RAD OCH REKOMMENDATIONER FOR STUDERANDE OCH PERSONAL
VID SIGTUNA FOLKHOGSKOLA VT 2021

www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/om-covid-19-pa-olika-sprak/

www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/skydda-dig-och-andra/

COVID19 AR ETT MYCKET SMITTSAMT OCH DODLIGT VIRUS!
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Du ar skyldig att vidta forsiktighetsatgarder for att skydda dig sjdlv och andra
mot spridning av covid-19.

Du ska sjalv tanka igenom hur du kan undvika att bli smittad och hur du kan undvika att
smitta andra. Du ska visa hansyn till dina medmanniskor, vilket ar sarskilt viktigt i forhallande
till personer i riskgrupper.

Det ska du gora for att bromsa spridningen

Folkhalsomyndigheten konstaterar nu att viruset sprids i Sverige, och tror inte ldngre att det
kommer att ga att hindra viruset fran att infektera stora delar av landets befolkning. | det har
laget ar det dock mycket viktigt att bromsa smittan sa mycket det gar for att sjukvarden ska
kunna ta hand om sa manga allvarligt sjuka som mojligt. Tank pa att:

o Stanna hemma nar du ar sjuk och nar du kanner minsta
sjukdomssymptom.

Vanliga och mindre vanliga symptom ar:
- torrhosta, mildare hosta

- trotthet

- feber

- huvudvark, muskel- och ledvark

- frossa eller yrsel

- réda 6gon

- nastappa

- nedsatt lukt- och smaksinne

- diarré, illamédende och krékningar

- hudbesvar: utslag, missfargade fingrar och tar
- forvirring

- nedsatt tal- eller rorelseférmaga
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- andningssvarigheter/andfaddhet
- dalig aptit
- bréstsmartor/tryck dver brostet som haller i sig.

e Stanna hemma i minst sju dygn om du haft symptom i 6ver ett dygn.
Aven om det &r mildare hosta eller l4tt halsont, om du inte testat dig.
De sista tva dagarna hemma ska du vara feberfri och kant dig frisk. Detta galler bade
barn och vuxna.

e Vid symptom ska du testa dig for covid19. Det giller d&ven barn. P4 1177.se
ser du hur du kan gora. Om du inte fatt testsvar galler ovanstaende regler om att
stanna hemma i minst 7 dygn.

e Familjeisolering. Om n&gon du bor med &r smittad, ska du stanna hemma i sju
dagar efter att den personen fatt diagnosen och du ska sedan testa dig efter fem
dagar. Detta galler aven barn i skola och forskola.

e Begrdnsa ditt umgange. Max 8 personer, helst bara de du bor med eller ndgra fa
familjemedlemmar/vanner. Max 4 personer pa restaurang/café. Avsta fran fester,
dop, kalas, brollop, begravningar.

e Res inte ndr du inte maste.
e Res inte i rusningstrafik (kollektivtrafik).

® Frdn och med den 7 januari 2021 rekommenderar FHM munskydd i
kollektivtrafiken klockan 7-9 samt 16-18 vardagar, i hela landet.

Hur du ska anvanda munskydd kan du l3sa om hir:
www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-
19/om-sjukdomen-och-smittspridning/smittspridning/munskydd/

e Avsta fran att vistas i inomhusmiljoer som butiker, képcentrum, museer,
bibliotek, badhus och gym.

e Gymma inte pa gym. Gymma hemma eller utomhus istéllet.

e Hall avstandet till andra manniskor. Minst 2 meter.
Om du traffar dina kompisar i folkhégskolan efter lang tid pa distans — nar ni vill
kramas — ska ni inte gora det!

o Tvitta hinderna ofta med tval och varmt vatten, minst 20 sekunder — helst
30.
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e Sprita handerna nir du inte har méjlighet att tvatta handerna med tval och
vatten.

e  Om du kommit till Sverige fran Storbritannien eller Sydafrika efter den 12
december 2020, ska du isolera dig hemma i en vecka, testa dig for covid och sedan
upprepa testet dag 5 enligt Folkhdlsomyndigheten (FHM).
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