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Det vil alltid være en risiko for smitte, og det 
kan oppstå smittetilfeller selv om det er utøvd 
godt smittevern. Smitteforebyggende tiltak 
gjøres for å redusere risikoen. Denne veilederen 
skal gi innsikt i og råd om hvordan transport-
tjenester kan gjennomføres samtidig som  
smittevern ivaretas på en forsvarlig måte. 

1.1 Ansvar
Arbeidsgiver må risikovurdere arbeidsmiljøet. Risikovurder- 
ingen skal også omfatte farer og problemer som kan opp-
stå som følge av smitte. Basert på risikovurderingen skal  
arbeidsgiver utarbeide en plan, og iverksette tiltak for å hin-
dre smittespredning i virksomheten. Bedriftshelsetjeneste 
kan kontaktes ved behov for bistand.

Selskapet er selv ansvarlig for at drift skjer i samsvar med 
gjeldende lover og regelverk. Ledelsen er ansvarlig for å  
sikre en forsvarlig drift som tar hensyn til smittevern, og 
plassere ansvar for ulike oppgaver i forbindelse med smitte- 
vernrådene.

Ledelsen må sørge for nødvendig opplæring og informasjon 
til ansatte og brukere. Planer for smittevern må tilpasses  
lokale forhold etter råd gitt i denne veilederen. Transport  
er definert som en samfunnskritisk tjeneste, og det vil være  
behov for å opprettholde tjenesten samtidig med at smitte- 
vernhensyn tas. Ulike faser av en pandemi og ulik smitte-
spredning i landet vil kunne kreve tilpassede tiltak. 
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Smittefore- 
byggende tiltak
Det gjøres mange tiltak i alle deler av sam- 
funnet som til sammen begrenser smittespred-
ningen. Det er viktig å bruke tiltak som er til-
passet ulike situasjoner. Formålet med rådene 
er å redusere risiko for smitte. De tre grunn- 
pilarene for å bremse smittespredning er:

1. �Syke personer skal holde seg hjemme 

2. �God hånd- og hostehygiene og 
forsterket renhold

3. �Holde minst 1 meters avstand og  
redusert kontakt mellom personer

Det aller viktigste smitteverntiltaket er at syke personer hol-
der seg hjemme. Hostehygiene og avstand er avgjørende for 
å begrense dråpesmitte, mens håndhygiene, og spesielt å 
unngå å ta seg i ansiktet med urene hender, er viktig for å 
hindre kontaktsmitte. Økt fysisk avstand mellom mennesker 
reduserer muligheten for smitte, også før symptomer på syk-
dom oppstår.

Vaner som 
forebygger smitte

Papirlommetørkle
foran munn og nese beskytter 
andre når du hoster eller nyser. 
Kast lommetørkleet etter bruk. 
Vask så hendene.

Bruk albukroken
når du må hoste eller nyse og 

ikke har papirlommetørkle  
tilgjengelig.

Vask hendene
ofte og grundig, spesielt når du 
har vært ute blant folk.

Hånddesinfeksjon
med alkoholholdige midler er 

et godt alternativ når håndvask 
ikke er mulig, for eksempel på 

reise.
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Vaner som 
forebygger smitte

Papirlommetørkle
foran munn og nese beskytter 
andre når du hoster eller nyser. 
Kast lommetørkleet etter bruk. 
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Bruk albukroken
når du må hoste eller nyse og 

ikke har papirlommetørkle  
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ofte og grundig, spesielt når du 
har vært ute blant folk.

Hånddesinfeksjon
med alkoholholdige midler er 

et godt alternativ når håndvask 
ikke er mulig, for eksempel på 

reise.

Papirlommetørkle
foran munn og nese  

beskytter andre når du hoster 
eller nyser. Kast lommetørkleet 

etter bruk. Vask så hendene.

Vask hendene
ofte og grundig, spesielt  
når du har vært ute blant  

folk. Se hvordan du vasker 
hendene riktig på side 19.

Hånddesinfeksjon
med alkoholholdige  

midler er et godt alternativ  
når håndvask ikke er mulig,  

for eksempel på reise.

Bruk albuekroken
når du må hoste  

eller nyse og ikke har  
papirlommetørkle  

tilgjengelig.

