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Inledning

Covid-19 pandemin tenderar att drabba sérskilt hart i socioekonomiskt utsatt grupper.

I Stockholm var spridningen initialt sirskilt snabb i Rinkeby-Kista och i Spanga-Tensta.
Bilden dverensstimmer med den dverrepresentation av insjuknanden och dodsfall for etniska
minoriteter och ldgre socioekonomisk position som beskrivs i Storbritannien och framfor allt
fran storstdder 1 USA.

Trangboddhet &r en vélkand riskfaktor for luftviagsinfektioner?. Att bo flera generationer
tillsammans under tranga forhéllanden gor det sérskilt svart att skydda de dldre som I6per
okad risk for svar covid-19 infektion. De vanliga raden, som ges av svenska myndigheter har
hittills inte varit anpassade till sddana boendesituationer.

En arbetsgrupp frén de arbets-och miljomedicinska enheterna i Géteborg, Lund och
Stockholm tillsammans med personer med sdrskild erfarenhet av praktisk hélso-och sjukvard
och hilsoinformationsarbete i trangbodda och mangkulturella omraden, har tagit fram ett
forsta underlag for anpassad smittskyddsinformation. Det bygger pa existerande information
frén sévil svenska som internationella myndigheter och organisationer. Folkhdlsoenheten vid
Angereds Nérsjukhus/Sjukhusen 1 vister, som har lang erfarenhet av metodutveckling for
folkhilsoarbete med fokus jamlik hélsa, har dédrefter gett synpunkter pd materialet. Underlaget
har faktagranskats av Per Bjorkman, professor i infektionsmedicin med inriktning mot globala
hélsofrdgor, Lunds universitet.

Underlaget, som dr skrivet pd enkel svenska, ar frimst avsett att anvéindas av dem som i olika
sammanhang behover ge anpassad smittskyddsinformation till dem som lever under
trangbodda forhallanden. I det fortsatta arbetet kommer vi att gemensamt ta fram enkla
broschyrer och korta informationsfilmer pa olika sprak, som kan anvindas vidare av
hilsoinformatorer, kulturtolkar och foreningar och anpassas i samrad med sévil avsiandare
som mottagare.

' WHO Housing and Health Guidelines.
https://www.who.int/sustainable-development/publications/housing-health-guidelines/en/
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Kapitel 1. Allman information om coronavirus och covid-19

Vad ar covid-19

Covid-19 dr en virussjukdom som orsakas av ett nytt coronavirus, som aldrig har funnits
tidigare. Ddrfor fanns det inte nagon som var immun mot sjukdomen, och den kunde ddrfor
spridas snabbt i hela vdrlden.

Viruset smittar vid ndra kontakter mellan mdnniskor, sdrskilt ndr man hostar och nyser. Da
kommer det ut sma vitskedroppar i luften. Viruset finns i dropparna. Om man stdr ndra kan
man fd dem pa sig och bli smittad.

Man kan ocksa bli smittad om man fdr viruset pd hdnderna fran ndagon annans hdnder.

Till exempel om man tar i hand. Om man sedan rakar peta sig i ansiktet kan viruset komma in
i kroppen genom 6gon, ndsa och mun. Ddrfor ska man tvitta hinderna ofta och inte peta sig i
ansiktet.

Skydda dig sjalv och andra fran smittspridning
e Tvitta hinderna ofta med tval och vatten 1 minst 20 sekunder.

Tvatta alltid handerna nar du kommer hem eller nar du kommer till ditt arbete efter att
ha varit ute. Tvitta hinderna fore maltid, innan du lagar mat och efter ett toalettbesok.

Handsprit kan vara ett alternativ om du inte har mdojlighet till handtvétt. Men tval och
vatten &r allra bést.

Handskar ger bara en falsk trygghet. Tvitta hinderna i stillet!

e Hosta och nys i armvecket.
Har du snuva ska du anvénda pappersndsduk som du kan slidnga, inte en tygnédsduk.
e Forsok halla avstind till andra
Om det dr mojligt, sa héll avstand till andra manniskor i kollektivtrafiken, nér du &r ute
och handlar och dér du annars méter manga ménniskor.
e Frisk luft i bostaden
Vidra ofta. Undvik rokning och anvéndning av vattenpipa inomhus.

