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Lydheilsuradgjof fyrir ferdamenn

sem fara a UEFA EURO 2024

Lokamot UEFA EURO 2024 fer fram i byskalandi fra 14. jani til 14. jali
2024. Ef pa ert ad fara a motio, hvetjium vid pig til ad fylgja pessum
radleggingum til ad vernda heilsu pina og vellidan.

Adur en pii meetir é vidburdinn

Bolusetning

Athugaou stoou bolusetningarinnar og radfaerou pig vio laekninn
um hvort pa purfir ad fa bélusetningar eda endurnyja paer. bessi
stada fer eftir pattum eins og aldri, blsetustad, undirliggjandi
heilsufarsastandi og fyrri bolusetningarstoou, p.m.t. bélusetningar
gegn mislingum, kighdsta, stifkrampa, barnaveiki, manusott,
kérénaveirusjikdémi 2019 (COVID-19) eda 6drum sjikdémum.

Frekari upplysingar um raologo boluefni i byskalandi: hér.

Bolusetningar gegn COVID-19

Neyoarstigi COVID-19 er lokid en virusinn heldur afram ad breidast
Gt og stofnar lifi folks i haettu, sérstaklega peirra sem eru eldri, med
langvinna sjukdéma, eru 6naemisbald eda pungud. Bélusetning
dregur ar heettu a alvarlegum veikindum og dauda. Ef pd erti
hattu a alvarlegum veikindum af voldum COVID-19, athugadu
bolusetningarstoou pina fyrir COVID-19 og radfaerdu pig vio
heilbrigdisstarfsfolk vardandi naudsynlega skammta.

Frekari upplysingar um COVID-19 b6lusetningu i byskalandi: hér.
Upplysingar og tilmaeli fra Alpjédaheilbrigdisstofnuninni (WHO) um
COVID-19 bélusetningu: hér.



Medan d vioburdinum stendur
Solarljos og hiti
Blast ma vio haum hita i byskalandi i sumar, sem getur valdio alvarlegri heilsufarsahattu.

Langvarandi Gtsetning fyrir s6l og hita getur leitt til aukningar a alvarlegum hita- og

Gtfjélublaum (UV) geislunartengdum sjikdéomum og getur 7 erfidustu tilfellum reynst
banvaen.

Til a0 vernda pig fra sélinni og hitanum skaltu hafa eftirfarandi i
huga:

o Fordastu hitann par sem hagt er. Vertu i skugga og fordastu

erfida hreyfingu a heitasta tima dags. Ekki skilja born eda dyr
eftir i kyrrsteedum farartaekjum, og verjio 2—3 klukkustundum
dagsins a kdldum stad ef naudsyn krefur og ef pad er mogulegt.

“ o Haltu likamanum kdéldum og notadu sdélarvorn. Klaeddu pig i
|éttan og lausan fatnad. Notadu alltaf sélarvorn med SPF 30 eda
haerri, jafnvel pott pd atlar aod vera i skugga. Vertu i longum,
loftkenndum, ljosum fatnadi og hatti sem viobétarvorn. Ekki
gleyma sélgleraugum til ad vernda augun.

0 Geetti pess a0 hafa nagan vokva. Mundu ad drekka nég. Mikil svitamyndun veldur
pvi ao likami okkar missir mikio vatn. Pess vegna aettir b ad drekka um pad bil tvo til prja
litra af vokva yfir daginn i hitabylgju. Vatn og kalt te an viobaetts sykurs er best. Fordastu
afengi og takmarkaou koffin og sykur, par sem pad getur purrkad likaman og prengt
blédrasina.

0 Bordadu léttan mat. A heitum ddgum er betra ad fordast stérar maltidir. Veldu
nokkrar litlar maltidir allan daginn og veldu mat sem er ferskur og kaldur, eins og avexti,
granmeti, salot, fitusnaudar sipur og mjolkurvorur.

0 Athugaou lyfin pin. Ef p( tekur lyf skaltu radfaera pig vio laekninn adur en pa ferdast
til a0 staofesta hitapol peirra. Fylgdu leidbeiningum um geymslu vandlega, sérstaklega vid
heitar adstaedur.

0 Taktu pessar varioarradstafanir alvarlega til a0 koma i veg fyrir hitatengd

heilsufarsvandamal. A medan pi hugsar um sjalfan pig skaltu muna ad fylgjast med
fjolskyldu pinni og vinum sem eru med pér.

