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Javnozdravstveni savjeti za
osobe koje putuju na nogometno

prvenstvo UEFA EURO 2024

Zavrsni turnir UEFA EURO 2024. odrzZat ¢ée se u Njemackoj od

14. lipnja do 14. srpnja 2024. Ako putujete na to natjecanje,
savjetujemo vam da se pridrZavate ovih zdravstvenih savjeta kako
biste zastitili svoje zdravlje i dobrobit.

Prije odlaska na manifestaciju

Cijepljenje

Provjerite svoj status cijepljenja i posavjetujte se sa svojim
lijecnikom o tome trebate li primiti novo cjepivo ili se docijepiti.
Ovisno o ¢imbenicima kao 3to su va3a dob, mjesto na kojem Zivite,
vaSe zdravstveno stanje i prethodni status cijepljenja, to moze
ukljucivati cijepljenje protiv ospica, hripavca, tetanusa, difterije,
djecje paralize, koronavirusne bolesti 2019 (COVID-19) ili drugih
bolesti.

ViSe informacija o preporucenim cjepivima u Njemackoj nalazi se
ovdje.

Cijepljenje protiv bolesti COVID-19

Faza izvanrednog stanja u pogledu bolesti COVID-19 je zavrSena, ali
se virus i dalje Siri i ugrozava zivote ljudi, posebno starijih osoba,
kronicnih bolesnika, imunokompromitiranih osoba ili trudnica.
Cijepljenjem se smanjuje rizik od teSkog oblika bolesti i smrti. Ako
ste izlozeni riziku od teSkog oblika bolesti COVID-19, provjerite svoj
status cijepljenja protiv bolesti COVID-19 i posavjetujte se sa svojim
lije¢nikom kako biste dobili potrebne doze.

Vise informacija o cijepljenju protiv bolesti COVID-19 u Njemackoj
nalazi se ovdje.
Informacije i preporuke SZ0-a o cijepljenju protiv bolesti COVID-19
nalazi se ovdje.



Tijekom manifestacije

IzloZenost suncu i vrucini

Ovog ljeta u Njemackoj se mogu ocekivati visoke temperature, Sto moZe predstavljati
ozbiljan zdravstveni rizik. Dugotrajna izloZenost suncu i vruéini moZe dovesti do
povecanja teskih bolesti povezanih s toplinskim i ultraljubicastim (UV) zracenjem, koje u
ekstremnim slucajevima mogu biti smrtonosne.

Kako biste se zastitili od sunca i vruine, imajte na umu
sljedece:

o DrZite se podalje od vrucine kad god je to moguce. Ostanite u
hladu i izbjegavajte naporne aktivnosti tijekom najtoplijeg doba
dana. Nemoijte ostaviti djecu ili Zivotinje u parkiranim vozilima
i, ako je potrebno i moguce, provedite 2 — 3 sata dnevno na

” hladnom mjestu.
o Hladite se i upotrebljavajte kremu za suncanje. Nosite laganu

i Siroku odjecu. Uvijek nanosite kremu za suncanje sa zastitnim
faktorom 30 ili ve€im, ¢ak i ako planirate ostati u hladu. Za
dodatnu zastitu nosite dugu, prozracnu, svijetlu odjeéu i kapu/

SeSir. Ne zaboravite suncane naocale kako biste zastitili oci.

0 Pijte dovoljno tekucine. Ne zaboravite piti dovoljno tekucine. Prekomjernim

znojenjem nas organizam gubi znacajnu koli¢inu vode. Stoga biste tijekom toplinskog

vala trebali popiti priblizno dvije do tri litre tekucine kroz dan. Najbolji su izborvoda i

rashladeni cajevi bez dodanog Secera. Izbjegavajte alkohol i ogranicite unos kofeina i

Secera jervas oni mogu dodatno dehidrirati i naruSiti vam cirkulaciju.

