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Riktlinjer fran Svenska Fotbollférbundet (SvFF) rérande den nya influensan —
Influensa A (HIN1) (den s.k. ”svininfluensan”).
Upplands Fotbollférbunds har vid sitt styrelseméte den 8 september 2009 beslutat att folja de

riktlinjer som Svenska Fotbollférbundet tagit fram. Det innebir att dessa riktlinjer ocksa ska
gilla i det uppléindska seriesystemet.
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Riktlinjer fran Svenska Fotbollférbundet (SvFF) rorande
den nya influensan - Influensa A (HIN1) (den s.k.
”svininfluensan”)

Influensa A (HIN1) kommer med storsta sannolikhet att piverka ménga idrottsaktiviteter i
Sverige inte minst Svenska Fotbollforbundets aktiviteter. SVFF finner det darfor angeléget att
skicka ut ndgra riktlinjer angéende denna influensa.

Vi bifogar nedan som bilagor 1. De allm#nna hygieniska riktlinjer som Socialstyrelsen har
utarbetat: http://www.socialstyrelsen.se. 2. Artikel i Svensk Idrott (Riksidrottsforbundets tidning)
September 2009: "Stoppa smittan”. Dessa riktlinjer bor efterfoljas av alla.

Rekommendationer fran SvFF under hosten 2009
Allménna

e Spelare och ledare bor under denna tid undvika att skaka hand

e Tvitta hiinderna ofta och noggrant med tval och vatten. Komplettera gérna med handsprit.

e Hosta och nys i armvecket eller i pappersnédsduk, som du slénger i soporna.

o Lagen ska inte |ata spelare med klara sjukdomssymptom som feber, luftvigssymtom -
hosta, muskelvirk och allménpéaverkan delta i ndgra av lagets aktiviteter.

o Folj i 6vrigt de allménna riktlinjer som angivits i bilaga 1 och 2.

Specifika om seriespel

o Vid spel i serier som ingr i forbundsserierna kan en match flyttas om minst sex spelare,
som regelbundet spelar i laget, drabbas av influensan.

e Beslut om flyttning av match antas av SvFFs Tavlingskommitté.

o Likarintyg, som styrker att spelarna har den aktuella influensan, erfordras.

o Ovriga specifika fragestillningar behandlas fran fall till fall av SvFFs Tavlingskommitté

Vid fragor och anskan om flyttning av match kontakta Linn Brozen:
linn.brozen(@svenskfotboll.se

8 september, 2009

Svenska Fotbollforbundet

Per Renstrdm, Forbundsldkare Ingmar Alm, Ledamot Tdvlingskommittén




Nedan utdrag av de riktlinjer som Socialstyrelsen har
utarbetat

Se htip://www.socialstyrelsen.se.

Smitta och symtom

Den nya influensan, Influensa A(HIN1), har en genetisk sammanséttning som inte 4r kénd sedan
tidigare och den sprids ldtt mellan ménniskor. Eftersom det &r en ny virusvariant har ingen haft
just denna influensa tidigare. Det betyder att méanga fler riskerar att bli sjuka &n vid den &rliga
influensan. Undersskningar tyder dock p4 att personer som &r dver 65 &r 18per négot ligre risk att
smittas.

Influensa A(HINI) smittar som vanlig influensa, det vill siga via néra kontakt med smittade. All
influensa, dven den hér influensan, smittar via droppar frén saliv, nysningar, hosta, etc. Virus kan
dven fastna pé olika ytor.

Symtomen liknar dem man fr nér man smittats av den arliga influensan, det vill siga plotsligt
uppkommen feber och luftviigssymtom. Vissa far dven diarré.

Vad kan jag gora for att skydda mig mot den nya influensan?

