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Grunden for all allergibehandling iir att sé langt det ir majligt
undvika det som ger besvir. Om inte det ricker mdste man
anvinda limpliga likemedel som lindrar symtomen.

Att undvika allergen botar inte allergin, men det minskar
besviiren och medicineringen fungerar biittre.
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Forord

L&t oss redan frin bérjan klargdra att det inte finns ndgot som
heter ”dammallergi” och att kvalsterallergi inte har nigonting
med damm att gdra. Idag vet man att det ir luftfuktigheten
i bostaden som ir den avgérande faktorn for 6verlevnad och
tillvixt av singkvalster.

Allergi mot singkvalster 4r den vanligaste allergin i virlden
och miljoner minniskor, framférallt i linder med varmt och
fukeige klimat, har besvir av dessa osynliga smd spindlar. I
Sverige forekommer singkvalster framforalle i Syd- och
Vistsverige, och dr mindre vanliga i inlandet och norrut.
Under de senaste decennierna har singkvalster 6kat dver hela
landet.

Det ir bostadens fuktighet som 4r den avgdrande faktorn
for overlevnad och tillvixt av singkvalster. Fuktigheten
paverkas av klimat, bostadens ventilation och eventuella
fuktskador.

De regionala olikheterna beror pa skillnader i klimat. Syd-
och Vistsverige har ett naturligt fuktigt klimat som gor att
kvalster trivs. Ju lingre in i landet och ju lingre norrut desto
kallare och torrare ir klimatet, framforallt vintertid. Okningen
over hela landet antas bero pé véra indrade levnadsvanor och
pA brister i bostadens ventilation som lett till 6kad fuktighet
inomhus.

Singkvalster trivs allra bist i vdra singar. Dirfor ir
allergibesviren stérst pi natten och morgonen. Besviren
medfr ocksa dalig sémn.

Vid singkvalsterallergi dr det viktigt att fi information



om hur man effektivt forebygger besviren. Tidigare inriktade
sig atgirderna pd dkad stidning, borttagning av heltickande
mattor, vivtapeter, dunkuddar, byte av madrasser mm. En rad
undersékningar har visat att dessa dtgirder inte 4r effektiva.

I medicinska studier har man visat att om man forbittrar
ventilationen och minskar risken att andas in kvalsteral-
lergipartiklarna i singen med hjilp av dokumenterat aller-
gentita skydd har man fict minskade besvir och minskad
medicinférbrukning.

Uppsala i november 2011
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Ingegerd Larsson

Denna bok ir faktagranskad av overlikare Séren Wille,
Barnmedicinska kliniken, Helsingborgs lasarett.



Forr och nu

Aven om det inte ir helt klarlagt menar man att forekom-
sten av allergisjukdomar har ckat. Hur utvecklingen har varit
nir man ser bakit i tiden ir osikert eftersom underlagen ir
bristfilliga.

Aven om vi gir oftare till doktorn idag och vi har bittre
diagnosmetoder, s& menar man att allergierna har kat, bide i
Sverige och i den 6vriga industrialiserade virlden. Detta antar
man bland annat beror pa vir férindrade livsféring i form av
andra boende- och kostvanor, men ocksd pa att infektions-
sjukdomarna har minskat avsevirt genom vacciner och anti-
biotika. En omstindighet som stdder detta 4r att de naturfolk
som idag anammar visterlindska vanor snabbt fir vister-
lindska allergisymtom. Nir de till exempel bérjar anvinda
madrasser och filtar drabbas de av allergi mot singkvalster,
vilket knappt forekom tidigare hos dem.

S4 tidigt som pd 1920-talet, nir kvalsterallergi var okint,
fann man att personer som vistades pi sanatorier pi hog
héjd i Alperna fick forbittrad lungfunktion. P4 1990-talet

gjordes ett antal studier pd kvalsterallergiska barn som flyt-



tades frén lagland i Italien, Frankrike och Schweiz till orter
pd 1500 meter dver havet i Alperna. P4 dessa orter finns
kvalsterallergen knappast alls pd grund av klimatet. Man
fann att de flesta barnen fick betydligt mindre allergibesviir
och forbittrad lungfunktion. I senare undersskningar frin
Danmark forbittrades lungfunktionen hos kvalsterpositiva
astmapatienter nir de flyttade in i nya, mycket vilventilerade
bostider. Minga experter menar att dessa studier visar att
minskad exponering for kvalsterallergener hos redan allergiska
individer har effeke.

P4 samma sitt kan man se att i linder eller delar av linder,
med kallt och torre klimat, dir singkvalster inte trivs eller
overlever 4r det f3 kvalsterallergiker och i linder med varmt
och fuktigt klimat 4r kvalsterallergi den vanligaste allergin.
I Sverige som ir ett ldngt land med klimatskillnader mellan
sodra Sverige och norra Sverige ser man, liksom i alplinderna,
skillnader inom landet. Det 4r ménga kvalsterallergiker i sédra
Sverige och mycket f3 i norr.

