Hosten och vintern ar hdgsasong for forkylningar. Manga
blir sjuka nér vi atergar till vara arbetsplatser, dagis, skolan
eller &ker kollektivt. De hundratals virus som standigt ar i
omlopp far fritt spelrum och det ar latt att smittas.

Novus har genomfért en undersékning om
férkylningar och hur svenskar upplever for-
kylningsperioden. Undersékningen baseras

pa totalt 1 223 genomférda intervjuer.

Forkylningar slér ofta till da vi som minst vill drabbas,
exempelvis nér vi har mycket pa jobbet, ska resa bort
pé semester eller infor en rolig fest. Faktum ar att vi ar
extra kénsliga for virus nér vi &r stressade.

Trots att det &r ndgot som drabbar nastan alla
svenskar pé en arlig basis sa &r forkylningen som sjuk-
dom omgéardad av myter, huskurer och mer eller mindre
ineffektiva botemedel. Med férkylningsrapporten vill vi
visa hur svenskar férhaller sig till forkylning och sl& hal
pa nagra av de myter som finns kring férkylningar, ndgot
som i langden kan leda till farre dagar med snuva och
hosta. Nagot som vi alla kan dra nytta av!

Forkylningens historia

Begreppet forkylning kommer fran engelskans mot-
svarighet cold, ett begrepp som bygger pa den tidigare
uppfattningen av att man drabbades som en féljd av
att utsattas for kyla eller regn. Trots att férkylning ar en

cyklisk aterkommande sjukdom som &r vanligare under
hosten och vintern sa finns det inga bevis pa att vadret

ar direkt kopplat till sjukdomen. En av anledningarna ar
istéllet att vi ménniskor i hdgre grad befinner oss inomhus
och pa det viset utsatter oss for smittorisk.

Forkylningens historia har varit kantad av mer eller
mindre ineffektiva botemedel. Inom den vésterlandska
medicinen har férkylning varit kdnt sedan 1500-talet
under namnet common cold, vanlig férkylning, vars
symptom till stor del liknar de vi upplever idag. Kinesisk
medicin ser forkylningssjukdomar som en obalans mellan
yin och yan, och drabbar den som har andats in kall luft
och pa sé vis skapat obalans?.

Boken Husmoderns hemkurer och goda rad fran
1930-talet foresprakar att man fran vinterns start paborjar
en forstandig hardning for att téla temperaturskillnaden.
Detta genom bad, grundlig vadring av bostaden, motion
och en sund kost. Tips som idag aterfinns i flera livsstils-
magasin.

1) http://www.nytimes.com/2003/03/04/science/you-ll-catch-your-death-an-old-wives-tale-well.html
2) http://theconversation.com/mondays-medical-myth-you-can-catch-a-cold-by-getting-cold-2488



Om forkylning

Forkylning ar en av de vanligast forekommande infektionssjukdomarna. & k

Den orsakas av virus som tar sig in i slemhinnans celler i framforallt
nasan, munhalan och svalget. Vanliga symptom &r rinnsnuva, nastappa, ‘
feber och halsont. Latt hosta och huvudvark med feber kan ocksa hora 4
till sjukdomsbilden. En vanlig forkylning varar normalt farre an tio dagar.
Enligt undersdkningen drabbas man i genomsnitt av cirka 2 forkylningar
per ar, medan sma barn kan drabbas av betydligt fler. Eftersom for-
kylningar manga ganger drabbar en stor del av befolkningen under
samma period blir den aven en stor samhallskostnad, genom att den
korta sjukfranvaron 6kar®, samtidigt som forkylningar ar den enskilt Sammanfattningsvis
stérsta orsaken till sjukfrénvaro och representerar drygt 30 procent bestar en férkylning av:
av alla sjukskrivningar®.

Virusinfektion av celler
En forkylning
drabbar de flesta Kroppens forsvar ar en

Novus undersdkning visar att nio av tio svenskar &r férkylda minst en |nflammator!sk reaktion
2 e e som yttrar sig genom

gang varje ar. Merparten, 64 procent, uppger att de &r férkylda 1-2 forkylningssymptom

ganger per ar. Understkningen visar att antalet férkylningar minskar

desto dldre man ar. Férklaringen till detta &r att immuniteten byggs upp

mot vanliga férkylningsvirus. Den yngsta malgruppen, 18-29 &r svarar

oftare &n 6vriga malgrupper att de far fem eller fler forkylningar per ér.

