
Nässprej med koksalt
kortar och lindrar din 
förkylning!

Nationell Stramadag 2026-05-12
Maria Hess-Wargbaner
Allmänläkare
Ordf Strama Västra Götaland

2026-05-19





Intervention vid luftvägsinfektion

• 13 799 personer ≥ 18 år
Riskfaktorer i studien:
Nedsatt immunförsvar 
(läkemedel eller 
sjukdom)
Hjärtsjukdom
Astma/lungsjukdom
Diabetes
Nedsatt leverfunktion
Stroke/neurologiska 
problem
Obesitas
Ålder > 65

13 799 personer ≥18 år 

minst 3 luftvägsinfektioner per år
eller
med riskfaktor för svårare infektion  



Intervention vid luftvägsinfektion

VANLIG VÅRD 
(kontrollgrupp)

NÄSSPREJ KOKSALT
NaCl, H2O

GEL-BASERAD 
NÄSSPREJ

FYSISK AKTIVITET, 
STRESSHANTERING

Via webbsida



2 sprejdoser i vardera näsborren

Upp till 6 ggr/dag

Vid första symtom eller vid smittorisk

Fortsätt t.o.m. två symtomfria dagar

Nässprej med koksalt/gel



Intervention vid luftvägsinfektion

VANLIG VÅRD 
(kontrollgrupp)

NÄSSPREJ KOKSALT
NaCl, H2O

GEL-BASERAD 
NÄSSPREJ

FYSISK AKTIVITET, 
STRESSHANTERING

Via webbsida

8,2 sjukdagar

6,5 sjukdagar

6,4 sjukdagar

7,4 sjukdagar



Kortar sjukdomstid med 20%

Minskar frånvaro från arbete med 20-30%

Minskar antalet dagar med kraftiga symtom

Minskar antibiotikaanvändningen 25%

Nässprej med koksalt

Little et al. Nasal sprays and behavioural interventions compared with usual care for 
acute respiratory illness in primary care: a randomised, controlled, open-label, parallel-
group trial The Lancet Respiratory Medicine, Volume 12, Issue 8, 619 - 632

Koksalt
NaCl



Rinnitas bästa recept

1 dl kranvatten
1 krm salt 

Gör så här:
Koka upp vattnet och lös saltet
Låt svalna
Njut!





Förkyld? Du kan korta och lindra din förkylning med saltvatten!

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/strama/informationsmaterial/

	Nässprej med koksalt�kortar och lindrar din förkylning!� �Nationell Stramadag 2026-05-12�Maria Hess-Wargbaner�Allmänläkare�Ordf Strama Västra Götaland
	Bildnummer 2
	Intervention vid luftvägsinfektion
	Intervention vid luftvägsinfektion
	Bildnummer 5
	Intervention vid luftvägsinfektion
	Bildnummer 7
	Rinnitas bästa recept
	Bildnummer 9
	Bildnummer 10