All influensa, dven den nya influensan, smittar via droppar fran saliv, nysningar, hosta, etc. Virus
kan dven fastna pé olika ytor. Smittan flyger inte langa végar i luften utan det krdvs néra kontakt

med den smittade for att sjilv drabbas. Om du vill skydda dig fran att smittas med influensa eller
fran att smitta andra, bor du tinka pa det hér:

o Undvik néra kontakt med personer som du vet dr sjuka.

o Om du sjilv dr sjuk, hall lite avsténd till andra personer, for att undvika att de smittas.

e Om du #r sjuk, stanna hemma frin arbetet eller skolan och undvik att gbra andra drenden.

o Hosta eller nys i armvecket eller i en pappersnisduk som du slédnger i en soppése.

e Tvitta hinderna med tval ofta och noggrant, speciellt om du hostar och nyser.

o Anvind girna handsprit som komplement till handtvitt. Det kan ocksa vara effektivt.

o Undvik att réra vid dgon, ndsa och mun, s slipper du smittas om du rakat ta i ndgot
foremal som influensavirus nyligen fastnat pa

Vacein




o Arbetet med att ta fram ett vaccin mot den nya influensan 4r i full gang. Sverige har ett
garantiavtal med en vaccinproducent, som omfattar hela befolkningen. Vaccinet kommer
enligt planerna borja levereras i slutet av september eller bdtjan av oktober. Dérefter kan
vaccinering av befolkningen starta.

o Nir vaccinet finns tillgingligt dr det viktigt att s& manga som mdgjligt vaccinerar sig. Det
handlar om att undvika att sjdlv bli sjuk och att minska smittspridning och dérigenom
minska risken for att andra drabbas, t.ex. de som av olika skl inte kan vaccineras eller
som riskerar att bli allvarligt sjuka.

Antiviraler

o Antiviraler — till exempel Tamiflu — ska anvéndas restriktivt for att minska risken for
resistensutveckling hos influensaviruset.

o | forsta hand ska antiviraler anviindas for att behandla personer som har insjuknat och ér
allvarligt sjuka, samt for att skydda personer ur riskgrupperna om de beddéms ha utsatts for
smitta.

Rese restriktioner

Sverige avrader inte fran att resa till ndgot land pga. influensa A(HINT). Du som planerar att resa
rekommenderas att ta del av den information som finns pd WHO:s webbplats, pa UD:s webbplats
och pa de aktuella ldndernas webbplatser.

Om du blir sjuk

Om du #r sjuk, stanna hemma och undvik att trdffa andra. Om du tror att du har smittats med
influensa A(HIN1) ska du i férsta hand inte ga till vardeentralen, eftersom du kan smitta andra
dar. Ring istillet till sjukvards radgivningen 1177 eller till din vanliga vérdcentral. Ring 112 om
du &r allvarligt sjuk och behdver ambulans.

Den nya influensan A(HINTI) ger ofta lindriga symtom som feber, luftvigsbesvér och i vissa fall
dven diarré. De flesta insjuknade tillfrisknar pa egen hand, utan behandling eller sjukhusvard.
Den som &r sjuk behover vila och mycket viitska.

En del riskerar att bli allvarligt sjuka om de far influensa A (HIN1). Det giller personer med:

e Kronisk lungsjukdom

o Extrem fetma eller neuromuskuldra sjukdomar som paverkar andningen.
o Kronisk hjirt/kirlsjukdom (inte bara forhajt blodtryck)

o Nedsatt immunfbrsvar pa grund av t ex hiv




o Kronisk lever- eller njursvikt (GFR<30ml/min)

o Diabetes mellitus dér febersjukdom kan befaras leda till komplikationer
s Regelbundet behov av likemedel mot astma under de senaste tre aren

o Allvarliga neuro-muskulédra sjukdomar

Kontakta ldkare om den som &r sjuk:

e Andas tungt eller har smértor i brostet

o Blir bla/blaviolett om ldpparna

o Visar tecken pd att vara uttorkad (dr torr i munnen och kissar ovanligt lite)
o Kriiks mycket eller har svért att dricka tillrackligt

o Far krampanfall

« Far langvarig hog feber

» Inte reagerar som vanligt eller verkar forvirrad
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Tvitta hdnderna, rengdr dppna sar direkt. Dela inte vattenflaskor eller

handdukar. Det &r nagra tips for att inte sprida smitta i laget.
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Sa undviker nispridning av influensan

