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Visuomenes sveikatos patarimai j 2024
m. Europos futbolo cempionata (toliau

— UEFA EURO 2024) vykstantiems
asmenims

UEFA EURO 2024 finalinis turnyras vyks Vokietijoje 2024 m. birZelio
14 d. - liepos 14 d. Jeigu ketinate vykti j Sj renginj, raginame laikytis
toliau pateikiamy sveikatos patarimy, kad jisy sveikata ir gerove biity

apsaugotos.

Pries dalyvaujant renginyje

Skiepijimas

Pasitikrinkite, nuo ko esate pasiskiepije, ir pasitarkite su
gydytoju, ar jums nereikéty pasiskiepyti nauja arba pakartotine

ar stiprinamaja vakcinos doze. AtsiZzvelgiant j tokius veiksnius
kaip jasy amzius, gyvenamoji vieta, esami sveikatos sutrikimai

ir ligos, nuo kuriy jau pasiskiepijote, gali bati rekomenduojama
pasiskiepyti nuo tymuy, kokliuSo, stabligés, difterijos, poliomielito,
COVID-19 ar kity ligy.

Daugiau informacijos apie ligas, nuo kuriy rekomenduojama
pasiskiepyti Vokietijoje, rasite: cia.

Skiepijimas nuo COVID-19

Nors COVID-19 sukeltos ekstremaliosios situacijos etapas

baigési, Sis virusas toliau plinta ir kelia grésme Zmoniy, ypac
vyresnio amziaus, serganciyjy létinémis ligomis, kuriy imunitetas
susilpnéjes ar nésciyjy, gyvybei. Skiepijant sumaZinama sunkios
ligos ir mirties rizika. Jeigu jums kyla pavojus susirgti sunkios
formos COVID-19, pasitikrinkite, ar esate pasiskiepije nuo COVID-19,
ir pasitarkite su savo sveikatos prieZitros paslaugy teikéju, ar jums
nereikia pasiskiepyti papildomomis dozémis.

Daugiau informacijos apie skiepijimg nuo COVID-19 Vokietijoje
rasite: Cia.

PSO informacija ir rekomendacijas dél skiepijimo nuo COVID-19
rasite: Cia.



Dalyvaujant renginyje
Buvimas sauléje ir karstis

Numatoma, kad Sig vasarg Vokietijoje gali bati labai karsta, dél to gali kilti rimtas pavojus
jusy sveikatai. llga laikg bunant sauléje ir karStyje, gali padaugéti sunkiy su karsciu ir
ultravioletine (UV) spinduliuote susijusiy ligy atveju, o krastutiniais atvejais tai gali bati
mirtina.

Kad apsisaugotuméte nuo saulés ir karscio, laikykités toliau
pateikty rekomendacijy.
o0 Jei jmanoma, nebukite karStyje. Likite pavésyje ir venkite

sunkios fizinés veiklos karSciausiu paros metu. Nepalikite vaiky
ar gyviny stovinciose transporto priemonése. Jei batina ir jei tai
jmanoma, 2—3 valandas per parg praleiskite vésioje vietoje.

“ o Neperkaiskite ir naudokite apsaugos nuo saulés priemones.
Renkités lengvais ir neaptemptais drabuziais. Visada naudokite
apsaugos nuo saulés priemone, kurios apsaugos nuo saulés
faktorius (SPF) yra 30 arba didesnis, net jei ketinate bati
paveésyje. Dévékite ilgus, orui laidZius, Sviesius drabuZius ir
galvos apdangala, dar geriau apsaugancius nuo saulés. Nepamirskite akiniy nuo saulés
akims pridengti.
0 Nuolat gerkite skyscCius. Gerkite pakankamai skysciy. Gausiai prakaituodamas
kiinas netenka daug vandens. Todél per karscius turétuméte isSgerti mazdaug 2-3 litrus
skyscCiy per parg. Geriausia gerti vandenj ir atvésintg arbatg be pridétinio cukraus. Venkite
alkoholio ir stenkités negerti daug gérimy su kofeinu ir cukrumi, nes jie gali iSvaryti
vandenj iS jusy organizmo ir apsunkinti kraujotaka.
0 Valgykite po nedaug. KarsStomis dienomis geriau neprisivalgyti. Valgykite visg
dieng nedidelémis porcijomis ir rinkités SvieZius ir vésius maisto produktus, pvz., vaisius,
darZoves, salotas, neriebias sriubas ir pieno produktus.
0 Pasiteiraukite dél savo vaisty vartojimo. Jeigu vartojate vaistus, pries kelione
pasiteiraukite gydytojo dél galimo karScio poveikio tiems vaistams. AtidZiai laikykités
vaisty laikymo instrukcijy, ypac kai karsta.
0 Laikykités Siy atsargumo priemoniy, kad iSvengtuméte karscio sukeliamy sveikatos
problemy. Ripindamiesi savimi, nepamirskite ir kartu jumis esanciy Seimos nariy bei
draugy.