Rad till dem som arbetar utanfor hemmet

e Tagreda pd om det finns sdrskilda rid for att undvika smittspridning pa din
arbetsplats.
e Om du reser kollektivt: forsok hélla avstand till dina medresenérer

e Nir du kommer hem fran arbetet: tvétta hinderna med tvél och vatten genast nér du
kommer hem.

e Hing undan dina arbetskldder och anvind dem inte i hemmet.
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Rad till barn och unga

Barn och unga som blir smittade med covid-19 virus blir oftast inte sdrskilt sjuka. De kan bli
forkylda och fa hosta och feber, och blir friska igen efter ndgra dagar. Ibland blir de inte
sjuka alls, men kan dndd smitta andra. Detsamma gdller de flesta vuxna.

Det viktigaste dr ddrfor att skydda personer som dr dldre dn 70 ar och mdnniskor som redan
har andra sjukdomar. De kan bli vildigt sjuka av viruset. Alla kan hjdilpa till genom att gora
ndgra enkla saker.

Tvitta hinderna med tval och vatten i 20 sekunder niar du kommer hem. D& dor virus
som kan finnas pa dina hinder.

Undvik att ta hem kamrater om det bor dldre personer i din bostad.

Du visar respekt och omsorg om de dldre genom att halla avstdnd bade inomhus och
utomhus.

Eftersom du ska stanna hemma dven om du bara kénner dig lite forkyld &r det extra
viktigt att du haller avstind till alla &ldre, som bor i ditt hem. Hosta och nys i
armvecket. Och tvitta hinderna med tval och vatten ofta.

For ungdomar:

Hall dig uppdaterad via palitliga kéllor (som FHM och Krisinformation och vad som
ar aktuell 1 din region/stad) och dela med dig av palitlig information till din familj och
véanner. Hjalp till att stoppa falska rykten som &r i omlopp.

Hjélp gérna dem som inte kan ringa till virdcentraler och myndigheter. Det gor du
sakert redan, men nu &r det extra viktigt.

Réden att undvika att samlas 1 stora grupper eller folksamlingar géller ocksa f6r barn
och unga. Det giller bdde nir du &r utomhus och nér du ir inomhus.

Tank pa att badde larare och skolkuratorer finns kvar pa skolan. Du kan alltid ta kontakt
med dem om du behdver ndgon att prata med.

Rad till barn och unga vid traning och idrottsaktiviteter

Det dr bra att fortsdtta vara fysiskt aktiv. Om du idrottar och trinar har sikert din férening
eller grupp redan bestdmt hur ni pd bdsta sdtt ska kunna fortsdtta att trdna pa ett bra sdtt for
att minska smittorisk. Om inte, sd fraga trdnare och ledare hur ni ska gora.

Manga foreningar har gétt over till trdning utomhus i stillet for inomhus. Det minskar
smittoriskerna.

Byt om hemma, inte i omklddningsrum.

Dela inte vattenflaskor och drick inte direkt ur kranen pa anlédggningarna.

Tvitta alltid hdnderna med tval och vatten direkt ndr du kommer hem, dven om du inte
duschar.
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Rad till anhériga, vanner och grannar till dldre som bor i egen bostad

For dldre, som bor i egen bostad kan raden om att isolera sig innebdra bade ensamhet och
andra svarigheter. Som anhérig, vin och granne kan du géra mycket for att underlitta
situationen.

e Hall kontakt via telefon eller pd annat sitt, men besdk dem inte i bostaden.

¢ Bjud inte heller in dem till ditt hem — du méste visa omsorg om dem pa annat sétt.

e Erbjud dig att hjdlpa till med att handla mat och mediciner, eller laga mat som du
lamnar vid dorren.

e (4 girna pa promenad tillsammans, men hall avstand under tiden.

e Hjalp till att ge korrekt information om Covid-19.

e Om den ildre blir sjuk och behdver hjédlp: Kontakta i forsta hand vardcentralen, eller
ring 1177.
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Kapitel 2. Sarskilda rad for dem som ar trangbodda

Rad vid matlagning och maltider

Virus smittar inte med maten.

Laga mat precis som vanligt. Virus dor ndr maten kokas eller steks. Skulle nagot virus hamna
i magsdcken, sd dor det av saltsyran som finns ddr.

e Tvitta alltid handerna med tval och vatten i1 20 sekunder innan du lagar mat.

e Skolj frukt och gronsaker med vanligt vatten, anvédnd inte desinfektionsmedel.
e Dela inte bestick, tallrikar och glas med varandra vid méltiden.

e Diska precis som vanligt, anvind vanliga diskmedel.

