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Rekommendationer infor hostterminen 2020
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under den har tidelj

1. Gar saker du gillar, 3. Behill dina
och som gor dig glad vanliga rutiner
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2. G ut och r&r pa dig 4. Hall kontakten med

och fyll pa med bra energi

Al v bra 3 Tt rra 0 518, ita bra och att sova
tilratki 2t langa parattar. Kom ingp 571 du fatferande
a vars Uom hws och cykla s ler trine med kompisar
53 lings du halle- sustand fll andre minnishor. Om cet
7 deligs vaver kan du och din famili trdnainomhus, il
exermpel gener ol [Glia el dningseass pa riteleller
s en traningzap
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Stanna hemma

kompisar och slaktingar

Fortsit prata med kemgisama ach ardta som St viktiga
S2rdig, 1l exempel dine merdzra Hraralle ferseraldrar
Efcersam i lanske nte kan w#ffas ken i stillet prata
i talafor, i dazorn sller pa socisla medisr

Folkhsisomyniizheten

ndr du ar sjuk

Varfor da?
Forda smittar du inte nagon annan.

Det r vilctigt att stanna hemma aven om du
bara drlite sjule. Till exempel om du ar snuvig

eller har ont i halsen. Stanna hemma i tvd
dagar efter att du blivit helt frisk. Om du

kanner att du blir hangig under dagen. prata
med en vuxen sa att hen kan se till s3 attdu

far lomma hem ach vila,

FolkhSisomyndigheten

Varfor da?

Faif da smittar du inte andra. Genom att
anvanda armveket som slpdd nar du hostar
eller nyser hindrar du viruset fran att fastna
pa dina hander eller att spridas i luften till
andra manniskar.

Men det & viktigt att du stannar herima
dven om du bara kinner dig lite sjuk
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Tvatta

hinderna ofta

Varfir da?

Nar du tar i saker fastnar viruset |att pa
hdnderna. Darfor ska du tvdtta handerna ofta.
02 forsvinner viruset,

Det dr viktigt att du alltid tittar hinderna ndr
du har varit pa toaletten, innan du ska ta och
ndr du kommer hem fran skolan eller fritids.
Tvdtta noga med tval och varmt vatten, da dar
viruset. Om det inte finns tvdl och vatten
inarheten kan du anvanda handsprit.

FolkhSisomyndigheten

Folkhsisomyndigheten
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Stanna hemma
nar du ar sjuk

NYA CORONAVIRUSET - SA KAN DU HJALPA TILL

Tvdtta
hdanderna ofta

Varfor da?

I narheten kan du anvanda handsprit.

4 tips for att ma bra under den hdr tiden

1. GOr saker du gillar, och som gor dig glad.

Alla behover ha roligt, och gora saker de mdr bra av. Det mesta kan du fortfarande gora,
men kanske pd andra sdtt an tidigare. Du vet bdst sjdlv vad du tycker ar roligt. Kanske
kan du rita, pyssla, baka, spela spel, eller ndgot annat du blir glad av.

2. G& ut och r0r pa dig och fyll pd med bra energi.

Alla mdr bra av att rOra pa sig, dta bra och att sova tillrackligt lange pa natten. Kom ihag
att du fortfarande kan vara utomhus och cykla eller trana med kompisar, sa lange du
héller avstdnd till andra manniskor. Om det dr daligt vdder kan du och din familj trana
inombhus, till exempel genom att folja ett trdningspass pa ndtet eller via en traningsapp.
3. Behall dina vanliga rutiner.

Rutiner gor att du mar bra. Det ar viktigt att dta frukost, lunch och middag och att gd
och lagga dig och stiga upp pd ungefdr samma tider. Det dr ocksd bra att ha bestamda
tider fOr skolarbetet och ldxorna. Dd kan du gora andra roliga saker resten av tiden.

4. Hall kontakten med kompisar och slaktingar.

Fortsatt prata med kompisarna och andra som ar viktiga for dig, till exempel dina
morforaldrar eller farforaldrar. Eftersom ni kanske inte kan traffas kan ni istédllet prata i
telefon, via datorn eller pa sociala medier.

Hosta och nys i armvecket

Varfor da?

For da smittar du inte andra. Genom att anvanda armvecket som skydd ndr du hostar
eller nyser hindrar du viruset frdn att fastna pd dina hander eller att spridas i luften till
andra manniskor.

Men det dr viktigt att du stannar hemma dven om du bara kdnner dig lite sjuk.