Man vet att:

*  Om det 4r stor risk att andas in kvalsterallergen s&
okar risken for att utveckla kvalsterallergi.

* Det finns beligg for att l3ga kvalsterallergennivier
forbdttrar astma- och allergibesvir hos kvalster-
allergiker.

* Allergentita skydd for madrass, kudde och ticke eller
regelbunden tvittning minimerar risken att andas in
kvalsterallergen.



* Bra ventilation sinker luftfuktigheten och minskar
inte bara risken for kvalstertillvixt utan férbittrar
ocksa luftens kvalitet, vilket 4r vikeigt for hilsa, trivsel
och bostad.

Kvalsterallergiska barn som inte utsétts for kvalsterallergen har
mindre besvar. Lér dig sa mycket som majligt om sangkvalster
sa det blir [dttare att forsta vilka dtgarder som dr effektiva.

Foto: Allergy Control Products



Om sadngkvalster

Fran fossilfynd vet man atc kvalster funnits i ungefir 400
miljoner &r. De fanns innan dinosaurierna och éverlevde dem.
Dirmed ir kvalster ett av de ildsta nu levande djuren. Det
som vi idag kallar for kvalster uppstod for ungefir 20 mil-
joner &r sedan och man riknar med att de for ungefir
10 000 &r sedan flyttade in i midnniskoboningarna.

Kvalster finns dir minniskor finns och ir spridda éver hela
jordklotet, med undantag for arktiska och torra omraden.
Det totala antalet arter av kvalster dr mycket stort. Man tror
att det kan finnas miljoner arter spridda frin havsdjupen
till topparna i Himalaya. Ett fital kvalster kan ge allergiska
besvir. En grupp av dessa finns i vira bostider. Eftersom de
i forsta hand trivs i vira singar finns det skil att kalla dem
singkvalster.

Singkvalster tillhor spindelsliktet och dr mikroskopiske
smd. De tvd vanligaste i Sverige 4r Dermatophagoides ptero-
nyssinus (forkortas Der p) och Dermatophagoides farinae
(Der f). De har 4tta ben som ir forsedda med sugkoppar
och hullingar. De 4r ddrfor vil anpassade till och tar sig lite
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fram i madrasser, stoppningar i mébler, mattor etc. De ir
6verlevnadskonstnirer och tél stora variationer i sin livsmiljo
nir det giller fuke, virme och foda.

Singkvalster dr primitiva djur som saknar lungor och
andas direkt genom huden. De kan inte dricka utan tar upp
och avger vatten direkt genom huden och ir helt beroende av
omgivningens fuke for att kunna uppritthilla en tillricklig
vattenbalans. Trots detta bestdr de till 75 procent av vatten.

De saknar 8gon och ir fotofoba, d.v.s. de behdver morker
for att dverleva.

De idter av allt som de stdter pd i sin mikromiljs, «ill
exempel i madrassen, och den viktigaste fodan 4r hudrester
frin minniskor. Minniskan avger nigra gram hudflagor
i madrassen varje natt, och det ricker for att féda miljoner
singkvalster.

Fuke,  virme  och
morker behovs for att de
skall &verleva och foroka
sig. De kan &verleva vid lig
fuktighet eller temperatur
men de forokar sig inte.
I mycket kalla eller torra
miljoer dor de.

Normalt ir livstiden ett  Vid torka och lag temperatur slar

par minader, kortare eller — sdngkvalster sig samman och skyddar
varandra for att nagra ska dverleva.

lingre beroende pd fuke
och temperatur. Under Foto: Allergy Control Products
sin livstid ligger honan

30-100 dgg. Om tillgingen pa fuke, virme och mat ir god



kan ett singkvalsterpar mingfaldigas till flera miljoner djur
pa ett ar.

Fuktigheten ar problemet
Ju fuktigare luft desto bittre trivs singkvalster. Grunden
for fuktbelastningen 4r klimatet. Kustklimat 4r fuktigare dn
inlandsklimat. Ovanpa den naturliga fuktigheten tillkommer
omstindigheter som hojer fukten i bostaden som till exempel
otillricklig ventilation och torkning av tvitt inomhus etc. I
sista hand tillkommer den egna fuktavgivningen till singen.
Férokningen 4r snabbast nir den relativa luftfuktigheten
dr 70-80 procent. De trivs bra ner till 50-55 procent, men
slutar sannolike att foroka sig om luftfuktigheten dr under
35-45 procent. I en sing som anvinds ir det alltid hogre
fukeighet och temperatur 4n den omgivande luften.
Singkvalster kan forlora 50 procent av sin kroppsvikt och
dnda dverleva och tal ldnga uttorkningsperioder. De 6verlever
dven om fuktigheten dr 10-15 procent stérre delen av dygnet,
bara den ir hdg ett par timmar. Det ir jimf6rbart med vad
som kan hinda i en sing. Rummet och singen kan ha lig
fuktighet och temperatur men s snart singen anvinds okar
temperatur och luftfuktighet och kvalster trivs.

