
Undvik att bli smittad
och att smitta andra

Håll avstånd
Var noga med att undvika trängsel och hålla avstånd till andra 
på platser där många samlas, till exempel i butiker, köpcentrum, 
restauranger, uteserveringar och på badplatser.

Tvätta händerna ofta
Smittämnen fastnar lätt på händer och kan spridas vidare. 
Tvätta händerna ofta med tvål och varmt vatten, minst 
20 sekunder. Handsprit är ett alternativ när du inte har 
möjlighet till handtvätt.

Hosta och nys i armvecket
Genom att hosta och nysa i armvecket eller i en pappers
näsduk hindrar du små droppar med smittämnen från att 
spridas runt dig eller fastna på dina händer. Släng alltid 
pappersnäsduken i en papperskorg och tvätta händerna.

Undvik att röra ögon,  
näsa och mun
Det kan vara svårt att låta bli, så tvätta händerna ofta 
med tvål och vatten för att få bort smittämnen.

Stanna hemma när du är sjuk
Stanna hemma när du är sjuk. Då undviker du att smitta andra.

Smittämnen 
finns överallt 
i vår omgivning.

God handhygien 
är ett enkelt sätt 
att skydda dig 
själv och andra.

Den vanligaste 
smittspridningen 
sker via 
våra händer.
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