0 Jedite lagane obroke. Tijekom vrucih dana bolje je izbjegavati obilne obroke. Jedite

viSe manjih obroka tijekom dana i odaberite svjezu i hladnu hranu, kao Sto su voce,

povrce, salate, juhe s niskim udjelom masti i mlijecni proizvodi.

0 Provjerite svoje lijekove. Ako uzimate lijekove, prije putovanja posavjetujte se sa

svojim lijecnikom kako biste provjerili otpornost tih lijekova na vruéinu. PaZljivo slijedite

upute za ¢uvanje, posebno u vruéim uvjetima.

0 Ove mjere opreza shvatite ozbiljno kako biste izbjegli zdravstvene probleme zbog

vrucine. lako trebate prvenstveno brinuti o sebi, ne zaboravite provjeriti kako je vasa

obitelj i prijatelji koji su s vama.

Dodatne informacije o tome kako prepoznati i lijeciti tegobe povezane s vru¢éinom moZete
pronaci na mreZznom mjestu njemackog Saveznog centra za zdravstveno obrazovanje:
ovdje.

Njemacki meteoroloski zavod izdaje upozorenja na vruéinu tijekom toplinskih valova
ovdje.

Informacije o UV zracenju i zastiti od UV zracenja potraZite na mreZznom mjestu njemackog
Saveznog ureda za zastitu od zracenja ovdje.

Zdravstveni savjeti SZ0-a za vruce vrijeme nalaze se ovdje.



Sigurnost vode i hrane

Voda iz slavine u Njemackoj sigurna je za pice.

Ljeti vruce i vlaga pospjeSuju uvjete za brzo razmnoZavanje klica,
Sto ugroZava sigurnost hrane. Kontaminirana hrana mozda nece
izgledati niti imati okus ili miris koji se razlikuje od sigurne hrane.

Neke bolesti koje se prenose hranom blage su i nestanu u roku od

nekoliko dana, no druge mogu biti teSke ili Cak smrtonosne.

Za sprjeCavanje bolesti koje se prenose hranom:

e jedite dobro prokuhanu hranu te operite voée i povrée

o izbjegavajte konzumaciju kuhane ili kvarljive hrane koja je ostavljena na sobnoj
temperaturi dulje od 2 sata i

J Cesto perite ruke sapunom i vodom ili upotrebljavajte alkoholno sredstvo za
dezinfekciju ruku, posebno prije dodirivanja hrane i nakon odlaska u zahod.

Dokument SZ0-a ,,Pet klju¢nih savjeta za sigurniju hranu” nalaze se: ovdje.

Bolesti koje prenose krpelji

Dok boravite na otvorenom, imajte na umu da su krpelji najaktivniji od travnja do rujna.
Krpelji se ne nalaze samo u Sumama, vec¢ se mogu nalaziti i u gradskim parkovima,
vrtovima i dvoriStima — na bilo kojem mjestu gdje moZete uzZivati u nogometnim
utakmicama ili okolnim svecanostima. Krpelji mogu prenositi bolesti koje mogu uzrokovati
teSke kronicne bolesti ili cak smrt, kao Sto je borelioza (lajmska bolest) ili krpeljni

encefalitis (TBE).

Kako biste smanijili rizik od ugriza krpelja:

e izbjegavajte hodanje u Sumovitim i gusto obraslim podrucjima,
ukljucujuci izvan staza

¢ ako se nalazite u gusto obraslom podrucju ili boravite u parku:
0 nosite odjecu koja pokriva veéinu dijelova tijela, kao Sto su dugi
rukavi i duge hlace

0 ugurajte nogavice hlaca u carape kako krpelji ne bi mogli ui unutra

0 nosite svijetlu odjecu koja ée vam pomoci da lakSe uocite krpelje na odjeci

0 upotrebljavajte odobrena sredstva protiv insekata na koZi i/ili odjeci u skladu s
uputama, a odrasla osoba treba nanijeti sredstvo protiv insekata na dijete i

o redovito provjeravajte imate li na odjeci i kozi krpelje, osobito nakon aktivnosti na
otvorenom.

