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Kozegészségiigyi tanacsok az UEFA
altal szervezett 2024-es labdarigo-

Europa-bajnoksagra utazok szamara

Az UEFA 2024-es labdarigo-Eurépa-bajnoksdagadt 2024. junius 14-e és
jilius 14-e kozott rendezik meg Németorszdgban. Ha On is elldtogat
az eseményre, azt ajanljuk, hogy egészségének és jollétének védelme
érdekében kdvesse az alabbi egészségiigyi tandcsokat.

Az eseményen valé részvétel eldtt

Védooltasok

Ellendrizze oltottsagi statuszat, és konzultaljon orvosaval arrél,
hogy sziikséges-e véddoltast kapnia vagy megdjitania valamelyik
védGBoltast. Mindez olyan tényez8kt6l fiigg, mint az On életkora,
lakdhelye, esetleges alapbetegségei és korabbi oltottsagi statusza,
idetartozhat a kanyard, a szamarkéhogés, a tetanusz, a diftéria, a
gyermekbénulas, a 2019-es koronavirus-betegség (Covid19) vagy
mas betegségek elleni oltas.

Tovabbi informaciok a Németorszagban ajanlott védGoltasokrol:itt.
A Covidig elleni véddoltasok

A Covid1g vészhelyzeti szakasza véget ért, de a virus tovabbra is
terjed és veszélyezteti az emberek életét, kiilondsen az idGsebbek,
a kronikus betegségben szenvedék, a legyengiilt immunrendszer(
és a varandos nGk esetében. A véddoltas csokkenti a silyos
megbetegedés és a halalozas kockazatat. Ha fennall annak
aveszélye, hogy Onnél a Covid19 stlyos forméaja alakulhat

ki, ellendrizze Covid1g oltottsagi statuszat, és konzultaljon
egészségiigyi szolgaltatdjaval a sziikséges adagok beadasarol.
Tovabbi informacidk a Covid1g elleni védGoltasrol Németorszagban:
itt.

A WHO tajékoztatdja és ajanlasai a Covidig elleni oltasrol: itt.



Az eseményen valé részvétel sordn
Napsugarzasnak valo kitettség és hoség

Idén nyaron Németorszagban magas h6mérséklet varhatd, ami komoly egészségiigyi
kockazatot jelenthet. A napsugarzasnak és a hGségnek valé hosszan tart6 kitettség a
hGséggel és az ultraibolya sugarzassal (UV) dsszefiiggd silyos betegségek novekedéséhez
vezethet, ami szélsGséges esetben akar haldlos kimenetel(i is lehet.

A nap és a hGség elleni védelem érdekében tartsa szem elétt a
kovetkezGket:

0 Lehet8ség szerint keriilje a hGséget Maradjon arnyékban,

és a legmelegebb napszakban keriilje a megerdltetd
tevékenységeket. Ne hagyjon gyermekeket vagy allatokat
parkolé jarmiiben, valamint ha sziikséges és lehetséges,

“ naponta 2—3 6rat toltson hlivos helyen.

o Ne engedje, hogy a teste tilheviiljon, és hasznaljon fényvéd6
krémet Viseljen kdnny(i és b6 szabasi ruhazatot. Mindig
legalabb 30-as fényvédd faktord fényvédo6 krémet hasznaljon,
még akkor is, ha azt tervezi, hogy arnyékban tart6zkodik majd.

Viseljen hosszd, szellGs, vilagos szinl ruhazatot és kalapot a tovabbi védelem érdekében.
Szemének védelme érdekében ne feledkezzen meg a napszemiivegrél sem.

0 Ugyeljen a folyadékpotlasra Ne felejtsen el eleget inni. Az er§s izzadas miatt a
szervezetiink sok vizet veszit. Ezért hGhullam idején a nap folyaman koriilbeliil két-harom
liter folyadékot kellene meginnia. A legjobb a viz és a h(it6tt, hozzaadott cukor nélkiili
teak. Keriilje az alkoholt, valamint korlatozza a koffein és a cukor fogyasztasat, mivel ezek
kiszaritjak a szervezetet és megterhelik a keringést.