Nanari upplysingar um hvernig eigi ad pekkja og medhdndla hitatengd vandamal er ad
finna a vefsiou bysku heilbrigdisfreedslumiodstdédvarinnar: hér.

pyska vedurpjonustan gefur Gt viovorun fyrir daga med miklum hitaalagi: hér.

Nanari upplysingar um atfjélublaa geislun og UV vorn er ad finna a vefsiou pyska
alrikisstofnunarinnar um geislavarnir: hér.

Heilsuraogijafi hja Alpj6daheilbrigdisstofnuninni (WHO) fyrir heitt vedur: hér.




Vatn og 6ryggi matveaela
Oheett er ad drekka kranavatn i byskalandi.

Hid heitt og rakt loft sumarsins audveldar bakterium ad dreifa sér
hratt og menga mat. Mengad matvaeli purfa ekki ao lita Gt, eda
bragdast og lykta 60ruvisi en matur sem er i lagi. Sumir sjikdémar
sem berast med matvalum eru vaegir og ganga yfir a nokkrum

. dogum, en adrir geta verio alvarlegir eda jafnvel banvaenir.

Til a0 koma i veg fyrir sjtkdéma sem berast med mat:

o Bordadu mat sem er vel eldadur, og pvodu avexti og greenmeti;

J fordastu ad borda sodinn mat eda mat sem er viokvaemur fyrir skemmdum og hefur
verio geymdur vio stofuhita i meira en 2 klukkustundir; og

J bvoou hendurnar oft med sapu og vatni eda notadu handhreinsiefni med spritti,

sérstaklega adur en pd snertir mat og eftir ad hafa fario a klosettio.

Alpj6daheilbrigdisstofnunin (WHO) gefur Gt eftirfarandi ,,Fimm lyklar ad 6ruggari mat“: hér.

Sjakdomar sem berast med blodmitlum

A medan b ert Gti, mundu ad blédmitlar eru virkastir fra april til september. Bl6dmitlar eru
ekki bara i skogum; peir geta lika verio i borgargéroum, géoroum og bakgéroum — hvar sem
bl gaetir verid ao horfa a fotboltaleiki eda skemmta pér a tengdum hatioum. Bléomitlar
geta borid med sér sjikdéma sem geta valdio alvarlegum langvinnum sjakdémum eda
jafnvel dauda, svo sem boérreliosis (e. Lyme disease) eda bléomitlabdlgu (e. Tick-borne

Encephalitis - TBE).

Til a0 draga r heettu & ad vera bitinn af blédmitlum:
e fordast ad ganga a skoglendi og runnasvaedum, p.m.t. sléda

utan vega;

e Ef pd ert a runnasvadi eda hefurverid i almenningsgaroi:

o reyndu aod klaedast fétum sem na yfir flesta likamshluta eins og
langar ermar og langar buxur;

o stingdu buxnaskalmum i sokka pannig ad blédmitlar geta ekki
skrio upp ad innanverdu;

0 klaeddu pigiljos-litud fot til ad hjalpa pér ad finna blédmitla
auoveldlega a fotum;

0 notadu sampykkt efni sem fzelir skordyr fra h(d og/eda fot samkvamt leidbeiningum
— fullordinn einstaklingur skal bera skordyravdrn a barn; og
o athugaodu reglulega fot og hao fyrir blédmitla, sérstaklega eftir Gtivist.

Malt er med bolusetningu gegn berklaveiki i Pyskalandi fyrir ferdalanga a svaedum par sem
sérstok hatta er a berklaveiki, sem eru liklegri til a0 komast i snertingu vio mitla. Yfirlit yfir
ndverandi ahaettusvaedi vegna berklaveiki i byskalandi er ad finna a vefsiou Robert Koch

Institute: hér.



Ondunarfaeraveirur

pekktu ahaettuna pina og verndadu pig og adra gegn COVID-19

og 60rum ondunarfaeraveirum.

P6 ad allir geti nad COVID-19 eru tilteknir hépar i meiri hattu

a ao prdéa meod séralvarlegan sjakdom. betta a vio um eldra

folk, barnshafandi konur, 6namisbeelt folk og pa sem bida vio

langvarandi sjikdéma.

Adgerair til a0 vernda sjalfan pig og adra fela i sér a0 geeta

gbd0s handhreinlaetis og gaeta pess ad hdsta ekki a aora, tryggja

fullnagjandi loftraestingu innandyra og vera heima ef pi ert

veikur, auk pess ad vera med bélusetningu i samrami vid

radleggingar lands pins.

Maelt er med ad ganga med grimu og halda likamlegri fjarlaegd
a timabilum med miklu virusfleedi fyrir akvednar adstaedur og ahaettuhdpa. Frekari
upplysingar hér.