Alle bør utøve  
godt smittevern, 
som for eksempel 
under covid-19- 
utbruddet. Det betyr at de tre 
hovedprinsippene for smitte-
vern som beskrevet i denne 
veilederen, må overholdes 
både i og utenfor tjenesten. 
Et godt samarbeid mellom 
ansatte, brukere eller andre 
som er knyttet til tjenesten,  
må opprettholdes.  
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Covid-19 smitter hovedsakelig via dråpe- og kontaktsmitte. 
Viruset spres i størst grad ved hosting og nysing – og min-
dre ved normal tale og pusting. Det er per i dag ikke grunnlag  
for generell bruk av munnbind hos friske personer. Ikke- 
medisinske munnbind/ansiktsmasker kan benyttes av per- 
soner som er syke når det ikke er mulig å holde avstand til 
andre før de rekker å komme seg hjem. Følg myndighetenes 
anbefaling om bruk av munnbind.

Det er ikke påvist at det nye koronaviruset smitter via mat,  
drikke eller vann. 

Til tross for godt gjennomførte tiltak, kan likevel tilfeller av  
covid-19 og andre infeksjoner oppstå. Dersom smittevern-
tiltak som foreslått her er gjennomført, vil smittespredning- 
en likevel bli begrenset. Tiltakene i teksten nedenfor er en  
beskrivelse av smitteverntiltak som kan bidra til å redusere 
smitterisiko til et minimum.

2.1 Syke personer skal 
holde seg hjemme
Det er viktig at personer med selv milde luftveissymptomer 
ikke møter fysisk på jobb eller i andre sammenhenger der de 
møter andre. 

Det vil være smittede personer med symptomer som er mest 
smittsomme (spesielt ved hosting og nysing). Det meste av 
smitteoverføringen skjer rundt tidspunktet da man begynner 
å føle seg syk. 

Symptomer på covid-19 kan være milde og vanskelige å skille 
fra andre luftveisinfeksjoner. De hyppigst beskrevne symp-
tomer på covid-19 er i starten halsvondt, forkjølelse og lett 
hoste, i tillegg til sykdomsfølelse, hodepine og muskelsmerter. 
Magesmerter og diaré kan også forekomme. Om lag 8 av 10 

voksne personer har kun milde symptomer. Hos barn er 
antagelig denne andelen enda høyere. 

Hos noen personer med covid-19 kan symptomene  
utvikle seg videre i løpet av noen dager til en uke, til 
hoste, feber og kortpustethet, og noen får et alvor-
lig forløp med behov for behandling i sykehus. Alvorlig  
covid-19-sykdom er svært sjelden hos barn.

Ved sannsynlig eller bekreftet covid-19 gjelder egne  
anbefalinger om isolasjon for den syke, og karantene for 
nærkontakter. Kommunehelsetjenesten har ansvar for 
oppfølging rundt covid-19-tilfeller og for å beslutte nød-
vendige tiltak. Kommunehelsetjenesten definerer hvem 
som er nærkontakter til den syke og som derfor skal i 
karantene (smitteoppsporing), og om det er behov for 
informasjon til andre. Hvis det skulle bli behov for ytter-
ligere tiltak, er det kommunehelsetjenestens oppgave å 
vurdere og eventuelt gi pålegg om dette.

2.1.1 Personer som kan være 
fysisk til stede
• �Personer som ikke har symptomer på sykdom.
• �Ansatte, brukere og andre som har gjennomgått luft-

veisinfeksjon, så lenge de har vært symptomfrie i minst
ett døgn.

• �Ved gjennomgått covid-19 gjelder egne råd for når
isolasjon kan oppheves, angitt av helsetjenesten og
Folkehelseinstituttet, se www.fhi.no.

Følg myndighetenes 
anbefaling om bruk av 
munnbind
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2.1.2 Personer som ikke kan  
være fysisk til stede 
• �Personer som har symptomer på luftveisinfek-

sjon, selv ved milde symptomer. 
• �Personer som er i karantene og isolasjon. Det 

er viktig at tjenesten kommuniserer dette til 
ansatte, brukere og andre.

2.1.3	Ved oppstått sykdom mens  
personer er på jobb 
Ansatte, brukere eller andre som blir syke mens de 
er på jobb, må dra hjem så snart det er mulig. Syke 
personer som må hentes av andre, må vente på 
et eget rom eller ute der det ikke er andre. Syke 
personer bør ikke ta offentlig transport. Syke per-
soner bør dekke til munn og nese hvis de ikke kan 
holde to meters avstand til andre for å redusere 
smittespredning. I etterkant rengjøres rom, toalett 
og andre områder der den syke har oppholdt seg. 
Vanlige rengjøringsmidler kan benyttes.