Rivande hals, molande ledvark och blossande feber. En sjuk spelare
dr kanske inte sa farligt. Ett nedsmittat lag &r en mardrém. Med

svininfluensan pa intag &r det kanske viktigare &n ndgonsin att ldra
kénna smittoriskerna - och hur ni undviker dem.

iskussionen om smitt-

spridning pd idrottsfal-

tet har blommat upp och

blivit en hdgst uppmérk-
sammad friga. Det fick vi erfara
nér drygt 34 000 fotbollsspelare
samlades under Gothia Cup och
att par fall av svininfluensan rap-
porterades. Kort dérefter upp-
stod en livlig diskussion om hur
ie Gvriga spelarna skulle héllas
friska. Forhallandena pa idrotts-
faltet dr ndmligen optimala for
smittspridning. Dérvistas méanga

ménniskor, inte minst vid stora
arrangemang, ofta pa en vildigt
litenyta.

Sjukdomar kan spridas p& manga
siitt. Dels kan de foras Gver direkt
mellan tva individer, dels kan de
smitta indirekt, det vill siga att
man rér vid eller anvinder nagat
som en smittad person tidigare
harvaritikontakt med.

fBRKYLNINGAR och luftviigsin-
fektionerdrde vanligaste sjukdo-
marnasom it sprids inom de all-

raflestaidrotier. Desmittar oftast
via direktkontakt och ibland via
sma droppar av viriset pd exem-
pelvisett rickeellerett handtag,

Sa hur kan man undvikaatten
influensa elleren férkylning 6de-
laggerettheltlag,ellerdnnuvirre
-enhel cup?

- DET HAMDLAR oM tydlig infor-
mation. Att allailaget dr med pa
vilkahygienrutinersom skafoljas
ochvadsom géllerom nagon skul-
le blisjuk, sdger Barbro [saksson,

hygienaverlikare vid Ostergot-
lands ldns landsting,

Det dr nddvindigt ait ha vil-
utformade rutiner for att hante-
ra en sjuk lagmediemn. Nyckelor-
det drisolering. Den som haren
luftvigsinfektion med hostaeller
krikningarochdiarré skaomedel-
bart avskiljas frin laget och hilla
sigborta fran trining. Eftersom
immunférsvaret far sig en térn
efter en infektion ar det kinsligt
precis efterdt, Utan isolering och
vilaidet l4get finns risken att ka
pa fler infektioner. Generellt sitt
bér en sjuk lagkamrat vara iso-
lerad i upp till tre dagar efter att
sjukdomenbritut.

Men som i de flesta samman-
hang &r givetvis de {6rebyggande
rutinernade bista foratt undvika

L)
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TIPSADBSE Vadvill dutér digmer om? tipsa@svenskidratt.se
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problem. I fallet smittspridning
inom lagidrott handlar det helt
enkeltom atthallalaget friskt. Har
kan man som trinare géra rayck-
et nytta. Genom att vara obser-
vant pa varje individ i lagetkan
man snabbt parera infektionsris-
ker. Tillexempel 4r det viktigt att
anpassa triningsmangd och tri-
ningsniva efter varje idrottarens
tillfalliga halsotillstnd for att ing-
enskaovertrina, Detkan forsim-
raimmunidrsvaret. Som trénare
bdr man ocksa inventera sémn-
vanornaoch matvanornai laget,
eftersom de vanorna har stor
paverkan pa immunférsvaret.

FOR ATT SOM ENSKILD lagmed-
lem motverkasmittorilaget krivs
en uppmérksamhet pa de virsta
smittobovarna. Som till exempel
atttaihandtageller gi paoffentli-
gatoaletter. Baraensadan saksom
atttvittahinderna, noggrantoch
ofta, kan férhindra manga sjukdo-
mar att hdrja genom laget. Lika-
dant giller hosta och nysningar,
som kan féra en smitta ling vig
omde kommer utiluften. Darfér

. "Spelarna farinte dolia att de dr sjuka eller skadade” !

besdka s att de 8rrena

l Themas Dennerby tog
gverrodret som for-
bundskapten f5r Sveri-

- gesdamlandsiag fothoil
i 2005, Férhonom & en
appen diatog och &rlig-

| hetAochOforatt lyck-

. ashéllasjukdomar borta
[ ilaget

~Fir tvd &r sedan

| hadevi ett jobbigt far-
kylningsvirus som gick

I ilagetefter att ett par

I spelare kom sjuka tilf

| encup.

i

Thomas Dennerby me-

| ner att det dr viktigt att

i spelarna talar omdirekt

| narde bérjar kdnna av
syrmptom.

