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Goda rad (@%
vid infektion
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En liten guide om
hur du som ar 65 ar och
adldre tar hand om din hilsa
och dina infektioner
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Bésta tiden att plantera ett trad
var for tjugo ar sedan,
den nést bésta tiden ar nu
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Information om
infektioner till vaster-

bottningar som ar

65 ar och aldre
NNNNNNRNNNNNRXNRKNRXRNKNNRKXNRKRXRXRXNNXNXN

Det finns manga fyndiga talesatt som beskriver hilsa och ohilsa.
Men det ar inte alltid latt att veta hur du ska gora nar du drabbas av

infektioner.

| den hér guiden far du praktiska rad om hur du @ Bchandling med antibiotika, sid 5

kan ta hand om dig sjdlv for att férebygga infektio- @ Resistens mot antibiotika, sid 7
ner. Om du drabbas finns har dven rad om hur du ska

skota dina infektioner och nar du ska soka vérd. Lev halsosamt, sid 9

@ Infektioner i luftvigarna, sid 11
® sinsid17

@ infektioner i urinvigarna, sid 21

Lds mer pa
www.1177.se/vasterbotten
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Sjukdom kommer flygande,
men férsvinner krypande
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Behandling med antibiotika

NRRXRRXNRXRRKKRKRXRRKKRXRKKRKRKKRKRRKRKRRKKRKRKRKXX

Penicillinet upptacktes ar 1928 och ar den typ
av antibiotika som anvands mest dn idag. Antibio-
tika anvands for att behandla infektioner som

orsakats av bakterier.

Vid svara infektioner har antibiotika en avgoérande
betydelse for tillfrisknandet. Om du far en infektion

som orsakats av virus, har antibiotika ingen effekt.

Det 4r inte alla bakterieinfektioner som behdver
behandlas med antibiotika. Kroppen kan i manga fall

sjalv laka ut en lindrig bakterieinfektion pa samma tid.

Det ar inte bra att ta antibiotika i onddan, eftersom
den slar ut kroppens nyttiga bakterier. Du kan ocksa fa

diarré, utslag och andra biverkningar av antibiotika.

Lds mer pa
www.1177.se/vasterbotten
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Att ta medicin ar inte roligt,
men att ha roligt ar medicin
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Resistens mot antibiotika
NNNNNNNRNNNNNRNNRNNNRNXRRNRNXRXRXNXXY

En utbredd och langvarig anvdandning av antibiotika
i hela vdrlden har bidragit till att vissa bakterier har
utvecklat resistens (motstandskraft) mot antibiotika.
Det betyder att vdra vanligaste antibiotika inte r lika

effektiva mot dessa bakterier.

Vid infektioner med resistenta bakterier ar det darfor
ibland svart att kunna erbjuda bra och saker behand-
ling. De hadr problemen &r vanligare i andra lander dn

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 dr
darfor viktigt att vi bara anvander antibiotika nar

det verkligen gor nytta.

Da kommer vi dven i framtiden kunna erbjuda
effektiv behandling med antibiotika till dig om du

skulle drabbas av allvarlig infektion.

Lds mer pa
www.1177.se/vasterbotten
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Ett dpple om dagen haller doktorn borta
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Genom en hilsoframjande livsstil kan en del in-
fektioner forebyggas. Med stigande alder férandras
kroppens immunforsvar ndgot, men genom ditt satt

att leva kan du sjélv ofta forbattra din hilsa.
Ett satt ar att dta en ndringsrik och allsidig kost.
Bade underndring och kraftig 6vervikt kan pa sikt

Oka antalet infektioner.

Regelbunden fysisk aktivitet ar ocksa bra. Du kan till

exempel promenera — gdrna i sdllskap. Rékning 6kar

risken for flera sjukdomstillstand, bland annat infek-

tioner som akut bronkit 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 pneu-
mokocker kan du minska risken att drabbas av

influensa och lunginflammation.