Daugiau informacijos apie tai, kaip atpaZinti ir gydyti su karsciu susijusius negalavimus,
rasite Vokietijos Federalinio sveikatos Svietimo centro svetainéje: cia.

Vokietijos ory tarnyba skelbia jspéjimus apie karscius tomis dienomis, kai numatomos
didelés karscio bangos; informacija pateikiama: cia.

Informacijos apie UV spinduliuote ir apsauga nuo UV spinduliuotés rasite Vokietijos
Federalinés radiacinés saugos tarnybos svetainéje: cia.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) patarimus, kaip apsaugoti savo sveikata per
karscius, rasite: cia.



Vandens ir maisto sauga

Vokietijoje saugu gerti vandenj i$ ¢iaupo. Vasaros laikotarpiu,
esant karStam ir drégnam orui, susidaro palankesnés sglygoms
mikrobams daugintis, dél to maisto produktai greitai tampa
nesaugis valgyti. Savo iSvaizda, skoniu ar kvapu uZtersti maisto
produktai gali visai nesiskirti nuo saugiy maisto produkty.

Kai kuriy per maista plintanciy ligy eiga yra lengva ir nuo jy

. pasveikstama per kelias dienas, bet kitos gali bati sunkios ar net
' mirtinos.

Siekdami iSvengti per maista plintanciy ligy:
o valgykite tik gerai termiSkai apdorotus maisto produktus, o vaisius ir darZzoves
nusiplaukite;
o nevalgykite termiSkai apdoroto ar greitai gendancio maisto, kuris buvo laikomas
kambario temperatiroje ilgiau nei 2 valandas, ir
o daZnai plaukite rankas muilu ir vandeniu arba naudokite i$ alkoholio pagamintg
ranky dezinfekavimo priemone, ypac pries liesdami maistg ir pasinaudoje tualetu.

PSO ,,Penkias pagrindines saugesnio maisto vartojimo taisykles* rasite: Cia.

Erkiy platinamos ligos

Bladami lauke nepamirskite, kad erkés aktyviausios nuo balandzio iki rugséjo meén. Erkiy
yra ne tik miSkuose, bet ir miesty parkuose, soduose ir vidiniuose kiemuose — visur, kur
jus galbat stebésite futbolo rungtynes ar dalyvausite su jomis susijusiose Sventiniuose
renginiuose. Erkés platina ligas, kurios gali sukelti sunkius létinius sveikatos sutrikimus ar
net mirtj, kaip antai borelioze (Laimo ligg) arba erkinj encefalita.

Siekdami sumazinti erkiy jkandimo rizika:
¢ nevaikSciokite misSkingose ir krlimais apaugusiose vietovése,
taip pat ten, kur néra takeliy;
e budami krimais apaugusiose vietovése arba parke:
o déveékite drabuzius, kurie dengia didesne kiano dalj, pvz.,
drabuZius ilgomis rankovémis ir ilgas kelnes;
o kelniy kleSnes sukiSkite j kojines, kad erkés negaléty jljsti po

jomis;
0 dévékite Sviesius drabuZius, kad ant jy lengviau pamatytuméte erkes;
0 laikydamiesi instrukcijos, ant odos ir (arba) drabuZiy naudokite patvirtintus
repelentus nuo vabzdziy; vaikams repelentus turi uZpurksti (uztepti) suaugusieji; ir
o reguliariai tikrinkite, ar ant drabuziy ar odos néra erkiy, ypac pabuvus lauke.

