar, men man far g pa sunt fornuft.
Barnet ska orka, det ska inte ha feber, det ska inte ha nyinsjuknat i ndgon infektion.
Da far man se till och ta hénsyn till andra. Det handlar bade om personalen forstés,
men ocks&d om andra barn.



[Pernilla] P4 manga forskolor s& har man ju den héir regeln om att man ska vara
symptomfri 48 timmar efter vinterkraksjuka. Men hur ska man tinka som vuxen?
Nir det giller att g tillbaks till jobbet? Ar det 48 timmar som giller dir ocksi?

[Magnus] Nej, men dir har vi en annan och da &r det 24 timmar som géller. Och
det beror ju pa att det &r skillnad pa hur man som vuxen umgas och hur barn umgés
och det &r svarare att veta exakt vad symtom ar. Men som vuxen man ska vara frisk
och man ska inte haft ndgon krdkning pa 24 timmar, da kan man g4 tillbaka till sitt
arbete.

[Pernilla] Och vad dr det som géller nir man som vuxen har haft influensa?
Behover man vara helt symptomfri innan man gar tillbaka till jobbet?

[Magnus] N4, det behover man inte och det kan ju dra ut pa tiden. Det giller
influensa och det géller ganska ménga andra luftvigsinfektioner ocksa. Att det ofta
blir utdragna symtom, att man liksom &r sjuk ordentligt i borjan och si gér det
nagra dagar och s& borjar man bli béttre, och sen sa kan man ha kvar hosta, man
kan ha kvar lite ont i halsen, lite snuva. Men d& kan man nidr man kénner sig bra
och inte har feber gé tillbaka till jobbet.

[Pemilla] Hur tycker du att man ska ténka nér det géller att besoka dldre slaktingar
1 tider nér virusspridningen dr hog i samhéllet?

[Magnus] Det dér ar ju en jatteviktig friga och som inte dr sa svartvit. For det ar ju
sé att vi har dldre anhoriga pé dldreboende, pa sirskilda boenden, och som man vet
att de sannolikt inte har sd jéttelang tid kvar i livet. D& ska man ju inte undvika att
besdka dem om man é&r frisk, &ven om det gér mycket infektioner. Det viktiga &r ju
att de som éldre &r vaccinerade mot covid-19 och influensa sé att de minskar risken
att bli svart sjuka och dé ska man ju absolut besdka dem. Men ddremot om man ar
sjuk, om man har en forkylning eller har ndgonting som &r pagéende, da ska man ju
vara extra forsiktig och triffa &ldre inomhus.

Oftast kan man triffas utomhus utan problem om man haller lite avstind. Det dar
ar ndgonting man ska ténka pa for just dldre men ocksa en annan grupp, som man
maste verkligen tdnka till om, och det handlar om spadbarn. Spadbarn &r ju
kénsliga for en del infektioner och kan bli valdigt svart sjuka, till exempel av RS-
virus-infektioner men ocksé utav kikhosta. Och det vet man inte om man far en
forkylning som vuxen, vad det dr for smittimnen. En vanlig forkylning eller dr det
RS-virus eller kikhosta. S& en person utanfor hushéllet som ér forkyld skall inte
triffa ett spddbarn vare sig inomhus eller utomhus. Da ska man hélla sig borta.
Man kan triaffas utomhus pa avstand, men man ska absolut inte vara i narkontakt
med spadbarn.

[Pernilla] Hur &r det egentligen? Kan man veta vilken smitta man har drabbats av,
till exempel om det dr influensa eller covid-19? Eller finns det nagra tester som
man kan ta?



[Magnus] Man kan inte veta det och det kan ocksa vara annat dn influensa och
covid-19. Det ar ju som sagt manga olika smittimnen som sprids samtidigt och
symptomen ger valdigt liten vdgledning, vanligtvis, oftast.

Det finns tester man kan ta, men tillhdr man inte ndgon grupp som har 6kad risk for
att bli svart sjuk, eller att det finns ndgon annan av nigon specifik anledning sa
finns det ingen anledning att testa detta. Det finns sjdlvtester att kdpa pa apoteket,
men sdllan ger det ndgon information som man har nytta av.

Det ar skillnad om man tillhér en grupp med hog risk att bli svért sjuk. For da kan
det ju vara sa att man skulle kunna behdva antivirusbehandling mot influensa eller
mot covid-19. Och i de fallen sa kan det var viktigt att provtas. Men da har man
normalt sett en behandlande ldkare som kan ge den informationen sa att man vet att
man tillhor en s&dan grupp.

[Pernilla] S& det finns alltsd inga typiska symptom for influensa och covid-19 sé att
man kan veta vad det &r man har fatt?

[Magnus] Nej, inte helt typiska. Sen finns det ju sa att man kan missténka. Saklart
gar det vildigt mycket influensa om man insjuknar hastigt med vildigt hog feber
och frossa, ont i kroppen och hosta. D4 dr det ju sannolikt en influensa.

Men det kan ocksa vara en covidinfektion sé det gar inte att sdga det bara pa
symptomen dven om det finns vissa symptom som dr mer typiska for ett speciellt
smittdimne. Tidigare under pandemin var ju det hir med forlust av lukt och smak
valdigt typiskt for covid-19. Det dr inte lika vanligt 1angre, men det forekommer.
Men man kan ocksé se det i andra infektioner. S& det gar inte att sdga helt sikert
vad det dr for infektion.

[Pernilla] Men har symptomen dndrats? Nér det géller covid-19, dr det mindre
vanligt med lukt och smak i dag?

[Magnus] Ja, det ar det absolut. Och symptomen har ju for 6vrigt dndrats valdigt
mycket ocksé. Och det beror ju till stor del pa att vi har en mycket bittre
immunitet. Vi har varit utsatt for infektioner ménga av oss. De flesta dr
vaccinerade nagra ganger och kanske ocksa beroende pa vilka varianter som
sprider sig. Sa det dr en annan typ av infektion. I bérjan av pandemin s& dominerar
de hir allvarliga symptomen hos ménga, i varje fall med ordentlig hosta, man fick
svart att andas och ganska allvarliga symptom dven om vissa fick véldigt lindra
symptom ocksa.

Nu ér det vdldigt ovanligt med de hér riktigt allvarliga lungsymptomen, dven om
det forekommer. Men det vanliga nu dr ju att de som en vanlig forkylning, kanske
med feber nagra dagar och sé inte s& mycket mer.

[Pernilla] Till sist, finns det ndgra husmorstips som funkar for att slippa bli sjuk
eller mildra symptomen? Hjélper det till exempel att &ta sérskilda livsmedel eller ta
extra vitaminer?



[Magnus] Nej, ar ett kort och enkelt svar dir. Vildigt ménga dter ju bAde mineraler
och vitaminer och kosttillskott. Men det finns inga vetenskapliga beldgg for att det
har ndgon som helst effekt, sdvida man inte har en brist. Och det dr viktigt att veta
det. Det gor oftast inte ndgon skada om man éter i vanliga miangder. Men det finns
inga bevis for att det ska ha ndgon skyddande effekt eller ndgon effekt pa
symptomen med nir man val ar sjuk.

[Pernilla] Tack sa mycket Magnus Gisslén! Och vill du som lyssnar hora fler
avsnitt av Liv och hélsa, s& folj oss gérna.

[Magnus] Tack s& mycket!

[Pernilla] Tack!
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