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Gor god hygiejne
til Ren Rutine

Fakta og rad til foraseldre om god hygiejne




Gor god hygiejne
til ren rutine

Der er fem gode rad, som kan hjaelpe jer med at gere god hygiejne til ren rutine i jeres hverdag.
Her pa de naeste sider kan | fa en rackke konkrete rad til, hvordan | holder fast i en god hygiejne,
sa vi i feellesskab kan undga rigtig mange smitsomme sygdomme. God hygiejne forebygger
nemlig mange andre sygdomme end COVID-19.
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Vask haender tit Bliv hjemme Host og nys
eller brug ved sygdom og i sermet
handsprit symptomer

—
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Luft ud og skab Gor rent - seerligt
gennemtraek overflader, som
mange rorer ved
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God hygiejne kan
forebygge en lang
raekke smitsomme
sygdomme blandt
born og voksne:

Forkglelse

Halsbetaendelse
Lungebetaendelse
Mellemgrebetaendelse
Influenza
Bihulebetzendelse
Bgrnesar
Strubelagsbetaendelse
Falsk strubehoste
@jenbetaendelse
Bgrneorm

Skoldkopper
Mave-tarminfektioner
Sarinfektioner
Leverbetaendelse (hepatitis)
Hand-fod og mundsygdom

Hjernehindebetaendelse (meningitis)

Forkglelsessar
Bronkitis
Bronchiolitis
Kighoste
RS-virus
Kyssesyge
Tredagsfeber
Lussingesyge

Ringorm
Barnesar
Vorter
Vandvorter
Tuberkulose
Fnat
Covid-19




Bliv hjemme

- hvis du eller dit barn er syg eller har symptomer pa sygdom

Ved at blive hjemme nar du er syg og ved at holde dit syge barn hjemme, bryder du
smittekaeden og sikrer, at kollegaer, venner, klassekammerater, familie og andre omkring
Jjer ikke ogsa bliver syge.

Derfor er det vigtigt at melde fra til arbejde, undervisning, fritidsaktiviteter og sociale
arrangementer mv. ved symptomer pa sygdom - ogsa selv om det kan vaere
bade besveerligt, kedeligt eller skuffe andre.

Det er iseer vigtigt, at du undgar at smitte personer med nedsat immunforsvar.

Influenza eller lungebetaendelse kan fx vaere farligt for personer med svaekket immunforsvar.
Personer over 65 ar som, fx de fleste bedsteforaeldre, er ogsa saerligt udsatte, da de kan veere
mere modtagelige for infektioner og have svaerere ved at blive raske igen.

Tegn pa smitsom sygdom

Tiltagende hoste.
Feber (over 38°) Udslast

Kulderystelser Almene symptomer som traethed, ®
omhed i kroppen og kvalme

Diarré eller opkast
Lobenaese i ssmmenhaeng med

Ondt i halsen andre symptomer”

Husk, at hos helt sma bern kan symptomer og sygdom komme til udtryk pa anden vis
end hos voksne og starre born. Det er vigtigt at se pa, hvordan barnet samlet har det.
Er det f.eks. mat, pylret, uroligt, greedende? Kontakt altid en leege, hvis du er bekymret.

" Hvis man kun har lebenaese og ellers foler sig frisk, er der ikke grund til at blive hjemme.
Det samme gaelder, hvis man har lebenaese/hoste og kendt allergi eller astma
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Vask haender tit eller brug handsprit

Handhygiejne er den bedste made at stoppe smitte pa. Vask haender tit med vand og saebe.
Er handvask ikke muligt, sa kan du bruge handsprit. Det er mest hensigtsmaessigt, at bern
vasker haender og ikke bruger handsprit. Det er vigtigt, at bern laerer gode rutiner for
handvask, og sma bern kan risikere at putte handsprit i munden. Hjeelp mindre born

med at vaske haender.