U Njemackoj se preporucuje cijepljenje protiv TBE-a za putnike u podrucjima u kojima
postoji visoki rizik od TBE-a, koji ¢e vjerojatno do¢i u kontakt s krpeljima. Pregled podrucja
u kojima postoji visoki rizik od TBE-a u Njemackoj dostupan je na mreZnom mjestu Instituta
Robert Koch: ovdje.



Respiratorni virusi

Upoznajte se s rizikom i zaStitite sebe i druge od bolesti
COVID-19 i drugih respiratornih virusa.

lako svatko moZe oboljeti od bolesti COVID-19, odredene
skupine izloZzene su vecem riziku od razvoja teSkog

oblika bolesti, Sto obuhvaca starije osobe, trudnice,
imunokompromitirane osobe i osobe s kroni¢nim bolestima.
Mjere za zastitu sebe i drugih ukljucuju dobru higijenu ruku i
kasSljanja, osiguravanje odgovarajuce ventilacije u zatvorenim
prostorima i ostanak kod kuée u slucaju bolesti te redovito
cijepljenje u skladu s preporukama vase zemlje.

NoSenje maski i odrZavanje fizickog razmaka preporucuju se

tijekom razdoblja visokog intenziteta cirkulacije virusa u odredenim okruzenjima i kod
rizicnih skupina. ViSe informacija nalazi se ovdje.

Spolno prenosive bolesti

©

VaZno se zastititi od spolno prenosivih bolesti. Ceste spolno
prenosive bolesti u Europi ukljucuju klamidiju, gonoreju

i sifilis. Druge infekcije kao Sto su HIV, virusni hepatitis

i majmunske boginje takoder se mogu prenositi tijekom
spolnog odnosa. Nelijecene spolno prenosive bolesti i
majmunske boginje mogu dovesti do ozbiljnih zdravstvenih
problema, dok HIV zahtijeva cjeloZivotno lijecenje.

Kada se pravilno i stalno upotrebljavaju, kondomi su

ucinkoviti u smanjenju rizika od spolno prenosivih bolesti i HIV-a. U Njemackoj su
kondomi dostupni u drogerijama, ljekarnama i supermarketima. NoSenje kondoma neée
vas u potpunosti zastititi od majmunskih boginja, ali moZze smanijiti rizik ili stupanj

izloZenosti.

Posavjetujte se sa svojim pruZateljem zdravstvene skrbi u mati¢noj zemlji o potrebnom
cijepljenju ili mjerama opreza, kao Sto je predekspozicijska profilaksa (PrEP) protiv HIV-a.
Imajte na umu da PrEP ne Stiti od drugih spolno prenosivih bolesti. Postoje ucinkovita
cjepiva za hepatitis A, hepatitis B i majmunske boginje.

Ako ste imali nezasti¢eni spolni odnos ili Ceste spolne odnose s viSe partnera,
preporucuje se testiranje na spolno prenosive bolesti. U slucaju potencijalne izloZenosti
HIV-u ili majmunskim boginjama obratite se izvanbolni¢kim odjelima ili specijalistickim
praksama za HIV i spolno prenosive bolesti radi postekspozicijske profilakse. Vise
informacija nalazi se ovdje.

Spolno prenosive bolesti i majmunske boginje ne moraju imati simptome, ali uobicajeni
znakovi ukljucuju neuobicajen iscjedak iz genitalija ili rektuma, svrbez, bol tijekom
mokrenja, rektalnu bol, promjene na koZi ukljucujuéi osip, lezije slicne plikovima, Zutilo
koZe, bol tijekom spolnog odnosa ili simptome sli¢ne gripi. Ako primijetite bilo kakve
znakove spolno prenosive bolesti ili majmunskih boginja, odmah se obratite pruzatelju
zdravstvene skrbi, klinici za seksualno zdravlje ili organizaciji zajednice. Rano otkrivanje
olakSava lijeCenje i sprjeCava prijenos zaraze na druge osobe.