2.1.4	Hvis en i husstanden  
til en ansatt er syk
Hvis en i husstanden har symptomer på luftveis-
infeksjon, men ikke bekreftet covid-19, kan den 
ansatte møte i tjenesten som normalt. Den an-
satte skal imidlertid dra hjem dersom vedkom-
mende får symptomer på covid-19. 

2.1.5	Hvis en i husstanden til en 
ansatt har bekreftet covid-19
Hvis en i husstanden har fått bekreftet covid-19, 
skal nærkontakter holdes i karantene etter råd 
fra helsemyndighetene.

2.2 Hygiene og renhold
2.2.1	God hånd- og hostehygiene
God hånd- og hostehygiene reduserer smitte 
ved alle luftveisinfeksjoner, også smitte med  
covid-19. Disse tiltakene reduserer smitte via 
gjenstander og hender, samt smitte ved hoste. 
Hygienetiltak bør utføres hyppig av alle, uavhen-
gig av kunnskap om egen og andres smittestatus. 

Tilgjengelighet og plassering av håndhygiene- 
fasiliteter er viktig for etterlevelse av rådene.  
Fasilitetene bør være godt synlige og tilgjenge- 
lige der hyppig kontakt mellom mennesker finner 
sted. Eksempler på områder der det er viktig å ha 
mulighet for håndvask/ tilgjengelig hånddesinfek-
sjonsmiddel er:

• �Fellesområder (toaletter, resepsjon mv.)
• Ved inngang og utgang
• �På steder der det inntas mat og drikke, for  

eksempel spiserom, i kantine mv.
• �Andre områder med mye aktivitet og der det er 

mange felles kontaktpunkter

Håndvask:
Håndvask med lunkent vann og flytende såpe er en  
effektiv måte å forebygge smitte på. Skitt, bakte-
rier og virus løsner fra huden under vask og skyl-
les bort med vannet. 
• �Vask hender hyppig og grundig. Selve vaske-

prosessen bør ta 40-60 sekunder. 
• �Tørk hendene med engangspapirhåndklær.
• �Utføres som et minimum ved ankomst, mellom 

ulike oppgaver (for eksempel hvis man forflyt-
ter seg eller skifter utstyr), etter toalettbesøk, 
og før og etter kjøkkenarbeid og spising.

Alternativer til håndvask:
Alkoholbasert desinfeksjon (håndsprit) er et alter-
nativ hvis håndvaskmuligheter ikke er tilgjengelig. 
Det er lite effektivt ved synlig skitne eller våte 
hender, da bør håndvask utføres. Hånddesinfek-
sjonsmiddel bør plasseres på steder der det ikke 
er håndvaskmuligheter (for eksempel i garderober, 
ved inngangspartier og ved kantiner).

Annet:
• �Håndhilsing, klemming og unødvendig fysisk 

kontakt unngås i den grad det er mulig. 

• �Unngå å berøre ansiktet.

• �Host i albuekroken eller i et papir som kastes. 
Utfør håndhygiene etterpå.

Vask hender  
hyppig og grundig.  
Selve vaskeprosessen bør ta 
40-60 sekunder. 

Tørk hendene med  
engangspapirhåndklær.
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2.2.2	Godt renhold
Det nye koronaviruset (SARS-CoV-2) fjernes  
enkelt ved manuell rengjøring med vann og van- 
lige rengjøringsmidler. Viruset kan overleve på 
flater fra timer til dager, avhengig av type over-
flate, temperatur, sollys og andre faktorer. Selv 
om enkelte studier viser at viruset kan påvises 
på flater og gjenstander fra timer til dager, er det 
usikkert i hvilken grad viruset er levedyktig og 
dermed i stand til å gi sykdom. Derfor er grundig 
og hyppig renhold viktig for å forebygge smitte.

Ordinære rengjøringsmidler og -metoder kan  
benyttes. Det er ikke nødvendig å bruke ekstra 
beskyttelsesutstyr. Vask hender etter at ren- 
gjøring er utført, også hvis man har brukt hansker 
under rengjøringen.

Det er ikke nødvendig å bruke desinfeksjon  
rutinemessig. Hvis desinfeksjon likevel brukes, må 
synlig skitt først tørkes bort med klut eller tørke-
papir, ellers virker ikke desinfeksjonsmiddelet. 

