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Undvik att bli smittad och själv sprida smitta 
Inför viktiga matcher är det speciellt viktigt att hålla sig frisk och inte smitta ned lagkamrater.  Nysningar och nära kontakt med andra kan leda till spridning av vissa 

sjukdomar, till exempel influensa och förkylning.  För att undvika att bli 
smittad och att själv sprida smitta är det viktigt att komma ihåg följande:

Att:

Händerna är en vanlig väg för smitta - håll dem rena och peta inte med fingrar i mun eller ögon.

Alltid tvätta hela händerna plus handled med tvål och vatten innan måltid.
Tänk på att tvätta under ringar/smycken och ev. klocka. Där samlas bakterier.
Alltid tvätta händerna med tvål och vatten efter toalettbesök

Alltid tvätta händerna när du snytit dig.
Att aldrig dela vattenflaska – oavsett om du är sjuk eller inte
Alltid täcka för mun och näsa vid nysning och hostning. 
Använda pappersnäsdukar som sedan kastas direkt.

Använda tvättsprit på toaletter och i kök.

Att:
Influensa sprids via luften - trots bra handhygien.  Speciellt vid fuktiga förhållanden.
Undvik nära kontakt med hostande personer
Undvika täta folksamlingar såsom bussar och tåg.
Om du är magsjuk – låt bli att komma till träningar och matcher innan du är helt frisk. Magsjuka smittar mycket lätt.
Byta underkläder varje dag.

Vara noggrann med hygien vid hantering av livsmedel