Nastan var femte person 6ver 65 ar svarar att de inte blir forkylda varje

ar (17 procent). Ser vi till smabarnsforaldrar uppger en tiondel att de &r

forkylda fem ganger eller fler per ar.

Hur manga ganger per ar blir du férkyld?
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3) http://www.regeringen.se/sb/d/13804
4) Previa 2013-04-23



Symptom
- nastappa vanligast

De vanligaste forkylningssymtomen som uppges ar tappt ndsa
(57 procent) foljt av halsont (50 procent) och/eller rinnande nasa
(48 procent).

Kvinnor lider mest
av forkylning

Undersokningen visar att kvinnor och yngre personer genomgaende
ar mer besvarade av sin forkylning. Bland de nio symptom som oftast
forknippas med forkylningar graderade kvinnor samtliga som jobbigare
an vad ménnen gjorde. Kvinnor svarar framforallt oftare tappt nésa.
Samtidigt ar kvinnor battre pa att behandla sina symptom an vad man
ar. Undersdkningen visar aven att boende i Stockholm lider mer av
hosta och trétthet &n i 6vriga delar av landet. Nastan hélften av
Stockholmarna svarar hosta och trétthet som férkylningssymptom.

Vilka forkylningssymptom upplever du oftast?
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Hur smittar en forkylning?

Nar man blir férkyld har man smittats av ett forkylningsvirus. Sadana
virus finns sténdigt i omlopp och det férekommer éver 400 olika sorter.
Forkylning sprids mycket Iatt och smittar mest strax innan den bryter ut
och de férsta dagarna. Viruset sprids:

Via luftburna partiklar: exempelvis ndr den som &r sjuk hostar
eller nyser.

Direkt kontakt: smittan kan ocksa spridas genom att man till exempel
skakar hand med n&gon och sedan kliar sig i 6gat eller nasan.

Indirekt kontakt: Foérkylningsvirus kan &ven spridas genom att man
tar i ett dérrhandtag, hissknapp eller andra ytor dér viruset finns.

En viruspartikel kan dverleva utanfér kroppen i cirka sju timmar. For-
kylningen smittar mest strax innan den bryter ut och de férsta dagarna.
Smittan sprids &ven lattare inomhus an utomhus, da smittdmnen
avlagsnas snabbare i fria luften.

Nér vi fragade svenskarna om hur de tror att de smittas svarade
de flesta via familjen (36 procent) eller kollegor pa arbetsplatsen (36
procent). | Stockholm svarar man oftare &n i dvriga landet att man blir
smittad via kollektivtrafik. Smébarnsforaldrar svarar oftare &n andra att
de tror de smittas via familjemedlemmar.

Hela 32 procent vet inte hur de smittas.

Hur smittas du vanligen av en forkylning?

Pa tréning och liknande

Pa resor (ej kollektivtrafik)
Annat

Via butiker/servicenaring

Via skola/fritidsverksamhet
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"Det finns en stor okunskap om hur férkylningar smittar. Trots att for-
kylning ar s& vanligt & det ménga som inte vet hur man férebygger
eller smittas av forkylning. Féljden blir att fler smittas”, sager lakare
Ulla Karin Persson, Braehélsan Eslov, och fortsétter:

"Forkylning smittar som mest de tre forsta dagarna. Kanner man att
en forkylning ar pa gang tycker jag att man bor ta hénsyn till arbets-

kollegorna och stanna hemma eller jobba hemifran om majlighet finns”.

Smabarnsforaldrar smittas ofta av sina barn som gar i férskola, som i
sin tur har smittat varandra. Av de som sjukanmaéler sig ar det manga
som anméler vard av sjukt barn.

"Vi tror att det finns en oro bland foraldrar for att barnen ska bli smitta-
de pé forskolan. De ar oroliga att de inte ska kunna ga till jobbet eller
hinna med sina arbetsuppgifter om de maste vara hemma pa grund av
VAB”, sager Ann, Camilla och Kerstin pa en forskola i Malma.

