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Halsotips

- for dig som har-en
primar immunbristsjukdom-

Till PIO fir vi ofta fragan, vad kan jag gora for
att minska antalet infektioner? Att fa fler friska
dagar och ork att klara vardagen och gora fler
roliga saker dr nagot alla 6nskar. Det ir omdjligt
att helt undvika att drabbas av infektioner, spe-
ciellt om man dessutom har en primir immun-
bristsjukdom. Men det finns vissa saker du kan
gora for att minska infektionsrisken. Den hir
foldern ger dig olika ma-bra-tips.

Hoppas att du hittar ndgra tips som passar just din
situation och din sjukdom. Det dr viktigt att hitta
en balans mellan att forsoka undvika infektioner men
inda ha mojlighet att leva det liv man 6nskar.

Alla forslag passar inte for alla personer, ridgor girna
med din behandlande likare eller sjukskoterska om
du kinner sig osiker.

Folj de ordinationer du har fatt
av din lakare for dina lakemedel

Vid immunglobulinbehandling &r det viktigt att du
tar behandlingen i de intervaller och doser som din
likare ordinerat. Annars dr risken stor att du fir ett
samre skydd mot infektioner.

Det dr ocksd viktigt att du slutfor hela kuren av anti-
biotika eller andra likemedel mot svamp eller
virus som din likare ordinerar for att behandla din
infektion, dven om du kinner att du mdr bittre.
Annars kan det inte garanteras att du verkligen fir den
behandling som krivs for att bekimpa infektionen.
Du kan behova en hogre dos eller en lingre kur
in andra med ett fungerande immunforsvar. Upp-
hostningsprov eller prov frin nisan vid sjukvirds-
besoket hjilper till att bekrifta att ritt typ av anti-
biotika har ordinerats.

Det ir viktigt att du kontaktar din likare om du
tror att du har en infektion. D4 kan du snabbt i be-
handling och undvika att infektionen blir lingvarig.
Vissa personer rekommenderas av sin likare att ha
antibiotika hemma si att de omgéende kan starta be-
handling vid infektion och andra har férebyggande
behandling med antibiotika.

Foérebygg infektioner

Tiank pa god hygien, undvik vissa miljoer och ta
hand om dig! Hir dr nagra rad:

Undvik nir det dr maojligt att triffa personer som
du vet har en pigiende infektion. Infektioner
man alltid bor undvika ir vattkoppor, tuberkulos,
missling och infektioner orsakade av multi-
resistenta bakterier.

Tvitta hinderna regelbundet och noggrant,
speciellt innan maltider, efter att du har varit pa
toaletten, efter utomhusaktiviteter och efter att du
har lekt med husdjur. Nir du inte har méjlighet till
handtviitt, anvind antibakteriell handsprit/
handgel. Uppmuntra familj, vinner och andra i
din nirmaste omgivning att gora likadant for att
inte sprida infektioner till dig (och alla andra).

Tvitta alla skir- och skrapsir noggrant med tval
och vatten.

Rok inte! Rokning kan forvirra lung- och luftvigs-
problem. Undvik dven rokiga och dammiga miljoer.

Uppmuntra andra i ditt hushall att ta influensa-
vaccin drligen, se dven till att sjilv ha ett gott
vaccinationsskydd. Radgor alltid med din
behandlade likare innan vaccination. Vissa
vacciner dr livsfarliga vid vissa primira immun-
brister och vid vissa primira immunbrister har
vacciner ingen eller mycket dilig effekt.

Skolj nidsan. Visst vetenskapligt stod finns for att
nisskoljning med fysiologiskt koksalt kan foérhindra
att smittimnen fir fiste pa slemhinnorna i nisan.

Drick girna extra vitska. Det kan hjilpa slem-
hinnorna att fungera si bra som mojligt. Undvik
tor kall eller varm dryck eftersom det kan irritera
slemhinnorna.

Det dr viktigt att ha god personlig hygien.

Borsta dven tinderna noggrant, och besok
tandlikare /tandhygienist regelbundet. Anvind
tandpetare efter rid fran tandlikare /tandhygienist.
Haill god mathygien for att undvika matforgiftning.
Nir infektioner pdgdr i familjen 4r det bra att
stida samt tvitta handdukar och singlinne oftare.
Lit inte anvinda pappersnisdukar ligga kvar pd
bord och liknande, utan kasta direkt.



e Nys och hosta i armvecket, inte i handen eller
rakt ut i luften.

e Tvitta girna barnleksaker regelbundet om ditt
barn ir i forskoledldern och delar sina leksaker
med andra barn.

e Om du ir forilder till ett barn med primir
immunbrist, be skolan att informera dig om
eventuella infektioner som bryter ut, och be sedan
om rdd fran din behandlande likare.

e Sitt inte i vintrum p4 sjukhus och hilsocentraler
om det gar att undvika. Be att i sitta enskilt.