! =~ Spelare far inte dolja

I att de &r sjuka elier ska-

i

Thomas Dennerhy,

attinte f3 spela. De mas-
te forstd att skada efler
sjukdom inte &r ndgot
man behdver skdmmas
Gver. 54 fort det visar sig
attnagon spefare {laget
dr pa vag att bli sjuk iso-
leras den personen ome-
delbart fran laget.

NYHAHO Y Ut s

- Rader det nagra som
helst tveksamheter ger
man spelaren spelfor-
bud. Vihar slitid en[ka-
remed pa alla véra sam-
lingar och ofta finns det
eneller tva sjukgymnas-
ter pd plats.

Fér damlandslaget blir
det enhetdel resande
tilt ofika {&ger, traningar
ochmatcher, bdde inn-
anfér och utanfér Sveri-
ges granser. De standigt
nya miljderna gkar en
risk att fora in sjukdomar
titll laget.

- Vidrnoga med var
ach hur viber. Innan vi
aker tvdg ndgonstans
basiktar vihotellet, tr3-
ningsanildggningarna och
matcharenorna vi ska

och hygieniska. Vi skick-
ar alltid menyer med
vad vivill 3ta till hotel-
fet, men vi brukar alltid
hamed oss lite egen mat
0cksd, som till exempel
brid, havregrynsgrot,
chokladkakor, russin,
sportdryck och ater-
hémtningsdryck, Ska vi
utomlands far spelarna
bara dricka flaskvatte.

Och &ven nér laget &r
bortrest &r férbundskap-
tenen noga med att det
finns méjiighet att av-
skitja en sjuk spelare fran
det Gvriga génget.

- Vibokar afltid ett ex-
tra hotellrum, det fung-
erarutmarkt somisole-
ringsrum.

dade. padgrund av oron

skaderiktas nediarmvecket eller
varforinte ien pappersnisduk.

ATT vaRrA FRISK innebirocksiatt
tréna frisk. Later det sjilvklart?
Ja, antagligen, men det kan vara
littare sagt dn gjort. Eftersom det
kan drija ett par dagar fran smit-
totillfallet till att infektionen bry-
terutfinnsrisken att man gar iviig
till traningen nir man héllerpiatt
bli sjuk, trots att man kanske inte
har hunnit kinna av det an. Just
ndr smittorisken i sjdlva verket
ofta ir som hogst, For att undvika
detdrettenkeltknepatt mitapul-
senochkroppstemperaturen var-
je morgon. Omkroppstemperatur
drmer#n0,5graderhigrednvan-
ligt och vilopulsen ér tio slag fler
perminut&nivanligafall skaman
varauppmarksam.
Ettannatbramotto férattslip-
pasjukalagmedlernmariratt hal-
laidrottarna hela, det vill siga att
hudkostymen ska vara hel. Bland
idrottare #r skador och infektio-
ner i huden vildigt vanligt. D4 &r
det Jitt att f6ra en smitta vida-
re frdn en idrottare till en annan,

Ensjuk lagkamrat
bor varaisolerad i
upptill tredagar,

Ladsmer!

« hitp://www.praktiskmedicin.

com

» hitp://wwwisvininfluensan.

orgfsmittspridning

¥ http://wwwsjukvar dsradgiv-

ning.se/Handboken

o hitp:/fwwwsmittskyddsin-

stitutetse

Oftast 4r det fragan om bélder,
skavsér och andra blédande sir,
som kan bli infekterade om de
inte sktsom. Detgarintese pden
gang hur allvarligt ett sér 4r, ofia
tardetupp motsex timmarinnan
det gar att se om det blivit infek-
terat. Idrottare som fir storre sar
bér dérfor aldrig vara med pd ett
tréningspass.