Sykingar sem berast med kynlifi

FPao er mikilvaegt ad vernda pig gegn sykingum sem smitast

medan a kynlifi stendur. Algengar kynsykingar (e. sexually

transmitted infections - STI) T Evrépu eru klamydia, lekandi og

sarasott. Adrar sykingar eins og HIV, veirulifrarbélga og mpox

geta einnig borist vid kynlif. Omedhondladir kynsjikdémar og

mpox geta leitt til alvarlegra heilsufarsvandamala en HIV krefst
@ @vilangrar meoferoar.

Smokkar, pegar peir eru notadir a réttan og stédugan hatt,
eru ahrifarikar til ad draga Gr haettu & kynsjikdémum og HIV. [ byskalandi eru smokkar
faanlegir i lyfjabdoum, apétekum og matvoruverslunum. Ad vera med smokk mun ekki
vernda pig a0 fullu gegn mpox, en pad getur dregio ar haettu eda umfangi Gtsetningar.

Raofaerou pig vio heilbrigdisstarfsmann i heimalandi pinu til ad fa naudsynlegar
bélusetningar eda vardarradstafanir, svo sem Pre-Exposure Prophylaxis (PrEP) gegn HIV.
Athugio ad PrEP verndar ekki gegn 6drum kynsjikdémum. bad er haegt ad fa virk béluefni
gegn lifrarbdlgu A, lifrarbdlgu B og mpox.

Ef pa hefur stundad 6vario kynlif eda tio kynlif med morgum einstaklingum er malt med
skimun fyrir kynsjakdémum. Vegna hugsanlegrar Gtsetningar fyrir HIV eda mpox skal hafa
samband vio gongudeildir eda kynsjikdémasérfraedinga til ad fa fyrirbyggjandi meoferd
eftir Gtsetningu. Frekari upplysingar hér.

Kynsjikdémar og mpox geta verid einkennislaus, en algeng einkenni eru m.a. 6venjuleg
atferd fra kynfaerum eda endaparmi, klaoi, verkur vio pvaglat, verkur i endaparmi,
hadbreytingar, p.m.t. atbrot, blodrulik sar, gulnun hddar, verkur vio kynmok eda
infldensulik einkenni. Ef pa tekur eftir einkennum sem benda til kynsjikdéms eda
mpox skaltu tafarlaust leita til heilbrigdisstarfsmanns, kynsjikdémasérfreedinga eda
heilsugaeslustddvar. Ao fa greiningu snemma audveldar medferd og kemur i veg fyrir ad
smita adra.



Hvernig a ad fa adgang ad profum vegna kynsjikdoma og mpox og medferd i
byskalandi, ef porf krefur

Ef pig grunar ad pa sért sykt(ur) eda ef pa tekur eftir einkennum um kynsjikdéma
eda mpox attir bl ad leita leeknis og, ef naudsyn krefur, fa préf. [ mérgum helstu
borgum byskalands er einnig hagt a0 fa nafnlauss raogjof og, ef naudsyn krefur,
profa fyrir kynsjikdéma, mpox og HIV hja mérgum Gesundheitsamt [stadbundnum
heilbrigdisyfirvoldum] og a Aidshilfe [stadbundnar AIDS stofnanir] til deemis. ba getur
fundio at hvort slikt sé 1 bodi: hér.

Notkun afengis, tobaks og kannabisefna

Afengi

[ byskalandi er heimilt ad kaupa, eiga og neyta afengis.

e Efpd ert fullordinn (fra 18 ara aldri) hefur pa leyfi til ad
kaupa hvers konar afengi i hvada magni sem er.

e Efpdert16 ara og eldri, getur pd keypt bjér og vin, en
ekki sterkt afengi.

PG ad almennt sé hagt ad neyta afengis a almannafari eru
tilteknir stadir, svo sem almenningssamgongur, par sem
neysla er bénnua.

Ef pa velur ad neyta afengis skaltu gera pad a abyrgan hatt og takmarka neyslu pina. b6
ao litio magn afengis geti haft 6rvandi ahrif, dregur pad almennt dr virkni heilans. Staerri
skammtar geta leitt til truflana a skynjun og athygli. Domgreind, samhafing og tal geta
ordio sifellt minni.

Pao er eindregio maelt gegn pvi ad aka eftir afengisneyslu. Ef p( ert tekinn vio akstur i
pyskalandi med afengismagn i bl6di yfir 0,3 promill gaeti pér verid refsad.

