So||

v EN KRAFTFULL KOMMUN 8 4




Skarpta rad i Vasternorlands 1an

Spridningen av covid-19 okar i hela lanet. Laget De skarpta raden galler till och med den 13
ar allvarligt och for att bromsa smittan kravs ett =~ december, men de kan komma att galla under
forandrat beteende. Darfor infor Folkhdlsomyndig- en langre tid beroende pa hur smittspridningen
heten skarpta allmanna rad for alla som bor eller utvecklas. Vi maste goéra allt vi kan for att bromsa
vistas i Vasternorrland. Det galler bade for invanare, smittspridningen i samhallet samt skydda aldre och
verksamheter och arbetsgivare. personer som loper storst risk for att bli svart sjuka.

Undvik att umgas med andra

Om mojligt traffa inte andra personer an de som du bor tillsammans med. Du som bor ensam kan valja
ut ndgra fa personer i din narhet att umgds med. Radet innebar bland annat att du inte ska ga pa eller
ordna fester eller liknande sociala aktiviteter. Om du ar pa jobbet behdver du begransa dina fysiska
kontakter dven dar. Nodvandig narkontakt, som vid exempelvis vardbesdk omfattas inte av raden.

Res inte

Undvik resor inom och utanfor Vasternorrland. Om du maste resa ar det viktigt att du gor det p3 ett
sakert satt, till exempel genom att alltid halla avstand till andra och att tréffa s fa nya personer
som majligt.

Besok inte allmanna platser

Vistas inte i inomhusmiljéer dar manniskor samlas. Det galler till exempel butiker, kdpcentrum, museer,
bibliotek, badhus och gym. Du kan fortfarande handla i matbutiker och pa apotek nar du behover det,
men tank pa att halla avstand.

G3a inte pd evenemang och aktiviteter

Delta inte pa moten, konserter, forestaliningar, idrottstraningar, matcher, tavlingar eller andra aktivi-
teter. Det ar sarskilt viktigt att du undviker idrottstraningar inomhus och gemensamma omkladnings-
rum. Radet galler inte idrottstraningar for barn och ungdomar fodda 2005 eller senare.




Fortsatt fdlja de allmanna rdden

For att bromsa smittan ar det viktigt att du ocksa fortsatter att folja de allmanna raden.
Du ska:

« Tvatta handerna. Ofta.

« Hall avstand. Bade inomhus och utomhus.
« Stanna hemma nar du ar sjuk.

« Testa dig om du har symtom.

Rad for verksamheter och arbetsplatser

Det har galler for verksamheter och arbetsplatser i Vasternorrland

Verksamheter ska underlatta for alla att folja raden. Till exempel ska de begransa antalet besokare vid
samma tidpunkt.

Arbetsgivare ska gora det mojligt for anstéllda att folja raden. Exempelvis ska de uppmana till och
erbjuda utokade forutsattningar att arbeta hemifran samt skjuta upp tjansteresor, konferenser och
andra fysiska moten.




Fragor och svar om de skarpta raden

Vad ar skillnaden mellan de nya skdrpta rdden och Folkhdlsomyndighetens tidigare rdd?
Folkhalsomyndighetens allmdnna rdd — att tvatta handerna, stanna hemma nar du ar sjuk, att halla av-
stand och att provta dig om du har symtom - ar kvar. De skarpta allmanna raden finns i lan dar laget ar
extra allvarligt. Raden ar anpassade for dig i Vasternorrlands lan.

Kan jag bara umgas med de jag bor med?

Ja. De personer som du bor med kan du umgas med som vanligt.
Bor du ensam ar radet att umgas med ett par nara vanner.

Kan jag bjuda hem vanner pd middag eller fika?

Nej. Umgas bara med de personer som du bor med. Bjud inte hem andra dven om ni bara ar ett fatal
personer. Planera hellre att ses utomhus och hall avstand.

Kan jag 8ka med kollektivtrafiken?

Ja. Men det ar bra om du som kan valjer andra alternativ sa att de som maste dka kollektivt kan resa pa
ett sakrare satt.

Hur 8r det med oss som maste 3ka buss till jobbet och bussarna 3r fulla med folk?

De som har hand om trafiken forsoker 6ka antalet avgangar dar det ar mojligt. Alla i samhallet maste
hjalpas at att forsoka anvanda andra alternativ vid resor, sa att de som inte har ndgot annat val kan resa

tryggare.

Kan jag 93 p3 gym eller badhus?

Nej. Just nu avrader regionen fran att besdka gym eller badhus. Trana istallet utomhus, om du har mgj-
lighet. Det ar lika viktigt som tidigare att rora pa sig, garna i dagsljus om du kan.

Kan jag 93 p3 museum eller bibliotek?

Nej. Just nu avrader regionen fran att beséka muséer och bibliotek.

Kan barnen trana som vanligt?

Ja. Barn och unga fédda 2005 eller senare kan fortsatta trana sina idrotter som vanligt. Men matcher och
storre cuper ska aven barn och unga avsta ifran. Fysisk aktivitet ar viktigt for halsan, och darfor ar det bra

om barnen i sa stor utstrackning som mojligt kan fortsatta med sina vanliga aktiviteter.

Kan mina barn umgas med andra barn pa fritiden om de gar i samma klass? Om de far g3 pa
traningspass ihop.

Skola och traningsaktiviteter har fatt en sarskild prioritering. | 6vrigt ska man huvudsakligen umgas till-
sammans med de man bor med. Aven om barnen tréffas i forskola eller skola pé dagarna sé ska vi undvi-
ka att umgas med andra familjer inomhus.



Fragor och svar pa om de skarpta raden

Vad galler for mig som gar i gymnasiet?

Du omfattas av samma allmanna rad som andra till exempel att stanna hemma nar du ar sjuk och i hu-
vudsak umgas med de du bor tillsammans med. Det ar prioriterat att kunna ga i skolan och skolan har
ansvar for att gora de anpassningar som ar mojliga for att undvika trangsel.

Kan jag besdka shoppingcenter och butiker?

Nej. Just nu avrader regionen fran att besoka shoppingcenter, butiker eller gallerior. Du kan handla i
matbutiker och apotek nar du behover det. Om du har mojlighet ar det bra om du handlar ensam for att
minska risken for smittspridning.

Ska jag undvika att soka vard for annat 8n covid-19?

Nej. Du ska inte tveka att soka vard som vanligt. Det finns hjalp att fa, och varden har rutiner som innebar
att besoken ska vara sakra fran smitta. Det ar ocksa viktigt att du fortsatter att ga pa den screening du
kallas till, till exempel screening for bréstcancer och livmoderhalscancer.

Vad kan jag gora mer forutom att folja rdéden?

Det finns mycket du kan gora. Visa till exempel att du finns dar for personer i din narhet som du inte kan
umgas med fysiskt. Risken for vald i ndra relationer 6kar nar fler isolerar sig. Det galler ocksa for psykisk

ohadlsa. Ett telefonsamtal kan betyda mycket.

Jag har delad vardnad. Hur paverkas barn som har tvd hem av radet att bara umgas med personer
man bor med?

Har barn tva familjer som hen bor med sa kan barnet umgas med bada familjerna.
Vad betyder en publikgrans pa 50 personer?
Lansstyrelsen Vasternorrland har beslutat att inte fler an 50 personer far samlas pa allmanna samman-

komster och offentliga tillstallningar. Polisen har ratt att stdlla in eller avbryta en allman sammankomst
eller offentlig tillstallning om den har fler an 50 deltagare.
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