A

European Region

7 N\ \
773X World Health
% Organization BZgA B ;

C

EUROPEAN CENTRE FOR
DISEASE PREVENTION
AND CONTROL

for
Health
Education

Federal Centre e

Sabiedribas veselibas ieteikumi
celotajiem, kuri apmeklée UEFA EURO

2024

UEFA EURO 2024 finalturnirs notiks Vacija no 2024. gada 14. jinija
lidz 14. jalijam. Ja celojat, lai apmeklétu pasakumu, iesakam ievérot
Sos ieteikumus par veselibu, lai sargatu savu veselibu un labbiitibu.

Pirms pasakuma apmeklésanas

Vakcinacija

Parbaudiet savu vakcinaciju statusu un konsultéjieties ar arstu

par to, vai jums ir jasanem vai jaatjauno vakcinacijas. Atkariba

no tadiem faktoriem ka jasu vecums, dzivesvieta, jebkadas
blakusslimibas un iepriekS€jas vakcinacijas statuss ta var ietvert
vakcinaciju pret masalam, garo klepu, stingumkrampjiem, difteriju,
poliomielitu, 2019. gada koronavirusa slimibu (Covid-19) vai citam
slimtbam.

Vairak par ieteiktajam vakcinam Vacija skatietSeit.

Vakcinacija pret Covid-19

Covid-19 arkartas faze ir beigusies, tacu viruss turpina izplatities
un apdraud cilveku dzivibas, jo TpaSi vecaka gadagajuma cilvekus,
tos, kuriem ir hroniskas slimibas vai imunitates traucéjumi un
gratnieces. Vakcinacija samazina smagas saslimSanas un naves
risku. Ja jums ir risks smagai saslimSanai ar Covid-19, noskaidrojiet
savu Covid-19 vakcinacijas statusu un konsultgjieties ar savu
veselibas aprupes pakalpojumu sniedz€ju par nepiecieSamajam
devam.

Vairak par vakcinaciju pret Covid-19 Vacija skatiet Seit.
PVO informaciju un ieteikumus par Covid-19 vakcinaciju skatiet Seit.




Pasakuma apmekléjuma laika
Saules ietekme un karstumse

Sovasar Vacija ir gaidama augsta gaisa temperatra, kas var nopietni apdraudét veselibu.
llgstoSa saules un karstuma ietekme var izraisit smagas ar karstumu un ultravioleto (UV)
starojumu saistitas slimibas, bet galéjos gadijumos izradities navéjosa.

Lai pasargatos no saules un karstuma ietekmes, paturiet prata
turpmak minéto.
o Cik iespéjams, sargieties no tieSiem saules stariem. Palieciet
€na un izvairieties no intensivam aktivitatéem dienas karstakaja
laika. Neatstajiet bérnus un dzivniekus stavéSanai novietotos
transportlidzeklos un, ja nepiecieSams un iespé&jams, 2—3
stundas diena pavadiet vésa vieta.
“ o Uzturiet kermeni vésu un lietojiet sauloSanas aizsarglidzekli.

Velciet vieglu un értu apgérbu. Vienmér lietojiet saulo3anas
aizsarglidzekli ar SPF 30 vai augstaku, pat ja planojat uzturéties
éna. Papildu aizsardzibai valkajiet garu, gaisigu, gaiSu apgérbu
un platmali. Neaizmirstiet saulesbrilles acu aizsardzibai.

0 Pastavigi gadajiet par hidrataciju. Neaizmirstiet dzert pietiekami daudz Skidruma.

Spéciga svisana liek kermenim zaudét daudz adens, tapéc karstuma vilnu laika jums

dienas laika batu jaizdzer apméram 2-3 litri Skidruma. Vislabakas ir idens un atdzesétas

téjas bez pievienota cukura. Izvairieties no alkohola un ierobeZojiet kofeina un cukura

lietoSanu, jo tie var izraisit dehidraciju un apgratinat asinsriti.

0 Ediet vieglus édienus. Karstas dienas ir labak izvairities no lielam maltitém. Dienas

laika izvélieties vairakas nelielas maltites, ka art svaigus un vésus édienus, pieméram,

auglus, darzenus, salatus, zupas ar zemu tauku saturu un piena produktus.

0 Parbaudiet savas zales. )a lietojat zales, pirms celojuma konsultéjieties ar arstu, lai

parliecinatos par to karstumizturibu. Rap1gi ieverojiet glabasanas norades, jo 1pasi karsta

laika.

0 Nopietni nemiet véra Sos piesardzibas pasakumus, lai izvairttos no veselibas

problémam, kas ir saistitas ar karstumu. RUpé&joties par sevi, neaizmirstiet partpéties par

savu gimeni un draugiem, kuri ir kopa ar jums.

