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Til dig, der er testet positiv
for ny coronavirus

1. Hvordan skal jeg forholde mig, nar jeg er testet positiv for ny coronavirus?

Bliv hjemme
Begraens kontakten til dem du bor sammen med

2. Generelle rad under selvisolation
Hygiejne
Rengoring

3. Hvordan skal dem jeg bor sammen med forholde sig, nar jeg er syg hjemme?
Seerligt om born

4. Kontaktopsporing: Hvem skal jeg forteelle, at jeg er smittet, og hvad skal de vide?
Hvem er mine naere kontakter?

I hvilken periode skal den naere kontakt have fundet sted?
Hvad skal mine nzere kontakter vide?

5. Om at vaere syg
Hvordan er det typiske forleb med COVID-19?
Hvad kan jeg selv gore, nar jeg er syg?
Hvornar og hvordan skal jeg kontakte leegen?
Hvornar smitter jeg ikke mere?
Bliver jeg immun?
Hvordan klarer jeg at veere isoleret?
Jeg er meget bekymret over at vaere smittet. Hvad gor jeg?

6. Saerligt om syge born

Hvad skal jeg gore, nar mit barn er syg?
Hvornar skal jeg kontakte laege, nar mit barn er syg?

7. Hvor finder jeg mere information?
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| denne pjece har vi samlet svar pa nogle af de spergsmal, du kan have,
nar du er testet positiv for ny coronavirus.

Du kan veere blevet testet, fordi du har symptomer pa COVID-19.

Eller du kan vaere blevet testet uden at have symptomer, hvis det sker
som led i smitteopsporing, f.eks. fordi du har vaeret i naer kontakt med en
smittet.

Pjecen indeholder information om, hvordan du skal forholde dig, hvis
du er smittet med ny coronavirus. Der er f.eks. information om, hvordan
du skal forholde dig under isolation. Du kan ogsa finde information om,
hvem du skal forteelle, at du er smittet, og hvad de skal vide. Der er et
afsnit, der handler om at vaere syg med COVID-19, og om de saerlige
forhold, der geelder for bern.

1. Hvordan skal jeg forholde mig, nar jeg er testet positiv for ny
coronavirus?

Uanset om du er blevet henvist til test, fordi du har symptomer, eller om du er symptomfti,
og er blevet henvist til test af anden grund, f.eks. som led i smitteforebyggelse, sa skal du
gore folgende:

- Hvis du har symptomer: Fortsaet din selvisolation indtil 48 timer efter, at du er fri for
symptomer. Dog kan du godt ophasve din isolation, selvom du stadig har tab af smags-
og lugtesans som eneste tilbagevaerende symptomer, da de kan vare laenge, og man
forventes ikke leengere at smitte, nar de er eneste tilbagevaerende symptomer.

- Hvis du ikke har symptomer: Isoler dig selv indtil 7 dage efter, at du fik taget testen. Hvis
du far symptomer i lobet af de 7 dage, skal du blive hjemme indtil 48 timer efter, at du er
fri for symptomer (undtaget tab af smags- og lugtesans).
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At du skal isolere dig fra andre betyder:

Bliv hjemme

Du skal holde dig hjemme, dvs. inden for egen bolig eller matrikel, sa du ikke risikerer at
komme i taet fysisk kontakt med andre. Ga ikke pa arbejde, og ga ikke ud f.eks. for at kebe
ind. Fa andre til at hjselpe med indkeb, hundeluftning og andre geremal, sa du ikke behaver
at ga ud. Hvis du far varer leveret, sa fa det stillet ved daeren. Aflys alle besog og tali stedet
med andre over telefonen eller videoopkald. Undga iseer al kontakt med personer, som er i
risiko for alvorligt forleb af COVID-19 (se sst.dk/corona).

Mange steder findes der lokale initiativer, hvor du kan sege stotte. Underseg, om der findes
nogle i dit lokalomrade. Du kan ogsa kontakte "Rede Kors Corona Hjselper Netvaerk” pa tlf.
35 29 96 60 eller rodekors.dk/corona/hjzlp.