Lds mer pa
www.1177.se/vasterbotten
www. halsa2020.se
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Nu ska jag val slippa snora, sa kdrringen
och skar av sig ndsan
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Infektioner i luftvdagarna
NRXRXRRXRXRRXKRKRXKRKKXRXRKKRRXRKRKRKKRKRKRKRKKRKKXXXX

Forkylning
Forkylning ar en vanlig infektion, orsakad av virus.

Den gér oftast dver av sig sjalv efter en till tva veckor.

Goda rad:

* Vid néstdppa kan du foérst prova ndsdroppar eller
ndsspray som innehaller koksaltlésning. Om inte
det rdcker finns det ndsdroppar eller ndsspray pa
apotek som minskar svullnaden i ndsan.

e Se dven raden vid luftrorskatarr.

Luftrorskatarr

Vid luftrorskatarr (bronkit) blir luftvdgarna svullna och
irriterade. Luftrérskatarr orsakas oftast av virus. Om
du inte har nagon lungsjukdom sa laker infektionen
vanligtvis ut av sig sjdlv. Vanliga besvdr dr hosta som

kan paga i flera veckor.

Goda rad:

* Vila.

* Sluta att roka, da rokning forvarrar luftrorskatar-
ren och okar risken for aterkommande besvar.

* Varm dryck kan lindra hostan och verka slem-
|6sande. Daremot paverkas hostan oftast valdigt
lite av hostmediciner.

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

* Hosta och nys i armvecket eller i pappersnédsduk,
samt tvatta handerna ofta for att undvika att

smitta andra.

Sok vard om du
* har svart att andas eller att det hors pipande
ljud fran luftroren
* 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) dr en lungsjuk-
dom som kommer smygande. Du kan till en bérjan
uppfatta KOL som upprepade forkylningar eller astma.

Rokning dr den vanligaste orsaken till KOL.

Vanliga besvir:
* Andndd vid anstrangning.
* Standig hosta, ofta med slem.
* Pipibrostet.
* Tranghetskansla i brostet.

* En upplevelse av att din kondition har férsamrats.

Sok vard om du misstanker att du har KOL. Ju tidi-
gare du upptacker KOL, desto béttre behandling och
livskvalitet kan du fa. Att sluta roka dr nédvandigt for

att stoppa sjukdomens vidare utveckling.

Lunginflammation

Vid lunginflammation blir lungans sma luftfyllda blasor
inflammerade. Den vanligaste orsaken dr en bakterie-
infektion. Da kravs behandling med antibiotika.
Personer med nedsatt infektionsférsvar, till exempel
dldre personer, har 6kad risk for att drabbas av

lunginflammation.

Sok vard om du

* insjuknar hastigt med frossa,
hog feber och snabb andning

* har feber som inte minskar efter 4-5 dagar

* far ont ndr du andas djupt

* blir andfadd utan anstrangning

* blir férsdmrad i allmantillstandet, till exempel
om du blir orkeslés och har svart att fa i dig

mat eller dryck.

Vaccination mot
pneumokocker

Pneumokocker dr en bakterie som kan orsaka lungin-
flammation, speciellt hos aldre personer. Genom att
vaccinera dig mot pneumokocker kan du skydda dig
mot denna lunginflammation. Nar du vaccinerar dig
mot sdsongsinfluensa kan du dven vaccinera dig mot
pneumokocker. Vanligen behéver du endast en dos

vaccin. Vaccinationen kostar 180 kronor.

Lds mer pa
www.1177.se/vasterbotten



Sdasongsinfluensa

Influensa ar en arligt dterkommande luftvagsinfektion
som orsakas av virus. Personer som tillhor de sa
kallade riskgrupperna har 6kad risk att fa svar sjukdom
eller avlida om de far influensasjukdom. Till riskgrup-

perna hor bland annat personer som &r éver 65 ar.

