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•	Hold god avstand.

•	Bruk munnbind når du ikke kan holde minst 1 meters avstand 
til andre enn de du bor sammen med.

•	Begrens hvor mange du har sosial kontakt med.

•	Unngå kollektivreiser i rushtiden og avganger med stor 
trafikk.

•	Vask hender ofte og godt.

Regler for smittevern

Norsk



Råd til alle i befolkningen
H

usk god hånd- og hostehygiene.
D

u og dine næ
rm

este kan om
gås norm

alt. 
H

old økt avstand til andre enn dine næ
rm

este, m
inst 1 m

eter. 
D

ersom
 du får sym

ptom
er på luftveisinfeksjon m

å du holde deg hjem
m

e.  
H

ar du sym
ptom

er på covid-19 bør du testes. 

Til deg som
 har påvist eller 

sannsynlig covid-19 og er satt i
H

JEM
M

EISO
LERIN

G

H
old deg hjem

m
e.

H
old helt avstand til andre du bor 

sam
m

en m
ed.

H
vis m

ulig, bruk eget rom
 og bad. 

Vask overflater hyppig.
Få hjelp til å handle.
Avtal m

ed legen din hvordan du skal 
følge m

ed på helsetilstanden din.
D

e du bor sam
m

en m
ed skal væ

re i 
karantene.

Ikke gå på skole eller jobb.
Ikke ta o�

entlig transport.
U

nngå besøk.
D

u kan gå tur, m
en m

ed godt over 
1 m

eters avstand til andre.
D

u kan gjøre helt nødvendige æ
render 

i m
atbutikk eller apotek.

D
ere som

 bor sam
m

en kan om
gås norm

alt.
D

e du bor m
ed er ikke i karantene.

H
vis du får sym

ptom
er på luftveisinfeksjon, 

skal du isolere deg og testes.
Ved positiv test skal du over i hjem

m
eisolering.

Til deg som
 er næ

rkontakt 
eller har væ

rt på reise og skal i

KARAN
TEN

E

Litt, m
ye eller 

helt avstand?
Ved å holde avstand brem

ser vi 
korona (covid-19) 


