Skydda dig och andra fran smittspridning

Det basta sattet att skydda sig och andra mot att bli sjuk ar att undvika nara kontakt med sjuka
manniskor. Det finns nagra allmanna rad for att undvika smitta:

Tvatta handerna ofta

Smittdmnen fastnar l4tt pd hidnder. De sprids vidare nir du tar ndgon i hand. Tvitta darfor hdnderna ofta med
tval och varmt vatten, minst 20 sekunder.

Tvitta alltid hdnderna nir du kommer hem eller ndr du kommer till ditt arbete efter att ha varit ute, fore maltid,
vid mathantering och efter ett toalettbesok. Handsprit kan vara ett alternativ nir du inte har mdjlighet till
handtvitt.

Hosta och nys i armvecket
Niér du hostar och nyser sprids sma, sma droppar som innehéller smittdmnen. Genom att hosta och nysa i

armvecket eller i en pappersndsduk hindrar du smitta fran att spridas i din omgivning eller fran att fororena dina
hénder. Sléng alltid pappersndsduken i en papperskorg och tvitta hinderna.

Undyvik att rora ogon, nasa och mun

Smitta sprids genom slemhinnor i 6gon, nésa och mun. En allmént férebyggande dtgird mot luftviagsinfektioner
ar att undvika att rora vid 6gon, nisa och mun.

Stanna hemma néar du ér sjuk

Stanna hemma nér du &r sjuk. Pa sa sétt undviker du att smitta manniskor pa bussen, ditt arbete eller dir du &r
néra andra.

Handsprit

Om tvél och vatten inte finns tillgangligt, kan man anvénda handsprit med minst 60 % alkohol. Tvitta alltid
hénderna med tval och vatten om hénderna &r synligt smutsiga
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