Praktiske rad ved luftveisinfeksjon-NOF Helseteam

Under falger generelle anbefalinger ved symptomer pa luftveisinfeksjon, og for
oppstart av trening etter luftveisinfeksjoner. Vi gjgr oppmerksom pa at dette ofte ma
individualiseres, og du bar bruke trener eller laglege som radgiver hvis du er usikker.

Forste dag med sykdomstegn:

Begrens treningen hvis du merker symptomer som

e Sar hals eller lett hoste
e Rennende eller tett nese

Hold deg til Intensitetssone 1, varighet 30-45min, og tren helst alene. Stopp @kta hvis
kroppen ikke responderer som normalt, for eksempel unormal pulsstigning pa gitt
belastning eller hvis det fgles unormalt tungt.

Kutt ut all trening hvis du i tillegg merker symptomer som

e Slapphet og tretthet
e Hodepine og smerter/verking i kroppen
e Feber

Iverksett fglgende tiltak:

e Drikk rikelig, unnga stress, sikre tilstrekkelig sgvn.

e Benytt hypertont saltvann i nesen 4-6 ggr. daglig, gjerne reseptfri nesespray
fra apotek (saltinnhold > 0,9%).

e Vurder tilskudd av zink (>75 mg zink/dag) hvis du har hatt flere
luftveisinfeksjoner siste halvaret eller har tendens til gjentagende
infeksjonstilstander.

e Rapporter til laglege/fysio eller trener hvis du er pa samling/reise med lag.

e Praktiser gode hygienetiltak, vask hendende ofte og unngéa kontakt med andre
idrettsaktive

Andre dag:

Hvis du har feber (temp >38,0), fgler deg slapp, eller opplever forverring av
luftveissymptomer.
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e Ingen trening
Hvis uten feber, i god form og uten forverring av symptomer fra luftveien

e Tren lett (Intensitetssone 1) i 30-45 min for deg selv (helst innendgrs om
vinteren). Stopp @kta hvis kroppen ikke responderer som normalt, for
eksempel unormal pulsstigning pa gitt belastning eller hvis det fales unormalt
tungt.

Fortsett med tiltakene som nevnt pa dag 1.

Tredje daq:

Hvis fortsatt feber, redusert allmenntilstand og/eller forverring av luftveisplager

e Ta kontakt med lege (helst laglege) hvis tilgjengelig, og konferer om hva du
bar gjare videre.

Hvis du trente lett dagen far og ikke ble darligere;

e Tren lett (Intensitetssone 1) i inntil 60min. Stopp gkta hvis kroppen ikke
responderer som normalt, for eksempel unormal pulsstigning péa gitt belastning
eller hvis det fgles unormalt tungt.

Fortsett med tiltakene som nevnt pa dag 1.

Fierde dag:

Hvis du fortsatt ikke er bedre
e Oppsok lag/idrettslege eller fastlege
Hvis du er i bedring
e Prav 60-90 min pa moderat intensitet (Intensitetssone 2)

Femte-sjuende dag:
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Hvis fortsatt bedring/blitt bra

e Forste 13-gkt kan gjennomfgres. Denne bgr ha kort varighet, inntil 30min.
e Videre opptrapping av trening kan gjgres hvis kroppen reagerer normalt og
uten tilbakefall av symptomer etter farste gjennomfgrte 13-gkt

Hvis fortsatt ikke bra

e Videre forlgp og rad bestemmes etter radgivning med lege/trener
Videre:
Stopp treningen og ta kontakt med lege hvis

e Ny episode med feber/slapphet eller forverring av luftveissymptomene
e kende pustebesveer og hoste under- eller rett etter trening
e Ikke helt frisk etter 1 uke

NOF-Helseteam
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