Vokietijoje skiepytis nuo erkinio encefalito rekomenduojama asmenims, keliaujantiems
tose vietovese, kuriose kyla ypac didelé erkinio encefalito rizika, ir esant sglyCio su erkémis
tikimybei. Vokietijos teritorijos, kuriose Siuo metu kyla didelis pavojus uzsikrésti erkiniu
encefalitu, apzvelgiamos Roberto Kocho infekciniy ligy instituto svetainéje: cia.



Kvépavimo taky ligas sukeliantys virusai

Pasidomékite, ar jums kyla didelé rizika, ir apsaugokite save
ir kitus nuo COVID-19 ir kity kvépavimo taky ligas sukelianciy
virusy.
Nors COVID-19 gali uZsikrésti bet kas, tam tikroms Zmoniy
grupéms kyla didesné rizika susirgti sunkios formos liga. Tai
pasakytina apie vyresnio amZiaus Zmones, néscigsias, asmenis,
kuriy susilpnéjes imunitetas ir sergancius létinémis ligomis.
Apsaugoti save ir kitus galima, be kita ko, laikantis tinkamos
ranky ir koséjimo higienos reikalavimuy, tinkamai védinant
patalpas ir liekant namuose ligos atveju, taip pat laiku
skiepijantis pagal savo Salies rekomendacijas.
Tuo metu, kai aplinkoje yra daug virusy, tam tikrose vietose ir tam tikroms rizikos grupéms
rekomenduojama dévéti kaukes ir laikytis saugaus atstumo nuo kity Zmoniy. Daugiau
informacijos rasite: cia.

Lytiskai santykiaujant plintancios infekcijos
Svarbu apsisaugoti nuo infekcijy, kuriomis uzsikreciama
lytiniy santykiy metu. Prie Europoje paplitusiy lytiSkai
plintanciy infekcijy (LPI) priskiriama chlamidiozé, gonoréja
ir sifilis. Lytiskai santykiaujant taip pat galima uZsikrésti ZIV,
virusiniu hepatitu ir bezdZioniy raupy virusu. Negydomos
lytiSkai plintancios infekcijos ir beZdZioniy raupai gali sukelti
rimty sveikatos problemy, o gydymas nuo ZIV tesiamas visg

@ gyvenima.

Tinkamai ir nuolat naudojant prezervatyvus veiksmingai
maZinama uZsikrétimo lytigkai plintanciomis infekcijomis ir ZIV rizika. Vokietijoje
prezervatyvy galima jsigyti vaistinése ir prekybos centruose. Prezervatyvo naudojimas
neuZztikrina visiSkos apsaugos nuo bezdZioniy raupy, bet gali sumaZinti jums kylancia
rizikg ar ekspozicijos galimybe.

Pasikonsultuokite su savo Salies sveikatos prieZitros paslaugy teikéju dél batiny skiepy
ar atsargumo priemoniy, pvz., priedekspozicinés ZIV profilaktikos (PrEP). Jsidémékite,
kad PrEP neapsaugo nuo kity lytiSkai plintanciy infekcijuy. Yra vakciny, kurios veiksmingai
apsaugo nuo hepatito A, hepatito B ir erkinio encefalito.

Jei turéjote lytiniy santykiy be apsaugos priemoniy arba daznai lytiSkai santykiavote

su keliais partneriais, rekomenduojama pasitikrinti dél lytiSkai plintanciy infekcijy.
Galimos ZIV ar bezdZioniy raupy ekspozicijos atveju kreipkités j ambulatorinio gydymo
paslaugy jstaigas arba j ZIV ir lytiskai plintanéiy infekcijy specialistus dél poekspozicinés
profilaktikos. Daugiau informacijos rasite: Cia.

LytiSkai plintancios infekcijos ir bezdZioniy raupai gali nesukelti jokiy simptomuy, bet
daZnai atsiranda nejprastos iSskyros is lytiniy organy ar tiesiosios Zarnos, pasireiskia
nieZulys, skausmas Slapinantis, tiesiosios Zarnos skausmas, odos pokyciai, pvz.,
iSbérimus, j pusleles panaSus paZzeidimai, pageltusi oda, skausmas lytiniy santykiy
metu arba j gripg panasis simptomai. Pastebéje lytiSkai plintanciy infekcijy arba
bezdZioniy raupy pozymius, nedelsdami kreipkités j sveikatos priezitros paslaugy
teikéjg, seksualinés sveikatos klinikg arba atitinkamga visuomenine organizacijg. Anksti
nustacius liga, ja lengviau gydyti, be to, taip uzkertamas kelias jai plisti.



