M ax Handhygien
handtvattskola




Nu har jag lart mig en del om
att tvatta handerna, sé jag
tankte att jag skulle dela med
mig av det till dig. Jag hoppas
att du kommer att tycka att
det ar lika kul som jag gjordel!



Hej, jag heter Max!

Jag ar nio ar och jag bor med mina foréldrar,
min lillasyster Ella och var hund Charlie.

Jag éalskar att vara utomhus och leka med mina
kompisar, speciellt att klattra i trad och att springa.
Jag tycker ocksa om att lara mig nya saker,
sarskilt om vetenskap och biologi. Det &r mina
favoritdmnen och jag gillar att géra experiment for
att lara mig nya, spannande saker.

Nu har jag lart mig en del om att tvatta handerna
och varfor det ar viktigt. | den har boken kan du
ldsa om hur, nér och varfor du ska tvatta handerna.

Du kommer att lara dig om mikroorganismer och
hur du kan skydda dig sjalv, dina kompisar och din
familj fran att bli sjuka. Vet du hur snabb en nysning
ar? Fortsétt att 1asa, sa far du reda pa det och
mycket mer.
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Varlden ar full av mikroorganismer!

Vara kroppar ar ganska fantastiska.

En av kroppens mest fantastiska delar

ar immunsystemet, som skyddar oss fran
sjukdomar. Men ibland blir vi sjuka anda.

Da kan det bero pa mikroorganismer. En del
gor oss sjuka, men de allra flesta mikro-
organismer ar bra for oss och hjélper till att
halla oss friska.

Det finns tre olika typer av
mikroorganismer

— bakterier, virus

och svamp.




Hur g6r mikroorganismer oss sjuka?
Mikroorganismer kan spridas fran person till person
nar vi halsar pa varandra eller ror vid saker som nagon
annan har tagit i. De kan ocksa réra sig genom luften
nar ndgon hostar eller nyser.

De flesta av dem &r snlla och hjalper vara kroppar att
halla sig friska, men vissa kan goéra oss sjuka. For att
gora sa att de daliga mikroorganismerna inte sprider
sig maste vi tvatta vara hander ofta och torka dem
ordentligt med pappershanddukar.

Viérlden &r full av mikroorganismer!

Visste du?

Nysningar kan ocksa
sprida mikroorganismer.
De kan flyga fram i 130
km i timmen, vilket &r
snabbare an en bil pa
motorvéagen! Kom ihag
att alltid halla fér munnen
och ndsan néar du nyser,
det basta ar att nysa i
armvecket. Da sprids inte
mikroorganismerna till de
som finns i narheten.




Varlden &r full av mikroorganismer!

Mikroorganismer finns i alla former och storlekar. De
finns nastan Gverallt, till exempel pa borden, p& marken
och pé din hud. De &r sd sma att vi bara kan se dem
genom mikroskop!

Var kan du hitta mikroorganismer?

— Pa manniskor — P& marken
— | hemmet - P& bord
— Pa saker

Har ar nagra roliga fakta om de tre olika typerna av
mikroorganismer — virus, bakterier och svamp:
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Visste du?

Bakterier véxer genom
att dela sig i tva delar
och skapa nya bakterier!
Vissa bakterier kan gora
dig sjuk om de kommer in
i din kropp.

Det &r naturligt att ha
bakterier i kroppen. Vissa
av dem hjélper oss att
smélta maten.

Varlden &r full av mikroorganismer!

Mer om mikroorganismer
- Bakterier &r en sorts mikroorganismer. De finns
i flera olika former som cirklar, stavar och spiraler.

- Bakterier behdver vatten och mat fér att vaxa.
Precis som du och jag. Vissa utav dem trivs béast i
varme, andra tycker om nar det ar kallt.

- Elaka bakterier trivs dar det ar smutsigt. Darfér ar
det viktigt att torka av koksbankar och bord bade
innan och efter att man har atit.

- Virus &r smé& mikroorganismer som kan ge oss
infektioner och sjukdomar. De &r oftast mindre an
bakterier och kan bara vaxa inne i levande celler.

- For att hindra de elaka mikroorganismerna fran att
sprida sig maste vi tvatta vara hander ofta och torka
dem ordentligt med pappershanddukar.

FOr att hindra de elaka
mikroorganismerna fran
att sprida sig maste vi
tvatta vara hander ofta
och torka dem ordentligt
med pappershanddukar.



Tummen upp for hygien!

