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Hygien kontra renlighet:
Hur det egentligen

ligger till

Varfor det kan leda till skada om allménheten inte forstar skillnaden
mellan dessa begrepp, sarskilt under covid-19-pandemin, och vad vi

bor gora at det.

Den farligaste pandemin som
varlden upplevt pa ett sekel har
verkligen 6kat medvetenheten om
renlighet och hygien. Pa ty, i tryckta
medier och pa natet uppmuntrar
experterna oss att bara munskydd,
tvatta handerna, inte rora vid
ogon, nasa och mun samt undvika
trangsel.

Men vad innebar det egentligen
i fraga om att begransa
covid-19-viruset?

Det ar tydligt att alla dessa steg
ar viktiga nar det galler att ddmpa
spridningen av viruset, men det
finns mer att tanka pa.

Vi ska borja med att titta pa vad
orden “renlighet” och ”hygien”
betyder i det har sammanhanget.

RENLIGHET OCH HYGIEN:
SKILLNADEN

Om du gor en Google-sokning pa “skill-
naden mellan renlighet och hygien” far
du mangder av traffar! | borjan av listan
finns foljande:

"Rengoring handlar i manga fall om
att avlagsna smuts, avfall eller odnskat
skrap fran foremals ytor med hjalp av
rengoringsmedel och nédvandig utrust-
ning. Hygienpraxis ar inriktad pa att
forebygga sjukdomar genom rengoring
som en av flera metoder.”

Kallan, en artikel som publicerats pa
open.edu, fortsatter: “Ordet renlighet
bor inte anvandas istallet for hygien.”
Faktum &r att manga manniskor, och
aven media, inte forstar skillnaden mel-
lan dessa begrepp utan ofta anvander
dem synonymt. Det framkommer av
omfattande undersokningar av Inter-
national Scientific Forum on Home
Hygiene som 2018 granskade artiklar
som publicerats mellan 1989 och 2017.

1989 &r ett nyckeldr eftersom det var
da den sa kallade hygienhypotesen forst
publicerades. Den utgick fran att “6kad
allergi bland barn berodde pd minskad
exponering for barnsjukdomar, delvis
pa grund av mindre familjer — men dven
forbattrade bekvamligheter i hemmet
samt forbattrad hygien.” Den hér teorin
har sedan dess avfardats av manga hal-
soexperter, men stodjs fortfarande av
allmanheten, inklusive representanter
for media och “experter” som de cite-
rar. Halsoexperter namner snarare vik-
tiga bidragande faktorer som att alltfler

foredrar kejsarsnitt istallet for naturlig
forlossning, flaska som ersattning for
amning, mindre syskoninteraktion och
mindre tid utomhus. De noterar dven att
forandrad kost och overdriven anvand-
ning av antibiotika kan ha en negativ
inverkan pa var formaga att bibehalla ett
halsosamt mikrobiom.
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Den andra missuppfattningen &r att
smuts orsakar bristande hygien och att
man kan férhindra infektioner genom att
avlagsna den. Problemet med den har
teorin dr att manniskans halsa ar bero-
ende av en mangd olika icke skadliga
mikroorganismer, det manskliga mikro-
biomet. Genom att betrakta alla mik-
roorganismer som lika skulle vi kanske
kunna paverka spridningen av covid-19
genom att forstora dem alla, men det
har dven potentiellt allvarliga bieffek-
ter. Till exempel kan minskad biologisk
mangfald av tarmens mikroorganismer,
som ar viktiga for funktioner i mannis-
kokroppen, leda till fetma, diabetes,
féododmnesallergi, med mera. Men det
innebar inte, som vissa artiklar i media
antyder, att manniskor ska undvika att
tvatta handerna eller lata sina barn fa i
sig smuts for att 6ka mangden tarmbak-
terier i kroppen eller forsoka oka immu-
niteten. Konceptet att det moderna livet
skulle vara "for rent” ar falskt.
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STRAVAN EFTER HYGIEN

En artikel i ”Perspectives in Public
Health”, skriven av Sally Bloomfield,
hedersprofessor vid London School of
Hygiene & Tropical Medicine, lyfter fram
hygien som ett satt att skydda oss mot
infektioner och noterar att detta ar en
viktig folkhalsofraga. Den undermineras
av idén att vi har blivit “for rena” for vart
eget basta, som héarror fran 1989 ars
hygienhypotes. Hon papekar: "Genom
att vi exponeras for mikroorganismer
regleras immunforsvaret sa att det tole-
rerar snarare an angriper sadant som
pollen, vilket faktiskt ar ofarligt om det
far varaifred.” Artikeln forklarar vidare:

”Interaktion mellan smittdmnen och
mdnniskor orsakar infektioner och kan
vara dédlig, men den snabba utveck-
lingen av mikrobiomvetenskapen visar
nu att exponering fér “nyttiga” mikroor-
ganismer, genom kontakt med andra
mdnniskor, djur och natur, ér avgérande
fér hdlsan. Dessa organismer gér att
vi kan bygga upp ett mdngsidigt mik-
robiom i tarmarna, andningsvdgarna,
huden och andra kroppsdelar. Att inte
bibehdlla en varierad mikroflora pG och
i var kropp dr kopplat till ett 6kat antal
sjukdomar som inte bara inkluderar
allergier (astma, eksem, hdésnuva och
fédodmnesallergier), utan dven autoim-
muna  sjukdomar (multipel  skleros,
typ 1-diabetes och inflammatorisk tarm-
sjukdom). Dessa sjukdomar har O6kat
dramatiskt, sdrskilt under de senaste
50 dren. Brist pG varierat mikrobiom dér
ocksd kopplad till andra sjukdomar, till
exempel depression och fetma.”