Aven om blodsburna smittor, e
som hepatit B och C, 4r ovanliga
i Sverige ska man vara férsiktig
sé fort ndgon bléder, Om en spe-
lare far ett sdr ska han eller hon
helst ta hand om det sjiilv, exem-
pelvis genom att trycka en hand-
duk mot det. Om sret &r smutsigt
ochvarigt eller fortsitter att blg-
da kan hjilp av sjukvardsperso-
nal behdvas. D& krivs tillging till
engangshandskar och vid stérre
blodningar kan personaten dven
behéva skyddsklider och skydd
for 6gon och mun f5r att inte bli
smittobérare.

Slutligen &r renlighet ett bra
tips f6r att undvika smittsprid-
ning, Det giitler bide idrottare e~
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Dela aldrig kifder, handdular eller

vattenflasker inom laget.

B som utrustning och de loka-
ler man vistas i. Ett bra riktmér-
ke #r dirfor att regelbundet tvit-
ta triningskladerna i 60 grader
och att gbra rent utrustningen
efter varje traningspass. Vatten-
flaskor och handdukar anvénds
flitigt inom allaidrotter, darf6r &r
dessa extra viktiga att halla rena.
Och en vattenflaska kan dessut-
omvaraen storsmittoriskomden
harfleraanvindare och den far g&
frin en mun till en annan i laget.
Andra transportmedel for bakte-
rier och virus drsmycken, klockor

och piercningar.
Barbro [saksson
tilldggeratt [drotts-
sverige saknar defi-
nitiva anvisningar
etler férordningar

som maste foljas for
lsaksson att halla idrottsfil-

tet fritt frén smitt-
sammasjukdomar.

— Det handlar mycket om att
anvinda sitt sunda férnuft. Och
som taleséttet siiger: Ingen kan
goraallt, men allakan goranagot.

SOPHIA CARLSSON

S8 kan du undvika smittspridning

=g Hallengod

& hygien.Undvik
g kontaktmed sju-
kapersoner, peta
inteidga, nasa, mun
ochtvattahander-
naofta.Hostaoch
nysipappersnasduk
elleriarmvecket.Se
tillatt de tréningslo-
kaler somanvandas
stidas regelbundet,
dvenamklddnings-
rumochdusch.

43y Utrustaingoch
g klgderkanvara
6 kalla till smitt-
spridning. Oelaald-
rigklader, handdukar
ellervattenflaskor
inomlaget. Tvdtia
kigder ochhanddukar
oftaiBograder. Gor
rentutrustningen, till
exempelolika skydd,

eftervarjetrdnings-
tillfale.

& Varvaksamvid
% blidande sar.
5 L 4tenskadad

lagkamrat sjalv hal-
la sinhandduk mot
saret.Setillattsar
somar smutsiga
ellervarigahanteras
av sjukvardsperso-
nal, sornskaanvan-
daengangshandskar,
Tahandomallasér
{#venmindre saroch
skavsér)safortsom

majligt.

Trénaaldrig

1, sjuk.Halldig

@3 hemmaoch
vilaomduhar feber,
eller omdukdnner av
enovanligthdgvilo-
puls ochsamtidigt

kanoer dighdngig D&

kanduhaeninfek-
tionpagangochpre-
cisdasmittardusom
mest. Avvakia alltid
1-3dagar fréndetatt
dublir friskinnandu

dtergér till trdningen.

%@ Stark immun-
<3 farovaret. Att
&g tkasinmot-

standskraft motsjuk-

dornar &r enviktigt
forattforebyggaatt
manblir sjuk achkan
smittaandra. Har dr
sdmnenan viktigdel,
helst atta timmar per
natt. Setill att 3ta
mycket farsk frukt,
gronsaker ochkothy-
drater. Glomintehel-
ler attdrickaordent-
ligtmedvattenvarje
dag.

3% SVENSK IDROTT SEPTEMBER 200

Vi har alit du behdver for att frigéra tid
till de resultat som verkligen raknas i din
verksamhet, just nu far dessutomn alla
féreningar inom Riksidrottsforbundet,
befintliga som nya, extra mycket idrott for
pengarna. Vdlkemmen in. Lds mer om vart
erbjudande pa swedbank.se/rf