En maltid ska ju vara nagot som samlar familjen, och ddr andra dr vilkomna, sdrskilt under
hogtider. Sd kan det inte fd vara i ar. Att undvika att samlas i stora grupper dr det bdsta
sdtter att visa omtanke om varandra!

¢ Om vuxna och édldre barn bdrjar fa snuva, hosta, feber eller ont i halsen ska de helst
inte dta tillsammans med dvriga familjemedlemmar, utan ska hélla sig pa avsténd.

e Forsok att samlas kring méltider endast med dem som bor 1 bostaden, inte ndgra andra.
Just nu &r inte tid for gemensamma festmaltider tillsammans med sléktingar, grannar
och vénner.

e Att roka vattenpipa tillsammans bor ocksa undvikas. Det finns en betydande risk att
smitta sprids nir man delar p4 munstycke, slang och pipa. Aven om man har ett eget
munstycke dr det svart att helt gora rent vattenpipans alla delar.

Rad till dig som ar 70+ och delar bostad med barn och barnbarn

Den som dr 70 dr eller dldre eller som har sjukdomar av olika slag behover skydda sig extra
noga mot att bli smittad. For den som bor i en stor familj med bade barn och vuxna i en liten
ldgenhet, och ndr man har manga kontakter med sina grannar och sliktingar dr det inte sa
ldtt. Men det finns ndgra goda rdd:

e Forsok lita bli att triffa nya ménniskor som inte bor i din bostad.

e Bist dr det forstds om andra inte kommer pé besdk inomhus. Om barn eller vuxna som
inte bor i bostaden dnda kommer 4r det bra om du kan vistas i ett annat rum. Det gor
inget om dorren dr Gppen.

e Om det inte dr mojligt att g undan i ett annat rum, sa hall dig i alla fall pa sa ldngt
avstand som majligt.

e Tvitta hinderna med tval och vatten nédr besokarna har gitt.
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Forsok om majligt att skaffa dig ett eget utrymme i liigenheten, om det s bara ér
en egen stol 1 ett horn dér bara du far lov att vara. D4 kan du alltid littare hélla dig lite
pa avstand fran de andra som bor i bostaden.

Det &r sdrskilt viktigt att kunna hélla distans om négon i1 familjen borjar i snuva,
hosta, feber eller ont i halsen.

Frisk luft idr nyttigt.

G4 gérna ut pa promenad, eller sitt pa gérden och prata. Men hall minst 2 meters
avstand till andra méinniskor. Tvitta alltid hinderna med tval och vatten nér du
kommit hem.

Vidra ofta i ldgenheten.

All rokning av vattenpipa eller annan tobaksrokning inomhus bor undvikas.

Begrinsa dina kontakter med manniskor dven nar du ir ute.

G4 inte och handla.

G4 inte pa besok till andra bostider eller till lokaler ddr ménniskor samlas.
Undvik att resa med kollektivtrafik om du kan.
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Kapitel 3. Rad vid misstankt covid-19 sjukdom

Sa vet man om man kanske blivit smittad och fatt covid-19

Covid-19 dr en virussjukdom som smittar vid ndira kontakter mellan mdnniskor, sdrskilt nér
man hostar och nyser.

Covid-19 liknar bade influensa och forkylning. Man kan fd hosta, feber, snuva, och ont i
halsen. Man kan ocksa fd nedsatt lukt och smaksinne, virk i kroppen, kinna sig illamdende
och fa ldtt diarré.

De allra flesta blir bara lindrigt sjuka, och dr bra igen efter ungefir tva veckor. Andra kan
vara smittade och inte bli sjuka alls. Men en del mdnniskor kan fd lunginflammation och
mycket svdrt att andas. Det gdller sdrskild dem som dr 70 dar och dldre, och de som har
andra sjukdomar. Ddrfor dr det viktigt att alla hjdlps dt for att minska risken for
smittspridning.