Kako pristupiti testiranju na spolno prenosive bolesti i majmunske boginje te njihovu
lijecenju u Njemackoj

Ako sumnjate da ste zarazZeni ili ako primijetite znakove spolno prenosive bolesti ili
majmunskih boginja, trebate potraZiti lijecnicki savjet i testirati se prema potrebi. U
mnogim velikim njemackim gradovima takoder je moguce dobiti anonimne savjete i, ako
je potrebno, testirati se na spolno prenosive bolesti, majmunske boginje i HIV u mnogim
lokalnim zdravstvenim ustanovama [Gesundheitsamt] i, primjerice, u Aidshilfe [lokalnim
organizacijama za AIDS]. MoZete saznati je li takva ponuda dostupna ovdje.

Konzumacija alkohola, duhana i kanabisa

Alkohol

U Njemackoj je kupovanje, posjedovanje i konzumacija

alkohola dopusteno.

e Ako ste punoljetni (s 18 godina i viSe), smijete kupiti

bilo koju vrstu alkohola u bilo kojoj kolicini.

e Ako imate 16 godina i vise, moZete kupovati pivo i vino,
N ali ne i zestoka alkoholna pica.

lako se alkohol opéenito moze konzumirati u javnosti,
postoje odredena mjesta, kao Sto je lokalni javni prijevoz, na kojima je konzumacija
zabranjena.

Ako odlucite konzumirati alkohol, to ¢inite odgovorno i ogranicite unos. lako male
kolicine alkohola mogu imati stimulirajuci ucinak, alkohol opéenito usporava aktivnost
mozga. U veCim dozama moZe dovesti do poremecaja u percepciji i pozornosti. Prosudba,
koordinacija i govor mogu postati sve otezaniji.

Ne preporuca se da nakon konzumiranja alkohola upravljate vozilom. Ako se u Njemackoj
otkrije da vozite s koncentracijom alkohola u krvi od samo 0,3 promila, moZete dobiti
kaznu.

MozZete dosegnuti 0,3 promila koncentracije alkohola u krvi ako popijete sljedece kolicine:
o otprilike 0,1 litara vina ili 0,3 litara piva u Zena tezine 60 kg
o otprilike 0,2 litre vina ili 0,5 litara piva u muSkaraca tezine 80 kg.

U vruéim vremenskim uvjetima, kao Sto je u Njemackoj tijekom ljeta, konzumiranje
alkohola moZe dovesti do povecanih problema s cirkulacijom, gubitka svijesti, pa ¢ak i po
Zivot opasnog pada krvnog tlaka.

Radi vaSeg zdravlja i sigurnosti, bolje je konzumirati manje alkohola, a najbolje ga je
uopce ne konzumirati.



Duhan

U Njemackoj je kupovanje, posjedovanje i konzumacija
duhanskih proizvoda i e-cigareta dopusSteno od 18. godine
zivota. Nije dopusteno prosljedivanje tih proizvoda osobama
mladim od 18 godina.

PuSenje, ukljucujuci e-cigarete, zabranjeno je u vedini
zatvorenih javnih prostora kao 5to su lokalni javni prijevoz,
zracne luke i restorani, osim u odredenim prostorima za
puSenje na Zeljeznickim kolodvorima, u zracnim lukama i
nekim restoranima, ovisno o saveznoj drzavi.

Konzumacija duhanaiizloZzenost duhanskom dimu
predstavljaju ozbiljan zdravstveni rizik, ukljucujuci bolesti
diSnog sustava i povecan rizik od raka. Prestanak puSenja
najbolji je nacin da zastitite svoje zdravlje i zdravlje ljudi oko
vas.