Trivs bast vid rumstemperatur
De ¢4l stora temperaturvariationer men férokar sig snabbast
vid 20-30 grader. Aven om de inte forokar sig vid laga tempe-
raturer s overlever ling tid. Vid 0 grader kan de &verleva i
veckor, vid -18 i dagar och vid -25 i timmar.

Sinkt temperatur i sovrummet missgynnar visserligen
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kvalstertillvixt men samtidigt 6kar den relativa fuktigheten
ndr temperaturen sinks och det gynnar tillviixt av kvalster. Att
sinka temperaturen for att fi mindre kvalster dr dirfor ingen
siker metod.



Om allergen fran singkvalster

Det 4r inte singkvalstret som ger problem utan de allergen,
d.v.s. de allergiframkallande dmnen som de producerar. For
att kunna vidta effektiva atgirder 4r det dirfor vikeigt atc ha
kunskap om var allergenerna finns.

Enzym i matsmaltningen

Enzymer har till uppgift att bryta ner féda. Det dr enzym i
kvalstrets matsmiltning som stiller till allergibesviren. Dessa
enzym ir kraftfulla allergen som fastnar p spillningen. Varje
singkvalster avger ett 20-tal avforingspartiklar per dygn.

Nagra allergipartiklar kan racka

Partiklarna med allergen, som redan frin bdrjan 4r mycket
smd, ndts efterhand ner tll dnnu mindre partiklar. I en
anvind madrass kan storleken pa partiklarna variera mellan
1-40 tusendels millimeter. En anvind madrass som innehéller
singkvalster kan innehélla miljontals och dter miljontals aller-
gipartiklar. Dessa mingder ska stillas mot att det kanske bara
krivs ett fital partiklar ner i luftvigarna for act de kinsligaste
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allergikerna ska f3 besvir.

Mest i singen

Singkvalster dverlever bara i tjocka textilier och stoppningar.
Normalt 4r den egna singen den stérsta allergenkillan.
Eftersom man ligger i singen en tredjedel av dygnet, s ir
det i singen som det 4r ojimforbart stdrst risk att andas in
kvalsterallergen.

Singmiljén ir idealisk. Det dr fukeigt, varmt och mérke
och mat finns det i 6verflod. Nir singen anvinds har den
alltid minst 10 procent hégre fuktighet in omgivande luft och
ocksa cirka 10 grader hdgre temperatur 4n luften. Hir finns
allt kvalster behéver for att trivas.

Inte i luften

Pilsdjursallergen och pollen svivar runt i luften. Det gér inte
kvalsterallergen. Det beror pd att kvalsterallergenet ir tungt
i forhallande till sin storlek. Nir man virvlar upp luften vid
stidning och biddning ir singkvalsterpartiklarna luftburna
en kort stund, men redan efter 15-20 minuter finns nistan
inga allergipartiklar kvar i luften.

Inte i dammtussarna

Om singkvalster finns i bostaden s dverlever de inte i det
synliga dammet pa golvet utan bara i textilier och stoppningar
dir de ir skyddade mot uttorkning. Eftersom de dessutom
soker morker, s& finns de lingst ner i mattan och lingst in i
madrass, kudde och ticke.



Kvalsterallergiproblem kan forekomma i forskolor om
barnen sover middag p& madrasser och kuddar. Singkvalste-
rallergi 4r inte ett problem i skolor och p4 arbetsplatser.

Sangkvalster dr helt ofarliga och harmlésa. Det @r bara de
personer som har kvalsterallergi som far problem.




Om férekomst av sangkvalster

Mest i Syd- och Vistsverige

Singkvalster forekommer i en majoritet av bostiderna i Syd-
och Vistsverige pa grund av det naturligt fuktiga klimatet. I
inlandet och norrut, med kallare och torrare klimat, ir sing-
kvalster mindre vanliga.

I undersékningar frin Sydsverige var 40-50 procent av
de allergiska barnen och 75 procent av de astmatiska barnen
kvalsterpositiva. I inlandet var 10-20 procent av de allergiska
barnen positiva och i Norrland dnnu firre.

Mest i smahus med dalig ventilation
Allergi mot singkvalster har dkat under de senaste decen-
nierna. Okningen 6ver hela landet anses bero pi bristfillig
ventilation och dndrade boendevanor.

Undermilig ventilation medf6r att den fuke som tillfors
bostaden inte ventileras bort. Enligt Boverket 4r luftom-
sdttningen for délig i en majoritet av vira bostider. Under-
s6kningar har visat att ventilationen generellt sett 4r simre i
sméahus in i flerbostadshus.



