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Rad gallande Covid-19 till Dalarnas hockeyforeningar

D3 vi sett smittspridning av Covid-19 bland flera hockeylag i Dalarna, kommer har en
kortare information samt rad pa vad ni som spelare, ledare och &vrig personal som vistas i
lokalerna pa ishallen bor tdnka pa for att undvika att sjdlva bli sjuka samt hur
smittspridning kan undvikas.

Covid-19 &r en virussjukdom som framst smittas mellan manniskor via droppar fran ndsa
och mun. Om du hostar, nyser eller snyter dig kan virus hamna i exempelvis medspelarens
6gon, nasa eller mun och hen kan da bli smittad av Covid-19.

Smittan kan dven ske via ytor, tex telefon eller dérrhandtag, som blir férorenade av virus
fran spott och snor eller orena hdander som har virus pa sig. Du kan fa virus pa dina hander
nédr du tar pa den orena ytan och sedan riskera att sjalv bli smittad om du att fingrar dig i
ogon, ndsa eller mun.

For att bryta smittvagar och férebygga smittspridning ar det viktigt att
folja dessa rad

e Stanna hemma om du kdnner dig hangig.

Detta dr den viktigaste punkten for att férhindra smittspridning. De flesta som
insjuknar i Covid-19 har valdigt lindriga sjukdomstecken. Darfor ar det viktigt att du
hellre stannar hemma en gang for mycket an for lite om du kdnner dig det minsta
krasslig. Ofta borjar infektionen med att man kdnner sig trétt och hangig. Sedan
kan man fa en eller flera av féljande sjukdomstecken: huvudvark, halsont, snuva,
hosta, feber samt att lukt och/eller smak paverkas eller férsvinner helt. Man kan
dven fa besvir fran magen sasom magont, illamaende eller diarré. Nytillkommen
muskel- eller ledvark tillhér ocksa sjukdomstecknen.

e Spotta eller fris inte ur ndsan i ndrheten av nagon annan

Detta géller dven om du for dvrigt kinner dig frisk. Viktigt att tdnka pa detta i bas,
omklddningsrum och pa isen. Om du behover spotta eller frasa ur ndsan, gor detta i
personlig handduk eller i papper som sedan kastas direkt i soptunna. Vid hosta eller
nysning, gor detta i armvecket for att inte riskera att virusdroppar sprids runt dig.
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Hall avstand

Om man haller en armldngds avstand mellan sig sjilv och andra undviker man faran
att fa de smittsamma virusdropparna i sina 6gon, ndsa och mun. P& s sitt
minimerar man risken att bli smittad. En armlangds avstand b6r man hallai alla
situationer dar det &r mojligt sdasom i omkladningsrum, korridorer, bas, samlingar,
gym, spelarbuss samt i alla andra utrymmen dar man traffas. Avstandsmarkering
kan lampligen goras pa banken i exempelvis omkldadningsrum och bas fér att det
ska bli 1att att halla ratt avstand.

Tvéatta handerna

Var noga med din handhygien for att undvika att sjélv bli smittad, samt sprida
smittan vidare till ytor.

Tvatta handerna med tval och vatten i minst 20 sekunder, det far effektivt bort
viruset. Torka torrt pd pappershandduk eller egen handduk. Hinderna &r rena tills
du tar i ndgonting, det ar darfor viktigt att du tvattar handerna ofta. Det gar bra att
anvanda handsprit om du inte har tillgang till tval och vatten, se bara till att
handspriten innehaller minst 60 % alkohol (etanol) och att du gnider in spriten pa
handerna under 30 sekunder.

Virekommenderar inte att handskar, liknande de som nyttjas inom varden,
anvands. Detta da val rengjorda hdnder ar det basta alternativet. Handskar som
inte anvands pa ratt satt riskerar att sprida smitta da dven de blir orena efter forsta
ytan man tagit pa.

Precis som orena hander utgér ocksa hockeyhandskarna en risk for blir smittad
eller att smitta sprids, tdnk pa detta nar du ar i ansiktsregionen med handskarna.
Med handskarna kliar man bland annat ndsan, stoppar i tandskyddet, torkar av
visiret, tar i sargkanten, handtag och vattenflaskan.

Undvik att réra 6gon, ndsa eller mun.

For att bli smittad av covid -19 behGver man fa in viruspartiklarna i 6gon-, ndsa och
munnens slemhinnor. Vi ror oss i ansiktet éver 20 ganger i timmen. Ofta gor vi
detta automatiskt utan att tanka oss for och majoriteten av gangerna vi tar oss i
ansiktet ar vi inte rena om handerna.

Risken att vi far in viruspartiklar av Covid-19 i 6gon, ndsa och mun kan till exempel
vara ndr vi stoppar in tandskydd i munnen och kliar oss i 6gon eller ndsa. Behdver
du vara i ansiktsregionen med handerna, se da till att de &r rengjorda innan.

Anvand alltid din egen vattenflaska och personlig handduk att torka visir eller svett
i ansiktet med och lat ingen rora dessa med orena hiander.
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Rengoring

Det @r dnnu inte helt klarlagt hur lange viruset som orsakar covid-19 kan 6verleva
utanfér kroppen men mojligen kan de Gverleva upp till flera dagar pa ytor och
foremal. Mangden virus paverkar ocksa hur ldnge en yta eller ett foremal utgér en
risk for smitta. Coronaviruset ar sarskilt kansligt for uttorkning samt vanliga tvatt-
och rengéringsmedel.

Ytor dar manga manniskor tar pa samma stélle utgor en sarskilt stor risk fér
smittspridning. Det kan vara allt fran handtaget pa toaletten, sargkanten vid basen,
kaffebryggaren, stolsryggar och bordsytor.

| ishallen finns manga ytor som manga tar pd med varierad renhetsgrad pa
hdanderna och dessa ytor bor rengoras flera ganger per dag med rengéringsmedel
eller ytdesinfektion fér att minska risken for smittspridning. Bada dessa medel har
god avdddande effekt pa coronavirus men det galler att man gnuggar hela ytan for
att fa bort virus och andra smittamnen.

Traningsklader och utrusning som gar att tvatta eller rengdras bor goras ren
regelbundet. Tank dven pa rengéring av tandskydden och asken de ligger i.

Anders Lindblom

Smittskyddsldakare Region Dalarna