0 Konnyl ételeket fogyasszon Forré napokon érdemes keriilni a kiad6s ételeket.
Iktasson be tobb kisebb étkezést a nap folyaman, és valasszon olyan friss és tidit6
ételeket, mint a gylimolcsok, a zoldségek, a salatak, az alacsony zsirtartalmu levesek és a
tejtermékek.

0 EllenGrizze a gyogyszereit Ha On gydgyszert szed, utazas elStt konzultaljon
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orvosaval a gyogyszerek hot(irg képességének ellenGrzése érdekében. Figyelmesen
kovesse a tarolasi utasitasokat, kiilondsen a forrosagban.

0 A hGséggel 6sszefiiggb egészségiigyi problémak elkeriilése érdekében vegye
komolyan ezeket az 6vintézkedéseket. Mikdzben magaroél is gondoskodik, ne felejtse el
ellendrizni az Onnel egyiitt utazo csaladtagjait és baratait.

A hGséggel 6sszefiiggb panaszok felismerésével és kezelésével kapcsolatos tovabbi
informaciok a Német Szovetségi Egészségnevelési Kézpont honlapjan talalhatok: itt.

A Német Meteoroldgiai Szolgalat hGségriasztast ad ki nagy h6terhelésii napokra: itt.

Az UV-sugarzasrol és az UV-védelemrGl a Német Szovetségi Sugarvédelmi Hivatal
honlapjan tajékozodhat: itt.

WHO egészségiigyi tanacsai a forr6 idGjarasra vonatkozéan: itt.



Viz- és élelmiszerbiztonsag

A csapviz Németorszagban biztonsaggal fogyaszthaté.

Nyaron a meleg és paras iddjaras kedvezobb feltételeket

teremt ahhoz, hogy a baktériumok gyorsan szaporodjanak és

az élelmiszerek egészségre veszélyessé valjanak. El6fordulhat,
hogy a fert6zott élelmiszerek megjelenésiikben, iziikben és
illatukban nem kiilonbdznek a biztonsagos élelmiszerekt6l. Egyes
élelmiszer eredetli megbetegedések enyhe lefolyasiak és napokon
belil elmidlnak, masok azonban sdlyosak vagy akar halalosak

is lehetnek. Az élelmiszereken keresztiil terjed6 betegségek
megelGzése érdekében:

o teljesen megf6zott ételeket fogyasszon, valamint mossa meg a gylimolcsoket és a
z0ldségeket;

o keriilje az olyan fott vagy romlandé ételek fogyasztasat, amelyeket 2 6ranal
hosszabb ideig szobahdmérsékleten tartottak; valamint

o mosson gyakran kezet szappannal és vizzel, vagy hasznaljon alkoholos
kézferttlenitot, kiilonosen az élelmiszerek megérintése el6tt és a WC-hasznalat utan.

A WHO ,,A biztonsagosabb élelmiszerek 6t kulcsa” cim(i dokumentuma: itt.

Kullancsok altal terjesztett betegségek

Ha a szabadban tart6zkodik, ne feledje, hogy a kullancsok aprilis és szeptember kdzott
a legaktivabbak. A kullancsok nemcsak az erd6kben, hanem a varosi parkokban,
kertekben és udvarokban is jelen lehetnek — barhol, ahol a futballmeccseket nézi vagy
a kisér6rendezvényeken részt vesz. A kullancsok olyan betegségeket terjeszthetnek,
amelyek sdlyos kronikus allapotokhoz vagy akar halalhoz is vezethetnek, példaul

a borrelidzis (Lyme-kér) vagy a kullancs altal terjesztett
agyvel6gyulladas (FSME).

A kullancscsipés kockazatanak csokkentése érdekében:

e keriilje a fas és bokros teriileteken val6 sétalast, beleértve az

osvényeken kivili teriileteket is;

e Ha On bokros teriileten vagy parkban tartozkodik:

o viseljen olyan ruhazatot, amely a legtobb testrészt eltakarja,
példaul hossza ujji fels6t és hosszi nadragot;

0 tlirje a nadragszarat a zokniba, hogy a kullancsok ne tudjanak bemaszni;
0 viseljen vildgos szin( ruhazatot, hogy konnyebben észrevegye a kullancsot a ruhan;
0 hasznaljon jovdahagyott rovarriasztd szereket a bérre és/vagy a ruhazatra az

utasitdsoknak megfelel6en — gyermekek esetében a rovarriaszto szert felnGttnek kell
alkalmaznia; és

. A kullancsok azonositasa érdekében rendszeresen ellendrizze a ruhazatot és a bort,
kiilondsen szabadtéri tevékenységek utan.