Stanna hemma nar du ar sjuk

Varfor da?

For da smittar du inte ndgon annan.

Det ér viktigt att stanna hemma dven om du bara ér lite sjuk. Till exempel om du édr
snuvig eller har ont i halsen. Stanna hemma i tvd dagar efter att du blivit helt frisk. Om
du kdnner att du blir hdngig under dagen, prata med en vuxen sa att hen kan se till s att
du far komma hem och vila.

Tvatta handerna ofta

Varfor da?

Nar du tar i saker fastnar viruset latt pd handerna. Darfor ska du tvdtta hdnderna ofta.
Da forsvinner viruset.

Det ar viktigt att du alltid tvattar hinderna nar du har varit pé toaletten, innan du ska
ata och ndr du kommer hem fran skolan eller fritids.

Tvitta noga med tvdl och varmt vatten, dd dor viruset. Om det inte finns tvdl och
vatten 1ndrheten kan du anvdnda handsprit.
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Det hir ar ett annorlunda ar och vi befinner oss
fortfarande i en pandemi.

Skolor och forskolor 6ppnar sina verksamheter
och vi arbetar utifran de riktlinjer som finns.

NYA CORONAVIRUSET

4 tips

for att ma bra
under den har tiden

F

1. Gor saker du gillar,
och som gir dig glad
Alla behdver ha roligt, och gbra saker de mar bra av.
Det mesta kan du fortfarande gdra, men kanske pa
andra satt an tidigare. Du vet bast sjalv vad du tycker
ar roligt. Kanske kan du rita, pyssla, baka, spela spel,
eller nagot annat du blir glad av.

2. Ga ut och rr pa dig
och fyll pa med bra energi
Allamar bra av att réra pa sig, 4ta bra och att sova
tillrdckligt 1ange pa natten. Kom ihag att du fortfarande
kan vara utormhus och cyklaeller trana med kompisar,
sd lange du haller avstand till andra manniskor. Om det
ar daligt vader kan du och din familj tréna inomhus, till
exempel genom att folja ett traningspass pa natet eller
via en tréningsapp.

FN iS4, A & S e 30362 1 PGk 362 3T

3. Behill dina

vanliga rutiner

Rutiner g&r att du mar bra. Det ar viktigt att dta frukost,
lunch och middag och att gd och lagea dig och stiga

upp pa ungefar samma tider. Det ar ocksa bra att ha
bestimda tider fér skalarbetet och I3xorna. Da kan du
gtra andra roliga saker resten av tiden,

. Hall kantakten med

kompisar och sldktingar

Fortsatt prata med kompisarna och andra som ar viktiga
for dig, till exernpel dina morfordldrar eller farforaldrar.
Eftersam ni kanske inte kan traffas kan niistallet prata
i telefon, via datorn eller pa sociala medier

Folkhdlsomyndigheten
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Genom att f6lja ansvariga myndigheters
rekommendationer kan vi hjilpas it att minska
smittspridningen.

Kom 1hig att...

v’ tvitta hinderna noga och ofta.
v hosta och nys i

armV€Ck€t NYA CORONAVIRUSET - SA KAN DU HJALPA TILL

Vstannahemma ~ HOSta och nys
ndr du ar sjuk. i armvecket

v/ ditt barn ska
vara hemma vid
symtom pa
sjukdom och ha
varit symtomfri
48 timmar 1nnan
atergang till

skola.
. o
v om ditt barn far N
Varfor da?
Fér da smittar du inte andra. Genam att
Symtom under anvanda armvecket som skydd nar du hostar
eller nyser hindrar du viruset fran att fastna
<} pa dina hander eller att spridas i luften till
dagen maSte andra manniskor.
° Men det ar viktigt att du stannar hemma
barnet ga hem‘ aven om du bara kanner dig lite sjuk.

Detta gor vi for s
att minska risken
for smittspridning.
v’ vara ridda om varandra och visa hinsyn.
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De av oss som arbetar inom skola och férskola
forsoker fanga upp oro hos barn och elever. Pa
BRIS:s webbplats finns bra information om hur man
kan prata med barn om oro.

Behover du ndgon att prata med ska du vinda dig till
personal i vara verksamheter.

Det finns mer information pa ansvariga
myndigheters webbplatser:

v www.krisinformation.se

v www.folkhalsomyndigheten.se

v www.regionkronoberg.se
v www.1177.se
v www.skolverket.se

Vi foljer liget noga och kommer vid behov att vidta
nédvindiga atgirder.
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