Men det betyder inte att man ska ga till
ytterligheter som att “ata smuts” for att
vi ar for rena, eller strava efter 6verdri-
ven renlighet pa bekostnad av hygien
i hemmet.

RIKTAD HYGIEN: ETT RAMVERK FOR
FORANDRING

Enligt International Scientific Forum on
Home Hygiene ar “riktad hygien en risk-
hanteringsmetod for hygien i hemmet
och vardagslivet.” Malet ar att fokusera
vara hygienrutiner pa platser och tillfal-
len da det &r mest sannolikt att skadliga
mikroorganismer sprids ... snarare an
att betrakta hygien som “renlighet som
syftar till att utrota smuts”, dar smuts
uppfattas som den framsta kallan till
skadliga mikrober.

Detta galler sarskilt under covid-19-
pandemin och aterspeglas i raden om
att bdra munskydd, tvédtta handerna
ofta, anvanda handdesinfektion och
undvika att vidréra mun, ndsa och égon,
som vi har hort hélso- och sjukvarden
upprepa om och om igen under pan-
demin. Vad innebar det egentligen for
hemmet och vardagshygienen, sarskilt
nar det galler spridningen av covid-197?

De huvudsakliga kéllorna till skadliga
mikrober, till exempel coronaviruset,
kommer fran smittade personer som
kan ha symtom eller vara symtomfria.
Aven om viruset kan vara luftburet
och o6verforingen kan minskas genom
anvandning av munskydd, ar det pre-
cis lika viktigt att halla kontaktytor fria
fran viruset sa langt det gar. Det betyder
att ytorna behover stadas med rengo-
ringsmedel eller desinfektionsmedel,
helst med engangstrasor eller pappers-
handdukar. En desinfektionsservett ar
effektiv for en yta pa ungefar en kva-
dratmeter, darefter bor en ny servett
anvdandas. Om du anvander samma
servett till en storre yta sprider du helt
enkelt bara partiklarna till andra omra-
den. Andra riktade atgarder ar att halla
badrummet rent och omedelbart kasta
nasduken samt tvatta och desinficera
handerna nar du har hostat, nyst och
snutit dig (med nasan och munnen tackt

av nasduken). Det kan dven vara effek-
tivt att anvanda engangshanddukar for
att torka handerna efter tvatt. Om tyg-
handdukar anvands bor de tvattas minst
en gang i veckan. Det géller dven for ren-
goringstrasor som anvands flera ganger.
Och rengoringssvampar ska anvandas
i hogst en manad!

Pa tal om tvatt rekommenderar exper-
ter dven att man tvattar hdanderna efter
att man tagit i smutstvatt eftersom det
kan finnas skadliga mikroorganismer
dar. Dessutom ska varmt vatten anvén-
das nér det inte ar skadligt for de plagg
som tvattas. Det finns ocksa produkter
for tvattdesinfektion pa marknaden som
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Sammanfattningsvis  bidrar  riktad
hygien till att skydda oss mot smitt-
samma sjukdomar pa ett satt som mini-
merar 6verdriven forstorelse av nyttiga
(och nédvandiga) mikroorganismer.




kan hjalpa till att forstora skadliga orga-
nismer, dven utan varmt vatten.

VIKTIGA LARDOMAR

Det finns en distinkt skillnad mellan
renlighet och hygien, och dessa tva
begrepp ska inte forvaxlas. Kom ihag
att rengdring endast ar en del av god
hushallshygien, och att ett ”for rent”
hem inte orsakar mottaglighet for sjuk-
domar. Det viktiga &r att balansera
skyddet mot skadliga smittdmnen, ftill
exempel coronaviruset eller influensavi-
rus — sarskilt nu nar vi gar in i influen-
sasdasongen — samtidigt som vi fortsatter
att exponeras for de nyttiga mikroorga-
nismerna som framjar god halsa. Riktad
hygien ar ett effektivt satt att ta sig an
den utmaningen.

Att anvdnda servetter, nasdukar och
pappershanddukar for engangsbruk,
sarskilt ndr virusmangden kan vara hog,
rekommenderas ocksa starkt.

Genom att folja dessa riktlinjer kan du,
utover de vanliga riktlinjerna om hand-
tvatt eller desinfektion mot infektions-
sjukdomar, anvdnda munskydd och
social distansering for att bromsa sprid-
ningen av det har dodliga viruset.

" Mikrobiom ar det genetiska materialet for alla mikroorganismer — bakterier, svampar, protozoer och virus — som lever pa och inuti manniskokroppen. Forskarna menar
att var manskliga mikroflora (organismer som lever i tarmar, andningsvagar, huden osv.) utgors av ett organ som ar lika viktigt for halsan som var lever och vara njurar.
Kalla: Att forebygga smittsamma sjukdomar och ta itu med antibiotikaresistens ar allas ansvar: En uppmaning till integrerad strategi for andrat hygienbeteende i hemmet
och i vardagen, publicerad av International Scientific Forum on Home Hygiene, oktober 2018.
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