Németorszagban az FSME-virus elleni védGoltas a fokozott FSME-viruskockazat
teriiletekre utazéknak ajanlott, akik nagy valészinliséggel érintkezhetnek kullanccsal. A
Németorszagban jelenleg magas FSME-viruskockazat( teriiletek attekintése a Robert Koch
Intézet honlapjan talalhato: itt.



Légzoszervi virusok

Fontos, hogy tisztaban legyen a kockazatokkal, hogy megvédje
magat és masokat a Covid19 és mas |égzGszervi virusok ellen.
Bar a Covid1g virust barki elkaphatja, bizonyos csoportoknal
nagyobb a kockazata a sulyos betegség kialakulasanak.
|detartoznak az idGsek, a varandds ndk, a legyengiilt
immunrendszer(i személyek és a kronikus betegségben
szenvedGk. A sajat és masok védelmét szolgald intézkedések
kozé tartozik a helyes kéz- és kohogéshigiénia alkalmazasa, a
megfeleld beltéri szell6ztetés biztositasa, betegség esetén az
otthon maradas, valamint a védGoltasok naprakészen tartdsa az
orszaga ajanlasainak megfelelGen.

A virus nagymértékii terjedésének id6szakaban maszk viselése és fizikai tavolsagtartas

ajanlott bizonyos kdrnyezetben és veszélyeztetett csoportok esetében. Bvebb informacio:
itt.

Nemi Gton terjedo fertozések

Fontos, hogy megvédje magat a nemi érintkezés soran terjed6
fert6zésektdl. Eurpaban a gyakori szexudlis Gton terjedd
fert6zések kozé tartozik a chlamydia, a gonorrhoea és a
szifilisz. Egyéb fert6zések, mint a HIV, a virusos hepatitis és az
majomhimld szintén szexudlis egyiittlét sordn terjedhetnek. A
kezeletlen szexudlis Gton terjeds fert6zések és a majomhimld
@ sllyos egészségiigyi problémakhoz vezethet, mig a HIV egész
életen at tartd kezelést igényel. Az 6vszer — ha helyesen
és kovetkezetesen alkalmazzak — hatékonyan csdkkenti a
szexualis Gton terjedd fert6zések és a HIV kockazatat. Németorszagban az dvszer elérhetd
a drogériakban, a gydgyszertarakban és a szupermarketekben. Az 6vszer viselése nem
nylijt teljes korl védelmet a majomhimlével szemben, azonban csékkentheti a kockazatat
és az expozicid mértékét.

A sziikséges védGoltasok és Gvintézkedések — példaul a HIV-fertGzés elleni preexpozicids
profilaxis (PrEP) — ligyében forduljon a hazdjaban m(ikod6 egészségiigyi szolgaltatéhoz.
Ne feledje, hogy a PrEP nem véd méas nemi Gton terjed6 betegségek ellen. A hepatitis A, a
hepatitis B és a majomhimlg ellen hatékony véddoltdsok allnak rendelkezésre.

Ha On védekezés nélkiili szexudlis kapcsolatot |étesitett, vagy tobb partnerrel gyakran

él nemi életet, ajanlott a nemi (ton terjedd fert6zések szlirése. Potencialis HIV- vagy
majomhiml|&-expozici6 esetén forduljon a jar6beteg-szakrendel6khoz vagy HIV-re és nemi
dton terjed6 betegségekre szakosodott rendel6khdz poszt-expozicids profilaxis céljabol.
B&vebb informacio: itt.