Alkohol 70 prosent til 
teknisk desinfeksjon 
Benyttes ufortynnet. Påføres området med en 
ren klut eller et tørkepapir, tilstrekkelig vætet til 
at flaten blir synlig fuktig. La området lufttørke 
noen minutter. Flaten trenger ikke rengjøres i et-
terkant. Vær oppmerksom på at produkter ment 
til hånddesinfeksjon ikke er egnet til desinfeksjon 
av overflater. 

Klorin (natriumhypokloritt) 
Blandingsforhold og virketid fra leverandør må 
følges nøye. Ta hensyn til om overflaten tåler 
klor. Utblandet Klorin påføres flaten slik at den 
er synlig fuktig. Følg angitt virketid før flaten ren-
gjøres på vanlig måte.

2.3 Redusert kontakt 
mellom personer
Kontaktreduserende tiltak for å hindre smitte-
spredning er viktig i alle situasjoner, og må opp-
rettholdes i alle ledd i møter mellom brukere, 
ansatte og andre. Erfaringsmessig er det lettest 
å glemme disse tiltakene i mer uformelle situasjo-
ner, som i pauser, transport til og fra osv.

Kontaktreduserende tiltak må tilpasses den  
enkelte tjeneste/aktivitet, og denne veilede-
ren gir en overordnet struktur for det som må  
vurderes.

2.3.1	Ekspedisjon
• �Avstand mellom ansatte i ekspedisjon og

brukere skal være minst 1 meter. Brukere av
ekspedisjon vil kun oppholde seg der kort tid.
Veiledning og hjelp av lengre varighet bør heller
foretas via telefon/videomøte.

• �Pleksiglass kan vurderes der ekspedisjoner ikke
allerede har glassluke. Pleksiglasset bør dekke
minst 20 cm utenfor ansikts- og brysthøyde i
alle retninger.

Håndhilsing, klemming 
og unødvendig fysisk  
kontakt unngås i den  
grad det er mulig. Unngå å berøre 
ansiktet. Host i albuekroken eller  
i et papir som kastes, og utfør 
håndhygiene etterpå.

Element	 Bruk	 Forslag til rengjøring	 Alternativ

GULV	 Lokale med hyppig bruk av	 Daglig rengjøring samt
mange ulike personer	 ved behov

Få personer, begrenset bruk	 Rengjøring ved behov

INVENTAR	 Kortvarig bruk med moderat	 Rengjøres én gang	 Stå ubrukt i
berøring, eksempelvis	 per dag	 24 timer
møtebord	 etter bruk

Langvarig bruk med mye	 Rengjøres én gang	 Stå ubrukt i
berøring, f.eks skrivebord	 per dag	 24 timer

etter bruk

FELLES-	 Fellesdusjer som benyttes	 Rengjøres minimum
DUSJER	 av mange	 daglig. Jevnlig tilsyn

for å vurdere behov
for ekstra renhold

Fellesdusjer som sjelden er	 Vanlig praksis
i bruk, et fåtall antall per dag

TOALETTER	 Toaletter som benyttes	 Rengjøres minimum	
av mange	 daglig. Jevnlig tilsyn

for å vurdere behov
for ekstra renhold

Toaletter som sjelden er i	 Vanlig praksis
bruk, et fåtall personer per dag

UTSTYR	 Utstyr som berøres med hendene	 Håndhygiene før og etter	
SOM	 over tid, f.eks. ratt, armlener	 Rengjøres daglig
BENYTTES	 og fjernkontroller

Utstyr som berøres med hendene	 Håndhygiene før og etter	
av flere personer i løpet av en dag,	 Rengjøres daglig
f.eks. jekketraller og truck

Utstyr som benyttes tett opp	 Rengjøres etter hver	 Stå ubrukt i
mot ansiktet, f.eks. hjelm og	 bruker	 24 timer
vernebriller	 etter bruk

AV FLERE
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2.3.2	Venterom, gangtraseer og fellesarealer
• �Unngå for stor personbelastning i ventearealene
• �Personer som venter må kunne holde avstand til andre på 

minst 1 meter. Der forholdene ligger til rette for det, kan 
også venteområder være utendørs. 

