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Senaste nytt om Nya influensan A(HIN1)

Experter riknar med att ndgonstans mellan 200 000 och 600 000 svenskar redan haft
nya influensan. Aldre (>65 ar) verkar ha ett visst skydd mot smitta, troligen har de
stott pa en liknande influensa i unga ar. De flesta fallen av allvarlig sjukdom har setts
hos férhallandevis unga vuxna (20-40 &r). Aven sma barn har behévt sjukhusvard i
ganska stor omfattning.

Eftersom nya influensan (svininfluensan) ar helt ny fér de flesta, riskerar manga fler
att smittas, @n vad som ar normalt for influensa. Utan vaccination skulle kanske upp
mot halften av befolkningen ha fatt nya influensan. Men tack vare att vi hunnit
vaccinera sa bra, blir det nog inte sa.

Spridningen av nya influensan (svininfluensan) har mattats av, efter att vi fr&n mitten
pa oktober till mitten pa november, sett en férdubbling av antalet fall varje vecka. Men
nu verkar influensan dala av igen.

I bérjan pa hésten, vid skolstarten, fick vi hjalp
av ett vanligt forkylningsvirus, som
konkurrerade ut influensan. Kroppen kan
visserligen bli sjuk i flera virus samtidigt, men
inte sd latt, sd ofta blockerar en virusinfektion
andra virus, och det forkylningsviruset som vi
hade vid skolstarten spred sig snabbare i den
temperatur som radde i hostas. S3 influensan
kom av sig ett tag. Nu ar det kallare och torrare,
och idag skulle influensaviruset kanske ha
vunnit, men nu &r manga skolbarn redan
vaccinerade, och det fordrdjer influensan
ytterligare.

Halften av befolkningen har vaccinerat sig redan, eller snart (5 miljoner doser ar
distribuerade och de flesta doserna bér ha getts vid det har laget). Om vi kommer upp i
70 % av befolkningen som vaccinerar sig, blir det troligen ingen epidemi alls, och det
skulle spara mgnga liv. En intensiv influensaepidemi, som vi skulle ha fatt utan vaccinet,
hade troligen tagit minst 4000 liv i vinter. Manga unga och i dvrigt friska skulle ha détt.
Nu blir det nog inte s3 illa, tack vare att vi vaccinerat sa bra i Sverige. Sa héar Iangt har
Sverige vaccinerat bast i varlden.

I manga andra lander gar det trégare, antingen av ekonomiska skal, eller pa grund av
misstro mot myndigheterna. I Sverige har vi kanske ett storre fortroende for experter pa
socialstyrelsen och pa smittskyddsinstitutet, &n for kvéllspressen och bloggare?

Myndigheterna rekommenderar att alla vaccinerar sig mot

nya influensan. Inte for att alla behdver det, men for att om

ﬁ:\ N\ A tillrackligt manga vaccinerar sig, sa blir det ingen rikotig .
@ @) epidemi. Fér en normalfrisk person handlar det alltsa inte sa
mycket om att vaccinera sig for sin egen skull, utan mer om

att vaccinera sig for att personer i riskgrupperna ska slippa bli
fa influensan.
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Till riskgrupperna raknas personer med: kronisk lungsjukdom, kronisk hjart-
karlsjukdom, svarinstalld diabetes, nedsatt immunférsvar (arftliga immundefekter,
pagdende behandling, leukemi mm.), neuromuskuléra sjukdomar, hiv, gravida, barn
med vissa kroniska sjukdomar och utvecklingsstdrningar och smabarn.

Nu nadr manga &r vaccinerade: Hur blev det med biverkningarna?

Vark och smérta i den armen man fatt sprutan i, ar nastan regel. Ocksa ganska
vanligt ar lattare sjukdomskansla och lite feber dagen efter. Enstaka allvarliga
biverkningar férekommer, men risken ar férsumbar jamfort med de risker man léper
om man blir sjuk pa riktigt i influensan.

Det racker med en spruta, for de allra flesta.

Om man redan har haft nya influensan?

Det &r inget farligt att vaccinera sig &nda, men onddigt. Man kan dock inte fa veta
sakert om man har haft nya influensan, for sjukvarden har fullt upp dnd3, sa@ man
gor inga tester pa friska personer. Svaret blir alltsd att det ar sakrast att vaccinera
sig anda.

Man kan ta ett annat vaccin samtidigt, i andra armen. Men man ska inte ta mer an
tva vacciner samtidigt, sedan bér man vénta minst tv@ veckor. Man kan alltsa
vaccinera sig b&de mot Nya influensan (svininfluensan) och mot den vanliga
sasongsinfluensan samtidigt, om man vill.

Den vanliga sdsongsinfluensan blir troligen inte varre &n vanligt, men kommer &nda
troligen att ta manga liv, nasta kvartal. Det finns inga planer pa massvaccination
mot vanliga influensan, eftersom den inte forvantas bli varre an vanligt. (Ett
normaldr tar vanliga influensan 1000-4000 liv, varav 90 % &r aldre eller tillhérande
nagon riskgrupp).

Det finns mediciner som kan dampa forloppet vid influensa, men det har blivit fér
stor efterfragan, sa dtminstone de senaste veckorna har de varit slut pa apoteket.
De mediciner som det géller ar tablett Tamiflu eller en spray som heter Relenza.

