Du som ar 70 ar eller aldre —

begransa dina nara

Vi rekommenderar att du som &r 70 ar eller &ldre
begransar dina ndra kontakter och stannar hemma
s& mycket som mojligt under en tid framover.

Den nya virussjukdomen covid-19 har utvecklats till en
pandemi och sprids nu i Sverige. Du som &r 70 ér eller
dldre tillhor en riskgrupp. Det visar erfarenheter frdn Kina
och Italien, dir en smittspridning pagatt en lingre tid.

Det &r mycket viktigt att du skyddar dig sjdlv och andra
fran att smittas av covid-19. D& virnar du dven sjukvér-
den som kommer att vara hogt belastad.

S3 haller du dig frisk

For att undvika att bli smittad uppmanar vi dig som &r
70 ar eller dldre att begriinsa dina nira kontakter. Du bor
lata bli att Aka med kollektivtrafiken, handla i butiker
eller vistas i lokaler dir det finns ménga ménniskor sam-
tidigt. Ta istéillet hjdlp av anhoriga eller grannar for att
till exempel handla mat eller utritta drenden.

S3 undviker du att smitta andra

Om du &r sjuk ska du stanna hemma for att ta hand om
dig sjélv och for att undvika att smitta andra, d&ven om du
bara har milda symtom. Undvik nira kontakter med
andra minniskor nir du &r sjuk.

Viktiga telefonnummer
For allmanna frdgor om covid-19, ring 113 13.

For sjukvérdsrddgivning, besok Vérdguiden, www.1177.se
eller ring telefonnummer 1177, linjen ar 8ppen dygnet runt.

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

Vid livshotande tillstdnd ring 112.

kontakter

Sa hjalper du sjukvdrden

Genom att begriinsa dina nira kontakter blir farre sjuka,
vilket leder till en avlastning for sjukvérden. Om alla
hjalper till stottar vi sjukvérden som under en begransad
tid kommer att ha en hég arbetsbérda.

Covid-19 ger en allmén sjukdomskénsla med ett eller
flera av foljande symtom:

@ hosta halsont

e feber huvudviark

® andningsbesvér muskel- och ledvirk

e & @ o

® snuva illamaende.

Hall ut — det gar dver

Det &r vanligt att kéinna oro, osikerhet och ensamhet i en
situation di man behéver halla sig frin andra méanniskor.

Det du kan gora for att det ska kiinnas bittre ar till exem-
pel att g8 ut pd promenader i naturen, tala i telefon med
nira och kiira, eller hélla kontakt via dator och sociala
medier.

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

Riskgrupper
Hog alder &r den framsta riskfaktorn. Det visar tillgéngliga

studier kopplade till utbrottet av covid-19. Darfor tillhér du
som ar 70 &r eller aldre en riskgrupp.

Personer med hog dlder i kombination med till exempel
hégt blodtryck, hjdrt- karlsjukdom, lungsjukdom eller
diabetes ar ndgot vanligare bland de svdra fallen.
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Undvik att bli smittad =~ =

och att smitta andra

Tvitta hinderna ofta!

Smittamnen fastnar [att pa hander och kan spridas vidare.
Tvitta handerna ofta med tval och varmt vatten, minst

20 sekunder. Handsprit ar ett alternativ ndr du inte har
mojlighet till handtvatt.

Hosta och nys i armvecket!

Genom att hosta och nysa i armvecket eller i en pappersnasduk
hindrar du sma droppar med smittamnen fran att spridas

runt dig eller fastna pa dina hander. Sldng alltid pappersnds-
duken i en papperskorg och tvatta handerna.

Undvik att rora ogon,
ndsa och mun!

Det kan vara svart att Iata bli, sa tvatta handerna ofta med tval
och vatten fér att fa bort smittamnen.

Stanna hemma nar du ar sjuk!

Stanna hemma nar du ar sjuk. Da undviker du att smitta andra.

Smittamnen God handhygien ar ett Den vanligaste
finns overallt i enkelt satt att skydda smittspridningen
| var omgivning. dig sjdlv och andra. sker via vara hdnder.
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