Kur Vokietijoje prireikus galima iSsitirti dél lytiSkai plintanciy infekcijy ir gauti
atitinkama gydyma

Jeigu jtariate, kad uzsikrététe LPI ar bezdZioniy raupais arba pastebéjote Siy infekcijy
pozymius, turétumeéte kreiptis j gydytoja ir, esant batinybei, iSsitirti. Daugelyje didZiujy
Vokietijos miesty taip pat galima pasikonsultuoti anonimiskai ir, esant bitinybei,
igsitirti dél lytiskai plintanéiy infekcijy, beZdZioniy raupy ir ZIV, pavyzdZiui, daugelyje
vietos sveikatos prieziuros jstaigy vadinamy Gesundheitsamt ir vietos AIDS organizacijy
Aidshilfe. Ar jos teikia tokias paslaugas, galite suZinoti: Cia.

Alkoholio, tabako ir kanapiy vartojimas

Alkoholis

Vokietijoje leidZziama jsigyti ir turéti alkoholio ir jj vartoti.
e Suaugusiesiems (18 mety ir vyresniems asmenims)
leidZiama jsigyti bet kokj kiekj bet kurios raSies alkoholio.
® Jeijums 16 ar daugiau mety, jus galite jsigyti alaus ir
vyno, bet ne stipriyjy alkoholiniy gérimy.
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Nors paprastai alkoholj galima vartoti vieSosiose vietose,
yra tam tikry viety, pvz., vietos vieSasis transportas,
kuriame jj vartoti draudZiama.

Vartokite alkoholj atsakingai ir saikingai. Nors nedideli alkoholio kiekiai gali turéti
stimuliuojantj poveikj, apskritai jis sulétina smegeny veiklg. Didesnis alkoholio kiekis gali
sukelti suvokimo ir démesio sutrikimy. Dél tokio poveikio gali vis labiau sutrikti gebéjimas
priimti tinkamus sprendimus, koordinuoti judesius ir kalbéti.

Primygtinai rekomenduojama iSgérus alkoholio nevairuoti. Vokietijoje automobilio
vairuotojas, kurio kraujyje randama vos 0,3 promilés alkoholio, gali bati nubaustas.

0,3 promilés alkoholio kraujyje gali susidaryti iSgérus tokj alkoholio kiekj:
o maZzdaug 0,1 litro vyno arba 0,3 litro alaus — jei tai yra 60 kg sverianti moteris;
o maZzdaug o,2 litro vyno arba o,5 litro alaus — jei tai yra 8o kg sveriantis vyras.

Vartojant alkoholj karStu oru, kaip antai Vokietijoje vasara, gali daZzniau pasireiksti
kraujotakos sutrikimai, Zmogus gali prarasti sgmone arba jo kraujospudis gali sumazéti iki
gyvybei pavojingos ribos.

Jasy sveikatos ir saugumo labui geriau vartoti maziau alkoholio, o geriausia — visai jo
nevartoti.



Taip pat draudZiama:
vartoti kanapes Salia vaiky ir jaunimo ar jiems skirty objekty, jskaitant Zaidimy

Tabakas

Vokietijoje jsigyti, laikyti ir vartoti tabako gaminius ir (arba)
e. cigaretes leidZiama nuo 18 mety. Siy gaminiy negalima
perduoti jaunesniems nei 18 mety asmenims.

Rakyti, be kita ko, elektronines cigaretes, draudziama
daugumoje uzdary vieSyjy erdviy, pvz., vietos vieSajame
transporte, oro uostuose ir restoranuose, iSskyrus nustatytas
riakymo zonas traukiniy stotyse, oro uostuose ir kai kuriuose
restoranuose, priklausomai nuo federalinés Zemes.

Tabako gaminiy vartojimas ir tabako dimy poveikis kelia rimta
pavojy sveikatai, pvz., pavojy susirgti kvépavimo taky ligomis,
ir lemia padidéjusig vézio rizika. Vienintelis ir geriausias budas
apsaugoti savo ir aplinkiniy Zmoniy sveikata yra mesti rakyti.

