Trining och infektions sjukdomar

- rad till spelare, fordldrar och ledare, MODO hockey
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Generellt bor man inte trdna om man har en infektion i kroppen. Ingen trdning eller match dr
viktigare dn spelarens hdlsa!

Infektionssjukdomar &dr vanliga, sdrskilt hos ungdomar och om vintern. De flesta 6vre
luftvdgsinfektioner, savil mindre allvarliga som allvarliga borjar med snuva och méanga
gangar en allmin sjukdomskinsla: Trotthet och svaghet, huvudvirk, irritation i halsen och ont
i kroppen samt eventuellt feber. Det dr saledes svart att veta om dessa symptom 4r en vanlig
forkylning eller starten pa en allvarlig infektionssjukdom. Dérf6r bor man inte trdna nir man
borjar kiinna sig sjuk.

Forkylning:

Om det efter 2-3 dagar visar sig att det inte blir mer dn en vanlig forkylning kan man tréna latt
ett par dagar och se hur kroppen reagerar. Hard traning kan forvérra en infektion och dka
risken for komplikationer (se nedan). Gar det bra kan man trdna for fullt ndr symptomen ir
borta.

Allvarligare évre luftvigsinfektion:

Vid feber (>38 grader i temperatur) eller allmin sjukdomskénsla (se ovan) eller heshet/hosta
skall man inte trdna. Trédnar man med feber i kroppen far man enbart en nedbrytning av
musklerna och man riskerar allvarliga komplikationer sasom hjartmuskelinflammation. Vid
halsont och feber skall man kontakta ldkarmottagning for att konstatera om man har halsfluss.

Misstinkt hjirtmuskelinflammation eller hjartsjukdom:

Far man yrsel eller svimningsattacker, smértor/tryck eller obehagskénsla i brostet,
oregelbunden puls, onormal andfaddhet eller onormal trétthet skall trianing avbrytas och
lakare uppsokas snarast.

Trining under/efter penicillinbehandling:

Har man fatt penicillin har man blivit frisk efter en luftviagsinfektion eller halsfluss kan man fa
trdna ldtt, men man bor vara mycket forsiktig forsta veckan. Efter en feberperiod bor man ha
en feberfri dag innan man borjar trina. For varje dag man har haft feber bor man tréna litt tva
dagar. Har man séledes haft feber i 4 dagar bor man inte tridna intensivt de foljande 8 dagar.
Anledningen #r att man kan fa tillbaka infektionen och ev. fa komplikationer fran ex. hjértat
om man borjar med att trdna for hart.

Kortelfeber:

Ungdomar drabbas ofta av kortelfeber. Forst nar man ér frisk fran sjukdomen far man tréina
latt. Daremot far man inte delta i traningar med kontakt med andra spelare nirmaste manaden
efter man har blivit frisk. Detta pga. att mjélten ofta dr forstorat efter infektionen och riskerar
att spricka om man far ett slag mot magen.

”Lyssna pa kroppens signaler”



