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Slik vasker du hendene

Skyll hender og handledd ferst i lunket vann

Ta sape pa hendene

Gni hendene sammen
- sape og vann skal dekke hender og handledd
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Vask mellom fingrene
Vask pa begge sider av handen

Vask handleddene

Gni fingertuppene mot handflaten

Vask tomlene

Skyll hendene godt i lunket vann

1. Hadndvask

Nar du vasker hendene i 40 sekunder

forsvinner bakterier og virus.

Hvis du ikke har sape og vann tilgjengelig,

bruk handsprit eller antibac.

Du skal vaske hendene nar:
e Du kommer hjem.
e Du har veert pa do.
e Du har hostet eller nyst.
e Du skal spise eller lage mat.

e Du kommer pa skole eller jobb.

Tips:
Syng eller hgr pa
en sang som varer

i 40 sekunder mens
du vasker hendene.

Terk hendene med papir

Bruk samme papir til a sla av vannkranen

Kast papiret
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Bruk handsprit hvis du ikke har vann og sape

A TILSETT EN GOD SLump
HANDDES INFEKSJONSMIDDEL | | OVERFLATER PA BEGGE HENDER,
| EN HAND. INKLUDERT  HANDLEDDENE .

2 .FORDEL MIDDELET PA ALLE

3. NAR HEMDENE ER
TORRE , ER DE RENE!

TEGNERANNE
oR

T FHI




2. Hosting og nysing

Nar man hoster eller nyser flyr bakterier og virus ut
gjennom nese og munn. Disse kan treffe andre, og

gjgre de syke.

For a hindre at andre blir syke nar du hoster eller
nyser, ma du:

e Holde et papir foran nese og munn.

e Kaste papiret i sgpla.

« Du kan ogsd hoste eller nyse i albuekroken.

e Vaske hendene med sape eller bruk
handsprit/antibac med en gang etter at du har

hostet eller nyst.




3. Holde avstand

Hold 1 til 2 meter avstand fra andre.

Da vil det vaere vanskelig for viruset a nd deg.

Du bgr:

e Ikke veere neerme andre mennesker.

e Ikke ta andre i handen.

e Ikke gi andre klem.

e Ikke vaere nzerme noen som er syk.

Tips:
Se etter merker pa gulvet
pa offentlige plasser.
De viser at du ma holde
1-2 meter avstand til andre.

Hvis det er vanskelig & holde 1 til 2 meter avstand

kan det veere lurt & bruke munnbind.




Munnbind:
Hvis det er vanskelig & holde 1 til 2 meter avstand

kan det veere lurt 3 bruke munnbind.

Plasser det kan vaere lurt & bruke munnbind er buss,

trikk, taxi, butikken eller kjgpesenter.
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Slik tar du pa deg munnbind:

Vask hendene eller bruk héndsprit/antibac.

Ta pa munnbindet med den lyse siden mot
ansiktet.

Fest munnbindet med strikkene rundt grene.
Pass pa at munnbindet ligger godt over nesen.
Dra munnbindet godt ned under haken.
Munnbindet skal dekke bade nese og munn.
Bruker du briller, ha disse over munnbindet.

Ikke rgr munnbindet ndr det er pa.

Etter bruk av munnbind:

Vask hendene eller bruk hdndsprit/antibac.
Laft strikkene av grene.
Ikke ta pa framsiden av munnbindet.

Kast munnbindet i sgpla.

Vask hendene eller bruk hdndsprit/antibac.



4. Hold deg til de samme
naerkontaktene

Naerkontakter er personer du mgter og er i
neerheten av gjennom dagen. For eksempel familie,

kjeereste, venner og medarbeidere.

Velg noen fa som du mgter og er neerme. Det er

fortsatt viktig & holde 1-2 meter avstand.

Nar du megter feerre er sjansen for @ bli smittet av

koronaviruset mindre og unngar at flere blir syke.




OVERFLATE-DESINFEKSION
ANTIBAC

5. Vask plasser du tar pa ofte

Bakterier og virus samler seg pa overflater og ting.
For eksempel dgrhandtak, mobil, fjernkontroll,

lysbryter, nettbrett og spisebord.

Er noen syke og hoster, nyser eller tar pa disse
stedene, sprer bakterier og virus seg. Andre

personer kan ta pa disse plassene og bli syke.

For & unnga dette:
e Vask godt pa overflater og ting du tar i ofte.
e Bruk klut med overflatedesinfeksjon/antibac
eller sape og vann.

e Vask plasser fgr og etter besgk.



Hvis du falger disse fem
koronaradene, vil det vaere mindre
sjanse for at du blir smittet av

koronaviruset.

Det er ogsa mindre sjanse for at

du smitter noen andre.
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