• �Trange fellesarealer bør ikke brukes til opphold. Hvis dette 
ikke kan unngås, kan det settes frem stoler for å sikre til-
strekkelig avstand og begrense antall personer som benytter 
det samtidig. 

• �Personer kan passere hverandre og være kortvarig i samme 
område uten større smitterisiko. Nær ansikt-til-ansikt-kon-
takt bør unngås. 

• �Ved behov for pausearealer, sørg for tilpasning slik at blan-
ding av personer i størst mulig grad unngås.

• �Heiser bør prioriteres til personer med bevegelsesvansker 
og varetransport hvis det er vanskelig å holde anbefalt av-
stand. 

• �Vurder å opprette merking på gulvet for å sikre avstand mel-
lom personer i alle rom, garderober og andre områder hvor 
det kan oppstå trengsel.

2.3.3	Antall personer på kontor
• �Tilrettelegg for at man kan holde minst 1 meters avstand. 

Dette gjelder ikke når det kreves nærkontakt, som ved nød-
vendige undersøkelser. 

• �Marker tydelig plassering av sitteplasser med tape og/eller 
lapper om nødvendig.

2.3.4	Spesielt for ansatte 
• �Felles nettbrett, datamaskiner og tastaturer vaskes av etter 

bruk.
• �Vær ekstra oppmerksom på hygiene rundt kjøkken/spise-

rom.

• �Kantiner kan driftes etter vanlige rutiner for kjøkken-
hygiene. Ha gode rutiner for håndhygiene. 

• �Avstand mellom personer må overholdes i kantiner og 
spiserom. 

• �Begrens bruk av offentlig transport der det er mulig.
• �Vurder ulik oppmøtetid hvis det er mulig og hensikts-

messig, slik at ansatte, brukere og andre er til stede  
til ulike tider. Dermed kan man unngå å være mange 
samlet og bidra til å spre trafikken på offentlig tran- 
sport. 

2.3.5	Arbeidsplass og hjemmekontor
• �Arbeidsgivere bør sikre at de ansatte kan holde en av-

stand på minst 1 meter i hele arbeidstiden.
• �I områder av landet der de ansatte er avhengige av å 

bruke offentlig transport, oppfordres arbeidsgivere til 
å legge til rette for hjemmekontor og elektronisk mø-
tevirksomhet i så stor grad som mulig. Fysisk tilstede-
værelse på arbeidsplassen bare når det er nødvendig. 
Dette gjelder spesielt for Oslo-området og andre byer 
med press på kollektivtrafikken i rushtiden.

• �Tjenester der fysisk oppmøte er nødvendig, kan  
normalt opprettholdes ved gode smitteverntiltak  
beskrevet i denne veilederen. Møter med ansatte kan 
fortsatt erstattes med digitale løsninger, mens tjenes-
ter mot brukere der oppmøte er nødvendig, bør prio-
riteres. 

• �For å redusere antall personer som jobber/er til stede 
samtidig, kan man tilstrebe at de samme personene 
jobber/er til stede i lag/på samme skift.



Er det ansatte med økt risiko for å være 
eller bli smittet? 
Er det ansatte med venner og bekjente i 
karantene?
Er det ansatte med venner og bekjente i 
risikogruppene?

Opplæring av ansatte i gjeldende rutiner
Henge opp plakater om håndvaskrutiner, 
hostehygiene og gjeldende rutiner
Etablere rutiner for å sikre at det er nok 
såpe og tørkepapir tilgjengelig ved alle 
håndvaskstasjoner og toaletter
Plassere alkoholbasert desinfeksjon 
der håndvask ikke er tilgjengelig
Vask hendene ofte og grundig 
(bruk ev. hånddesinfeksjon)
Host og nys i papirlommetørkle eller 
i albukroken
Tilstreb minst 1 meters avstand mellom 
personer, gjerne mer
Plan for renhold inkludert hyppighet 
og metode, fordel ansvar
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Etablere rutiner for utsending av 
oppdatert informasjon
Ansatte er kjent med at syke personer 
skal holde seg hjemme, selv ved milde 
symptomer 
Ansatte er kjent med at arbeidsplassen 
skal forlates dersom ansatte blir syke
Forsterke renholdet på utsatte områder 
som berøres hyppig (dørhåndtak, gelendre, 
bordplater, osv.)
Renhold lager/terminal, hvor ofte
Renhold av kjøretøy og utstyr, hvor ofte
Plan for å holde avstand i fellesarealer  
som garderober, venterom, toaletter og 
på vei inn og ut av lokalene
Plan for avstand mellom personer og 
hygienetiltak ved måltider/i kantine
Begrens antall tilstedeværende personer. 
Vurdere bruk av rom med hensyn til antall 
personer, ta i bruk større lokaler hvis mulig