Om dldre personer drabbas av influensa blir de ofta
allvarligare sjuka an yngre. De kan fa lunginflamma-

tion eller forsamring av eventuell grundsjukdom.

Vanliga besvar:
* Plétslig feber.
* Huvudviark och muskelvark.

* Luftvdagsbesvdr som snuva, ont i halsen och hosta.

Goda rad:
* Se dven rad om egenvard vid luftrorskatarr.
* Undvik att trdffa personer med feber och
luftvdgsbesvar under influensasiasongen.

e Tvitta hinderna ofta.

Sok vard om du 4r 65 ar eller dldre och far influensa-
symtom. Da ska du inom 24 timmar kontakta din
halsocentral/sjukstuga, eller ringa 1177. Det géller

oavsett om du har vaccinerat dig eller inte.

For att du inte ska bli allvarligt sjuk bor en lakare
bedéma om du behover lakemedel mot viruset.

Det kan lindra influensasjukdomen.

Vaccination

Genom vaccination kan du minska risken for att drab-
bas av influensa och dess foljdsjukdomar. Alla som &r
65 ar eller dldre rekommenderas att varje host vacci-
nera 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 4&ta mat som innehaller

dgg kan du inte vaccinera dig.

| Vésterbotten far riskgrupperna rabatt pa influensa-
vaccination, med start i oktober och sdsongen ut.
Rabatterad vaccination kostar 60 kronor, mot

normalt 250 kronor.

Halsocentralerna brukar bérja vaccinera under
oktober manad. Du hittar information pa webbplatsen
www.Vll.se eller kontakta din hélsocentral/sjukstuga

och fraga ndr du kan komma.
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Du som
ar 65 ar
och aldre
far rabatt

pa vaccin
mot
influensa

NNRNNRNNXNNNNNXNNXNNX NN




NRXRXRRXXKRXRKRKRKKXXKXRXRKRKRKRKRKKRKKRKKRKKXXKXKXN

NNNNNNNNNNNNNNXNNXNNXNNNNXA

N

>

>
' 4

g
' 4

>
' 4

g
' 4

g
' 4

g
' 4

g
o

g
' 4

>
' 4

>
' 4

g
' 4

o

Sma sar & goda vanner
ska man vara radd om
9 QAP Y

& &

g
' 4

g
' 4

O AP AP
ONON S

g
' 4

' 4

NN N NN NN N NN N NN NN NNNNNNNX?

' 4



Sar
NNNNNNNRNNRXNRXRNRKRRXRRXRXRXRXRRXRXRNRNXRXXRXXXY

Du kan férebygga sar genom att regelbundet smérja * Tvétta hdnderna noga bade fére och
torr hud med mjukgdrande kram. Pa sa satt halls efter omldggning av saret, eller anvand
huden mjuk och smidig och da uppstar inte sma engangshandskar.

sprickor och sér lika latt.
Sok vard om

Om du har sar ska du vara noga med att skdta om dem * huden runt saret blir allt rédare, varmare
sa att de inte blir infekterade. Det giller dven sma sar. och mer svullen
| de flesta fall kan du skéta om dina sar hemma. * saret borjar vara

* du far ont eller feber.
Goda rad:
* Tvitta rent med tval och vatten.
* Tack saret med plaster eller forband for att

skydda saret.



Bensar

Sar pa fot eller underben kallas bensar och uppstar
oftast pa grund av att blodcirkulationen blivit sdamre.
Det finns tva typer av bensar: vendsa och arteriella.
Om dina bensar inte laker, sok vard sa far du veta

vilken typ av bensar du har.

Venosa bensar

Vener dr blodkarl som leder blodet fran kroppens
olika delar tillbaka till hjartat. Vendsa bensar uppstar
pa grund av férsdamrad 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 anvdnda stodstrumpa. Det underlattar
blodets cirkulation tillbaka till hjartat.

* Bade for att forebygga och ldka vendsa bensar
dr det bra att du ror dig for att fa igang blod-
cirkulationen.

