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Vintern ar forkylnings- och influensatider:

Halsoriskerna med torr luft

Varfor blir s3 manga forkylda under vintern? Forskare
har sparat orsaken: Lag relativ luftfuktighet inomhus.

Vitillbringar upp till ca 90 % av var tid inomhus —troligen
annu mer vintertid. Det ar den arstid da den uppvarmda
luften inomhus har en mycket Iag relativ luftfuktighet.
For att forsta varfor maste man veta att varm luft kan
behalla mycket mer fuktighet an kall luft. Nar kall utom-
husluft varms upp 6kar luftens formaga att behalla fuk-
ten. Darfor minskar den relativa luftfuktigheten, vilket
framgar om man anvander en fuktgivare. Aven under en
mild vinter ar skillnaden mellan inomhus- och utomhus-
luften mycket stor.

Den luft som vi andas in ska ha en luftfuktighet pa 100
% nar den kommer ner i luftroren. Pa vagen ner befuktas
luften primart av ndsan och i mindre utstrackning av
munnen, halsen och luftroret.

Flimmerharen langs hela luftvagen samt det slem, som
sitter pa dem, dr en del av en smart sjdlvrensningsmeka-
nism. Flimmerharen ror sig fram och tillbaka, precis som
graset i vinden. Det sitter ett tjockt lager slem i hartop-
parna, vilket innebar att det tar langre tid for virus, bak-
terier och allergener att tranga in i kroppen.

Flimmerharens rorelser transporterar slemsekretet och
alla oonskade angripande partiklar mot strupen, dar de
kan hostas upp eller svaljas nar man harklar sig. | ndsan
ror sig slemmet nedat mot strupen, och i luftroren rér
det sig uppat. Om luftens fukthalt ar god, och om slem-
hinnorna fungerar som de ska, kan alla skadliga partiklar
forsvinna fran luftvagarna och oskadliggoras inom 5—-30
minuter.

Om denna sjalvrensningsmekanism férsamras av torr
luft kan det ge hégre sjukdomsrisk

Hard hud och torra 6gon ar inte de enda problem som
alltfor torr luft orsakar. Konsekvensen kan ocksa vara att
den smarta mekanismen som skyddar luftvagarna ska-
das. Slemhinnorna blir uttorkade och drar ihop sig, sa
de blir sega och begransar flimmerharens rérelser. Detta
leder till att slemmet slutar réra pa sig. De forsvarsmeka-
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nismer som baseras pa antikroppar och immunamnen
rubbas ocksa.

En Youtube-video visar hur sjalvrensningsprocessen
fungerar. En undersokning har till exempel visat att vissa
astmapatienter inte klarar av att tillfora tillrackligt med
fukt till luften som de andas in. Luftbefuktning kan lindra
deras astmasymtom. Astmapatienter utgérs av omkring
8% av alla svenska skolbarn och ca 700 000 personer i
hela Sverige.

Pa webbplatsen Kindergesundheit-info.de rekommende-
rar Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (det
tyska statliga centrumet for hélsoinformation) att alla
som far influensa anvander luftbefuktare och dricker
mycket vatska.




En nyligen genomférd studie fran det amerikanska arbetsmiljdinstitutet National Institute for Occupational Safety & Health (NIOSH)
har visat att luftburen dverféring av influensavirus kan minskas avsevért med en relativ luftfuktighet pd minst 40 %.

Enligt dr U. Marmai (professor emeritus, Dr. Ing. habil.)
ar det mest behagligt i normal rumstemperatur nar den
relativa luftfuktigheten ar mellan 45 och 55 %. Ratt fukt-
niva starker kroppens férsvar mot sjukdomsalstrande
angrepp fran exempelvis bakterier och virus, och bidrar
till att minska effekten av astma, allergier och infektio-
ner som paverkar luftvagarna.

Astmapatienter utgors av
omkring 8% av alla svenska
skolbarn och ca 700 000
personer i hela Sverige.
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Flimmerharen i
luftvagarna ror sig
som graset i vinden.
De artackta av

ett tjockt lager
slem. Tillsammans
skyddar de kroppen
mot angrepp fran
sjukdomsalstrande smittamnen.

Nar alltfor torr
luft kommerini
luftvagarna ror sig
slemmet inte lika
latt och kan enkla-
re slappa igenom
smittamnen,
varvid immunfor-
svaret forsvagas.
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