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Omvardnad vid luftvagsbesvar

Personer inguknar alt eftersom i Covid-19 och
manga vardar sig sdva hemma med milda eller
méttligt besvéarliga symtom. Vi har sammanstéllt
ndgra omvardnadsdtgarder som kan lindra
upplevelsen av obehag. Omvardnadsatgérderna
kan forhoppningsvis underléta for dig som & guk.
Atgarderna kan utféras savstandigt och kan
minska risken for komplikationer i samband med
gukdom som drabbar luftvégarna t.ex. pneumoni.
OBS Har du andra sjukdomar (t.ex. hjartsvikt) kan
atgarder somt.ex. vatskeintaget behdva anpassas.

e Védra och I frisk sva luft komma in i
rummet och undvik starka dofter.

e Anvéand bekvamalost sittande klader.

e Prioriteradin munvard minst tvaggr per
dygn (tandborstning, munskoljning).
Bakterievaxt i munhdan kan oka vid
sjukdom sa god munvard &r viktig.

e Vid hosta med upphostningar, anvand
renandsdukar. Vik ihop ndsduken direkt
efter anvandning och kassera den for att
minska smittspridning.  Tygnasduk,
tvéttas direkt efter anvandning.
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e Vid dem i Iuftvagarna som & svart att
hosta upp kan klar dryck (vatten,
lattdryck, saft) goraatt lem i lungor blir
"|6sare” och l&ttare att hosta upp. Isglass
& ett bra alternativ till dryck men undvik
valing och mjolkprodukter som kan tka
slembildning.

e Vid feber, drick mycket! | friskt tillstand
behover vi ca 30ml vétskalkg kroppsvikt
och dygn. Det innebd& ca 2 010ml
dryck/dygn om du véger 67kg. Har du
feber [&gg till 250ml dryck per okad grad
feber och dygn. Allts3, & dui 6vrigt frisk,
har en normaltemperatur pa 37 grader och
véger 67 kg saskadu drickaungefar 2 250
ml vid 38 graders feber. Kann efter om du
k&nner dig torr i t.ex. huden, munnen etc.
Kanner du dig torr har du troligtvis fétt i
dig for lite véatska

¢ Vila garna men bli inte liggande. Om
det & mojligt s sitt eller sta upprétt
och garna i framétlutande stélning
fordagsvis en gang i timmen under din
vaknatid (sitt pa sangkant, i stol eller
fétolj). Detta underléttar andningen
jamfort med om du ligger ned.

e Undvik fyssk angtréangning och vila
ordentligt. Ta gérna korta promenader
sA snart du orkar (en promenad kan
vara en extra tur till koket fram och
aer).

e Ar du sangliggande, hoj huvudandan
pa det sétt du kan (anvand kudde om
du inte har hd och sankbar
huvudéanda).

e Ar dusingliggande behéver du andraditt
lagei sangen regelbundet, gérna en gang
i timmen. Aven en liten l&gesindring
framjar din andning och gor sa att slem
|6sgdrs och kan hostas upp.

¢ Andas med magen (k&nn med handen
pa magen att magen vidgas nar du tar
ett andetag). Syreséttningen forbéttras
av detta.

e Motstandsandas, ta 3 lugna djupa
andetag, andas in genom né&san och ut
genom l&tt slutna 18ppar. Inandningen
rekommenderas vara ca 1 sek och
utandningen 3 sek langa. Upprepa detta
10X3 tillfallen ca 6 ggr/ dygn eler det
du orkar. Motstandsandningen har
manga positiva effekter t.ex. att dem




CALENDARIUM

MEDICORUM BOTNIAE OCCIDENTALIS

Calendarium tar upp t.ex. foreldsningar, kurser,
disputationer och andra evenemang av medicinskt intresse i
hela Vasterbotten - bidrag mottages tacksamt!

Nar inte annat anges ar platsen NUS

|6sgors och att du far enklare att hosta upp
sdem vilket underldtar andningen.
Lungbldsorna stérks sa syreséttningen i
blodet ocksa forbéttras.

Efter du motstandsandats kan du huffa
vilket & en typ av snabb utandning.
Forestdll dig att du skall imma dina
glasbgon. Detta sétt ar effektivt for att
|6sgora slem. Slemmet kan hostas upp och
du far béttre andning och minskad risk for
komplikationer.

Flera receptfria |&kemedel finns att kdpa
som kan underldta andning t.ex.
smértlindrande, febernedséttande,
sleml6sande etc.

L uftrérsvidgande |&kemedel kan ibland
behdvas for att underléta andningen
och & ofta receptbelagt.

Genom god handhygien kan du
minska smittspridning,  tvétta
héndernalange ca 30 sek. och glom

inte tummarna. Tvdl och vatten
fungerar utomordentligt. Smoérj in

dina hdnder med mjukgorande.
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