Papildinformaciju par to, ka atpazit un arstéet ar karstumu saistitas problémas, skatiet
Vacijas Federala veselibas izglitibas centra timekla vietné Seit.

Vacijas Meteorologijas dienests izdod karstuma bridinajumus par dienam ar loti augstu
gaisa temperatdru: Seit.

Informaciju par UV starojumu un UV aizsardzibu skatiet Vacijas Radiacijas aizsardzibas
federala biroja timekla vietne Seit.

PVO ieteikumus par veselibu karsta laika skatiet Seit.




Udens un partikas droiba

Vasara karsts un mitrs laiks veicina atru mikrobu vairo§anos un
padara partiku nedroSu. Piesarnota partika var izskatities, garSot
un smarzot tapat ka nekaitigi partikas produkti. Dazas ar partiku
parnésatas slimibas irvieglas un izzid dazu dienu laika, tacu citas
var bat smagas vai pat letalas.

. Lai novérstu ar partiku parnestas slimibas:
e &diet ripigi termiski apstradatu partiku, mazgajiet auglus un
darzenus;
o izvairities lietot gatavotu un atrbojigu partiku, kas ir glabata istabas temperatara
ilgak par 2 stundam;
J bieZi mazgajiet rokas ar ideni un ziepém vai lietojiet roku dezinfekcijas lidzekli uz

spirta bazes, jo 1pasi pirms pieskarSanas édienam un péc tualetes apmeklgjuma.

PVO “Piecas droSakas partikas atslégas”: Seit.

Ercu parnésatas slimibas

Atrodoties ara, atcerieties, ka érces ir visaktivakas no aprila lidz septembrim. Erces var bt
ne tikai mezos, bet ari pilsétas parkos, darzos un piemajas pagalmos — visur, kur varétu
izbaudit futbola spéles vai apkartéjos svétku pasakumus. Erces var parnésat slimibas,

kas var izraistt smagas hroniskas saslimSanas vai pat navi, pieméram, boreliozi (Laimas
slimibu) vai ércu encefalitu (TBE).

Lai samazinatu ércu piestuksanas risku:
e izvairieties no pastaigam meZu un krimaju apvidos, tostarp
arpus takam;
® ja esat krimaina apvidl vai uzturaties parka:
o valkajiet apgeérbu, kas nosedz lielako dalu kermena, pieméram,
apgérbu ar garam piedurkném un garas bikses;
o bik3u galus iebaziet zekes, lai érces nevarétu ielist apgérba

iekSpusé;
) valkajiet gaisSu apgeérbu, jo uz ta ir vieglak pamantt érces;
0 lietojiet apstiprinatus repelentus uz adas un/vai apgérba, ievérojot noradijumus —
bérnam repelentu uzklaj pieaugusais;
o regulari parbaudiet, vai uz apgérba vai adas nav ércu, jo Tpasi péc ara aktivitatem.

Vacija apgabalos ar ipasu ércu encefalita risku vakcinacija pret ércu encefalitu ir ieteicama
celotajiem, kuriem var bat jebkada saskare ar ércém. Parskats ar pasreizéjiem augsta ercu
encefalita riska apgabaliem Vacija ir pieejams Robert Koch institata timekla vietné Seit.



Elpcelu virusi

Apzinieties savu risku un pasargajiet sevi un citus no Covid-19
un citiem elpcelu virusiem.
Lai gan ar Covid-19 var saslimt ikviens, atseviSkas grupas ir
paklautas augstakam smagas slimibas attistibas riskam. Tas
attiecas uz vecaka gadagajuma cilvékiem, griitniecém, cilvékiem
ar novajinatu imunitati un cilvékiem ar hroniskam slimibam.
Pasakumi, kuru mérkis ir aizsargat sevi un citus, ietver labas
roku un klepoSanas higiénas praksi, pienacigas iekStelpu
ventilacijas nodroSinasanu un uzturéSanos majas slimibas
laika, ka art pastavigu informacijas iegtiSanu par vakcinaciju
atjaunoSanu atbilstoSi jasu valsts ieteikumiem.

Maskas valkasana un fiziska distancésanas ir ieteicama periodos, kad notiek liela virusu

cirkulacija noteiktas videés un riska grupas. Plasaka informacija: Seit.