Vad ska man goéra om man tror att man har blivit smittad av covid-19

Det dr alltid vanligt med forkylningar. Under varen dr det vanligt med pollenallergi, och
influensa dr vanligt pa vintern. All snuva och hosta dr sdledes inte covid-19, men for
sdkerhets skull ska man vara mycket forsiktig for att undvika att smitta andra.

e Kinner du dig sjuk med symtom som snuva, hosta eller feber ska du forsoka lata bli
att triffa andra ménniskor. Ga inte till jobbet, skolan eller forskolan. Det géller 4ven
om du bara kdnner dig lite sjuk.

e Forsok hélla dig for dig sjdlv 1 hemmet. Undvik att vara néra personer som ar 70 ar
och dldre, eller som har nagra allvarligare sjukdomar.

e Tvitta hinderna ofta med tval och vatten. Dela inte handduk med andra i bostaden.

e Hosta i armvecket. Anvéind pappersndsdukar eller papper som du kan slidnga, inte
tygnésduk.

e Om du har feber kan du anvinda vanliga febernedsittande medel. Lana aldrig
antibiotika av ndgon annan. Antibiotika hjdlper inte mot virusinfektioner.

e Om du blir simre, far hog feber och har svar hosta eller svart att andas dven nér du ar 1
stillhet behover du soka vard. Kdnner du dig osdker pa om du ska soka vérd eller var
du ska soka vard kan du ringa 1177 for rddgivning

¢ Ring om mdjligt till vrdcentralen eller jourmottagning innan du gér dit.

e Om vérdcentralen eller jourmottagningen &r stangd och du plotsligt blir simre och fér
svért att andas kan du soka direkt pa akutmottagningen. Ar man mycket délig ska man
ringa 112.
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Rad till den som vardar en person med misstankt covid-19-infektion i hemmet

Om négon é&r sjuk, ar det viktigt att forsoka begransa kontakten med resten av familjen
s& mycket som mojligt.

Bést 4r om den sjuke kan ha ett eget rum. Nér det inte &r mojligt ska man forsoka
skapa ett avskdrmat utrymme i bostaden, dér andra inte ska vistas.

Det &r viktigt att vadra ofta, sérskilt i det rum dér den sjuke vardas.

Det ar ocksa viktigt att vara noga med rengdring av toaletter och badrum nér ndgon ér
sjuk. Anvind vanligt rengoringsmedel.

Den som har snuva och hosta ska anvdnda pappersndsdukar som ska sldngas i en
papperskorg. Den sjuke ska tvitta hinderna med tval och vatten ofta.

Den som vérdar den sjuke ska alltid tvitta hinderna med tval och vatten efter varje
kontakt med den sjuke.

Information om anvindning av munskydd inomhus nér nigon i bostaden ir sjuk i
misstinkt covid-19

Svenska myndigheter rekommenderar i nuldget inte att munskydd ska anvindas. Men i mdnga
andra ldnder finns sddana rekommendationer.

Munskydd kan aldrig ersitta handtvitt med tval och vatten och att halla avstdnd sa
mycket som mojligt. Men munskydd kan minska spridning av droppar som é&r
smittforande ndr man hostar och nyser.

Virldshilsoorganisationen WHO rekommenderar att vuxna och stérre barn som ar
sjuka anvander munskydd for att minska spridning av droppar som kommer ur mun
och nisa nir man pratar, hostar eller nyser?, .

WHO rekommenderar ocksé att den som vardar den sjuke bor anvinda munskydd.
Om man anvédnder munskydd dr det viktigt att hantera dem rétt. Man ska aldrig rora
vid ett munskydd som man har pa sig. Det &dr ocksd viktigt att ta av dem forsiktigt utan
att rora vid framsida och baksida, och tvétta hinderna direkt efterat.

Munskydd ska bytas om de blir fuktiga. De bor helst bytas flera gdnger dagligen, och
ska aldrig anvidndas mer &n en dag utan att bytas eller tvéttas.

Man ska tvétta munskydd av tyg i hett vatten med vanligt tvattmedel.

2 https://www.who.int/publications-detail/advice-on-the-use-of-masks-in-the-community-during-home-care-and-
in-healthcare-settings-in-the-context-of-the-novel-coronavirus-(2019-ncov)-outbreak

3 https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-
infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
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Andningsmasker ska bara anvindas inom hdlso- och sjukvarden. Munskydd som man gor
sjdlv dr inte lika effektiva, men kan dnda minska droppsmitta. Det finns manga anvindbara
instruktioner och filmer pd youtube om hur man enkelt kan géra enkla munskydd av tyg. Men

munskydd far aldrig ersdtta att man tvdttar hdnderna ofta med tvdl och vatten och forséker
halla avstand till den sjuke!
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