A nemi Gton terjedé fert6zéseknek és a majomhiml&nek nincsenek tiinetei, de a gyakori
jelek kozé tartozik a nemi szervek vagy a végbél szokatlan valadékozasa, a viszketés,

a vizeletiirités kozbeni fajdalom, a végbélfajdalom, a bérelvaltozasok, beleértve

a kitutéseket, hdlyagszerii elvaltozasok, a b6r besargulasa, a szexualis egyiittlét
kozbeni fajdalom és az influenzaszer( tiinetek. Ha a nemi Gton terjedé fert6zés vagy

a majomhimlé barmely jelét észleli, azonnal forduljon egészségiigyi szolgéltatohoz,
szexualis egészségiigyi klinikdhoz vagy kozosségi szervezethez. A korai felismerés
megkonnyiti a kezelést, és megakadalyozza a fert6zés masokra valo atterjedését.



Hogyan juthat hozza sziikség esetén a nemi ton terjed6 szexualis (ton terjed6
fert6zések és a majomhimld vizsgalatahoz és kezeléséhez Németorszagban?

Ha azt gyanitja, hogy megfert6z6dott, vagy nemi Gton terjedd fertGzés vagy a
majomhimlo tiineteit észleli, forduljon orvoshoz, és sziikség esetén vizsgaltassa meg
magat. Szamos német nagyvarosban lehetGség van anonim tanacsadasra és sziikség
esetén a nemi (ton terjedd fertGzésekre, a majomhimlGre és a HIV-re t6rténd tesztelésre
is, példaul a Gesundheitsamt [helyi egészségiigyi hatdsagok] és az Aidshilfe [helyi AIDS-
szervezetek] egységeinél. A rendelkezésre allé ajanlatokat megtalalhatja:_itt.

Alkohol-, dohany- és kannabiszfogyasztas

Alkohol

Németorszagban megengedett az alkohol vasarlasa,

birtoklasa és fogyasztasa.

¢ Ha On nagykort (betdltotte a 18. életévét), barmilyen

tipus( alkoholt barmilyen mennyiséghen megvasarolhat.

e Ha On legalabb 16 éves, sort és bort vasarolhat, égetett
N szeszes italt azonban nem.

Bar kozteriileten altalaban lehet alkoholt fogyasztani,
vannak bizonyos helyek, példaul a helyi tomegkdzlekedés, ahol tilos az alkoholfogyasztas.

Ha gy dont, hogy alkoholt fogyaszt, tegye felel6sségteljesen, és mértékkel. Az alkohol kis
mennyiségben ugyan serkentd hatasi lehet, de 6sszességében lelassitja az agymikodést.
Nagyobb d6zisban az érzékelés és a figyelem zavaraihoz vezethet. Az itélGképesség, a
koordinacié és a nyelvi képességek csokkenhetnek.

Alkoholfogyasztast kdvet6en a jarm(ivezetés erdsen ellenjavallt. Ha On Németorszagban
mind0ssze 0,3 ezrelék véralkoholszinttel vezet, biintetésre szamithat.

A 0,3 ezrelékes értéket akkor érheti el, ha a kovetkez6 mennyiségeket fogyasztja:
o korulbeliil 0,1 liter bor vagy 0,3 liter s6r 60 kg testtomeg(i né esetében
o korulbeliil 0,2 liter bor vagy o,5 liter s6r 8o kg testtomegl férfi esetében.

Meleg idében, példaul Németorszagban nyaron, az alkoholfogyasztas fokozott keringési
zavarokhoz, eszméletvesztéshez, vagy akar életveszélyes vérnyomascsokkenéshez is
vezethet.

Az On egészsége és biztonsaga érdekében jobb, ha kevesebb alkoholt fogyaszt, de a
legjobb az, ha egyaltalan nem fogyaszt alkoholt.



Dohanytermékek

Németorszaghan a dohanytermékek/e-cigarettak vasarlasa,
birtoklasa és fogyasztasa 18 éves kort6l megengedett.

E termékek tovabbadasa 18 év alatti személyeknek nem
megengedett.

A dohéanyzas, beleértve az e-cigaretta hasznalatat is, a legtdbb

beltéri nyilvanos helyen, példaul a helyi tomegkdzlekedési

eszk6zokon, a replilGtereken és az éttermekben tilos,

kivéve a kijelolt dohanyz6helyeket a vasitallomasokon, a

repiilGtereken és egyes éttermekben, szdvetségi allamtol
% fliggben.