* Det ar ocksa bra att ga ner i vikt om du
ar overviktig.

* Om du &r rékare bor du sluta roka.

* Saren ska hallas rena och torra med

hjélp av férband.

Sok vard om
¢ du har diabetes och far bensar
¢ huden runt saret blir allt rodare och mer svullen
* bensaret gér mycket ont
e du far feber

¢ bensaret inte laker.

Arteriella bensar

Artérer dr blodkarl som leder det syrerika blodet fran
hjartat och ut i kroppen. Arteriella bensar uppstar nar
artdrerna av nagon anledning blivit sé tranga att blodet
har svart att na ut i kroppen. Om huden pa benen

inte nas av syrerikt blod blir huden skér 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 ldka. Benen ska inte lindas, da det ytterligare

forsamrar blodcirkulationen.

Goda rad:
¢ Sluta roka. Om du roker ldker inte bensaren.
* Ror pa dig for att forbattra cirkulationen i benen.

* Hall saren rena och torra med hjélp av forband.



Sok vard om
* du plétsligt far mycket ont i benet och
att det blir blekt.

¢ Se dven rekommendationer vid venosa bensér.

Rosfeber

Rosfeber dr 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 dr det dldre som drabbas.

Vanliga besvir:
* Feber.
* Tydligt avgransad rodnad i huden.
* Smdrta, svullnad och vdrmedkning
i infektionsomradet.

* Blasor kan forekomma.

Goda rad:
* Du kan férebygga rosfeber
genom att regelbundet smérja torr hud
med mjukgdrande kram. P4 sa satt halls
huden mjuk och smidig och da uppstar
inte sma sprickor och sar lika latt.
* Tvétta och skydda sma sar med

plaster eller annat férband.
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Du kan halla dig har,
medan jag gar och kissar
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Infektioner i urinvdagarna
NRRXRNRKRKRRRKKKXRKRKKRKXKRXRKRKKRKKRKRKKRKKXKXN

Nedre urinvdgsinfektion, eller blaskatarr som det
ocksa kallas, orsakas av bakterier som trdnger in i
urinréret och vidare upp i urinblasan. Problemen kan
lattare uppsta om du inte tommer urinblasan helt eller

om du har skora slemhinnor.

Symtomen upplevs ofta besvarliga, men nedre urin-
vagsinfektion dr i de flesta fall helt ofarligt. | sdllsynta
fall hander det att bakterierna sprider sig upp till njurar
och njurbéckenet, sé kallad njurbackeninflammation.

Om du har nedre urinvagsinfektion och blir samre,

till exempel far feber och ont i lindryggen, ska du ta
kontakt med varden. Du behover da kontrollera om
du har fatt njurbdckeninflammation, som alltid ska

behandlas med antibiotika.

Vanliga besvir:
¢ Du maste kissa oftare.
¢ Det svider nar du kissar.
* Tatatrangningar.

* Urinldckage, sa kallad inkontinens.



Goda rad for bade man och kvinnor: P4 din halsocentral/sjukstuga kan du fa mer rad

* Forsok att dricka 1-1,5 liter vatska per dag. och tips eller besék webbplatsen www.1177.se.
Det ar viktigt att du forsoker tomma urinblasan Skriv backenbottentraning i sokrutan.
helt, &minstone ett par ganger varje dygn. Om
du sitter pa toaletten ska du ha bada fétterna i Urinvéigsbesvéir hos kvinnor
golvet och sitta skont. Dé kan du slappna av. Kvinnor kan ha bakterier i urinen utan att ha besvar.
Ta god tid pd dig att kissa. Om du, som man, star Da behovs ingen behandling med antibiotika. Ungefar
och kissar, sta da stadigt pa golvet, slappna av och en tredjedel av de kvinnor som har besvar av nedre
ta god tid pa dig att tdmma blasan. Det &r inte bra urinvagsinfektion blir besvarsfriainom en vecka utan
att halla sig och vanta for lange eller att kissa for behandling. Vid lindriga besvar kan kvinnor darfor
ofta. Du témmer blasan bast om du vantar med avvakta med att séka vard utan att det ar farligt.

att kissa tills du r kissnodig.