De upplever att vid hdststormen i november och december ar det flest
barn som é&r sjuka. Februari ar ocksa en manad da manga insjuknar.

Y

Forkylning smittar
som mest de tre
forsta dagarna.




Behandling

Eftersom en férkylning orsakas av virus, kan den inte behandlas med
antibiotika. Nér férkylningen val har brutit ut blir behandlingen framst
inriktad pé att mildra symtomen. Smartlindrande och febernedsattande ‘

mediciner brukar hjélpa liksom munspray*, nédsspray och hostmedicin.
Rikligt med dryck och vila rekommenderas.

Undersokningen visar att atta av tio svenskar behandlar sin for-
kylning pa nagot satt. Det vanligaste sattet att behandla &r att anvénda
nasspray eller ta varktabletter.

°

20% behandlar inte
sin forkylning.

"Det finns mycket man kan goéra sjélv for att lindra besvéren. Det bésta
ar att vila kroppen och vénta tills férkylningen Iakt ut av sig sjélv”, séger
lakare Ulla Karin Persson, Braehélsan Eslov.

Undersbkningen visar att kvinnor oftare behandlar med lakemedel
nar de ar forkylda. Det géller bade febernedséattande varktabletter,
nasspray, halstabletter och hostmedicin.

20 procent av svenskarna behandlar inte sin férkylning.
Den yngre malgruppen ar mer for att behandla med huskurer sdsom
vitlék, honungste, ingefara, varme, vila...

Nar du ar forkyld, hur behandlar du forkylningen da?

Halstabletter (t.ex: Strepsils, Bafucin, Mucoangin)

Munspray (t.ex: ColdZyme, Coldy) I1
Vet e I

1

Andra férkylningspreparat

Naturldkemedel
(t.ex: Kan Jang, Esberitox, Echinacea, Kwai)

Huskurer (t.ex: Vitlok, D-vitamin, Zink)

Inget alls, férsvinner med tiden

Nasspray (t.ex: Otrivin, Nasin, Nasolex)

Vérktabletter (t.ex: Alvedon, Treo, Voltaren)

60 %

* ColdZyme Munspray reducerar risken for att fa en férkylning och/eller férkortar sjukdomsperioden i ett
tidigt stadium av forkylningsinfektionen genom att skapa en barriér bestdende av en tunn skyddande
film p& slemhinnan i svalget.



Smittas av familj och dagis

Under férkylningstider férvandlas arbetsplats, skola och dagis till
bakteriehdrdar. Det &r ndstan omgjligt att slippa undan. Barnfamiljer
ar en utsatt grupp som latt smittas av forkylningar. Elisabeth fran
Malmé har barn i aldrarna 2 till 7 &r och utsétts for flera olika
smittkallor i forkylningstider. Forutom pa hennes arbete dar hon traffar
folk dagligen ar det &ven pa olika dagisavdelningar, skola och fritids.

”Jag &r bland riktigt sma barn ofta och &r nog den som ar mest
utsatt i var familj. Varje dag lamnar och hamtar jag barnen och da
sitter man inne pa férskolan och blir kramad av genomférkylda barn”,
sager Elisabeth.

For att undvika att barnen ska bli sjuka &r familjen noga med hand-
hygien hemma for att inte smittan ska spridas vidare i familjen.

Vi forsoker lara barnen att tvatta hdnderna noggrant med tval

och vatten under dagen och nar de kommer hem pa eftermiddagen.
Att nysa och hosta i armvecket och inte i handen tycker jag néstan
ar det viktigaste och jag uppskattar att pedagogerna pa dagis ocksa
verkar ha lart ut det”, sager Elisabeth.

Forebyggande tips:

Tank pa din hygien,
tvatta handerna ofta

Undvik att traffa folk som
redan ar férkylda
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Undvik att réra vid 6égon,
nasa och mun

Undvik stress, fa ordentligt
med sémn

Drick mycket vatten

At bra mat som frukt,
grénsaker och fullkorns-
produkter

Foérkylningsrapporten har utforts av undersokningsforetaget Novus pd uppdrag av Enzymatica AB.