Hudvard

Hudens barridrfunktion mot mikroorganismer inne-
bir ett skydd mot infektioner och maste hallas intakt.
Om du har torr hy sd dr det viktigt att anvinda mjuk-
gorande krimer for att halla hudbarridren hel for att
huden ska ge ett sd bra skydd som majligt. Ridgor
med din behandlande likare.

Kost och mathygien

Att dta en fullvirdig kost med mycket frukt och gron-
saker dr nyttigt for alla. De flesta med primir immun-
brist behover inte dta tillskott som t.ex. vitaminer. Var
forsiktigt med jarnpreparat vid bakterieinfektioner.
Bakterier trivs da extra bra och far godning av jirnet.
Radgor med din behandlande likare innan du borjar
dta nagra tillskott. Om du har primédr immunbrist bor
du, i allminhet, undvika rd mat (t.ex. kott, fisk och
dgg), opastoriserad ost eller mat som inte ar tillrickligt
tillagad. Undvik ocksa att dricka vatten som du inte
vet dr tjanligt till exempel om vattnet har statt linge
i samma behillare eller kranvatten vid resor utom-
lands. Vid vissa immunbrister ska man undvika att
dricka vatten frin egen borrad brunn.

Hall dig i sa bra form du kan

Personer med primir immunbrist kan utéva sport och
trining precis som alla andra. Nigra primira immun-
bristsjukdomar kan innebira vissa risker, t.ex. om man
har forstorad myjilte, dr benskor eller har piverkad
blodkoagulering. D3 ir det bra att diskutera med sin

behandlande likare vilka idrotter som ir limpliga
att utova. Om du har mycket slem i lungorna kan
en fysioterapeut lira dig tekniker for att fa upp det.
Undvik anstringande trining vid feber eller infek-
tionssymtom.

Simning och bad i pooler och bubbelpooler kan inne-
bira en hilsorisk, sd fraga hur ofta vattnet undersoks
och renas. Ta ocksd reda pa hur rent vattnet ir innan
bad i hav eller sjéar. Orent vatten kan orsaka mag-
sjuka och luftvigsinfektioner samt infektioner i 6ron,
nisa, hals och hud.

Hobbyer

Tridgardsarbete kan innebira en 6kad exponering
for mogel och svamp. I synnerhet komposterade 16v
eller andra doda vixtmaterial kan orsaka problem
vid vissa typer av primir immunbrist, frimst kronisk
granulomatos sjukdom. Om du tycker om att arbeta
i tridgarden, prata med din behandlande likare om
tridgdrdsarbetet innebir nidgon sirskild risk for dig.

Husdjur

Det ir sillan infektioner smittar frin hund och katt
till ménniska. Avforing frin katt och hund kan dock
innehalla parasiter och spolmask som kan sprida
smitta till minniska. Noggrann handhygien ir vik-
tigt. Rivsdr och bett frin djur kan orsaka allvarliga
infektioner och bor snabbt tas om hand for att fore-
bygga infektion. Ibland kan antibiotika behovas.
Reptiler bir ofta pa salmonella och innebir risk for
smittodverforing till minniska. Vid vissa primira im-
munbrister krivs forsiktighet vid kontakter med hus-
djur och andra djur. Friga din behandlade likare vad
som giller vid just din primédra immunbristsjukdom.

Soémn och vila

Att fa ordentlig somn kan gora enormt stor skillnad
for din hilsa. Det finns en tendens att vi sover for
litet 1 dagens uppkopplade samhille. Lyssna pa din
kropp och lita pa din egen formdga att kinna nir du
behover vila. Kinner du dig trott eller nedstimd kan
det vara bra att ta det lugnt nigra dagar.

Operationer och tandvard

Om du ska genomgi en operation eller
avancerad tandvard, som en rotfyllning eller
om du ska dra ut en tand, dr det viktigt att
din kirurg eller tandlikare kidnner till att du
har primir immunbrist. Det dr viktigt efter-
som vissa dtgirder kan vara nodvindiga for att
hjilpa till att forebygga infektioner i samband
med operationen, t.ex. en kort kur med fore-
byggande antibiotika. Om du inte fir gehor
fran din kirurg eller tandlikare, kontakta din
behandlande likare och hor vad som ir nod-
vindigt for just dig.

Semester och resor

Planera i forvig och se over forsikringsskydd
innan resa samt undersok vilka regler for sjuk-
vard som giller i landet du ska besoka. Se 6ver
vilka mediciner du behéver ta med dig och
vilka regler som giller vid ex. tull och flygresor.
Tips dr att ta med kontaktuppgifter och ett
brev pa engelska fran din likare som beskriver
din sjukdom och som kan visas upp vid behov.
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