Kanabis

0d 1. travnja 2024. odrasle osobe u Njemackoj u dobi od

18 godina i viSe mogu zakonito konzumirati kanabis, s
ogranicenjem do 25 grama za osobno posjedovanje u javnosti.
Od 1. srpnja 2024. u nekomercijalnim ,,klubovima za kanabis”
¢lanovi mogu uzgajati i dijeliti vlastiti kanabis za osobnu
uporabu. Medutim, ti su klubovi namijenjeni samo lokalnom
stanovniStvu. Turistima nije dopusten pristup. Izvan navedenih
situacija, kupovanje, prodaja ili dijeljenje kanabisa i dalje su
zabranjeni.

Osim toga, zabranjeno je:

konzumirati kanabis u prisutnosti djece i mladih ili u blizini objekata za djecu i

mlade, ukljucujuci igraliSta, Skole i sportske objekte

konzumirati kanabis u pjeSackim zonama izmedu 7.00 i 20.00 sati
prosljedivati kanabis maloljetnicima, Sto je kaZnjivo zakonom

uvoziti kanabis iz inozemstva i

upravljati vozilom pod utjecajem kanabisa, jer to znatno naruSava motoricke

sposobnosti i povecava rizik od nesreca.

Ucinci kanabisa vrlo su raznoliki te ukljucuju halucinacije, poremecaj pamcenja i
povecano rizicno ponasanje. Mogu se pojaviti nuspojave kao 5to su napadaji panike

i ubrzano kucanje srca. Dugotrajna uporaba moZe dovesti do poteSkoéa u ucenju i
problema s pamcenjem, osobito kod mladih mladih od 25 godina, jer je mozak posebno
osjetljiv na oStecenja povezana s tetrahidrokanabinolom.



Pristup sustavu zdravstvene skrbi u Njemackoj

Ako ste gradanin EU-a ili imate boraviSte u Europskoj uniji
(EU) ili europskom gospodarskom prostoru (EGP) i priviemeno
boravite u Njemackoj, i dalje ste osigurani zdravstvenim
osiguranjem u svojoj maticnoj zemlji. Kako biste pristupili
lijeCenju, trebat ¢e vam europska kartica zdravstvenog
osiguranja (EKZO) i dokaz o identitetu (osobna iskaznica ili
putovnica). EKZO izdaje vaSa organizacija za zdravstveno
osiguranje u vasoj matic¢noj zemlji ako ondje imate obvezno
zdravstveno osiguranje. Nositelji privatnog osiguranja ne
primaju EKZO.

Ako nemate EKZO, moZete zatraziti privremenu zamjensku potvrdu od svojeg
zdravstvenog osiguranja. Ako imate obvezno zdravstveno osiguranje u drugoj zemlji
Europske unije, u Njemackoj u slucaju akutne bolesti imate pravo na lijeCenje, bolnicko
lijecenje i lijekove. Svoju europsku karticu zdravstvenog osiguranja ili privremenu
zamjensku potvrdu morate predociti lijecniku ili bolnici kao dokaz.

U hitnim slucajevima lijeCenje ¢e vam biti omogucéeno ¢ak i bez zdravstvene iskaznice.

>

<

CSto trebam uciniti ako se razbolim?

Svi koji su bolesni mogu otiéi u ordinaciju obiteljske
medicine. Prema potrebi bit ¢ete upuéeni u odabranu
specijalisticku praksu ili bolnicu. PretraZite dostupne usluge:
ovdje.

Ako su lijec¢nicke ordinacije zatvorene, deZzurnu medicinsku
sluZzbu moZete nazvati pozivom na broj 116117 (na
njemackom). MoZete saznati koja je lijecnicka ordinacija

deZurna u kasnim poslijepodnevnim satima, nocu ili vikendom: ovdje (dostupno na 10

jezika).