Seksuali transmisivas infekcijas

Ir svarigi pasargat sevi no infekcijam, kas tiek parnestas
dzimumattiecibu laika. Eiropa izplatitas seksuali
transmisivas infekcijas (STI) ir hlamidija, gonoreja un sifiliss.
Dzimumattiecibu laika var tikt parnestas ari citas infekcijas,
pieméram, HIV, virusu hepatits un pértiku bakas. Nearstétas
seksuali transmisivas infekcijas un pértiku bakas var izraisit
nopietnas veselibas problémas, bet HIV ir jaarsté visu mazu.

@ Seksuali transmisivo infekciju un HIV riskus efektivi samazina
prezervativi, ja tos lieto pareizi un konsekventi. Vacija
prezervativi ir pieejami sikprecCu veikalos, aptiekas un lielveikalos. Prezervativa lietoSana
pilntba nepasarga no pértiku bakam, bet var samazinat risku vai ietekmes apmeru.

Par nepiecieSamajam vakcinacijam un piesardzibas pasakumiem, pieméram, HIV
profilaksi pirms inficéSanas (PrEP), konsultéjieties ar veselibas apripes pakalpojumu
sniedzéju sava dzivesvietas valstl. Janem véra, ka PrEP neaizsarga pret citam seksuali
transmisivajam infekcijam. Pastav efektivas vakcinas pret A hepatitu, B hepatitu un
pértiku bakam.

Ja jums ir bijuSas dzimumattiecibas bez aizsardzibas vai bieZas dzimumattiecibas
arvairakiem partneriem, ieteicams veikt seksuali transmisivo infekciju skriningu.
lespéjamas HIV vai pértiku baku inficesanas gadijuma sazinieties ar ambulatorajam
nodalam vai HIV un seksuali transmisivo infekciju specialistu praksém par profilaktisku
darbibu veikSanu péc ietekmes. Plasaka informacija: Seit.

Seksuali transmisivam infekcijam un pértiku bakam var nebat nekadu simptomu, bet
bieZzi sastopamas pazimes ir, pieméram, neparasti izdalijumi no dzimumorganiem vai
taisnas zarnas, nieze, sapes uringjot, rektalas sapes, adas izmainas, tostarp izsitumi,
pisliSiem lidzigi bojajumi, adas dzeltéSana, sapes dzimumakta laika vai gripai lidzigi
simptomi. Ja pamanat jebkadas seksuali transmisivas infekcijas vai pértiku baku
pazimes, nekavéjoties dodieties pie veselibas aprupes specialista, uz seksualas
veselibas kliniku vai kopienas organizaciju. Agrina atklaSana atvieglo arstéSanu un
novers infekcijas parneSanu pie citam personam.



Ka vajadzibas gadijuma Vacija var pieklat seksuali transmisivo infekciju un pértiku
baku testiem un arstésanai?

Ja rodas aizdomas, ka esat inficéjies, vai pamanat seksuali transmisivas slimibas vai
pértiku baku pazimes, jums ir jasanem mediciniska palidziba un, ja nepiecieSams,
javeic testi. Daudzas Vacijas lielakajas pilsétas var konsultéties art anonimi un,

ja nepiecieSams, veikt seksuali transmisivo infekciju, pértiku baku un HIV testus,
pieméram, daudzas Gesundheitsamt [vietéjas veselibas apripes iestadés] un Aidshilfe
[viet&jas AIDS organizacijas]. Sada piedavajuma pieejamibu skatiet 3eit.

Alkohola, tabakas un marihuanas lietosana

Alkohols

Vacija ir atlauts iegadaties, glabat un lietot alkoholu.

® Ja esat pieaugusais (no 18 gadu vecuma), jums

ir atlauts iegadaties jebkada veida alkoholu jebkura

daudzuma.

¢ No 16 gadu vecuma varat iegadaties alu un vinu, bet ne
N stipros alkoholiskos dzérienus.

Lai gan parasti alkoholu var lietot sabiedriskas vietas, ir
noteiktas vietas, pieméram, vietéjais sabiedriskais transports, kur alkohola lietoSana ir
aizliegta.

Ja izvelaties lietot alkoholu, rikojieties atbildigi un ierobeZojiet ta patérinu. Lai gan neliels
alkohola daudzums var iedarboties stimul&josi, kopuma tas palénina smadzenu darbibu.

Lielakas devas tas var izraisit uztveres un uzmanibas traucéjumus. To lietojot, pakapeniski
pavajinas sprieSanas, koordinacijas un runas spéjas.

Pec alkohola lietoSanas nedrikst vadit transportlidzekli. Ja Vacija tiek konstatéts, ka
transportlidzekla vaditaja asinis alkohola koncentracija (BAC) sasniedz kaut vai 0,3
promiles, par to var tikt piemérots sods.