Samtidigt som luftomsittningen i vdra bostider har
minskat, har vi dndrat boendevanorna och tillfér alltmer
fuke till bostaden. Vi badar och duschar oftare, hinger tvitt
inomhus, anvinder disk- och tvittmaskiner och torktumlare
och torkskdp med franluft som gir ut i bostaden.



Symtom och diagnos

De vanligaste symtomen
ir luftvigsbesvir, rinn-
ande nisa, nistippa,
nysattacker,  rinnande
eller kliande &gon
och eksem. Eftersom
kontakten med singkval-
sterallergen normalt sker
i singen s& 4r besviren
ocksd svdrast pd natten
och morgonen. Man kan
dock ha besvir dven pi

Vanliga symtom dr luftvdgsbesvar,
rinnande ndsa, ndstappa, nysattacker,
eksem och rinnande &gon.

dagen. En allergisk inflammation som initierats under natten
kan ge besvir dven pé dagen t.ex. nir man anstringer sig.

Den typiska symtombilden, d.v.s. att man normalt har
mest allergibesvir pd natten och morgonen och kinner sig
bittre pd dagen, kan maskeras av besvir av andra allergier, till
exempel pollenallergi. De flesta astmatiker fir 8kande besvir
p4 natten utan att de behdver vara kvalsterallergiska.
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Den som drabbas av astma eller hésnuva eller andra aller-
giska symtom och misstinker verkinslighet mot singkvalster
bér kontakea likare for att f2 en diagnos.

Det vanliga 4r att man testar for tva olika kvalster, Derma-
tophagoides pteronyssinus (foérkortas Der p) och Dermato-
phagoides farinae (Der f). Tv& metoder anvinds i huvudsak
vid testning, pricktest pd armen och blodprovtest. Men det
finns inga helt sikra diagnosmetoder. Nigra allergiker kan
f3 ett positivt resultat utan att ha besvir eller tvirtom, fi ett
negativt resultat men ind4 ha besvir. Den slutgiltiga diag-
nosen gors genom att likaren gor en samlad bedémning av
patientens sjukdomshistoria, symtombild och testresultaten.

Kvalsterarterna Der p och Der f kallas oftast "dammkval-
ster” (frdn engelskans House Dust Mite). En patient som ir
allergisk mot dessa fir di diagnosen “dammbkvalsterallergi”.
Det 4r en olycklig benimning d4 dessa kvalster inte har nigot
med damm att géra och inte ens dverlever i damm p4 plana
ytor. Eftersom de i férsta hand trivs i vira singar finns det
dirfor battre skil ate kalla dem singkvalster.

"Dammallergi” existerar inte och det finns ingen anledning
for att testa for "dammallergi”. Begreppet anvands felaktigt
vid kvalsterallergi, trots att kvalster inte ens Sverlever i
dammtussarna.
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Kanslighet och risknivaer

Allergendosensstorlek paverkar risken foratt man skall utveckla
kvalsterallergi och svérighetsgraden p allergibesviren.

P4 grund av skillnader i kinslighet mellan olika minniskor
sd dr det inte mojlige act ange exakt vid vilken allergennivd
man riskerar att utveckla allergi och nir man fir besvir. Det
har visat sig att dven liga nivder, mindre 4n 0,5 mikrogram
(miljondels gram) allergen/gram prov kan ricka.

Det 4r emellertid inte bara dosens storlek och kinsligheten
som har betydelse. Det finns ocksd andra omstindigheter som
paverkar risken for att utveckla allergi. Dessa 4r inte helt kinda
men bland annat diskuteras indrade boende- och kostvanor.

Dessutom giller foljande:

* Ett positivt test behover inte alltid innebira att man
har allergiska besvir.

o Arfilighet har betydelse.

* Risken 4r stérre om man redan har en annan allergi.
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* Den dos som ger besvir kan variera miljonfalt mellan
olika minniskor. En viss allergendos kan ge en person
litta besvir, men svira besvir hos en annan.

* Kinsligheten hos en och samma person kan variera.
En viss allergendos kan ge litta besvir vid ett tillfille
och svira vid ett annat.
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Metoder for bestamning av
kvalsterallergen

Det gir att undersdka hur mycket kvalster som finns i ett
dammsugningsprov frin till exempel en madrass. Bestim-
ning av allergenmiingden kan goéras om likaren ir tveksam
om besviren hirrdr frin kvalsterallergi eller har andra orsaker.
Testmetoderna anger inte exakt vilka mingder som finns i
madrassen, men resultaten ger vigledning om vilka atgirder
som behover vidtas.

ELISA-test 4r ett immunologiskt test. Det utfors vid vissa
sjukhuslaboratorier, bl.a. Karolinska sjukhuset och Sahl-
grenska sjukhuset. Med ELISA kan man mera exakt bestimma
kvalsterart och mingd kvalsterallergen.

