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Personliga skyddsatgarder (icke-
farmaceutiska) for att minska risken for att
smittas av eller sprida humaninfluensa

Vid avsaknad av specifika vaccin finns det ett antal personliga skyddsatgarder man kan vidta for att minska risken
for att smittas av influensa. Influensa &ar en virusinfektion som sprids frén person till person framst genom hosta
och nysningar eller genom direkt eller indirekt kontakt med sekret fran Iuftvdgarna hos infekterade personer som
finns pa deras hander eller pa ytor. Nedanstdende rekommendationer bygger dels pa ron fran studier, dels pa
bedémningar som bygger pa erfarenheter fran folkhalsoomradet.

Personliga atgarder for att skydda dig sjalv

1. Undvik ndra kontakt med sjuka personer

a) Personer som har ett eller flera av féljande symtom: feber, hosta, halsont, ont i kroppen, huvudvark,
frossbrytningar och trotthet kan vara infekterade med influensavirus eller med négot annat virus. En del har
rapporterat diarré och krakningar i samband med infektion med influensa A(H1N1).

b) Hall ett avstdnd pa minst en meter frdn personer med influensasymtom och undvik situationer med nara
kontakt mellan manniskor. Om det inte gar att halla avstandet, se till att den tid som du &r i nara kontakt med
sjuka personer blir sd kort som mojlig. Om det inte gar att undvika sjuka personer eller trangsel, minska i
méjligaste man den tid du ar i sddana situationer.

) Besdk inte sjuka personer i onddan.

2. Tvatta eller reng6r hadnderna ofta

a) Att tvéatta eller desinfektera handerna bidrar ofta till att skydda dig fran viruset. Tvétta handerna noga med tval
och vatten, sarskilt efter det att du har hostat eller nyst. Alkoholbaserade medel fér handdesinfektion minskar
mangden influensavirus pa handerna om de har blivit fororenade, men det ar effektivare att tvatta handerna med
tval och vatten.

b) Handtvétten ska inte bara vara en kort avskéljning. Agna minst 20 sekunder &t varje handtvatt.
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3. Undvik att rora vid 6gonen, nasan och munnen

a) Virus sprids ofta nar en person forst ror ndgot som ar smittat och sedan ror vid sina egna égon eller sin egen
nasa eller mun.

Personliga atgarder for att skydda familjemedlemmar och
andra narstaende om du ar sjuk

1. Hall en god andningshygien

a) Andningshygien innebér att du forhindrar att andra utsatts for dina egna potentiellt smittsamma utsondringar
frdn nasan eller munnen. Om du &r sjuk ska du halla fér mun och nasa med en nasduk nar du hostar eller nyser,
eller hosta eller nysa mot armen i stéllet fér mot handerna. Nasdukar ska kastas bort efter anvandning.

2. Tvatta eller rengor handerna ofta

a) Att tvatta eller desinfektera handerna bidrar ofta till att skydda andra fran din smitta. Tvatta handerna noga
med tval och vatten, sarskilt efter det att du har hostat eller nyst. Alkoholbaserade medel for handdesinfektion
minskar mangden influensavirus pa handerna om de har blivit férorenade, men det ar effektivare att tvatta
handerna med tval och vatten.

b) Handtvétten ska inte bara vara en kort avskéljning. Agna minst 20 sekunder &t varje handtvatt.

3. Om du ar sjuk, stanna hemma fran arbetet eller skolan och
begransa kontakten med andra

a) Utover de hygienatgarder som beskrivs ovan ska friska personer nar det ar méjligt halla ett avstand pa minst en
meter fran den som har influensasymtom. Vuxna som ar sjuka kan smitta andra i ungefar fem dagar efter att ha
utvecklat symtom, och barn ar smittsamma i ungefar sju dagar efter det att symtomen har visat sig. Men det ar
klokt att betrakta en person som smittsam under hela den tid hon eller han har symtom. (Tiderna galler fér
tidigare sasongsinfluensor. Allt eftersom mer data kommer for influensa A(H1N1) kan tidsangivelserna komma att
andras.)