0,3 promiles BAC var sasniegt, izdzerot Sadu daudzumu:
. apméram 0,1 litrs vina vai 0,3 litri alus sievietei (60 kg);
o apméram o,2 litri vina vai o,5 litri alus virietim (8o kg).

Karsta laika, pieméram, vasara Vacija, alkohola lietoSana var izraisit pastiprinatas
asinsrites problémas, samanas zudumu un pat dzivibai bistamu asinsspiediena
pazeminasanos.

Jasu veselibas un droSibas dé| labak ir lietot mazak alkohola, bet vislabak — to vispar
nelietot.



Turklat ir aizliegts:
lietot marihuanu bérnu un jaunie3u klatbatné, viniem paredzétas iestadés un to

Tabaka

Vacija tabakas izstradajumu / elektronisko cigaresu iegade,
glabasana un lietoSana ir atlauta no 18 gadu vecuma. So
produktu nodoSana personam lidz 18 gadu vecumam ir
aizliegta.

Smékesana, tostarp elektronisko cigareSu lietoSana, ir
aizliegta lielakaja dala iekStelpu sabiedriskas vietas,
pieméram, vietéja sabiedriskaja transporta, lidostas un
restoranos, iznemot paredzétas smékesanas vietas dzelzcela
stacijas, lidostas un daZos restoranos atkariba no federalas
zemes.

Tabakas lietoSana un tabakas dimu ietekme izraisa nopietnus
veselibas riskus, tostarp elpcelu slimibas un paaugstinatu
véZa risku. Smekésanas atmesSana ir vienigais labakais veids,
ka pasargat savu un apkartéjo cilvéku veselibu.

Marihuana

No 2024. gada 1. aprila pieaugusie Vacija no 18 gadu vecuma
var likumigi lietot marihuanu, neparsniedzot 25 gramu
ierobeZojumu personigaja Tpasuma sabiedriska vieta. No
2024. gada 1. julija nekomercialos “marihuanas socialajos
klubos” dalibnieki var audzét un dot citiem savu marihuanu
personigai lietoSanai. Tomér Sie klubi ir paredzéti tikai
vietéjiem iedzivotajiem, un taristiem nav atlauts tos apmeklét.
Arpus Siem pasakumiem marihuanas pirk3ana, pardo3ana un
nodoSana joprojam ir aizliegta.

tuvuma, tostarp spélu laukumos, skolas un sporta objektos;

lietot marihuanu gajéju zonas no pulksten 7.00 lidz 20.00;

nodot kanepes nepilngadigajiem, Sada riciba ir sodama péc likuma;
importét marihuanu no arvalstim;

vadit transportlidzekli, ja esat marihuanas ietekmeé, jo tas spécigi pasliktina

motoriskas prasmes un palielina negadijumu risku.

Marihuanas ietekme ir |oti dazada un ieklauj halucinacijas, atminas traucéjumus un
paaugstinata riska uznemsanos. Var rasties tadas nevélamas blakusparadibas ka panikas
lekmes un paatrinata sirdsdarbiba. llgstoSa lietoSana var izraisit macisanas traucéjumus
un atminas problémas, jo Tpasi jaunieSiem lidz 25 gadu vecumam, jo smadzenes ir ipasi
jutigas pret tetrahidrokanabinola izraisttiem bojajumiem.



Veselibas apriipes sistémas pieejamiba Vacija

Ja esat Eiropas Savienibas (ES) vai Eiropas Ekonomikas zonas
(EEZ) valsts pilsonis vai rezidents un islaicigi uzturaties
Vacija, jums joprojam ir savas dzivesvietas valsts veselibas
apdrosinasanas segums. Lai sanemtu medicinisku aprapi, ir
4} nepiecieSama Eiropas veselibas apdrosinasanas karte (EVAK)
un personu apliecinoss dokuments (identifikacijas karte vai

r ggg =1 pase). EVAKizsniedz veselibas apdroSinasanas organizacija
- =| jasuizcelsmes valsti (ja jasu valstTir obligata veselibas
I '] I”] apdrodinasana). Privatas apdrosinasanas turétaji nesanem

EVAK karti.

Ja jums nav EVAK, varat pieprasit pagaidu aizstasanas sertifikatu no savas veselibas

apdroSinasanas sabiedribas. Ja jums ir obligata veselibas apdroSinasana cita Eiropas

Savienibas valsti, akatas saslimSanas gadijuma jums ir tiesibas uz medicinisku aprapi,

arstésanu slimnica un medikaciju Vacija. Arstam vai slimnicai ka pieradijums jauzrada EVAK
vai pagaidu aizstaSanas sertifikats.

Arkartas gadijuma sanemsiet arstéSanu pat bez veselibas
kartes.