Begraens kontakten til dem du bor sammen med

Du boer undga teet fysisk kontakt med personer, du deler husstand med. Det er szerligt
vigtigt, hvis du bor ssmmen med en person, der tilhgrer en risikogruppe. Du skal undlade
teet fysisk kontakt som kys og kram, og du skal holde mindst 2 meters afstand. Undga at
sove sammen, og at tilbringe laengere tid i samme rum. Hvis det er muligt, sa hold dig i dit
eget rum. Det bedste er, hvis du kan bruge et separat toilet/badeveerelse, men har | kun ét
i husstanden, boer du selv rengere overflader, f.eks. ved at afspritte toiletsaeder, handvask og
vandhaner, inden det bruges af andre i husstanden.

Nar du bor sammen med et barn

Born har behov for omsorg og kontakt, inkl. kram og trest. Dette er vigtigere end at
holde afstand, hvis der ikke er andre, som kan tage sig af barnet. | den situation skal
du tage dig af barnet, som du ellers ville, men du skal vaere saerlig opmaerksom pa
god hygiejne, og hold godt gje med om barnet udvikler symptomer.

Hj=elp og stotte til isolation

Hvis du er bekymret for, om du kan efterleve anbefalingerne om selvisolation, som
beskrevet ovenfor, kan du kontakte din egen laege. Din egen laege kan bla. tale
med dig om, hvordan din kommune kan hjselpe dig med et isolationsophold uden
for hjemmet, hvis du har behov for det.
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2. Generelle rad under selvisolation

Hygiejne

Vask hyppigt og grundigt haender med vand og saebe eller brug handsprit, hvis du

ikke har adgang til vand og saebe. Handvask og handsprit er lige gode, dog anbefales
handvask altid ved synligt snavs pa haender, ved fugtige haender, efter toiletbeseg, efter
bleskift og fer handtering af madvarer.

Handhygiejne er seerligt vigtigt efter toiletbesag, for madlavning, og efter du har pudset
naese. Det er vigtigt, at pleje haenderne med fed fugtighedscreme, for at huden ikke
bliver edelagt, sa du risikerer at fa terre haender og udvikle eksem.

Undlad sa vidt muligt at rere dig selv i ansigtet. Nar du skal hoste eller nyse, sa gor det
i et engangslommetorkleede eller i sermet. Laeg brugte engangslommeterklaeder i en

lukket affaldspose. Du ber selv skaffe dig af med brugte engangslommetorklaeder.

Del ikke handklaeder med andre.

Rengoring

Rengor dagligt det/de rum, som du opholder dig i, mens du er syg. Brug almindelige
rengeringsmidler.

Udfer hyppig rengering af kontaktpunkter og overflader, der bereres af mange i
husstanden, som f.eks. handtag, gelaendre, kontakter, trykknapper, tastaturer, mus,
terminaler, armlaen, bordkanter, legetej, redskaber, vandhaner, toiletter mv. er saerligt
vigtigt. Rengering med almindelig rengeringsmidler er i de fleste tilfaelde tilstraekkelig,
men kan suppleres med efterfolgende afspritning for en sikkerheds skyld.

For at undga at andre smittes, anbefales det sa vidt muligt, at det er dig selv, der ger rent,
herunder ogsa rengering af kontaktpunkter efter brug.

Vask handkleeder, sengetoj og underteoj ved minimum 60 grader.
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3. Hvordan skal dem jeg bor sammen med forholde sig, nar jeg
er syg derhjemme?

Undga sa vidt muligt teet kontakt og hav fokus pa god hygiejne og rengering i hiemmet, som
beskrevet under afsnittet om "Generelle rad under selvisolation”.

Dem du bor sammen med regnes for at vaere naere kontakter, og de skal derfor blive
hjemme og hurtigst muligt kontakte egen leege, som henviser dem til test. Laes mere om
naere kontakter i afsnittet om "Kontaktopsporing” og i Sundhedsstyrelsens pjece Til dig, der
er en naer Rontakt til en person, der er smittet med ny coronavirus.

Saerligt om born

Born i en husstand, hvor en person er smittet, skal ikke komme i skole/dagtilbud.
Hvis barnet testes som en naer kontakt, holdes barnet hjemme indtil forste negative
testsvar.