Pd getur nad o,3 promill ef pa drekkur eftirfarandi magn:
o um pad bil 0,1 litra af vini eda 0,3 litra af bjor fyrir 60 kg konu
o um pad bil 0,2 litra af vini eda 0,5 litra af bjor fyrir 8o kg mann.

[ heitu vedri, svo sem 7 byskalandi & sumrin, getur neysla afengis leitt til aukinnar
blédrasarvandamala, medvitundarleysis og jafnvel lifshaettulegrar laekkunar a
blédprystingi.

Fyrir heilsu pina og 6ryggi er minna afengi betra, ekkert er best.



Tobak

[ byskalandi er heimilt ad kaupa, eiga og neyta tébaksvara/
rafsigaretta fra 18 ara aldri. Oheimilt er ad afhenda pessar
vorur til einstaklinga undir 18 ara aldri.

Reykingar, par @ medal rafsigarettur, eru bannadar

i flestum almenningsrymum innanhdss, svo sem
almenningssamgongum, flugvollum og veitingastooum, nema
a tilgreindum reykingasvaoum a lestarstéovum, flugvéllum og
sumum veitingastooum eftir sambandsrikinu.

% Tobaksnotkun og vahrif fra tobaksreyk hafa 1 for meo sér

. alvarlega heilbrigdisaheaettu, p.m.t. 6ndunarfaerasjikdéma og

(I L] aukna hattu & krabbameini. A hatta ad reykja er besta leidin
til ad vernda heilsu pina og heilsu peirra sem eru i kringum pig.

Kannabis

Fra og med 1. april 2024 geta fulloronir i byskalandi 18 ara

og eldri neytt kannabis med l6glegum hatti, med allt ad 25
gromm hamark fyrir persénulega vorslu a almannafaeri. Fra

1. jali 2024 geta einstaklingar reektad og deilt eigin kannabis
til persdnulegra nota i ,samfélagsklibbum fyrir kannabis“

sem ekki eru ividskiptalegum tilgangi. Hins vegar eru pessir
klabbar eingéngu fyrir heimamenn; ferdamdnnum er 6heimilt
a0 mata. Utan pessa fyrirkomulags er afram bannad ad kaupa,
selja eda deila kannabis.

Ad auki er bannad ao:

o neyta kannabis T vidurvist eda nalaegt adstdou fyrir bdérn og ungmenni, par 8 medal
leikvelli, skéla og ipréttamannvirki;

o neyta kannabis & géngusvaedum milli klukkan 7 og 20;

o afhenda 6lograda bérnum kannabis, sem er refsiverd med légum;

. Flytja inn kannabis fra Gtlondum; og

o aka okutaeki undir ahrifum kannabis, eins og pad skerdir verulega hreyfifeerni og

eykur slysahaettu.

Ahrif kannabis eru mjég mismunandi, par & medal ofskynjanir, minnisskerding og
aukin aheettusakni. Aukaverkanir eins og kvioakost og hradur hjartslattur geta komio
fram. Langtimanotkun getur leitt til ndmsbrests og minnisvandamala, sérstaklega hja
ungu folki undir 25 ara, par sem heilinn er sérstaklega viokveemur fyrir skada tengdum
tetrahydrékannabindli



Adgangur ad heilbrigdiskerfinu i Pyskalandi

Ef pa ert rikisborgari eda bisettur i [ondum Evrépusambandsins
(ESB) eda Evropska efnahagssvaedisins (EES) og dvelur
timabundio i byskalandi, ertu afram sjdakratryggour i
heimalandi pinu. Til a0 fa adgang ad laknismeoferd parftu

4} evropskt sjikratryggingakort (e. European Health Insurance
Card - EHIC) og s6nnun a personuskilrikjum (nafnskirteini

eda vegabréfi). Evropska sjlkratryggingakortio er gefio Gt

af sjakratryggingastofnun i heimalandi pinu ef pd ert med
logbundnar sjikratryggingar par. Einkavatryggjendur fa ekki
evropska sjukratryggingakortio.

Ef pd ert ekki med evropska sjikratryggingakortio getur pa 6skao eftir timabundnu
endurnyjunarvottoroi fra sjikratryggingafélagi pinu. Ef pd ert med l6gbodna
sjakratryggingu i 60ru Evropusambandslandi att pd rétt a leknismeoferd, meofero a
sjikrahdsi og lyfjum i byskalandi ef um brao veikindi er ad raeda. b verdur ad framvisa
evropska sjlkratryggingakortinu eda bradabirgdavottordinu til staofestingar a laekni eda
sjukrahdsi.