Hygien ar viktigt for alla. God hygien betyder att
vi &r rena, halsosamma och fria fran sjukdomar.
Att tvatta handerna ar det basta sattet att ha en
god hygien och skydda oss fran att bli sjuka.

Det ar inte alltid latt att tvatta handerna. Ibland
gldmmer vi, hinner inte, eller vill helt enkelt inte
tvatta handernal

Men att tvatta handerna med tval och torka
dem med pappershanddukar ar det snabbaste
och enklaste sattet att ta bort mikroorganismer
frAn vara hander.

Du kan skydda dig sjalv,
dina vanner och din familj
fran sjukdomar med

god handhygien.




Hur lange ska vi tvatta handerna?

Vi ska tvétta handerna i 20 sekunder, varje gang.
20 sekunder ar ungefér lika lang tid som det tar att
sjunga Blinka lilla stjarna.

Det ar viktigt att vi alla tvattar och torkar handerna
ordentligt med pappershanddukar for att stoppa
spridningen av elaka mikroorganismer.

Tummen upp for hygien!

Prova detta nér
du tvattar handerna
nasta gang!

Tack hela handerna med
fingerfarg. Tvatta forst
hénderna i 10 sekunder.
Hur mycket férg finns
kvar pa handerna?

Ta ny farg pa handerna
och tvatta dem i 20
sekunder den har gangen.
Finns det mer eller mindre
farg kvar nu?




Tummen upp for hygien!

Gnid in tvdlen
mellan fingrarna
och runt naglarna

9

Tvatta handerna
i 20 sekunder

- kom ihag att
anvanda tval!



. Att tvatta och torka
handerna med

pappershanddukar
ar det basta sattet
att avlagsna
mikroorganismer

Har ar mina basta
tips och knep
om handtvatt!

Tummen upp for hygien!

1

Forst méste vi blota
hénderna i ljummet
0 vatten. Sedan tar vi tval

och gnuggar handerna
mot varandra!l

0000000000000 000000000000000000000 00

2

7 Skrubba bada sidorna av
hénderna, handlederna,
mellan fingrarna och
runt naglarna!l

0000000000000 000000000000000000000 00

3

; Sedan skoljer vi handerna
/7 med ljummet vatten
for att ta bort tvalen.
Fortsatt gnugga tills all
tval &r borta!

0000000000000 000000000000000000000 00

4

Sist maste vi torka
h&nderna ordentligt med
pappershanddukar.

Se till att du far bort allt
vatten fran handerna! Nar
hénderna &r torra kastar
du pappershandduken

i papperskorgen.

0000000000000 000000000000000000000 00



Det har ar en typisk -

550 skoldag for mig. FOrsok e
-l lista ut nar jag ska tvatta 00000000000
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handerna under dagen.
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Min skoldag

Nar du har last fardigt kan du vanda sidan upp och ner
och ldsa svaren langst ner pa sidan.

Min mamma sl&pper av mig vid skolan och

jag traffar mina kompisar pa lekplatsen. Jag har
ofta frukt med mig som jag ater nér jag leker
med mina kompisar innan skolan borjar. Min
forsta lektion &r matematik, dar jobbar vi ibland
tillsammans i grupp med vara évningsbocker.
Efter lektionen har jag naturvetenskap —

mitt favoritamne!

Sedan ar det dags for lunch. Jag och mina
kompisar gér tillsammans till skolmatsalen och
ater. Om vadret ar fint springer vi ut pa rasten
och leker efterat.

Innan jag gér in till nasta lektion gar jag pa
toaletten. Pa eftermiddagen har jag gymnastik.
Om vi har tur far vi spela fotboll. Jag gillar att
sta i mal och kasta mig efter bollar. Jag blir ofta
smutsig, men det ar kul. Sedan byter jag om
och vantar pa bussen hem tillsammans med
mina kompisar!
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Tack for att du laste om mikro-
organismer och handhygien med

mig. Jag hoppas att du gillade det!
Behall det hér larohaftet och 1as den
snart igen, sa att du kommer ihag
varfor det ar viktigt att tvatta handerna
ofta och torka dem ordentligt

med pappershanddukar. M 74
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A
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Godkant och granskat av
Radet for Bedre Hygiejne

SCA Care of life. Fr att véra produkter gér
livet lattare for dig och miljoner andra manniskor
runtom i variden. Fér att vara ravaror och vart

séitt att arbeta ingr som en naturlig deliden  SCA
globala livscykeln. Och for att vi bryr oss. Care of Life