Hvis barnet ikke testes, holdes barnet hiemme indtil 7 dage efter, den smittede
person startede selvisolation.

Hvis barnet udvikler symptomer kontaktes egen leege, og barnet holdes hjemme
til 48 timer efter symptomfrihed.

Laes mere om test og isolation af naere kontakter i Sundhedsstyrelsens pjece Til dig,
der er en neer Rontakt til en person, der er smittet med ny coronavirus.

Skolen/dagstilbuddet skal orienteres om, at barnet ikke kommer, fordi der er en
smittet i husstanden.

Skolen/dagstilbuddet skal ikke orientere de ovrige elever/foreeldre, med
mindre barnet selv bliver testet positiv. Nar et barn er testet positiv, skal skolen/
dagtilbuddet folge Sundhedsstyrelsens vejledning om handtering af udbrud pa
daginstitutioner og skoler [er under udarbejdelsel.
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4. Kontaktopsporing: Hvem skal jeg forteelle, at jeg er smittet,
og hvad skal de vide?

Nar du er testet positiv for ny coronavirus, er det vigtigt, at alle de personer, duien
afgraenset periode (se nedenfor) har haft naer kontakt til, bliver informeret om, at du

er smittet. Det kaldes "kontaktopsporing”. Nar du ger det, er du med til at mindske
smittespredningen. Dine naere kontakter har en hojere risiko for at vaere blevet smittet, og
det er derfor vigtigt, at de bliver testet.

Nar du far et positiv testsvar pa sundhed.dk kan du begynde at informere dine nzere
kontakter. Hvis du ringer til din leege for at fa testsvar, kan laegen ogsa informere dig omkring
kontaktopsporing.

Har du behov for eller onsker hjzelp til at foretage kontaktopsporingen kan du selv, eller
en pargrende, ringe til den myndighedsfaelles hotline pa telefonnummer 70 20 02 33.

Du kan ogsa give din leege samtykke til at kontakte den myndighedsfalles hotline pa dine
vegne. En medarbejder fra hotlinen vil sa ringe til dig, eller din parerende, og tilbyde hjaelp
til kontaktopsporing.

Hvem er mine naere kontakter?

Folgende personer betragtes som dine naere kontakter, hvis | har haft kontakt inden
for en afgraenset periode (se nedenfor):

Personer, du bor sammen med

- Personer, du har haft direkte fysisk kontakt med (f.eks. ved kram)

- Personer, der har haft ubeskyttet og direkte kontakt til smittefarlige sekreter fra dig
(f.eks. ved at du er kommet til at hoste eller nyse pa dem, eller de har rert ved dit brugte
lommetorkleede m.v.)

- Personer, du har haft teet “ansigt-til-ansigt” kontakt med inden for 1 meter i mere end 15
minutter (f.eks. ved en samtale med personen)

- Sundhedspersonale og andre, som har deltaget i pleje/behandling af dig, og ikke har
benyttet de anbefalede vaernemidler.

Hvis man har fulgt Sundhedsstyrelsens rad om fysisk afstand, hosteetikette og hygiegjne, vil
det vaere meget fa personer, som man har vaeret naer kontakt med.

Naere kontakter vil vaere dem, man bor sammen med, og dagligt deler soveveaerelse, sofa,
kram osv. med. Det vil vaere de fa kolleger og venner, hvor man ikke har haft mulighed for at
overholde radene om at holde afstand. Det kan f.eks. vaere en situation, hvor man har veeret
ned til at sta meget teet pa en kollega i laengere tid. Det kan ogsa vaere en situation, hvor
man har rykket sig lidt for taet sammen om et middagsbord med venner.
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| de allerfleste arbejdssituationer vil man saledes ikke have sa taet kontakt, at man betragtes
som en naer kontakt. De kolleger man arbejder sammen med, f.eks. pa en afdeling pa et
sygehus, plejehjem, eller pa et kontor og som man ikke har vaeret teettere pa end 1 meter i
en sammenhaengende periode pa mere end 15 minutter, betragtes ikke som naere kontakter.