* Bickenbottentrdning, sa kallade knipdvningar, Med aren okar risken for framfall. Det innebadr att
kan forebygga besvar hos bade méan och kvinnor vavnaderna i backenet forsvagas och livmodern kan
och anvdndas som behandling vid inkontinens. sjunka ner och trycka mot urinblasan. Det gor att du
Ovningarna stirker de muskler som haller uppe kan fa svart att tomma blasan helt nar du kissar.

biackenbotten runt urinrér och dndtarm.

* Knipdvningar stdrker ocksa musklerna runt slidan Med backenbottentraning kan du stdrka de férsva-
hos kvinnor. Det &r bra att géra évningarna flera gade musklerna och férbdttra tdmningen av blasan.
ganger varje dag. For att du ska ldra dig att knipa Ibland behover framfall opereras.

med ratt muskler, ligg pa rygg med béjda och latt
sdrade ben eller ha benen upplagda i rat vinkel,
pa till exempel en stol. Knip musklerna runt

andtarmsoppningen och framat.



Goda rad:

* Urinvdgsbesvir kan bero pa brist pa dstrogen
efter klimakteriet och kan lindras med recept-
fri 6strogenkrdm i slidan. Krdmen sprider sig till
slemhinnan runt urinréret och inom en manad
brukar krdmen ge effekt.

* Du kan ibland fa 6strogen som tablett eller
slidpiller pa recept av ldkaren pa din halso-
central/sjukstuga.

* Smartstillande ldkemedel (till exempel

Alvedon®) kan ge lindring.

Sok vard om
* du har stora besvar
* besviren inte ger med sig efter tre dagar
* du forutom urinvdgsbesvar far feber eller

ontilandryggen.

Inkontinens

Sok vard om du som kvinna har dterkommande besvér

med inkontinens. Det &r séllan tecken pa allvarlig
sjukdom, men det finns rad och hjilp att fa.

Kontakta din halsocentral/sjukstuga.

Urinvagsbesvar hos man
Om du har urinvdgsbesvar kan det bero pa infektion

i urinvdgarna och i prostata. Sok vard om du far urin-

végsbesvar. Om du har problem med
inkontinens ska du s6ka vard. Inkonti-
nens kan bero pa att prostatan dr pa-

verkad och det behover utredas av ldkare.

Urinkateter

Ibland kan det vara nddvandigt att tappa ut urinen
genom att fora in en tunn slang, kateter, i urinblasan.
Det kan bli aktuellt i samband med till exempel

operation eller prostataforstoring.

Ibland fér katetern ligga kvar en tid och ibland tas den
bort direkt efter att man tomt ut urinen. | vissa fall kan
man sjdlv fa ldra sig att foéra in en engdngskateter flera

ganger per dag for att tappa ut urin.

* En kateter ska ligga kvar sa kort tid som mojligt,
for att minska risken for infektion i urinvdgarna.
* Om du sjdlv anvander kateter dr det viktigt

att det sker pa rétt satt. Folj noga de rad du fatt.

Las mer pd
www.1177.se/vasterbotten
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N ™ | den har guiden kan du ldsa mer
om vanliga infektioner som kan drabba

dig som dr 65 ar och éldre.

Om du blir sjuk och behover rad, ring
sjukvardsradgivningen pa telefonnummer
1177
dygnet runt eller kontakta
din halsocentral/sjukstuga.

NRXRXRXXXXKXXXX

Om du eller nagon annan far akuta,
livshotande tillstdnd — ring 112.

Spara gérna denna guide. Om du eller

nagon annan i din familj drabbas av en
infektion kan det vara bra att Idsa den igen.
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