Rutiner for adgangskontroll
Rutiner for ferdsel mellom kontorer og bygg
Rutiner for reiser
Ev. ulik oppmøtetid, kombinasjon digitale 
møter/hjemmekontor og fysisk oppmøte 
Ev. introdusere merking på gulv  
for å sikre avstand i områder der det kan 
oppstå trengsel
Rutiner ved lasting og lossing
Rutiner for dokumenthåndtering/signaturer
Organisere faste skift som lag

1514

03
Planer og rutiner

Vurdering gjennomført	    Ikke	 Risikoreduserende tiltak	 Utført		 aktuelt

Vurdering gjennomført	    Ikke	 Risikoreduserende tiltak	 Utført		 aktuelt
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Under arbeid med smittevernplanen tas det utgangspunkt i den situasjonen som er i øyeblikket.  
Endres situasjonen, kan det være nødvendig med forandringer. Smittevernplanen må tilpasses den 
aktiviteten og de steder ansatte utfører sitt arbeid. Utfyllende informasjon knyttet til smittevern- 
arbeidet finnes på lenker i denne standarden.

3.1 Smittevernplan



Norges Lastebileier-Forbund
SMITTEVERNVEILEDER

Norges Lastebileier-Forbund
SMITTEVERNVEILEDER

16 17

Norges Lastebileier-Forbund
SMITTEVERNVEILEDER

SJÅFØR KUNDE, AVSENDER ELLER MOTTAKER AV GODS

3.2 NLFs sjekkliste

Hold god avstand, 1 meter og unngå berøring av 
andre personer.

Bruk hansker når du er ute av lastebilen. 
Vask/desinfiser hender både ved inn- og utstigning 
av førerhuset, alternativt vask med såpe og vann.

Opphold deg så mye som mulig i førerhuset når  
du er hos kunden, med mindre annet er nødvendig.

Rengjør bilen innvendig ved sjåførbytte. 
(Ratt, brytere, armlener o.l.)

Orienter deg om kundens anvisninger  
før du kjører inn på laste-/losse-adresse.

Ved bruk av elektroniske verktøy for kvittering for  
mottagelse av gods samt signering av fraktbrev, bør  
den som kvitterer ha hansker på og/eller bruke eget 
redskap for kvittering.

Rengjør bilen innvendig daglig. 
(Ratt, brytere, armlener o.l.)

Unngå at uvedkommende oppholder seg unødig 
på området.

Ha rikelig med utstyr for vask eller desinfeksjon  
tilgjengelig ved alle inn- og utganger til ditt område.

Legg til rette for at sjåfører som venter, kan oppholde 
seg i kjøretøyet.

Rengjør lossemateriell jevnlig, og etter bruk, når sjåføren 
benytter ditt materiell.

Lag en prosedyre for hvordan godset skal håndteres,  
og sørg for at dine medarbeidere er kjent med denne. 
Gi sjåfør/transportør kontaktinfo for varemottak.

Ved bruk av elektronisk verktøy for kvittering fot mottakelse 
av gods, samt signering av fraktbrev, bør den som kvitterer ha 
hansker på og/eller bruke eget redskap for kvittering.

Lag en fysisk avsperring som tydelig viser grensen mellom 
interne og eksterne personer.

Utpek et sted for dokumenthåndtering. 

Rengjør lossemateriell jevnlig, og etter bruk, når sjåføren 
benytter ditt materiell.

Norges Lastebileier-Forbund
SMITTEVERNVEILEDER
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3.3	 NLFs rutiner ved transitt
I forbindelse med utføring av transporttjenester, vil det i noen tilfeller være nødvendig å kjøre igjennom 
områder (transitt) med høyere risiko enn hva som gjelder for avsender- og mottagersted. Ved transitte-
ring må tiltakene som iverksettes nøye følges opp av den ansatte for å redusere risikoen for smitte. Vi
anbefaler at det utarbeides en logg for hver enkelt tur, som oppbevares sammen med øvrig dokumen-
tasjon for oppdraget. 