Ansiktsmasker

Det finns inga bevis for att det ger ndgot effektivt skydd eller minskar sjukdomsspridningen under
influensasasongen eller vid en pandemi att béara ansiktsmasker utanfor sjukvardssammanhang, och ECDC
rekommenderar inte anvandning av ansiktsmask. Méanniskor ute i samhéllet kan dock vélja att bara ansiktsmask.
Om masken bérs och kasseras pa ratt satt ar risken liten for att den ska orsaka problem eller 6ka risken for
infektion. Nar masken tas av ska den helst laggas i en plastpase som sedan forsluts. Plastpdsen kan kastas bland
de vanliga hushallssoporna. Sedan ska man tvatta handerna enligt ovan.

Den som anvander ansiktsmask ska kombinera det med de andra atgéarder som beskrivs ovan for att forhindra
smittspridning.

Anvandning av ansiktsmask hos sjuka for att skydda andra i samband
med samhallsutbrott av influensa A(H1N1)

1) Om en person som &r sjuk och har influensasymtom anvénder ansiktsmask kan det bidra till att halla kvar
sekret fran andningsvagarna nar personen hostar eller nyser och minska infektionsrisken foér andra som &r i nara
kontakt med den som &r sjuk. Situationer dar det kan vara lampligt att anvanda ansiktsmask ar bland annat

a) vid fard hem eller till sjukhus efter att symtomen har borjat,
b) nar man blir omhéndertagen i hemmet av familjemedlemmar eller andra, och
c) nar nara kontakt med friska inte gar att undvika.
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Anvandning av ansiktsmask for att skydda en frisk person som vardar
nagon som har symtom pa influensa A(H1N1)
1) Nér en frisk person anvénder ansiktsmask &r syftet att undvika att av misstag réra vid munnen eller ndsan med

fororenade hander och att komma i kontakt med smitta via andras hostningar och nysningar. Friska som kan ha
nytta av att anvanda ansiktsmask ar bland annat

a) familjemedlemmar eller andra i hemmet eller utanfor sjukvarden som vardar nagon som ar sjuk med
influensasymtom och maste ha nara kontakt med den som ar sjuk (narmare an en meters avstand), och
b) vardgivare om personen med symtom anvander en nebulisator for att f& lakemedel via luftvdgarna — i detta

fall kan en partikelmask dvervagas.

Anvanda och kassera ansiktsmasker pa ratt satt

1) Ansiktsmasker ska passas in noga 6ver mun och nésa och fastas ordentligt.
a) Fast band eller resarband mitt i nacken och mitt bak p& huvudet.

b) Passa in resarbandet éver nasryggen.

c) Lagg an masken tatt mot ansiktet och under hakan.
2) Undvik att réra vid masken med handerna medan du bér den.

a) Varje gang du rér vid en anvand ansiktsmask, t.ex. nar du tar av eller tvattar masken, ska du tvatta
handerna med tval och vatten eller med ett alkoholbaserat medel fér handdesinfektion.

3) Byt ansiktsmasken nar den blir fuktig.
a) Efter lAngvarig anvandning kan ansiktsmasken bli fuktig. Den ska da bytas mot en ny eller ren, torr mask.

4) Ta av och kassera ansiktsmasken pa ratt satt:

a) Utga fran att framsidan av masken ar férorenad.

b) Knyt upp eller dra av de nedersta fastbanden och sedan de 6vre fastbanden eller resdrbanden. Ta av
masken enbart med hjalp av banden.

C) Kassera masken pa lampligt satt. Engangsmasker ska kasseras efter en anvandning. Nar en ansiktsmask

har tagits av ska den helst laggas i en plastpase som sedan forsluts. Pésen kan kastas bland det vanliga
hushallsavfallet.

5) Nar ansiktsmasken har tagits av:

a) Nar ansiktsmasken har tagits av ska handerna tvattas med tval och vatten eller med ett alkoholbaserat
medel for handdesinfektion.
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Bakgrund och stdéd for rekommendationerna

Interim Public Health Guidance for the Use of Facemasks and Respirators in Non-Occupational Community Settings
during an Influenza Pandemic
http://www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

U.S. CDC Interim Recommendations for Facemask and Respirator Use in Certain Community Settings Where Swine
Influenza A (H1N1) Virus Transmission Has Been Detected
http://www.cdc.gov/swineflu/masks.htm

Pandemic Influenza: Guidance for infection control in hospitals and primary care settings. Department of Health,
England. Health Protection Agency November 2007
http://www.hpa.org.uk/web/HPAwebFile/HPAweb_C/1238055328357
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