Kanapés

Nuo 2024 m. balandZio 1 d. Vokietijoje 18 mety ir vyresni
suaugusieji gali legaliai vartoti kanapes, vieSose vietose jy
turédami ne daugiau kaip 25 gramus (asmeninéms reikméms).
Nuo 2024 m. liepos 1 d. vadinamuyjy nekomerciniy kanapiy
vartotojy socialiniy kluby nariai gali juose auginti kanapes
asmeniniam vartojimui ir jomis dalintis. Taciau Sie klubai skirti
tik vietos gyventojams; turistams juose lankytis draudziama.
Kitais atvejais pirkti, parduoti kanapes ir jomis dalintis yra
draudZiama.

aikSteles, mokyklas ir sporto jrenginius;

vartoti kanapes pésciyjy zonose nuo 7 val. iki 20 val.;

perduoti kanapes nepilnameciams — uz tai baudZiama pagal jstatyma;
importuoti kanapes i$ uzsienio ir

vairuoti transporto priemone apsvaigus nuo kanapiy, nes dél jy poveikio labai

pablogéja motoriniai gebéjimai ir padidéja eismo jvykiy rizika.

Kanapés gali sukelti labai skirtingus reiSkinius, pvz., haliucinacijas, atminties sutrikimus
ir sustipréjusj norg rizikuoti. Taip pat jos gali sukelti tokias nepageidaujamas reakcijas
kaip panikos priepuoliai ir padaznéjes Sirdies ritmas. Ilgalaikis kanapiy vartojimas gali
lemti mokymosi sunkumus ir atminties sutrikimus, ypac jauniems Zmonéms iki 25 metuy,
nes galvos smegenys yra ypac jautrios su tetrahidrokanabinolio poveikiu siejamai Zalai.



Galimybé naudotis sveikatos priezZitros sistema Vokietijoje

Jeigu jas esate Europos Sajungos (ES) arba Europos ekonominés
erdveés (EEE) salies pilietis arba gyventojas ir laikinai esate
Vokietijoje, jus galite toliau naudotis savo buveinés Salies
sveikatos draudimo sistema. Kad galétuméte pasinaudoti

4} gydymo paslaugomis, jums reikés pateikti Europos sveikatos

draudimo kortele (ESDK) ir asmens tapatybe patvirtinant;
poao dok bés k b
=looo |- okumentg (asmens tapatybés kortele arba pasa). Europos
o =1 sveikatos draudimo kortele iSduoda jasy kilmés Salies sveikatos
I i'] || draudimo jstaiga, jei jis esate apdraustas privalomuoju

sveikatos draudimu savo Salyje. Privaciuoju sveikatos draudimu
apsidraude asmenys ESDK negauna.

Jei neturite ESDK, galite paprasyti savo sveikatos draudimo bendrovés iSduoti laiking

pakaitinj paZzyméjima. Jei esate apdraustas privalomuoju sveikatos draudimu kitoje Europos

Sajungos Salyje, iminés ligos atveju Vokietijoje jis turite teise gauti medicinos pagalba,

gydyma ligoninéje ir vaistus. Kaip jrodyma, gydytojui arba ligoninei jus turite pateikti savo
ESDK arba laiking pakaitinj pazyméjima. Prireikus skubiosios
pagalbos, gydymas jums bus taikomas net ir nepateikus
sveikatos kortelés.

Ka daryti susirgus?
Bet kuris sergantysis gali apsilankyti Seimos gydytojo kabinete.
Esant bitinybei, jus nusiys pas pasirinktg specialistg arba
j atitinkama ligonine. Informacijg apie paslaugas, kuriomis
S < galima naudotis, rasite: cia.
~

L]

Jei gydytojo kabinetas nedirba, galima susisiekti subudincia
medicinos pagalbos tarnyba telefonu 116117 (vokieciy kalba).
Informacija apie tai, kuris gydytojo kabinetas budi vakare, naktj ar savaitgalj, galite rasti: Cia
(informacija pateikiama 10 kalby).

PasireiSkus aminiams odontologiniams negalavimams, galite kreiptis j skubiosios
odontologinés pagalbos tarnyba: cia.

