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Bada garna, men bada sékert. Det rader Folkhalsomyndigheten oss till. Det innebar
bland annat att ha uppsikt 6ver varandra och att inte bada ensam om du inte kan
simma. Foto: Jon Olav Nesvold /TT

Njut av semestern — men undvik smittor och andra
obehag. Folkhiilsomyndigheten delar nu med sig av
sina bésta tips for en sa siker och frisk sommar som
mojligt.

- Det finns vissa saker man bor tinka pa, siiger den
bitridande statsepidemiologen Erik Sturegard till DN.

Text
. Johan Nilsson

Sol, virme och bad. Men ocksa fastingbett, magsjuka — och
konssjukdomar.

— Manga infektionssjukdomar 6kar under sommaren. Oftast
handlar det om sjukdomar som har med hygien, mathantering
eller tillfalliga sexuella kontakter att gora, sdger Erik Sturegard,
bitriddande statsepidemiolog pa Folkhilsomyndigheten.

Orsaken till att manga smittas just under sommarmanaderna,
enligt Erik Sturegard, ar att vi lever och ror oss pa ett lite
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annorlunda sétt d&, jamfort med resten av aret.

— Vi bor ofta lite enklare, grillar och har mer kontakt med djur.
De tillfélliga sexuella kontakterna 6kar ocksa i antal, vilket de
gor under varje ledighet. Det ir i sig inget daligt. Man ska ju
njuta, bade av sommaren och av sex, men det finns nagra saker
man bor ha i bakhuvudet, sdger han.

I ett forsok att gora sommaren lite friskare och sékrare for oss
vanliga dédliga har experterna pa Folkhdlsomyndigheten nu
publicerat ett antal tips och rad pa myndighetens hemsida.
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Erik Sturegard tycker att vi ska njuta av sommaren, men ocksa vara medvetna om vad

som kan gora oss sjuka. Foto: Lena Katarina Johansson

Forst ut: mathantering.

Forutom de vanliga forsiktighetsatgirderna vad géller
hantering av ratt kott, bor man tinka pa att inte lata maten sta
framme for lange i virmen. Tillvixten av bakterier 4r namligen
helt beroende av den omgivande temperaturen — och de vixer
exponentiellt. Det innebér att endast en liten hojning av
temperaturen alternativt av den tid maten star framme i
virmen kan resultera i mangdubbelt fler bakterier.

Bakterier dor visserligen vid uppviarmning, men vissa
producerar virmetaliga toxiner (gifter) som inte forsvinner nir
maten viarms upp igen. Ett exempel ir gula stafylokocker, som
ar en vanlig orsak till matférgiftning. Men oftast ar det inte
infektionen i sig man blir dalig av, utan de gifter som
bakterierna producerar.

— Det ar darfor det heter matforgiftning. Reaktionen blir som
vid en forgiftning med illamaende och krikningar. Tricket for
att undvika detta dr snabb nedkylning och att inte lata maten
std framme for léinge, siger Erik Sturegard.
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Att grilla &r nagot av en svensk nationalsport sommartid. Foto: Johan Nilsson/TT

Andra saker att tiinka pa ir att inte bada i narheten av faglar
eller betande djur, eller i vatten med algblomning. Man bor
heller inte bada med 6ppna sir om vattnet ir 6ver 20 grader
varmt, framfor allt i Ostersjon, eftersom det kan resultera i
badsarsfeber.

— Badsarsfeber orsakas av vibriobakterier som kan ge allvarlig
infektion med sepsis (blodf6rgiftning) som f6ljd, i varsta fall.
Om du rakar bada med ett litet skrapsar och ar frisk i 6vrigt gar
det oftast bra, men i sa fall bér du hélla koll pa saret och
kontakta sjukvarden om det blir infekterat, sdger Erik
Sturegard.

Att tvitta hinderna direkt efter kontakt med djur pa gardar och
i hagar ar ocksa en god idé. Ehec-bakterier dr vanliga hos
boskap, en bakterie som kan resultera i svar njurpaverkan hos
oss méinniskor.

— Tipset ir att tvitta hinderna innan man sétter sig och dter
eller innan barnen stoppar fingrarna i munnen, siger Erik
Sturegard.

En tillfallig sommarfling? | sa fall finns en 6kad risk for en sexuellt verforbar
sjukdom, om du inte vidtar ratt atgarder. Foto: Christophe Gateau/TT

Sist, men knappast minst: sex.

Precis som under alla ledigheter okar antalet tillfilliga sexuella
kontakter under sommarméanaderna. Det méarks indirekt i
statistiken, eftersom antalet anmaélningspliktiga fall av sexuellt
overforbara sjukdomar gar upp efter ledigheterna. Huruvida
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ovriga sexuella kontakter ocksa blir fler &r mer oklart, men ur
smittskyddssynpunkt ir de ett mindre problem.

— Det handlar framfor allt om klamydia och gonorré, dven om
det ocksa kan ske en viss 6kning av mer allvarliga infektioner
som hiv och syfilis. Bland framf6r allt midn som har sex med
maén har vi dven sett en spridning av mpox. Att skydda sig med
kondom och att testa sig dr darfor bra, siger Erik Sturegard.

Om de sexuella dventyren forvintas dga rum utomlands bor
man fundera pa att vaccinera sig mot hepatit B, ett virus som
kan orsaka bade leversvikt och levercancer.

— Hepatit B dr mycket vanligare utomlands. Numera finns ett
kombinationsvaccin som ger skydd mot bade hepatit A och B.

Lis mer:

Vilka medicinska myter har du blivit lurad av?

Storbritannien forst med gonorrévaccin — Sverige avvaktar

Sjukdomarna att ha koll pa — innan du hoppar i plurret
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