Ef um neyoartilvik er ad reeda feerou meofero jafnvel an

heilbrigdiskorts.

Hvad a ég ad gera ef ég veikist?
Allir sem eru veikir geta leitad til heimilislaknis. Ef naudsyn
krefur, verour pér visao til akvedins sérfraedings eda a
sjikrahs. Leita ao tilteekri pjonustu: hér.
> <
-/ Ef leeknastofan er lokud er haegt ad hafa samband vid
leknispjonustuna med pvi ad hringja 1 116117 (& pysku). bd

getur fundio Gt hvada laeknastofa er a bakvakt siddegis, a kvoldin eda um helgar: hér (i
bodi & 10 tungumalum).

Ef pa ert med brad tannvandamal getur pd haft samband vié bradapjéonustu tannlaknis:
hér.

Ef um er ao reda lifshaettulega og alvarlega sjikddma eda averka getur pa hringt i
neydarpjonustuna i 112 eda fario 4 bradaméttoku sjakrahdss.

Hvad geri ég i neydartilvikum?

Nokkur simandmer eru i bodi til a0 adstoda vid neydartilvik
sem hér segir:

| J 112 fyrir tafarlausa laeknishjalp (Gn endurgjalds):
N\ / 0 ef um er a0 raeda neydartilvik, svo sem
- = medvitundarleysi, madi, mikla verki, miklar blaedingar, eitrun,

[6mun, alvarlega averka, haan hita eda salranar kreppur;
0 ef pd ert med einhverjum sem parfnast braorar
leeknishjalpar og vertu hja viokomandi par til hjalp berst; og

) ef um er ad reeda brada heettu (pa getur einnig hringt i logregluna & 110).

o 0800 1110111 1 bradri gedheilbrigdiskreppu (an endurgijalds, a pysku). Einnig er

haegt a0 leita til laeknis eda a sjakrahds. Fyrir alpjédlega hjalparlinur, sja hér.



Hvar og hvernig fee ég lyf?

Lyf eru yfirleitt faanleg i apotekum. Sumar heilsugaslustéovar
eru einnig opnar a kvoldin og um helgar.Hér getur pd fundio at
hvada apotek er opid seint siddegis, a kvoldin eda um helgar.

Fyrir morg lyf parftu lyfsedil fra laekni. Allir sem purfa a0 taka lyf
a0 stadaldri — t.d. vio haprystingi eda sykursyki — purfa lyfsedil
fra leekni sem haegt er ad fa hja heimilislaekni.

Ef bd ert ad ferdast til byskalands fyrir UEFA EURO 2024 skaltu ekki gleyma ad taka med pér
lyf sem pa tekur vio langvinnum sjakdémum pinum.

Upplysingar um gagnlegar vefsidur og simanamer

Laeknispjonusta 116117: Ef skrifstofum laeknisins er lokad
er hagt adhafa samband vidlaeknispjonustuna med pvi ad
hringja 1 116117.

Neydartilfelli 112: Ef um er ad raeda neydartilvik er haegt ad
hafa samband vid neydarpjonustuna med pvi ad hringja i
112 (6keypis). Pad er radlegt ad nota pysku eda ensku til
samskipta. Haefni til ad skilja 6nnur evropsk tungumal er
hao pvi starfsfolki sem er viostédd.

Heaetta 112 eda 110: Ef um yfirvofandi heettu er ad raeda skal

kalla a neyodarpjonustuna i 112 eda ad 60rum kosti logreglu i 110.

Brad andleg kreppa 0800 1110111: | alvarlegum andlegum krisum getur pd haft samband vid
lekni eda sjlkrahds hér. Haegt er ad fa adstod i sima med pvi ad hringja 1 0800 1110111 (4

bysku).

yvonalon kérhet (német nyelven).

000

®

Ad fast vid rangar upplysingar

pad er mjog mikilveegt a0 fa upplysingar, rao og leiobeiningar
fra opinberum adilum, svo sem innlendum og stadbundnum
heilbrigdisyfirvoldum eda alpjédastofnunum eins og
Alpj6daheilbrigdisstofnuninni (WHO).

Upplysingavandamal — of mikid af upplysingum, par a

medal rangar eda villandi upplysingar — geta magnast vio
fioldasofnunarvioburdi, valdio ruglingi og leitt til hegdunar sem
getur hugsanlega skadao heilsu.

Athugadu alltaf uppruna upplysinga og greindu efnid adur en
ba gripur til adgerda og deilir pvi med 6orum.
tartalmat, mielGtt [épéseket tesz és megosztja azt masokkal.
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