Det er mest hensigstmaessigt ikke at bruge handsprit pa sma borns haender, bla. fordi de kan
putte det i munden. Desuden er det vigtigt, at bern laerer gode rutiner for handvask.

I nogle situationer kan handsprit ikke erstatte vand og saebe. | forbindelse med toiletbesag,
bleskift, inden madlavning eller spisning og ved synligt snavsede haender, bor bade born
og voksne altid vaske haender med vand og saebe. Handsprit kan ikke rengere haenderne

i de situationer.

Sprit dine haender

En korrekt afspritning af haender
tager ca. 30 sekunder.

1. Fordel handsprit pa fingrene,
mellem fingrene, pa handrygge, handflader og omkring handled

2. Gnid handspritten grundigt rundt pa huden, indtil den
fordamper efter 30 sekunder
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Haender og handled skylles under rindende vand i 10
sekunder, inden handsseben pafores.

Handsasebe skal afskylles omhyggeligt under rindende
vand i 15 sekunder.




o
Gor god handhygiejne 00O
til en hverdagsrutine O

| en travl hverdag kan det vaere nemmere at huske god handhygiejne, hvis | gor det til en rutine.
Du og dit barn kommer i kontakt med mange forskellige kilder til smitte i lobet af en dag bade
pa arbejdet, i skolen og derhjemme.

Gor det til fast rutine at vaske haender, nar :

e Kommer hjem fra arbejde, indkebsture, institution/skole,
offentlig transport osv.

o Skal lave mad eller spise

o Harrort ved grontsager eller rat ked

o Har haft kontakt med dyr

o Harvaeret pa toilettet eller skiftet en ble

o Har hostet, nyst eller pudset naese - ogsa hvis du har
hjulpet en anden

o Har gjort rent eller handteret snavset vasketoj eller affald
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Gor rent (

- saerligt pa overflader mange rorer ved

Rengering er en effektiv made at forebygge spredning af smitsomme sygdomme.

Rengoringsguide

Brug vand og almindelige rengeringsmidler til din rengering i hverdagen.
| et almindeligt hjem er det ikke nedvendigt at bruge desinficerende midler.

Brug altid rene klude, mopper og svampe. Rengeringsklude og mopper til
flergangsbrug vaskes efter hver rengoering pa mindst 60°.

Det er vigtigt, at du gor rent fra 'rent’ mod 'urent’ samt oppefra og ned eks.
pa badevaerelset ved at starte med rengering af handvask, herefter toilet og
til sidst gulv.

Vaer isser opmaerksom pa at gere kontaktpunkterne i dit hjem rent fx
derhandtag, stikkontakter og lagen til koleskabet.

Husk at vaske haender efter du har gjort rent, isaer hvis du eks. gar fra at gere
rent pa badevaerelset til at gore rent i kokkenet.

Hvis der er sygdom i hjemmet, bor du veere ekstra grundig. | sddanne
tilfeelde bor du gere rent dagligt, isaer kontaktpunkter og toilet.

Der er behov for hyppigere rengering, jo flere personer, | bor sammen
eller som kommer i hjemmet.
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Tojvask

Korrekt vask af handklaeder og viskestykker er meget vigtigt for, om smitsomme sygdomme
spreder sig i dit hjiem og endda videre ud til din familie, venner, kollegaer eller nabo.

Vaskeguide

Vask undertoj, linned, handklaeder, viskestykker, karklude og
lignende ved 60°.

Er dit vasketoj ekstra beskidt af fx affering, opkast eller urin bor
vasketemperaturen vaere mindst 80°.

Er du selv eller andre i husstanden smittet med lus, fhat eller anden
smitsom sygdom ber al jeres toj med taet kontakt til kroppen eks. undertgj,
sengetgj eller handklaeder vaskes ved 60° for at undga, at smitten

spreder sig.