Testet Indoor® bygger pi samma teknik som ELISA,
men ir inte lika exakt. Testet kan utféras pd mottagningen
eller hemma. Resultat f8s inom 10 minuter och anger l3g,
medelhég eller hog allergenniva.

Med hjilp av mikroskopi kan antalet kvalster och arten
kvalster bestimmas. Tekniken ir tidsddande. Metoden
anvinds inom forskning men inte for rutinanalyser.
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Effektiva forebyggande dtgarder

Grunden f6r behandling av allergier och allergisk astma ir att
undvika de allergen man har besvir av.

Med kunskap om levnadsbetingelser och ett stort antal
medicinska studier har allergologer och expertgrupper enats
om att det 4r fukten som ir den viktigaste tillvixtfaktorn for
kvalster. Dessa allergiframkallande sma spindlar 6verlever inte
i synligt damm p4 golvet, utan bara i tjocka textilier, mattor
och stoppade mébler i bostider med hég fuktighet. Hog
fuktighet beror i sin tur péd fuktigt klimat, dilig ventilation
och/eller fuktskador.

Allergen frin kvalster finns inte i luften, utan det ir forst
nir man ligger i minga timmar nira nigot som innehaller
kvalster som man andas in allergipartiklarna. Normalt 4r den
egna singen den storsta allergenkillan. Och eftersom man
ligger i singen en tredjedel av dygnet, s3 4r det dir den storsta
exponeringen sker. Dirfor blir singen ett problem, men
normalt inte mattan och vardagsrumssoffan.

24



Sa minskar man allergibesviren

* Minska risken for att andas in allergen i sangen. Stoppa

in madrass, tdcke och kudde i allergentdta skydd med
medicinskt dokumenterad effekt eller tvétta sangkldder som
inte skyddas vid 60 grader minst varannan manad.

Hall luftfuktigheten under 45 procent under sa stor del

av aret som majligt med hjilp av god ventilation. Oppna
ventiler och rengér ventilationsdon. Atgirda fuktskador:
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Undvik att andas in allergen i sangen

For ate f3 tillricklig effeke
miste risken att andas in
kvalsterallergen 1 singen
minskas med minst 90
procent. Dirfér miste alla
delar i singen, madrass,
kudde och ticke endera
skyddas eller tvittas vid
60 grader minst varannan

minad. Madrasserna har

ofta de hogsta nivderna eftersom de for det mesta dr ildst.
Men det finns undersokningar dir ticket haft mera allergen
4n madrass och kudde. Ju ildre madrass, kudde och ticke ir
desto hégre dr kvalsterallerginivierna.

Allergiskydd

Att stoppa in madrass, ticke och kudde i dokumenterat
allergentita skydd i4r en forstahandsdtgird vid kvalsterallergi.
Med hjilp av skydden undviker man p4 ett enkelt, snabbt och
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effektivt site risken att andas in kvalsterallergipartiklar som
finns i madrass, kudde och ticke. I dag finns allergiskydd i
bomull, polyester och polyuretanlaminat. Bomullskydden har
fordelen att de kan anvindas utan lakan och érngott.

Medicinskt dokumenterad effekt

En rad internationella och svenska studier pi allergentita
skydd, t.ex. ACb allergiskydd, visar att kvalsterallergennivierna
i singen minskar med upp till 98-100 procent. Den minskade
risken att andas in allergipartiklarna har minskat allergiska och
astmatiska symtom och medicinférbrukningen. Effekeen har
varit storre hos barn och ungdomar 4n hos vuxna.

I en dansk studie halverades behovet av astmamedicin
hos kvalsterallergiska barn och ungdomar med hjilp av ACb
allergiskydd. Allergiskydden gav en sikerstilld och ldngsiktig
sinkning av steroidmedicineringen och exponeringen av kval-
sterallergen. ”Att undvika kvalsterallergen 4r den mest logiska
och effektiva metoden att behandla kvalsterallergiska barn
med astma”, konstaterade de danska forskarna.

I en tysk studie minskade allergenexponeringen med mer
4n 90 procent hos barn som anvinde ACb allergiskydd och
lungfunktionen férbittrades. Barnen som anvinde skydd som
inte var allergentita fick ingen forbittring.

I en ny svensk uppféljning minskade allergibesviren hos
upp till 88 procent av barn som anvinde ACb allergiskydd.

Det ir viktigt atc risken att andas in allergipartiklarna
minimeras. Mgjligheten att sinka allerginivierna tillricklig 4r
mycket stora i Sverige jamf6rt med linder med fuktigare och
varmare klimat och hégre allergennivier. I undersskningar i
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Australien och Holland t.ex. har det varit svart att med f6rebyg-
gande dtgirder fi s 1iga allergennivéer att besviren minskar.

Forbattrad lungfunktion hos patienter med ACb allergiskydd.
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Referens: Ehnert B. et al.