Det forventes ikke, at du kontakter personer, som du ikke kender, f.eks. medpassager i bus,
tog mv.

Hvis du bor eller arbejder pa plejecenter, bosted eller anden institution, og er testet positiv
for ny coronavirus, henvises til Sundhedsstyrelsens vejledning om forebyggelse af smitte
med ny coronavirus pa plejecentre, bosteder og andre institutioner.

Hvis du arbejder pa en skole eller i daginstitution, og er testet positiv for COVID-19, henvises
til Sundhedsstyrelsens vejledning om handtering af udbrud pa daginstitutioner og skoler [er
under udarbejdelsel.

I hvilken periode skal den neere kontakt have fundet sted?

Du skal informere de naere kontakter, du har vaeret sammen med (som beskrevet ovenfor)
fra 48 timer for, dine symptomer startede og indtil 48 timer efter, dine symptomer er
opheort.

Hvis du ikke har nogen symptomer og bliver testet positiv, skal du kontakte de naere
kontakter, du har vaeret sammen med fra 48 timer for, du fik foretaget testen til 7 dage efter,
du fik taget testen. Udvikler du undervejs symptomer pa COVID-19 gaelder perioden som
naevnt ovenfor.

Hvad skal mine naere kontakter vide?

Fortael dine naere kontakter, at du er smittet, og at de kan vaere med til at mindske
smittespredningen ved at:

- Blive hiemme og aflys alle besog

- Veere saerlig omhyggelige med at overholde Sundhedsstyrelsens generelle anbefalinger
om god handhygiejne og hosteetikette, begraens fysisk kontakt, fokus pa rengering, hold
afstand og vise saerligt hensyn til sarbare

- Veere saerligt opmaerksomme pa, om de udvikler symptomer p& COVID-19 (ondt i halsen,
sygdomsfolelse, muskelsmerter, tor hoste og feber)

- Tage kontakt hurtigst muligt til deres egen laege, ogsa selvom de ikke har symptomer,
sa de kan blive henvist til test.
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Er dine naere kontakter i tvivl om, hvordan de skal forholde sig som naer kontakt,
kan du anbefale dem at tage kontakt til den myndighedsfaelles hotline pa telefonnummer
702002 33.

Du skal desuden henvise dem til Sundhedsstyrelsens pjece Til dig, der er en naer Rontakt til
en person, der er smittet med ny coronavirus, hvor de kan laese mere.

Saerligt for born under 12 ar, som er nzere kontakter

Man kan vaelge ikke at teste bern under 12 ar uden symptomer, da det kan opleves
ubehageligt for dem.

Alternativt kan barnet henvises af egen laege til testning efter samme program som
beskrevet i pjecen Til dig, der er en naer kontakt til en person, der er smittet med ny
coronavirus.

Hvis et barn som naer kontakt ikke testes, skal barnet blive hjemme i isolation indtil
7 dage efter den sidste naere kontakt fandt sted. Safremt barnet ikke udvikler
symptomer pa COVID-19 inden for de 7 dage, kan han/hun igen komme i institution
eller i skole.

Hvis barnet udvikler symptomer kontaktes egen laege, og barnet holdes hjiemme til
48 timer efter symptomfrihed.

Hvis dit barn/dine bern gar i skole og/eller daginstitution og bliver testet positive for
COVID-19 henvises til Sundhedsstyrelsens vejledning om handtering af udbrud pa
daginstitutioner og skoler ler under udarbejdelsel.
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5. Om at veere syg

Hvordan er det typiske sygdomsforleb med COVID-19?

Man udvikler symptomer mellem 2 og 12 dage fra, man har vaeret udsat for smitte, og
mange far symptomer efter 5-7 dage. De typiske symptomer ved begyndende og mild
sygdom ligner almindelige symptomer pa influenza og anden ovre luftvejsinfektion med
ondt i halsen, sygdomsfolelse, muskelsmerter, tor hoste og feber. Nogle kan ogsa opleve
at fa hovedpine, forstyrrelser af smags- og lugtesansen, kvalme, diarré og muligvis andre
symptomer. Sddanne milde symptomer pa COVID-19 vil man ofte ikke kunne skelne fra en
forkelelse eller en influenza, som skyldes noget andet end COVID-19.