Du kan med fordel rense din vaskemaskine med vaskemaskinens
maksimale temperatur pa 80° en gang om maneden for at fjerne
bakterievaekst fra vaskemaskinens indre system.

Handklaeder kan overfere sygdomme som fnat og berneorm, sa lad vaere
med at dele handklaeder i hjemmet.
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Kontaktpunkter

Smitsomme sygdomme spreder sig ikke kun gennem fysisk kontakt. Bakterier og virus kan
ogsa sidde pa overflader som fx en stikkontakt eller et derhandtag.

Hvad er et kontaktpunkt?

Et kontaktpunkt er et punkt eller en overflade, som mange mennesker rorer. Et kontaktpunkt
kan veere alt fra et derhandtag, toiletskylleknap, stikkontakter, busstopknapper, geleender

til tablets eller smartphones mv. Den hyppige beroring eger risikoen for, at smitsomme
sygdomme kan sprede sig fra person til person.

Kontaktpunkter i hiemmet

Du kan minimere risikoen for smitte via kontaktpunkter i dit hjem ved at gore rent tit med vand
og sa&be. Der er stor forskel pa, hvor mange besegende man har, og rengeringsbehovet vil
derfor veere forskelligt fra hjem til hjem. Jo flere fremmede haender, der er i kontakt med over-
fladerne i dit hjem, jo sterre er behovet for rengering. Derudover

afhaenger behovet for rengoering ogsa af, hvilket kontaktpunkt det drejer sig om. Der kan fx
sidde mange bakterier pa toilettets skylleknap eller i handvasken i kekkenet.

Kontaktpunkter i det offentlige rum (fx arbejdspladsen eller offentlig transport)
Kontaktpunkter i det offentlige rum udger en sterre risiko for smittespredning, da mange
forskellige mennesker typisk er i berering med overfladerne. Teenk bare pa hvor mange
mennesker, der dagligt bruger kaffemaskinen pa dit arbejde, handtaget pa dine berns
institution eller dankortterminal i dit lokale supermarked.

To gode rad til at nedsaette risikoen for smitte fra
kontaktpunkter i det offentlige rum:

1. Veaer opmaerksom pa, hvad der er kontaktpunkter og undga at rore,
hvis du kan. Du kan fx bruge albuen til at abne en dor eller trykke pa
knapperne i en elevator.

. Har du rort et kontaktpunkt, ber du vaske eller spritte din haender.
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Luft ud ofte
og skab gennemtraek

L
Rk

Udluftning i dit hjem er vigtigt, fordi det er med til at nedsaette risikoen for spredning af
smitsomme sygdomme.

Nogle luftvejsinfektioner spredes via sma draber, der kan holde sig sveevende i luften i lukkede
rum. Men serger du for god ventilation ved, enten med et mekanisk ventilationssystem eller
ved at lufte ud med gennemtraek, sa kan du forebygge smitte. Det forbedrer ogsa indeklimaet,
da det fjerner stov og skadelige kemikalier.

Luft ud i mindst 2 x 5 minutter hver dag og oftere, hvis der er sygdom i hjiemmet. Hvis | er
mange mennesker samlet - luft da gerne ud konstant, hvis det er muligt eller én gang i timen.

Gode vaner nar du nyser eller hoster, er en forudsaetning for, at hygiejnen er i top.

Nar du nyser eller hoster, kan du risikere at sprede smitsom sygdom gennem spyt eller snot.
Selv hvis du holder dig for munden, kan du komme til at smitte andre ved at overfore bakterier
fra din hand til en anden overflade. Det kan fx veere et derhandtag eller direkte pa andre
gennem fysisk kontakt.

Brug i stedet dit aarme, nar du nyser eller hoster.

Laer dit barn at gore det samme.
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Hvor kan man finde mere viden om god hygiejne?

Du kan laeese mere om god hygiejne pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside:
https:./www.sst.dk/da/viden/miljoe/miljoe-og-sundhed/hygiejne
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