Dokumenterad allergentithet

Allergentitheten, dvs. att inga allergipartiklar passerar igenom
skyddet, 4r den viktigaste egenskapen. Skydden fir inte ens
slippa igenom de allra minsta allergipartiklarna som kan
vara idnda ner till 1 mikrometer (en tusendels mm) stora.
Allergentitheten skall ha dokumenterats av ett certifierat
testlaboratorium.
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Allergiskydd skall vara allergentéta samtidigt som de andas och effektivt
ventilerar bort kroppsfukt.

Hog andningsformaga

I andra hand 4r det viktigt att allergiskyddet har hog formaga
act ventilera bort kroppsfukt. Ju hégre andningsférméga,
desto bittre for sovkomforten. Allergiskydd med l3g fuktge-
nomslidpplighet 6kar risken for svettning vilken kan ge besvir
for dem som har eksem.

Bra kvalitet och god hallbarhet

Med tanke p4 kostnader skall allergiskydd ha bra kvalitet och
lang livslingd. Allergiskydd som har 10 4rs garantitid 4r kost-
nadseffektiva. Kostnaden per ar blir 100-200 kr vilket #r ligre
4n kostnaden for tvittning och kop av nya singklider som
tvittas sonder.
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Aven singen i sommarstugan eller pi semesterorten kan ge
problem. Ett enklare reseskydd eller en nytvittad sovsick kan
minska tillfdlliga problem.

Tvittning

Ett alternativ till allergiskydd ir regelbunden tvittning. Tvit-
temperaturen ir viktig. Vid 60 grader dor s& gott som alla
singkvalster men vid 40 grader dverlever minga. Skoljningen
miste vara mycket effektiv. Allergenerna 4r vattenlésliga. De
forstérs inte vid tvittningen, utan maste skoljas bort. Det kan
vara svart att f3 en effektiv skoljning av tjocka singklider.
Tvittmaskinen méste vara tillrickligt stor och skéljpro-
grammet kan behéva upprepas.

Tvitta dven 6verkast och prydnadskuddar i singen regel-
bundet vid 60 grader. Detsamma giller mjukisdjur som barn
sover med. Kan de inte tvittas vid 60 grader, kan de frysas i
tvd dygn och sedan skoljas i tvittmaskin upprepade ginger.

Singkvalster dor vid kemtvitt (perkloretylen) men aller-
generna forstors inte utan méste, som vid vattentvite, skdljas
bort. Kemtvitt kan anvindas nir vattentvitt inte dr majlig.
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For att kvalsterallergiskydd skall ha effekt maste de ha:

* Medicinskt dokumenterad effekt

* Dokumenterad allergentéthet

* Hog andningsférmaga

* Bra kvalitet och god hallbarhet

Anvéand bara allergiskydd som har medicinskt dokumenterad
effekt, som &r registrerade som medicinska hjdlpmedel hos
Lékemedelverket och som rekommenderas av sjukvarden.
Det finns en rad sangprodukter i handeln som pastds vara

allergentata, kvalsterresistenta och allergisdkra, men som vid
testning inte ar det.
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Dalig ventilation ar bra for kvalster

Om ventilationen
fungerar diligt sti-
ger luftfuktigheten
och  sidngkvalster
trivs.

En fungerande
ventilation 4r en
forutsitening for ett
bra inomhusklimat.
Det ir vikdge for
bostaden men ocks4
for  hilsan. Bra
ventilation byter ut

God ventilation sdnker luftfuktigheten.

anvind inomhusluft mot renare uteluft. Byggnormen anger

att luften i en bostad ska bytas ut en ging varannan timma.
Om man misstinker dilig ventilation eller fuktskador bér
man anlita en fackman. P4 en del orter kan man ocksi vinda

sig till kommunens miljskontor. Om man bor i hyresligenhet

vinder man sig i forsta hand till hyresvirden.
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For att kunna avgora om ventilationen ir tillrickligt
effektiv ska man mita luftfuktigheten i bostaden under vinter-
halvaret. Luftfuktigheten i bostaden bér dé inte dverstiga
35-45 procent om singkvalstervixt skall férhindras.

Enkla luftfuktighetsmitare kan man képa i jirnaffirer och
varuhus. Vissa ventilationsfirmor, och kommunernas miljs-
kontor, tillhandahaller ibland mera exakta mitutrustningar.

Sa vet man om ventilationen ar bra

* Mat luftfuktigheten med en fuktmétare. Stadigvarande
luftfuktighet Gver 50 procent inomhus vintertid indikerar
dalig luftomsattning.

* Om luftningsventiler saknas i ett rum sa saknar rummet
ventilation. Detsamma gdller om befintliga ventiler dr stdngda.

Hall en bit papper mot franluftsdonet. Om det sugs fast sa

fungerar donet.

