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H USK  GO D  HÅN D  O G  
HOSTEHYG I E N E

-  Co ronav i rus  sp res  f r a  sm i t t ede  
pe rsone r  som nyse r,  hos te r  e l l e r  
ved  f ys i sk  kon tak t .
-  Vask  hendene  j evn l i g  med  vann  
og  såpe  i  30  sekunde r.  
-  Unngå  å  be rø re  ans i k te t  /  sp i se  
ma t  u ten  å  ha  vaske t  hendene .

HOLD  AVSTAN D
-  Husk  2  me te rs  avs tand  t i l  and re .
-  I kke  gå  i  s tø r re  g ruppe r.  Maks  5  
pe rsone r  sammen .  
-  Unngå  håndh i l s i ng  og  k l emming .

VÆR  M EST  M U LI G  H J E 
 E
-  Mange  av  oss  ha r  en  ku l t u r  f o r  å  
besøke  hve rand re ,  men  i  denne  
s i t uas jonen  e r  de t  v i k t i g  å  unngå  
s to re  sam l i nge r  h jemme.    
-  I k ke  besøk  de  som e r  syke .  R ing  
e l l e r  t a  kon tak t  g j ennom sos ia le  
med ie r.  
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Norsk



- Du skal ikke gå ut av huset. 
- Hold helt avstand til andre i 
huset.
- Hvis mulig, bruk eget rom og bad
- Vask overflater hyppig.
- Få andre til å handle for deg.
- Ha jevnlig kontakt med fastlegen 
per telefon vedr din helsetilstand.
- De du bor sammen med, skal ha 
karantene. Hold avstand til dem. 
- Har du fått luftveisinfeksjon, men 
ikke fått påvist Coronasmitte, skal 
du likevel holde deg hjemme til du 
er frisk igjen.   

- De du bor sammen kan omgås normalt.         
   Unngå besøk. 
- Ikke gå på skole eller jobb.
- Ikke ta offentlig transport.
- Du kan gå tur med god avstand til 
andre. IKKE gå i sentrum eller beferdete 
områder.
- Du kan gjøre nødvendig ærend som å 
gå til butikk og apotek.  
- De du bor sammen med er ikke i 
karantene, selv om du er. 
- Dersom du får symptom på luftveis-
infeksjon, skal du over i hjemisolering. 

RÅD  FOR  BE FOLK N I N G E N  
G E N ERELT
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HJ E 
 E I SOLERI N GHJ E 
 EK ARANTE N E

- De som bor sammen, kan omgås normalt.
- Du kan ha besøk, men få om gangen.
- Du kan gå tur, men hold avstand til andre. 
  Unngå å dra til sentrum.
- Husk god hånd og hostehygiene.
- Unngå håndhilsning og klemming.
   

For deg i RISIKOGRUPPEN er disse rådene særlig viktige. 
Risikogruppen er:

- PERSONER OVER 65 ÅR.
- VOKSEN PERSON MED HJERTE ELLER LUNGESYK-

DOM, DIABETES, KREFT ELLER 
HØYT BLODTRYKK.


