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Informationsbrev uge 1, 2021

Covid selvtest

Mange var forbi i tirsdags for at hente selvtestkit. De bern, som foraldrene ikke havde hentet til,
og som enskede det, fik to testkit med hjem i gér onsdag. Det anbefales som bekendt, at bornene
testes to gange om ugen. Vi anbefaler, at det sker sendag sidst p4 dagen og enten onsdag eller

torsdag. De bern, hvor foraldrene onsker det, modtager igen pa mandag to testkit.

Laererkurset er flyttet til den 17.-18. marts 2022
Vi héaber, at der er nogle af jer foraldre, som kunne teenke sig at veere lerer for en dag eller to.

Hvis I har mod pa det, mé I meget gerne kontakte Sonja pd mail@yvilstedfriskole.dk

Skoleboden
Boden har dben i morgen, som den plejer, men pga. coronarestriktionerne kommer boden ud i

grupperne.

Vilsted Synger udszettes
P4 grund af corona-situationen med deraf folgende restriktioner udsetter vi arrangementet

Vilsted Synger. Vi melder en ny dato ud, nér vi kan.

Kalender

12/1 - Bestyrelsesmade

20/1 — Vilsted Synger UDSATTES INDTIL VIDERE
17-18/3 — Leererkursus
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Forzldrerengering

Lerdag d. 8. januar:
Ulrik Pedersen og Diana Rind, Christina Bundesen og Jergen Dalsgaard, Tine Valois, Janni Bgjer og Johnny Jensen,
Mette og Erik Winther, Ann Nielsen og Per Hog, Peter Olesen og Cindie Pedersen, Mathilde Johansen, Lone Nielsen

og Dennis Andersen, Pernille Grau og Claus Veggerby, Diana og René Olsen, Bettina og Thomas Pedersen

Lerdag d. 15, januar:
Dorte Hollands og Sonny Rasmussen, Camilla og Brian Nielsen, Lone Fragtrup, Sandra Bjernlund, Pia og Tom
Christiansen, Camilla og Sune Kjar, Teresa og Ole Mortensen, Anni og Morten Georgsen, Tina og Alan Johansen,

Gitte Jensen og Per Hedegaard, Lene og Lars Meller, Annette og Jeppe Andersen

Personalet pa Vilsted Friskole gnsker jer

en rigtig god uge
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KLUBBER - sadan &bner vi pr. 10, januar 2022 o #paset

Gzldende ”indtil videre” — folg opdateringer pa Facebook og ungvesthimmerland.dk

Aars — Hotspot

Mandage kl. 18.00 — 21.30: 7.+ 8. argang -kun @stermarkskolen
Onsdage k1. 18.00 —21.30: 7.+ 8. argang - kun Aars skole 1 Klasser pi drgangene
Ranum klub

Mandage kl. 18.30 — 21.30: Udskolingen -kun Ranum skole
Aalestrup klub

Tirsdage kl. 18.30—21.30: 7. argang*

Torsdage kl. 18.30 —21.30: 8. argang*

Farse klub

Mandage kl. 18.30 — 21.30: 7. drgang*

Onsdage kl. 18.30 —21.30: 8. argang*

Legstor klub

Tirsdage k1. 18.30 —21.30: 7. argang*

Onsdage kl. 18.30 —21.30: 8. argang*

* Elever pa 7. og 8. drgang pé de skoler som ikke er navnt, er velkomne i Farse, Aalestrup og
Lagstar klub.

MB/05.01.22

Vesthimmerlands Kommunale Ungdomsskole -

Jyllandsgade 37, 9600 Aars R MRS
TIf.: 99669255 E-mail: ungdomsskolen@vesthimmerland.dk S yat sl at goe en fursiel

-

www.ungvesthimmerland.dk - www.facebook.dk/ungivhk =
Kontoret er dbent dagligt 9.00 - 14.00, fredag 9.00 - 13.00
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Gor god hygiejne
til Ren Rutine

Fakta og rad til foraeldre 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 raekke konkrete rad til, hvordan | holder fast i en god hygiejne,
sa vi i faellesskab 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

Luft ud og skab Gor rent - saerligt
gennemtraek overflader, som
mange rorer ved

Ren Rutine Side 2
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SUNDHEDSSTYRELSEN

God hygiejne kan
forebygge en lang
rekke smitsomme
sygdomme blandt
born og voksne:

Forkolelse
Halsbetsendelse
Lungebetaendelse
Mellemearebetsendelse
Influenza
Bihulebetaendelse
Bornesar
Strubelagsbetaendelse
Falsk strubehoste
@jenbetaendelse
Borneorm
Skoldkopper
Mave-tarminfektioner

Sarinfektioner

Forkolelsessar
Bronkitis
Bronchiolitis
Kighoste
RS-virus
Kyssesyge
Tredagsfeber
Lussingesyge
Ringorm
Bornesar
Vorter
Vandvorter
Tuberkulose
Fnat

Leverbetaendelse (hepatitis) COVID-19
Hand-, fod- og mundsygdom

Hjernehindebetaendelse (meningitis)




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
jer 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 veere
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 svaskket 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

1. Tiltagende hoste
. Feber (over 38°) 6. Udslast

3. Kulderystelser 7. Almene symptomer som treethed,
omhed i kroppen og kvalme
. Diarreé eller opkast
8. Lobenasse i sammenhaeng med
. Ondtihalsen andre symptomer*

Husk, at hos helt sma barn kan symptomer og sygdom komme til udtryk pa anden vis
end hos voksne og sterre bern. Det er vigtigt at se pa, hvordan barnet samlet har det.
Er det fx mat, pylret, uroligt, graedende? Kontakt altid en laege, hvis du er bekymret.