¢ Luftomsattningen i badrummet &r otillracklig om det tar mer
an |5 min for imma pa badrumsspegeln att férsvinna efter
duschning.

* Luftomsdttningen &r otillrdcklig om det finns stadigvarande

kondens pa insidan av fonster vintertid. Luftomsdttningen ar

otillrdcklig om oset i kdket inte forsvinner eller luften kdnns

instdngd och "tung”.

Vidring racker inte

Vidring l3ser inte problemet vid kvalsterallergi. Vadring ir ett
bra sitt att snabbt byta luften i ett rum men kan inte kompen-
sera for en bristfillig ventilation. Vidring 4r ett komplement
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till kontinuerlig ventilation for att klara fororeningstoppar.
Ventilationssystemet skall vara dimensionerat s3 att det ger
tillriicklig ventilation under normala betingelser.

Fuktskador
Fuktskador ger 6kad luftfuktighet och ska dirfor &tgirdas.

34



Vanliga fragor och goda rad vid
sangkvalsterallergi

I. Kan man garantera att atgirderna hjilper?
Vid all allergibehandling 4r det viktigt att undvika det man
ir allergisk emot.

Lika lite som man kan garantera att allergi- och astmalike-
medel tar bort alla besvir, lika lite kan man garantera att alla
allergibesvir frsvinner om man minskar risken att andas in
allergen i singen och forbittrar ventilationen. Besviren kan
bero pd andra allergier eller andra orsaker. Effekten av férebyg-
gande 4tgirder har ocksd varit stdrre pd barn och ungdomar
4n p4 vuxna med langvarig kronisk astma.

Man vet att:

* Hog kvalsterallergenexponering 6kar risken for att
utveckla allergi.

* Det finns beldgg for att liga kvalsterallergennivier for-
bittrar astma- och allergibesvir hos kvalsterallergiker.
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* Allergentita skydd for madrass, kudde och ticke
eller tvittning varannan méinad, minimerar risken att
andas in kvalsterallergen.

* Bra ventilation sinker luftfuktigheten och minskar
inte bara risken for kvalstertillvixt utan forbittrar
ocks luftens kvalitet, vilket 4r viktigt for hilsa, trivsel

och bostad.

2. Vad kan jag gora for att inte fa allergi?

Den hir boken beskriver vilka forebyggande dtgirder som ir
viktiga att vidta nir man redan har allergi och besvir. Man
brukar tala om sekundir prevention eller behandling.

Man vet inte sikert vilka faktorer som paverkar att man fir
allergi, och om man kan forebygga att allergi 6ver huvudtaget
utvecklas (primir prevention). En rad vetenskapliga under-
s6kningar pagr i syfte att ge mera kunskap om detta.

3. Dammallergi finns inte

Den som har fitt diagnosen “dammallergi” bor kontakta
likaren for att f8 besked om vilken allergi det egentligen ir
friga om. Ordet sanering bér ocksd undvikas vid singkval-
sterallergi. Det for tanken till bristfillig stidning och délig
hygien som inte har nigot med kvalsterallergi att gora.

4. Stidning hjalper inte

Stidning minskar inte kvalsterallergibesvir. Generellt kan
sigas att det i en vilventilerad men mycket dammig bostad i
Norrbotten inte finns singkvalster. Medan det ddremort i daligt
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ventilerad bostad i Skine, trots daglig och intensiv stidning,
finns gott om dem. Skillnaden beror pd att det 4r naturligt
torrt i norr och naturlige fuktige i séder, inte pd skillnader i
stddning.

Intensiv dammsugning av madrassen kan minska mingden
kvalsterallergen men antalet kvalster minskar bara marginellt.
De finns lingst in i madrassen och héller sig fast i stoppningen
med hjilp av hullingarna pa benen. I en undersékning mins-
kade antalet kvalster med 4 procent efter noggrann damm-
sugning 1 10—15 minuter.

Det finns inga undersdkningar som visar att torrmopp-
ning ir bittre 4n vitstidning om man har kvalsterallergi.

Det viktigaste ir att fukt som tillfors i samband med stid-
ning och andra aktiviteter i en bostad effektivt ventileras ut.

5. Hjalper det att frysa kudden?

Nej, det ricker inte att frysa kudden eftersom kvalster finns
i bdde madrass, ticke och kudde. Frysning av singklider
utomhus i kallt vider eller i frysar rekommenderas ofta. Men
kvalster 6verlever i veckor vid 0 grader, och i dagar vid -18.
Att frysa kudde, madrass eller ticke tar inte heller bort aller-
genpartiklarna. Det finns lika mycket allergen kvar i kudden
nir den tas ut ur frysen som nir den lades in.

6. Hijilper det att prova ett kuddskydd?

Nej, det hjilper inte av samma skil som f6r frysning. Ofta
har man mest i madrassen for att den ir dldst men det fére-
kommer att det ir lika mycket eller mer i ticket.
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7. Kan man fa bidrag till allergiskydd?
Det finns inga allminna bidrag som ticker kostnaden for

allergiskydd.

