QQ Folkhilsomyndigheten

INFORMATION OM COVID-19

Du som ar 70 ar eller aldre —

begransa dina nara

Vi rekommenderar att du som &r 70 &r eller &ldre
begrénsar dina nara kontakter och héller fysiskt
avstand till manniskor som du inte bor med.
Det ar sarskilt viktigt inomhus.

Virussjukdomen covid-19 har utvecklats till en pandemi
och sprids sedan i mars i Sverige. Du som &r 70 ar eller
dldre tillhor en riskgrupp.

Darfor ar det mycket viktigt att du skyddar dig sjélv och
andra fran att smittas av covid-19.

Riskgrupper

Hog alder ér den framsta riskfaktorn. Det visar tillgdng-
liga studier kopplade till utbrottet av covid-19. Dérfor
tillhor du som &r 70 ar eller édldre en riskgrupp. Personer
med hog alder i kombination med till exempel hjért-kérl-
sjukdom, lungsjukdom eller diabetes &r ndgot vanligare
bland de svara fallen.

Mer information om riskgrupper

Sa haller du dig frisk

For att undvika att bli smittad uppmanar vi dig som ar 70
ar eller dldre att begrinsa dina néra kontakter. Hall fy-
siskt avstand till andra médnniskor som du inte bor med.
Detta blir viktigare ju dldre du ar och ar sdrskilt viktigt
inomhus. Ett riktmérke kan vara att triffas med ungefér
en armldngds avstand.

Att vistas utomhus frimjar vilbefinnandet och minskar
betydligt risken for smitta. Men tink pa att alltid halla
avstand till andra ménniskor. Droppsmitta 6verfors vid
néra kontakter mellan ménniskor och risken 6kar vid vis-
telse inomhus i slutna rum.

Fran och med den 13 juni kan du resa men anvénd i
forsta hand egna fairdmedel eller andra allménna fardme-
del som gar att boka.

Du bor fortsatt 1ata bli att dka med kollektivtrafiken som
ex buss, tunnelbana eller sparvagn, handla i butiker eller

kontakter

vistas i lokaler dér det finns ménga ménniskor samtidigt.
Ta istéllet hjélp av anhoriga eller grannar for att till ex-
empel handla mat eller utrétta drenden.

S& undviker du att smitta andra

Om du ér sjuk ska du stanna hemma for att ta hand om
dig sjélv och for att undvika att smitta andra, &ven om du
bara har milda symtom. Undvik néra kontakter med
andra ménniskor ndr du ar sjuk. For sjukvardsradgiv-
ning, besok 1177 Vardguiden eller ring telefonnummer
1177, linjen ar 6ppen dygnet runt.

Alla har ansvar att forhindra smitta — det hir kan du som

privatperson gora.

Sa hjalper du sjukvarden

Genom att begrinsa dina néra kontakter blir farre sjuka,
vilket leder till en avlastning for sjukvarden. Om alla
hjélper till stottar vi sjukvarden som under en begransad
tid kommer att ha en hog arbetsborda. Covid-19 ger en
allmén sjukdomskénsla med ett eller flera av foljande

symtom:

® hosta e halsont

e feber e huvudvirk

e andningsbesvir e muskel- och ledvirk
® snuva e illaméaende.

® nistippa

HAll ut — det gar over

Det dr vanligt att kdnna oro, osékerhet och ensamhet i en
situation d& man behover halla sig fran andra ménniskor.

Att upprétthalla sociala kontakter och minska ensam-
heten &r betydelsefullt for att bibehélla hélsa och livskva-
litet. Forsok att halla kontakt med slékt och vénner pa
flera olika sitt, via t.ex. telefon- och videosamtal, eller
genom att traffas utomhus.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/rad-och-information-till-riskgrupper/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/skydda-dig-och-andra/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/skydda-dig-och-andra/

Atgirderna for att begrinsa nira kontakter r under en
avgransad tid. Forsok att sysselsétta dig med det du
tycker é&r roligt och stimulerande.

Tips pa hur man kan triffas i coronatider

Planera motet i forvidg och fundera dver vad du kan gora
for att minska riskerna for smittspridning.

Tréffas nér alla &r friska. Undvik att trédffas om du
har sjukdomssymtom, d&ven milda symtom.

Tréffas hellre utomhus dn inomhus och hall ungefar
en armlingds avstand till andra ménniskor.

Att traffas i mindre grupper géar bra, men undvik
sammanhang med manga méanniskor.

Var noga med handhygienen. Tvétta hinderna med
tval och vatten innan ni ska fika eller dta tillsam-
mans. Handsprit kan vara ett alternativ om tval och
vatten inte finns tillgédngligt.

Placera stolar och bord si att avstand kan hallas,
dven utomhus.

Ta for vana att tvitta hinderna, det forsta du gor nér
du kommer hem.

Viktiga telefonnummer

For allménna frdgor om covid-19, ring 113 13.

For sjukvadrdsrddgivning, besok Vardguiden, www.1177.se

eller ring telefonnummer 1177, linjen &r 6ppen dygnet runt.

Om du kénner oro ring Aldrelinjen, 020-22 22 33.
Oppet vardagar 8-19, helger 10-16.

Vid livshotande tillstdnd ring 112.
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