* Hvis man kun har lebenasse og ellers feler sig frisk, er der ikke grund til at blive hjiemme.
Det samme gaelder, hvis man har lebenaese/hoste og kendt allergi eller astma

Ren Rutine Side 4



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 leerer gode rutiner for
handvask, og sma barn kan risikere at putte handsprit i munden. Hjzelp mindre bern

med at vaske haender.

| nogle situationer kan handsprit ikke erstatte vand og saebe., | forbindelse med toiletbesag,
bleskift, inden madlavning eller spisning og ved synligt snavsede haender, bar bade bern
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

Ren Rutine Side 5
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du haender

F

Haender og handled skylles under rindende vand i 10
sekunder, inden handsaeben pafares.

Handsaebe skal afskylles omhyggeligt under rindende
vand i 15 sekunder.

iaenderne torres |1 15 sekKunader.
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Gor god hindhygiejne 00
til en hverdagsrutine O

| en travl hverdag kan det vaere nemmere at huske god handhygiejne, hvis | ger 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 |:

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

« Skal lave mad eller spise

« Har rert ved grontsager eller rat ked

« Har haft kontakt med dyr

« Harvaeret pa toilettet eller skiftet en ble

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

« Har gjort rent eller handteret snavset vasketej eller affald

Ren Rutine Side 7



Gor rent (

- saerligt pa overflader mange rorer ved

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

Ren Rutine

Rengoringsguide

Brug vand og almindelige rengaringsmidler til din rengaring i hverdagen.
| et almindeligt hjem er det ikke nadvendigt at bruge desinficerende midler.

Brug altid rene klude, mopper og svampe. Rengeringsklude og mopper tit
flergangsbrug vaskes efter hver rengaring pa mindst 60",

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

Veer isaer opmaerksom pa at gore kontaktpunkterne i dit hjem rent fx
derhandtag, stikkontakter og lagen til keleskabet.

Husk at vaske haender efter du har gjort rent. iseer hvis du eks. gar fra at gere
rent pa badeveerelset til at gare rent | kekkenet.

Hvis der er sygdom i hiesmmet, bar du veere ekstra grundig,. | sadanne
tilfeslde ber du gare rent dagligt, iseer kontaktpunkter og toilet.

Der er behov for hyppigere rengaring, jo flere personer, | bor sammen
eller som kemmet i hjemmet.

Side 8




Tojvask

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

Vaskeguide

Vask undertaj, linned, handklaeder, viskestykker, karklude og
lighende ved 60°.

Er dit vasketoj ekstra beskidt af fx affaring. opkast eller urin bor
vasketemperaturen veere mindst 80",

Er du selv eller andre | husstanden smittet med lus, fhat eller anden
smitsom sygdom baer al jeres tej med teet kontakt til kroppen eks: undertaj,
sengeto| 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 flerne
bakterieveekst fra vaskemaskinens indre system.

Handkleeder kan overfare sygdomme som fnat og barneorm, sa lad vaere
med at dele handklesder i hjemmet.

Ren Rutine Side 9



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 rerer. Et kontaktpunkt
kan veere alt fra et derhandtag, toiletskylleknap, stikkontakter, busstopknapper, gelsender

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

Kontaktpunkter i hjemmet

Du kan minimere risikoen for smitte via kontaktpunkter i dit hjem ved at gere rent tit med vand
og saebe. Der er stor forskel pa, hvor mange besegende man har, og rengeringsbehovet vil
derfor vaere 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 rengering 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 barns
institution eller dankortterminal i dit lokale supermarked.

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

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

. Har du rert et kontaktpunkt, ber du vaske eller spritte din haender.

Ren Rutine Side 10



Luft ud ofte

og skab gennemtraek »

L
-

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

Nogle luftvejsinfektioner spredes via sma draber, der kan holde sig svaevende i luften i lukkede
rum. Men serger du for god ventilation, enten med et mekanisk ventilationssystem eller ved at
lufte ud med gennemtrask, sa kan du forebygge smitte. Det forbedrer ogsa indeklimaet, da det
fierner stev 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.

Liack ars avwe | =oie adk \
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Gode vaner nar du nyser eller hoster, er en forudsastning 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 overfere bakterier
fra din hand til en anden overflade. Det kan fx vaere et derhandtag eller direkte pa andre
gennem fysisk kontakt.

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

Laer dit barn at gere det samme.

Ren Rutine Side 11
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Hvor kan man finde mere viden om god hygiejne?

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