A dohanyzas és a dohanyfiistnek valo kitettség silyos
egészségligyi kockazatokat jelent, beleértve a légzGszervi
megbetegedéseket és a rak kockazatanak novekedését. A
dohanyzasrél valo leszokas a legjobb mddja annak, hogy
megvédje az On és a kornyezetében él6k egészségét.

Kannabisz

2024. aprilis 1-jét6l Németorszagban a 18 éves és idGésebb
felnGttek legalisan fogyaszthatnak kannabiszt kdzteriileten,
legfeljebb 25 gramm mennyiség személyes birtokolasa mellett.
2024. jalius 1-jét6l a nem kereskedelmi ,,kannabiszklubokban”
a tagok sajat kannabiszt termeszthetnek és oszthatnak meg
személyes hasznalatra. Ezekbe a klubokba azonban csak
helyi lakosok jarhatnak, turistak nem léphetnek be. Ezen
intézkedéseken kiviil a kannabisz vasarlasa, eladasa és
megosztasa tovabbra is tilos.

Ezen tdlmenGen tilos:

J a kannabisz fogyasztasa gyermekek és fiatalok szamara kialakitott [étesitmények —
példaul jatszoterek, iskolak és sportlétesitmények — el6tt vagy azok kozelében;

o a kannabisz fogyasztasa reggel 7 és este 8 dra kdzott a gyalogosovezetekben;

J a kannabisz atadasa kiskordaknak, ami jogilag biintetendd;

o a kannabisz behozatala kiilfoldrél; és

o a kannabisz hatésa alatti jarm(ivezetés, mivel ez sdlyosan rontja a motoros

képességeket és noveli a baleseti kockazatot.

A kannabisz hatasai széles tartomanyban valtoznak, beleértve a hallucinaciékat, a
memariazavarokat és a fokozott kockazatvallalast. El6fordulhatnak nem kivant hatasok,
példaul panikroham és szapora szivverés. A hossz( tava hasznalat tanulasi zavarokhoz
és memariaproblémakhoz vezethet, kiilondsen a 25 év alatti fiataloknal, mivel az agy
kiilonosen érzékeny a tetrahidrokannabinol okozta kdrosodasra.



Az egészségiigyi rendszerhez valoé hozzaférés Németorszagban

Ha On az Eurdpai Unid (EU) vagy az Eurépai Gazdasagi

Térség (EGT) valamely orszaganak allampolgara vagy lakosa,
és atmenetileg Németorszagban tartézkodik, tovabbra is
rendelkezik a hazajaban kotott egészségbiztositassal. Az

':} orvosi ellatashoz az eurdpai egészséghbiztositasi kartyara és a
személyazonossagot igazolé okmanyra (személyi igazolvany
vagy ltlevél) van sziiksége. Az eurdpai egészségbiztositasi
kartyat a szarmazasi orszaga egészségbiztositasi szervezete
allitja ki, ha On ott rendelkezik kdtelez8 egészségbiztositassal.
A maganbiztositassal rendelkez6k nem kapnak eurépai

egészségbiztositasi kartyat.

Ha On nem rendelkezik eurépai egészségbiztositasi kartyaval, ideiglenes helyettesits
igazolast kérhet egészségbiztositdjatol. Ha On egy masik eurépai uniés orszagban
rendelkezik kotelez6 egészségbiztositassal, akut betegség esetén jogosult
Németorszagban orvosi ellatasra, korhazi kezelésre és gydgyszeres kezelésre.

Bizonyitékként az eurépai egészségbiztositasi kartyat vagy az ideiglenes helyettesitd
igazolast kell bemutatnia az orvosnak vagy a kérhaznak
Siirg0s esetben egészségiigyi kartya nélkiil is megkapja az
ellatast.

Mit tegyek, ha megbetegszem?

s < Barki, aki megbetegszik, elmehet haziorvosi rendeldbe.
”~

Sziikség esetén a megfelel6 szakrendelGbe vagy korhazba
iranyitjak. Keressen a rendelkezésre allé szolgaltatasok
kozott: itt.

Ha az orvosi rendelGk zarva vannak, az orvosi ligyelet a 116117-es telefonszamon érhet6 el

(németiil). Megtudhatja, hogy melyik orvosi rendelében van tigyelet késé délutéan, éjszaka
vagy hétvégén: itt (10 nyelven elérhet0).
Ha sdlyos fogaszati panasza van, forduljon fogorvosi ligyelethez: itt.