Ako imate akutne stomatoloSke probleme, moZete se obratiti hitnoj stomatoloSkoj sluzbi:
ovdje. U slucaju po Zivot opasnih i teSkih bolesti ili ozljeda, moZete nazvati hitne sluzbe
na 112 ili oti¢i u odjel za hitnu pomo¢ bolnice.

dir leat glaoch ar na seirbhisi éigeandala ag 112 n6 dul chuig seomra éigeandala ospidéil.

Sto trebam u¢initi u izvanrednoj situaciji?

\l/

Ta uimhreacha guthain éagsdla ar fail chun cabhrd le casanna
éigeandala mar seo a leanas:

o 112 za hitnu medicinsku pomo¢ (besplatno):

0 u hitnim medicinskim slucajevima, kao Sto su
nesvjestica, poteSkoce s disanjem, vrlo jaka bol, teSko
krvarenje, trovanje, paraliza, teSke ozljede, visoka
temperatura ili psiholoSke krize

0 ako ste s nekim kome je potrebna hitna medicinska
pomod, ostanite s tom osobom dok ne stigne pomoc i

0 u slucaju neposredne opasnosti (moZete pozvati i policiju na 110).

o 0800 1110111 u akutnoj krizi psihickog zdravlja (besplatno, na njemackom jeziku).
Takoder mozZete otici u lijecnicku ordinaciju ili bolnicu. Medunarodne telefonske linije za
pomoc potrazite ovdje.



)

koji se moZe dobiti od obiteljskog lijecnika.

Kako i gdje mogu dobiti lijekove?

Lijekovi su obi¢no dostupni u ljekarnama. Neke ljekarne hitne
sluzbe takoder su otvorene nocu i vikendom.Ovdje moZete
saznati koja je ljekarna otvorena u kasnim poslijepodnevnim
satima, nocu ili vikendom.

Za mnoge lijekove potreban vam je lijecnicki recept. Svakoj
osobi koja mora redovito uzimati lijekove, na primjer zbog
visokog krvnog tlaka ili dijabetesa, potreban je lijecnicki recept

Ako putujete u Njemacku zbog nogometnog prvenstva UEFA EURO 2024., ne zaboravite sa
sobom ponijeti lijekove koje uzimate za kronicne bolesti.

Informacije o korisnim mreznim mjestima i telefonskim brojevima

A\

osoblju.

DeZurna medicinska sluzba 116117: Ako su lijecnicke
ordinacije zatvorene, deZzurnu medicinsku sluzbu mozete
nazvati pozivom na broj 116117.

Hitna medicinska pomo¢ 112: U slucaju hitne medicinske
pomoci hitnim sluzbama moZete se obratiti pozivom

na broj 112 (besplatno). Preporucuje se komuniciranje
na njemackom ili engleskom jeziku. Sposobnost
razumijevanja drugih europskih jezika ovisi o prisutnom

Opasnost 112 ili 110: Ako postoji neposredna opasnost, potrebno je nazvati hitne sluzbe na
broj 112 ili, alternativno, policiju na broj 110. Akutne krize psihickog zdravlja 0800 1110111:
U slucaju akutnih kriza psihickog zdravlja moZete se obratiti lijecnickoj ordinaciji ili bolnici
ovdje. Telefonsku pomoé moZete dobiti putem telefonske linije za pomo¢ na broj telefona
0800 1110111 (na njemackom).
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Sto u€initi u slu¢aju laznih informacija

Vrlo je vazno dobiti informacije, savjete i smjernice od
sluzbenih izvora, kao Sto su nacionalna i lokalna zdravstvena
tijela ili medunarodne organizacije kao Sto je Svjetska
zdravstvena organizacija.

Infodemija, odnosno previSe informacija, ukljucujuci lazne ili
obmanjujuce informacije, moZe se pojacati tijekom masovnih
manifestacija, Sto izaziva zbunjenost i moZe nastetiti zdravlju.

Uvijek provjerite izvor informacija i analizirajte njihov sadrzaj
prije nego poduzmete bilo kakve korake i dijelite informacije s
drugima.
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