De fleste oplever et mildt sygdomsforleb, og far ikke brug for leegehjselp. Symptomerne
kan variere fra person til person, og symptomerne, f.eks. om man har feber eller gj, kan ikke
bruges til at udelukke, at man har COVID-19.

Nogle personer udvikler mere sveer sygdom efter 4 til 7 dage med forveerring af hoste,
stigende feber og begyndende andenod, og nogle udvikler lungebetaendelse, som kan
blive sa svaer, at man skal indlaegges.

Hvad kan jeg selv gore, nar jeg er syg?

Der findes ingen specifik behandling mod COVID-19, men du kan gore flere ting for at
mindske symptomerne:

Drik rigeligt med vaeske, hvis du er syg, seerligt hvis du far hgj feber.

- Muskelsmerter, hovedpine og feber kan forseges lindret med paracetamol (f.eks.
Panodil). Det anbefales at bruge paracetamol frem for andet smertestillende medicin
som f.eks. ibuprofen.

- Ved feber ber paracetamol tages regelmaessigt for at undga ubehagelige svingninger
i temperaturen. Brug leegemidlerne i kortest muligt tid i lavest mulig dosis og tag
aldrig mere end den anbefalede dosis. Mangden i en handskebspakke vil ofte vaere
tilstraekkeligt til et helt sygdomsforlab.

- Ondtihalsen kan eventuelt forseges lindret med sugetabletter eller bolsjer.

- Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke handkebsmedicin til ter hoste, da det som regel har
meget begraenset virkning.
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Hvornar og hvordan skal jeg kontakte laegen?

Du skal kontakte din laege, hvis dine symptomer forveerres, f.eks hvis du far hej feber,
vejtraekningsbesvaer, smerter eller utilpashed, hvis symptomerne forvaerres hurtigt eller over
flere dage, eller hvis symptomerne varer ved flere dage uden bedring.

Det er vigtigt at huske, at du altid kan kontakte leegen, hvis du er bekymret for dine
symptomer pa COVID-19 eller anden sygdom.

Husk altid at kontakte laegen over telefonen hvis du har symptomer pa COVID-19.
Du ma ikke mede op uden aftale.

Hvis du er i behandling for anden sygdom og har planlagte behandlinger eller kontroller, sa
kontakt den laege eller afdeling, der behandler dig og sperg, hvordan du skal forholde dig.

Hvornar smitter jeg ikke mere?

Du er smittefri 48 timer efter, at du ikke laengere har symptomer. Du skal derfor blive
hiemme indtil da. Du skal veere helt fri for symptomer undtagen lugte og smagsforstyrrelser.
Disse symptomer kan vare laenge, og man forventes ikke laengere at smitte, nar de er eneste
tilbagevaerende symptomer. Bliv hellere hjemme en dag for meget end en dag for lidt.

Du skal ikke testes igen for at blive erkleeret rask. Det er fravaer af symptomer i 48 timer,

der afger, om du kan betragte dig selv som smittefri.

Bliver jeg immun?

Vores aktuelle viden tyder pg, at der opbygges immunitet hos de fleste, men i hvor hej grad
og hvor laange denne holder, ved man ikke endnu. Vi har ikke endnu en palidelig test, der
kan afgere immunitet.
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Hvordan klarer jeg at vaere isoleret?

Det kan veaere sveert at vaere isoleret fra omverdenen. Folgende rad kan hjaelpe dig:

- Gor, hvad du kan, for at holde dig i kontakt med omverdenen gennem sociale
medier, telefonopkald og videoopkald.

- Prov at holde hjernen i gang ved at dyrke en hobby, laese, laegge puslespil eller
andre ting, der kraever koncentration og ger dig glad.

- Forseg at holde dig i gang sa meget, du kan, hvis du ikke er for slgj. Serg for, s& godt
du kan, at holde dig fysisk aktiv ved f.eks at rejse dig og ga omkring eller lave ovelser
pa stuegulvet.