Eletveszélyes és silyos betegség vagy sériilés esetén hivja a 112-es segélyhivé szamot,
vagy keresse fel a korhaz siirg6sségi osztalyat.

Mit tegyek vészhelyzet esetén?
Kiilonb6z0 telefonszamok allnak rendelkezésre a vészhelyzetekben vald
segitségnyljtashoz az alabbiak szerint:
. a 112-es szam azonnali (téritésmentes) orvosi
segitségnydjtasra:
| 0 egészségligyi veszélyhelyzetek, példaul
N\ / eszméletvesztés, légszomj, sllyos fajdalom, silyos vérzés,
- - Mmérgezés, bénulas, paralizis, silyos sériilések, magas laz
vagy pszichol6giai valsagok esetén;
0 ha On olyan személlyel van kapcsolatban, akinek
slirgds orvosi segitségre van sziiksége, és a segitség
megérkezéséig az adott személlyel egyiitt kell tartézkodnia; és
0 kozvetlen veszély esetén (a rendGrséget is hivhatja a 110-es telefonszamon).

J a 0800 1110111-es szam akut mentalis egészségiigyi valsaghelyzetben
(ingyenes, német nyelven). Orvosi rendeldt vagy kérhazat is felkereshet. A nemzetkozi
segélyvonalakat lasd:itt.



Hogyan és hol kaphatok gyogyszert?

A gydgyszerek altalaban gyogyszertarakban kaphatok.

Egyes siirg6sségi segélyszolgalati gyogyszertarak éjszaka és
hétvégén is nyitva allnak. Itt megtudhatja, melyik gyogyszertar
van nyitva késé délutan, éjszaka vagy hétvégén.

Sok gyogyszerhez orvosi rendelvényre van sziikség. Akinek
rendszeresen gyogyszert kell szednie — példaul magas
vérnyomas vagy cukorbetegség miatt —, annak orvosi

rendelvényre van szilksége, amelyet a haziorvosatél kaphat.

Ha Németorszagba utazik az UEFA 2024-es labdar(gé-Eur6pa-bajnoksagara, ne felejtse el
magaval vinni a kronikus betegségeire szedett gydgyszereit.

Hasznos weboldalakrol és telefonszamok

Orvosi iigyelet — 116117: Ha az orvosi rendelGk zarva
vannak, az orvosi ligyelet a 116117-es telefonszamon
érhetd el.

Egészségiigyi segélyhivoszam — 112: Egészségiigyi
vészhelyzet esetén a siirg6sségi szolgalta a 112-es
segélyhivoszam hivasaval érhet6 el (ingyenesen). A
kommunikaciohoz célszer(i német vagy angol nyelvet
hasznalni. Az egyéb eurdpai nyelvek megértésének
képessége a jelen |évo személyzettdl fligg.

Veszély esetén hivhatd szam —112 vagy 110: Kdzvetlen veszély esetén a vészhelyzeti
szolgalatok a 112-esszamon hivhat6k, a renddrség pedig a 110-es szamon érhetd el.

Akut mentalis valsaghelyzet — 0800 1110111: Akut mentalis valsag esetén forduljon orvosi
rendel6hoz vagy korhdzhoz itt. Telefonos segitséget a 0800 1110111-es segélyvonalon
kérhet (német nyelven).

000

®

Hamis informaciok kezelése

Nagyon fontos, hogy hivatalos forrasokbdl, példaul nemzeti
és helyi egészségiigyi hatosagoktol vagy nemzetkozi
szervezetekt6l, példaul a WHO-t6l szerezzen be tajékoztatast,
tanacsot és Gtmutatast.

Az infodémia — a til sok informacio, beleértve a hamis

vagy félrevezetd informaciokat is — feler6sddhet a
tomegrendezvények idején, zavart okozhat, és olyan
viselkedéshez vezethet, amely potencialisan karosithatja az
egészséget.

Mindig ellendrizze az informacioforrast és elemezze a
tartalmat, mielGtt [épéseket tesz és megosztja azt masokkal.
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