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Der er desværre intet, der tyder på, at det 
coronavirus, der forårsager covid-19, er ved 
at forsvinde. Det vil med al sandsynlighed 
være en tilbagevende årsag til sygdom i 
befolkningen ligesom influenza og almin-
delig forkølelse – især i den kolde tid. Den 
gode nyhed er, at vi er blevet klogere på 
covid-19. Derfor kan vi som udgangspunkt 
klare os uden restriktioner, og den massive 
teststrategi. Den aktuelle variant, omikron, 
er ikke så alvorlig som den foregående 
deltavariant, og så er der oparbejdet en 
naturlig immunitet, da mange har været 
smittet. Desuden har vaccinerne stillet os 
langt bedre end tidligere, da de beskytter 
særlig udsatte mod et alvorligt forløb,  
hvis de smittes med covid-19.

Vi har her samlet en række råd, der kan 
hjælpe dig og dine kære gennem efterår  
og vinter, hvor luftvejsinfektioner som  
fx influenza, covid-19 og forkølelse er 
almindelige.
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Undgå 
kontakt

Det giver sig selv, at det bedste, man kan  
gøre, er at undgå kontakt mellem raske og  
smittede. Imidlertid er man ikke altid selv klar 
over, om man er smittet eller ej. Derfor skal  
man være opmærksom, hvis man oplever  
nogle af følgende symptomer:

Almindelige symptomer  
for luftvejsinfektioner:
- Feber
- Tør hoste
- Træthed

Mindre almindelige  
symptomer:
- Ondt i halsen
- Tab af smags- og  
	 lugtesans

- Øjenbetændelse
- Smerter: hovedpine,  
	 ledsmerter, mavesmerter  
	 og rygsmerter
- mave-/tarmproblemer: 		
	 kvalme, appetitløshed,  
	 opkast og diarre 
- Hududslæt 

Sjældne symptomer:
- Åndenød
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Sundhedsstyrelsen anbefaler at lade sig teste, hvis man  
oplever symptomer og er i risiko for et alvorligt sygdoms
forløb. Øget risiko kan skyldes alder (over 65 år), anden 
sygdom eller graviditet. Det betyder selvfølgelig ikke,  
at man er sikker på et alvorligt forløb, hvis man er i en af  
de tre kategorier, men det kan være en god ide at få taget  
en test, hvis man er i risikogruppen. Er den positiv, kan  
egen læge vurdere, om der er behov for at iværksætte  
tidlig behandling. 

Hvis du ikke er i risikogruppen og oplever symptomer på 
Covid-19, behøver du ikke at blive testet. I stedet opfordres 
du til at blive hjemme, til du er rask igen. Du kan selvfølgelig 
tage en hjemmetest eller bestille tid til en PCR-test, hvis du 
ønsker at vide, om du har covid-19. Det kan fx være hensigts-
mæssigt, hvis man har familie eller venner i risikogruppen. 

Test 

Det er altid en god ide at blive hjemme fra  
arbejde eller andet, hvor man potentielt kan 
smitte andre. Har man sygdomssymptomer,  
bør man blive hjemme, indtil symptomerne 
aftager. 

Bliv  
hjemme
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Viruspartikler kan ikke sprede sig på egen  
hånd. De får et lift på dråber i vores udåndings-
luft. De kan hænge i luften i flere timer. Derfor 
kan man risikere, hvis man opholder sig i et  
rum med en smittet, at antallet af viruspartikler 
i luften bliver flere og flere, og dermed øges 
risikoen for smittespredning. Man kan aldrig 
vide, om en eller flere på skolen, arbejdspladsen 
eller andet er smittet. Derfor anbefales hyppig 
udluftning – især hvor mange er samlet. 

Luft ud

Der er nogle, der blev vaccineret, som nu er skuffet over,  
at vaccinen ikke formår at forhindre smitte. Det er rigtigt,  
at vaccinen ikke er særlig effektiv, når det gælder om at 
forhindre smitte, men den er ganske effektiv, når det  
gælder om at reducere risikoen for alvorlig sygdom.  
Derfor opfordres alle i risikogruppen til at tage imod de 
vaccinetilbud, de får.

Flere covid-stik?
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Det er ikke kun gennem luften, at man  
kan blive smittet. Dråber på overflader  
kan også føre smitte med sig, men det er 
ikke noget, man skal være bekymret for. 
Risikoen for at blive smittet via en over- 
flade er meget beskeden, men det anbe
fales alligevel at vaske eller afspritte  
hænder, hvis man rører ved overflader,  
som mange har adgang til: gelændere, 
dørhåndtag, knapper og håndtag i offentlig 
transport etc. Som tommelfingerregel bør 
man vaske hænder, når man ankommer  
et nyt sted: Når man fx kommer på arbejde, 
kommer i skole, hjem fra indkøb og lignen-
de. Desuden anbefales det, at man er lidt 
grundigere med rengøringen, hvor mange 
mennesker har deres daglige gang.

Hygiejne
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Læs mere på:
www.renbeskedomsundhed.dk 

Flere 
spørgsmål? 