- Serg for at fa sovet og hold sa vidt muligt en normal degnrytme. Spis sundt og
varieret,

- Hold fast i, at du ger en forskel og udviser samfundssind ved at blive hjemme.
Pa den made er du med til at beskytte udsatte borgere og medvirker til at sende
epidemien i Danmark pa retur.

Jeg er meget bekymret over, at veere blevet smittet. Hvad gor jeg?

Det er naturligt at blive bekymret eller ligefrem bange, nar man far at vide, at man er
smittet med ny coronavirus. Nogen kan ogsa fole skyld og skam over at vaere blevet
smittet, fordi man kan taenke, at det er ens egen skyld, eller at man ikke har vaeret
forsigtig nok.

Folgende rad kan hjaelpe dig:

- Talmed din laege, hvis du bliver bekymret. Hvis du har en sygdom, som du er i
behandling for, og som du er tvivl om kan pavirkes af COVID-19, sa kontakt den laege
eller sygehusafdeling, der er ansvarlig for din behandling.

- Husk pa, at de allerfleste har et mildt forleb af sygdommen, og at vi i Danmark har
dygtige leeger og sygeplejersker, der kan hjaelpe dig, hvis du skulle fa brug for mere
hjzelp.

- Sig til dig selv, at du ger det godt nok, hvis du felger myndighedernes vejledninger.

- Bebrejd ikke dig selv eller andre for at blive smittet med ny coronavirus. Husk, at
sygdom skyldes virus, ikke personer, og at ny coronavirus er meget smitsom.

- Hvis du har svaert ved at sla bekymringerne ud af hovedet, og hvis de pavirker dig
sa meget, at du bliver meget ked af det og maske far sveert ved at sove, kan du
finde hjeelp i Sundhedsstyrelsens gode rad om handtering af angst under COVID-19-
epidemien. Dem kan du finde pa sst.dk/corona.
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6. Seerligt om syge born

Hvad skal jeg gore, nar mit barn er syg?

Som udgangspunkt skal du felge de samme rad som for voksne. Det er dog vigtigt at give
barnet den omsorg, som barnet har brug for, ogsa fysisk med naerhed og kram.

Born kan ogsa have mange spergsmal om COVID-19. Det er vigtigt at tale med bernene

om deres eventuelle bekymringer og fa sat tingene i perspektiv. P4 Sundhedsstyrelsens
hjemmeside sst.dk/corona kan du finde en raekke rad og sma film om, hvordan du kan tage
snakken med dit barn.

Hvornar skal jeg kontakte laege, nar mit barn er syg?

Foraeldre skal kontakte laege, hvis barnet far vejrtraekningsbesvaer, f.eks. hurtig/overfladisk
vejrtraekning, bliver slovt, apatisk, slapt eller fravaerende, far kolig, bleg eller blalig hud eller
har pafaldende kolde haender og fedder.

Hos et spaadbarn skal foraeldre vaere saerligt opmaerksomme pa synligt besvaer med at
treekke vejret, hoste, hurtig eller udsaettende vejrtrackning, tegn pa forkelelse, pavirket
almentilstand, f.eks. slaphed/traethed, irritabilitet, manglende suttelyst, tiltagende
gylpetendens og tarre bleer, eller hvis temperaturen er mere end 37,5 eller under 36,0 malt
i endetarmen.

7. Hvor finder jeg mere information?

Du kan altid ringe til din egen laege, hvis der er noget, du er i tvivl om. Hvis du har
brug for leegehjaelp, er det vigtigt, at du ringer forst og ikke meader op uden aftale.

Uden for abningstid skal du ringe til laegevagt eller akuttelefon i din region:
- Region Hovedstaden, Akuttelefon: 1813

- Region Nordjylland, Laegevagten: 70 150 300

- Region Midtjylland, Laegevagten: 70 11 31 31

- Region Sjeelland, Leegevagten: 70 15 07 00

- Region Syddanmark, Laegevagten: 70 11 07 07

Du kan finde mere information pa sst.dk/corona og coronasmitte.dk.
Du kan ogsa ringe til den myndighedsfaelles hotline pa tlf. 70 20 02 33
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