Kas jadara, ja saslimstu?

Ikviens saslimusSais var doties uz kadu gimenes arsta kabinetu.
s < NepiecieSamibas gadijuma jis nostis uz izvélétu specialista
~ praksi vai slimnicu. Pieejamos pakalpojumus mekléjiet Seit.

L]

Ja arstu kabineti ir slégti, ar mediciniskas palidzibas dezZardalu

var sazinaties, zvanot uz 116117 (vaciski). To, kuru arsta kabinetu var sazvantt véla
pécpusdiend, nakti vai nedélas nogalé, var uzzinat 3eit (pieejamiba 10 valodas).

Ja rodas akltas zobu problémas, varat sazinaties ar neatliekamas mediciniskas palidzibas
zobarstniecibas dienestu: Seit.

Dzivibai bistamu un nopietnu slimibu vai traumu gadijuma var zvanit neatliekamas
mediciniskas palidzibas dienestiem uz 112 vai doties uz slimnicas neatliekamas
mediciniskas palidzibas nodalu.

Ka rikoties arkartas situacija?

Palidzibai arkartas situacijas ir pieejami dazadi talruna

numuri, ka noradits turpmak.

l o 112 thlitéjai mediciniskai palidzibai (bez maksas):
N\ V4 0 mediciniska rakstura arkartas situacijas, pieméram,
a4 —  bezsamana, elpas trikums, stipras sapes, smaga asinosana,
saindésanas, paralize, smagas traumas, spécigs drudzis vai
psihologiskas krizes;

0 ja esat kopa ar personu, kurai nepiecieSama
steidzama mediciniska palidziba, palieciet kopa ar vinu lidz palidzibas ieraSanas bridim;
) tieSa apdraudéjuma gadijuma (varat piezvantt ari policijai uz 110).

o 0800 1110111 akitas garigas veselibas krizes gadijuma (bez maksas, vaciski).

Varat arT apmeklét arsta kabinetu vai slimnicu. Starptautiskas palidzibas talrunu numurus
skatiet Seit.



Ka un kur var sanemt medikamentus?

Medikamenti parasti ir pieejami aptiekas. Dazas neatliekamas
mediciniskas palidzibas dienesta aptiekas ir atvértas ari naktis
un nedélas nogalés. Seit var uzzinat, kura aptieka ir atvérta
véla peécpusdiena, nakti vai nedélas nogale.

Daudziem medikamentiem ir nepiecieSama arsta recepte.
Ikvienam, kuram regulari jalieto zales (pieméram, augsta
asinsspiediena vai diabéta arsté3anai), ir nepiecieSama arsta

recepte, ko var sanemt no g§imenes arsta.

Ja dodaties uz Vaciju, lai apmeklétu UEFA EURO 2024, neaizmirstiet panemt lidz
medikamentus, ko lietojat savu hronisko slimibu arstésanai.

Informacija par noderigam timekla vietném un talrupa numuriem

Mediciniskas palidzibas deziirdala 116117: ja arstu
kabineti ir slégti, ar mediciniskas palidzibas dezardalu var
sazinaties, zvanot uz 116117.

Neatliekama mediciniska palidziba 112: mediciniskas
arkartas situacijas gadijuma neatliekamas palidzibas
dienestus var sasniegt, zvanot uz 112 (bez maksas).
Sazinai ieteicams izmantot vacu vai anglu valodu.
Spéja saprast citas Eiropas valodas ir atkariga no tobrid
klatesoSajiem darbiniekiem.

Bistamiba — 112 vai 110: nenovérSamu briesmu gadijuma jazvana neatliekamas palidzibas
dienestam pa talruni 112 vai policijai pa talruni 110.

Akitas garigas krizes 0800 1110111: ak{tu garigu krizu gadijuma var sazinaties ar arsta
kabinetu vai slimnicu Seit. Palidzibu pa talruni var sanemt no talruna palidzibas linijas,
zvanot uz 0800 1110111 (vaciski).

®
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Riciba nepatiesas informacijas gadijuma

Ir loti svarigi sanemt informaciju, padomus un noradijumus no
oficialiem avotiem, pieméram, valsts un vietéjam veselibas
aprupes iestadem vai starptautiskam organizacijam (ka PvVO).

Infodémija — parak daudz informacijas, kas ieklauj nepatiesu
vai maldinoSu informaciju — var pastiprinaties masu
pulcéSanas pasakumu laika, izraisot apjukumu un uzvedibu,
kas var potenciali kaitét veselibai.

Vienmeér parbaudiet informacijas avotu un analizéjiet saturu,
pirms rikojaties un sniedzat So informaciju citiem.
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