• Fyll tanken før innreise

• Opphold deg mest mulig i førerhuset

• Unngå nærkontakt

• Være kritisk til renhold på toaletter

• Bruk hansker når du er ute av lastebilen

• Vask/desinfiser hender både ved inn- og utstigning av førerhuset, alternativt vask med såpe og vann

• Før NLF transittlogg

3.3.1 NLFs Transittlogg

Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.

1

4

7

10

2

5

8

11

3

6

9

12

Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.

1

4

7

10

2

5

8

11

3

6

9

12

Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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Slik vasker du hendene riktig
Tid: 40-60 sekunder

Nå har du har rene hender!
Basert på ‘How to Handwash’ - Folkehelseinstituttet / WHO

Fukt hendene med vann

Gni høyre håndflate over
venstre håndbak inkludert mellom

fingrene, og motsatt

Grip med høyre hånd rundt
venstre tommel og gni med roterende

bevegelser, og motsatt

Skyll hendene under rennende vann

Tilfør tilstrekkelig såpe til å dekke
begge henders overflater

Gni håndflatene mot hverandre
med fingrene flettet

Plasser fingrene på høyre hånd
i venstre håndflate og gni i roterende

bevegelser, og motsatt

Tørk hendene grundig
med engangshåndkle

Gni håndflatene mot hverandre

Gni baksiden av fingrene mot motsatt
håndflate, med sammenlåste fingre

Grip med høyre hånd rundt
venstre håndledd og gni med

roterende bevegelser, og motsatt

Benytt håndkle til å skru av vannet.
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3.4	 Slik vasker du hendene riktig:  Tid: 40-60 sekunder

Fukt hendene 
med vann

Gni håndflatene 
mot hverandre med 

fingrene flettet

Grip med høyre hånd 
rundt venstre håndledd 
og gni med roterende 
bevegelser, og motsatt

Tilfør tilstrekkelig 
såpe til å dekke begge 

henders overflater

Gni baksiden av  
fingrene mot mot- 
satt håndflate, med 

sammenlåste  
fingre, og motsatt

Skyll hendene 
 under rennende 

vann

Gni håndflatene 
mot hverandre

Grip med høyre hånd 
rundt venstre tommel 
og gni med roterende  
bevegelser, og motsatt

Tørk hendene  
grundig med  

engangshåndkle

Gni høyre håndflate 
over venstre hånd-

bak inkludert mellom 
fingrene, og motsatt

Plasser fingrene på 
høyre hånd i venstre 

håndflate og gni i 
roterende bevegel-

ser, og motsatt

Benytt håndkle  
til å skru av  

vannet

1 2 3 4
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9 10 11 12Sted og dato	 Aktivitet (Stans der førerhuset forlates)	 Kommentarer

Innreise

Utreise

Tur fra/til:	 Sjåfør/Reg.nr.:
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Lenker for
informasjon
• Arbeidstilsynet, tiltak i arbeidslivet 

• �Brosjyrer og plakater om covid-19  
(ulike språk)

• �Helsedirektoratet, beslutninger og  
anbefalinger

• Lovdata, Covid-19-forskriften 

• FHI, fakta, råd og tiltak (også engelsk) 

• �FHI, råd og informasjon til risiko- 
grupper (også engelsk) 

• NLF, slik vasker du hendene riktig

• �FHI, status om innreisekarantene 
(også engelsk) 

• �FHI, karantenebestemmelser 
(også engelsk) 

Husk å følge med 
på myndighetenes 
oppdateringer på 
karanteneregler.

Utgitt av Norges Lastebileier-Forbund,  
Postboks 7134 St. Olavs plass, 0130 OSLO 
Telefon: 415 44 100 • E-post: post@lastebil.no

https://www.arbeidstilsynet.no/tema/biologiske-faktorer/coronavirus-tiltak-i-arbeidslivet-mot-smitte/
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/koronavirus
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2020-03-27-470
https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/
https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/fakta/risikogrupper/
https://lastebil.no/Aktuelt/Nyhetsarkiv/2020/Slik-vasker-du-hendene-riktig
https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/fakta/reiserad-knyttet-til-nytt-koronavirus-coronavirus/?term=&h=1%23utenlandsreiser
https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/fakta/avstand-karantene-og-isolering/
https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer?typetema=933fbf8b-f587-4e2e-bf0c-252dfe54ef20%29&typetema=933fbf8b-f587-4e2e-bf0c-252dfe54ef20