Vad kan man mera géra? Stanna hemma fran arbetet nar du &r forkyld! Tvéatta
Qé’ngierna ofta, och anvand garna tvattsprit om det finns tillgangligt.

z Kélla: MvS Hedemora FHV
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Nya férfattningar fran Arbetsmiljoverket
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AFS 2009:07 Artificiell optisk stralning.

AFS 2009:06 Cytostatika och andra lakemedel med bestdende toxisk effekt
(se AFS 2005:5)

AFS 2009:04 Laboratoriearbete med kemikalier (se AFS 1997:10)

AFS 2009:03 Smaltsvetsning och termisk skarning (se AFS 1992:09)

AFS 2009:02 Arbetsplatsens utformning.
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Mar sjdlen bra mar magen bra!

Tidiga signaler pa ett for
stressat liv

Nedanstaende symptom kan de
flesta kanna igen i perioder utan att
det innebar direkt fara. Nar de dkar
och varar 6ver langre tid, finns dock
anledning att stanna upp och
reflektera dver sin situation.

O Magproblem

QO Hjartklappning

O Spandhet

O Snabb och ytlig andning
O Muskelvark

O Sémnproblem

O Trotthet

O Malande tankar

Q Oro ®* -----
D,

O Kort stubin

O Rastléshet >

0 Bristande talamod

O Koncentrationsproblem
O Glémska

0 Svart att fatta beslut

O Trostbeteende (ata och dricka for
mycket till exempel)

O Gora allting fort
Q Forlust av sinnet fér humor

O Bli speedad och lamslagen om
vartannat

O Kollar och dubbelkollar saker

g

Julen &r den tid d@ manga av oss stressar
som mest. Vi flanger runt som aldrig forr
vid tidpunkten da allt ska vara helt perfekt
Det ar inte konstigt om kroppen i
allmanhet och magen i synnerhet sager
ifran till slut

Tiderna har férandrats men det har inte
kroppen. Den ar fortfarande densamma
som pa stendldern och reagerar precis pa
samma satt, nu som da. Forr flydde vi fran
faror. Nu tyngs vi ner av enorma mangder
krav och masten i ett samhélle dér allt
rusar pa i en ryslig fart och dar stressjuk-
domarna o6kar allt mer.

Man kan argumentera om att det fanns en
storre fattigdom tidigare och fattigdom &r
stressande. A andra sidan fanns inte den
kroniska tidsbrist, det individualistiska och
de tusen valmdéjligheter som vi har idag.
Dessutom pekar flera undersékningar pa
att vi upplever mer oro, angslan och
sémnproblem nu an foérr.

Inte alltfor sallan visar sig de forsta
tecknen pa ett for stressigt leverne med
magbesvar. Kroppen sdger helt enkelt
ifrdn och ropar pa att vi ska ta det lite
lugnare.
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Hur gér man da for att lugna ner
sig pa basta satt om man haft en
period med mycket stress. En
langre tids stress bor féljas av
nagra veckor kravlés aterhdmtning.

Man bor férsdka undvika att hamna
i stresskarusellen, dar allt bara
snurrar pa utan uppehall, alltfor
lange. Det basta ar att varva ner
varje dag, flera ganger om dagen,
sa att stressen inte ackumuleras.
Det kan man uppna enkelt genom
att ta pauser, ga pa lunch, ta nagra
sekunder av stillhet dd och da och
unna sig gladjeamnen och egna
intressen.

Vi maste ta reda pa vilka vara ideal
ar och nar vi gjort det ar det dags
att fundera pa om vi verkligen lever
efter vara egna ideal eller efter
andras. Mycket ar vunnet om vi
vagar dndra det som faktiskt kan
andras. Det kan kannas tufft i
bérjan att gbéra férandringar, men
din sjalvrespekt kommer att dka
och darmed minskar stressen.

Trana dig i att se det positiva som
hd@nder dig och som du
dstadkommer i stéllet for att vara
fixerad vid dina fel och brister. S&
sank kraven och gor inte allt i sista
minuten. Bra planering minskar
stressen avsevart.

Kélla:Informaco 1/09
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Tips for ett mer harmoniskt liv
o Hindra stressen fran att trappas upp i absurdum
o F in kortare och langre pauser under dagen
o Unna dig tid for lek
o Vaxla mellan uppgifter
o Utfér en motionsform som du tycker om
o Varna om nattsémnen
0 L&s inte problem i sangen

o Ta reda pa vad DU vill med ditt liv och strava
efter det, i stallet for att forsoka leva upp till alla
"borden” och “masten”

o Erséatt orden "borde” och "maste” med "vill”,
"dnskar” och "“féredrar”

Vi vilkomnar féoljande foretag som nya
medlemmar i Féretagshdlsovarden:

- Lerbo Mark och Verkstad

- Gunnarsson Grav&Transport
- Nordea Bank AB

- Erika Janols Romare

- Sycentralen AB

Personailnytt

Var lakare Mathias von Schultz har nya
arbetstider fran arsskiftet:
Mandag-torsdag 8.00-18.00.

EXTRA

Fredag den 18 december, pa eftermiddagen, har vi
mojlighet att vaccinera de som dnskar och ar
anslutna till FHV. “Forst till Kvarn...” Vdlkomna!