8. Forsidkring kan ersitta allergiskydd

De flesta forsikringsbolag ersitter kostnaden om allergi-
kern har en forsikring som ticker sjukdom, s.k. Barn- och
ungdomsférsikring eller Sjukdomsférsikring.

9. Sankt rumstemperatur i sovrummet
Sinkt temperatur missgynnar visserligen kvalstertillvixt men
samtidigt 6kar den relativa fuktigheten i rummet om tempe-
raturen sinks och det gynnar tllviixt av kvalster. Att sinka
temperaturen for att fA mindre kvalster 4r ingen siker metod.
Rummet och singen kan ha lig fuktighet och temperatur
men sd snart singen anvinds kar temperatur och luftfuk-
tighet och kvalster trivs.

10. Undvik onddig fukt i bostaden
Torkning av tvitt p&d inomhus hojer fuktigheten och ska
undvikas. Fuke frin torktumlare och torkskédp ska ventileras
bort eller vara forsedda med kondensavfuktare.
Stora akvarier kan bidra till f6rhéjd fukeighet.
Fuktproblem i badrum kan minskas med hjilp av en
extramonterad flikt.

I'l. Vilka sangar och singklader ar bra?
Det ir inte singar eller singklider som #r orsak till kvalster-
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allergi utan, som tidigare sagts, fuktigheten i bostaden. Ju
fuktigare bostad, desto mera kvalster i singen. Och ju ildre
singklider, desto stérre mingder allergen innehiller de.

I en dansk studie undersoktes 92 olika madrasser med
avseende pd mingden kvalsterallergen. Madrasserna var
mellan 1 och 15 &r gamla. Redan efter 1 &r innehsll madras-
serna i genomsnitt betydande mingder allergen. Och efter 5
4r innehdll de mingder som bedémdes kunna utlésa akuta
astmabesvir.

Att regelbundet kdpa ny madrass och nya singklider 4r en
bra men dyrbar metod. Laboratorieférsok har visat att redan
efter 3 ménader har singkvalster etablerat sig p& nytt.

Huvudregeln 4r att man viljer typ av sing och singklidder
med hinsyn till den komfort man 6nskar. Kuddar och ticken
skall vara tvittbara vid 60 grader.

Singen ska ha en s vl ventilerad konstruktion som méjligt.
Resdrmadrasser med triram och en kirna av spiraler 4r bra.
Skumgummimadrasser och liknande tjocka madrasser méste
ligga pa bottnar som luftas effektivt, till exempel ribbotten.

12. Allergitestade sangklader

I handeln finns kuddar, ticken och madrasser som uppges
vara “allergitestade” och 7allergisikra” och rekommenderade
av Astma- och allergiférbund. Det innebir att man inte fir
allergi av singklidderna i sig men det betyder inte att kvalster
inte trivs och forokar sig.

I handeln finns ocksi “antikvalster”, “kvalsterresistenta”
och 7antibakteriella” singklider. Fabrikanterna hivdar att
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kvalster inte trivs eller till och med d6r. Man skall vara mycket
kritisk till denna typ av utfistelser. Manga hinvisar till férenk-
lade laboratorietest som inte avspeglar verkliga férhillanden.
Men lika vanligt 4r atc pdstenden gors utan ndgra som
helst vederhiftiga undersskningar. Produkter har anmilts
till Konsumentombudsmannen och w8 foretag har filles i
marknadsdomstolen.

Annu haringen fabrikant kunnat uppvisa kvalsterfria singar
eller singklidder. Kvalster frokar sig i alla typer av madrasser,
ticken och kuddar - bomull, tagel, polyeter (skumgummi),
naturgummi (latex), polyuretanmadrasser, ull, kapokfibrer etc.
Det finns dnnu inga tillforlitliga undersskningar som pivisat
skillnader mellan olika fabrikat av madrasser. I en dansk och i
en tysk studie fann man en tendens till hogre allergenmingd i
skumgummimadrasser, vilket skulle kunna forklaras av ate det
kan vara fuktigare i en skumgummimadrass.

13. Dun eller syntet?
Det ir vanligt att singkvalsterallergiker fir rddet att undvika
eller géra sig av med dunsingklider. Allergi mot dun och
fjader 4r ovanligt. Nédr man har fitt besvir av dunsingklider
kan det ha berott pa att de innehéllit kvalsterallergen. I tvi
undersékningar dir man jimforde dunkuddar och syntet-
kuddar upptickte man efter en tid att syntetkuddarna inne-
holl mera kvalsterallergen 4n dunkuddarna.

En orsak kan vara skillnader i kuddvarets tithet eller
stoppningens egenskaper, till exempel formigan att binda
fuke. I 8vrigt giller samma forhallanden 