
Protect yourself and
and others from spread of infection

Wash your hands often

Undvik att bli smittad och att smitta andra

God handhygien
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Tvätta händerna ofta!
Smittämnen fastnar lätt på händer och andra ytor som 
till exempel dörrhandtag.  De sprids vidare när du tar 
någon i hand. Tvätta därför händerna ofta med tvål 
och varmt vatten. 
Tvätta alltid händerna före måltid, mathantering och 
efter ett toalettbesök. Handsprit kan vara ett alternativ 
när du inte har möjlighet till handtvätt.

Hosta och nys i armvecket!
När du hostar och nyser sprids små, små droppar som 
innehåller smittämnen. Genom att hosta och nysa i 
armvecket eller i en pappersnäsduk hindrar du smitta 
från att spridas i din omgivning eller från att förorena 
dina händer. 

Stanna hemma när du är sjuk!
Stanna hemma när du är sjuk. På så sätt undviker du 
att smitta människor på bussen, ditt arbete eller där du 
är nära andra.

Smittsamma mikroorganismer 
finns överallt i vår omgivning. 

Den vanligaste spridningen 
sker via våra händer.

God handhygien är ett enkelt 
sätt att skydda dig själv och  
din omgivning.
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If you need help
If your condition gets worse and you are unable to care for 
yourself at home, please call 1177 for healthcare advice. 113 13

Covid-19?

If you feel unwell with cold symptoms, cough or fever, you should try to 
avoid contact with other people. Do not go to work, school or pre-
school. This applies even if you only feel slightly unwell. It is important 
that you do not risk infecting others.

Stay at home for as long as you feel 
unwell. Do not return to work or 
school for at least two days after you 
have recovered.

Cough and sneeze into your elbow
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Our hands are a good environ-
ment for infectious agents. The 
infection is transmitted to others 
when we shake hands. So, wash 
your hands often with soap and 
hot water, for at least 20 se-
conds.

Always wash your hands when 
you get home or into work, befo-
re meals, when preparing food, 
after toilet use, and when your 
hands are visibly dirty. Use hand 
sanitiser if soap and water are 
not available.

When you cough or sneeze, you 
spread tiny droplets containing 
infectious agents. If you cough or 
sneeze into your elbow or a paper 
tissue, you can prevent the infec-
tion from spreading to people 
around you or from contaminating 
your hands. Always put used tiss-
ues into the bin and wash your 
hands afterwards.

Infection is spread through mucous 
membranes in the eyes, nose and 
mouth. One way to prevent respi-
ratory infections generally is to 
avoid touching your eyes, nose and 
mouth.

Older people are at greater risk of 
serious illness, and so it is important 
not to visit people in hospital or care 
homes unnecessarily. Do not visit 
these types of places if you feel at all 
unwell. 

If your work involves caring for older 
people, do not go to work if you have 
a cough or a cold.