Gyvybei pavojingy ir rimty ligy ar traumy atveju galite skambinti skubiosios pagalbos
tarnyboms numeriu 112arba nuvykti j ligoninés skubiosios pagalbos skyriy.

Ka daryti prireikus skubiosios pagalbos?
Prireikus skubiosios pagalbos, galima skambinti jvairiais
toliau nurodytais numeriais.

J Skambinkite 112 prireikus neatidéliotinos medicinos
pagalbos (nemokamai):
| 0 jei prireikty greitosios medicinos pagalbos,
N\ /7 pvz., praradus samone, prasidéjus dusuliui, pasireisSkus
w - Stipriam skausmui, gausiam kraujavimui, apsinuodijus,
suparalyZiavus, sunkiai susizalojus, stipriai karsCiuojant ar
jvykus psichologinei krizei;
0 jei esate suzmogumi, kuriam skubiai reikia gydytojo pagalbos, bikite su juo, kol
atvyks pagalba; taip pat
0 iSkilus tiesioginiam pavojui (taip pat galite skambinti policijai numeriu 110).
. Skambinkite 0800 1110111 Gminés psichikos sveikatos krizés atveju (nemokamai,

vokieciy kalba). Taip pat galite apsilankyti gydytojo kabinete ar ligoninéje. Informacija
apie tarptautines pagalbos telefonu linijas rasite: Cia.



iSduoda Seimos gydytojas.

Kaip ir kur gauti vaisty?

Vaisty paprastai galima jsigyti vaistinése. Kai kurios skubiosios
pagalbos tarnyby vaistinés taip pat dirba naktj ir savaitgaliais.
Cia galite suZinoti, kurios vaistinés dirba vakare, naktj ar
savaitgalj.

Norint jsigyti daugelj vaisty, batina pateikti gydytojo recepta.
Visi asmenys, kurie turi reguliariai vartoti vaistus, pvz., dél
padidéjusio kraujospdzio ar diabeto, turi turéti recepta, kurj

Jei keliaujate j Vokietijoje vykstantj UEFA EURO 2024 ¢empionatg, nepamirskite su savimi
pasiimti vaisty, kuriuos vartojate nuo létiniy ligy.

Naudingos interneto svetainés ir telefono numeriai

A\

Budinti medicinos pagalbos tarnyba - 116117. Jei gydytojo
kabinetas uzdarytas, su budincia medicinos tarnyba galima
susisiekti skambinant numeriu 116117.

Greitoji medicinos pagalba — 112. Prireikus greitosios
medicinos pagalbos, su skubiosios pagalbos tarnybomis
galima susisiekti skambinant 112 (nemokamai).
Rekomenduojama bendrauti vokieciy arba angly kalba.
Galimybé susikalbéti kitomis Europos kalbomis priklauso
nuo tuo metu dirbanciy darbuotojy.

ISkilus pavojui skambinkite 112 arba 110. Kilus tiesioginiam
pavojui, reikéty skambinti skubiosios pagalbos tarnyboms
numeriu 112 arba policijai numeriu 110.

Uminés psichikos sveikatos krizés atveju skambinkite 0800 1110111. Uminiy psichikos
sveikatos kriziy atveju galima kreiptis j gydytojo kabinetg arba ligonine, remiantis Cia
pateikiama informacija. Pagalba telefonu galima gauti skambinant 0800 1110111 (vokieciy

kalba).

Kaip nepatekti j klaidingos informacijos spastus

000

®

Labai svarbu, kad informacija, patarimai ir rekomendacijos
baty gaunama is oficialiy Saltiniy, pvz., nacionaliniy ir vietos
sveikatos priezidros institucijy arba tarptautiniy organizacijy,
kaip antai PSO.

Infodemija — situacija, kai Zmones pasiekia pernelyg didelis
informacijos kiekis, jskaitant klaidinga ar klaidinancia
informacijg. Sis reiskinys gali sustipréti masiniy susibarimy
metu ir sukelti sumaistj ar paskatinti elgesj, kuris gali pakenkti
sveikatai.

PrieS imdamiesi veiksmy ir dalydamiesi informacija su kitais,
visada patikrinkite informacijos Saltinj ir perZitrékite jos turinj.
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