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. DISEASE PREVENTION
Education AND CONTROL

Folkhdlsorad for resenarer till
Europamasterskapet i fotboll 2024

Slutspelet i Europamdsterskapet i fotboll 2024 (UEFA EURO 2024) dger
rum i Tyskland mellan den 14 juni och 14 juli 2024. Om du reser till
detta ber vi dig att folja dessa hdlsoradd for att skydda din hdlsa och
ditt vilbefinnande.

Innan du beséker evenemanget

Vaccinering
Kontrollera din vaccinationsstatus och radfraga din lakare om du
behover vaccinera dig eller férnya nagra vaccineringar. Beroende
pa din alder, var du bor, eventuella underliggande halsotillstand,
tidigare vaccinationsstatus och dylikt kan detta handla om
vaccineringar mot massling, kikhosta, stelkramp, difteri, polio,
coronavirus 2019 (covid-19) eller andra sjukdomar.

Mer information om rekommenderade vaccineringar i Tyskland:har.

Vaccineringar mot covid-19

Den akuta fasen av covid-19 dr dver, men viruset fortsdtter att
spridas och dventyra manniskors liv, sarskilt fér dem som ar dldre,
har kroniska sjukdomar, har nedsatt immunforsvar eller dr gravida.
Genom att vaccinera dig minskar du risken for allvarlig sjukdom
och dddsfall. Om du loper risk att drabbas av allvarlig covid-19 bor
du kontrollera din vaccinationsstatus mot covid-19 och fraga din
vardgivare vilka doser du behover.

Mer information om vaccinering mot covid-19 i Tyskland: har.
WHO:s information och rekommendationer om vaccinering mot
covid-19: har.


https://www.rki.de/EN/Content/infections/immunisation/immunisation_schedule.html
https://shop.bzga.de/pdf/DL-20230727-1630-Englisch.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/covid-19-vaccines/advice

| samband med att du besdoker evenemanget
Exponering for sol och varme

Hoga temperaturer kan forvantas i sommar i Tyskland, vilket kan innebdra allvarliga
halsorisker. Langvarig exponering for sol och varme kan leda till ett 6kat antal allvarliga

sjukdomar relaterade till vdrme och ultraviolett stralning (UV) som i extrema fall kan vara
dodliga.

For att skydda dig mot solen och varmen ska du tanka pa
foljande:
o Hall dig undan fran vdarmen nédr sa ar mojligt. Hall dig i

skuggan och undvik anstrangande aktiviteter under den
varmaste delen av dagen. Ldmna inte kvar barn eller djur i
parkerade fordon, och tillbringa 2—3 timmar av dagen pa en sval
“ plats, om nddvandigt och mojligt.
o Hall kroppen sval och anvand solskyddsmedel. Anvand latta
och 6st sittande klader. Applicera alltid solskyddsmedel med
solskyddsfaktor 30 eller hogre, dven om du planerar att stanna
kvar i skuggan. Bar langa, luftiga, ljusa klader och en hatt for
extra skydd. Glém inte solglasdgon for att skydda 6gonen.
0 Drick tillrackligt med vatska. Kom ihag att dricka tillrackligt. Vid kraftig svettning
forlorar kroppen mycket vatten. Darfor bor du dricka cirka tva till tre liter vdtska under
hela dagen under en varmebdlja. Vatten och kylda teer utan tillsatt socker ar bast. Undvik
alkohol och begransa intaget av koffein och socker, eftersom dessa kan gora dig uttorkad
och férsamra blodcirkulationen.
0 At |5tt. Nar dagarna ar mycket varma dr det bast att undvika stora maltider. At
flera sma maltider under dagen och valj mat som &r farsk och sval, som frukt, gronsaker,
sallader, fettsnala soppor och mejeriprodukter.
0 Kontrollera dina lakemedel. Om du tar lakemedel, hor med din lakare fore avresan
for att kontrollera deras varmetolerans. Folj lagringsanvisningarna noggrant, sarskilt nar
det ar mycket varmt.
0 Ta dessa forsiktighetsatgarder pa allvar for att undvika varmerelaterade

hdlsoproblem. Medan du tar hand om dig sjalv, kom ihag att titta till din familj och dina
vanner som dr med dig.

Ytterligare information om hur man kannerigen och behandlar varmerelaterade besvar
finns pa webbplatsen for Tysklands federala centrum foér halsoupplysning: har.

Den tyska vadertjansten utfardar varmevarningar for dagar med hog varmebelastning: har.

For information om UV-stralning och UV-skydd, se webbplatsen fér Tysklands federala
stralskyddskontor: har.

WHO:s hilsordd for varmt vader: har.


https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html
http://bit.ly/Heat-Health
http://www.klima-mensch-gesundheit.de/em/en
https://www.dwd.de/EN/Home/home_node

Vatten och livsmedelssadkerhet

Kranvattnet i Tyskland ar sdkert att dricka.

Varmt och fuktigt vader under sommaren forbattrar bakteriernas
levnadsvillkor sa att de snabbt kan foroka sig och undergrava
livsmedelssdkerheten. Kontaminerade livsmedel behover inte
verka, smaka eller lukta annorlunda an sakra livsmedel. Vissa

. livsmedelsburna sjukdomar ar lindriga och gar éver inom nagra

| dagar, medan andra kan vara allvarliga eller till och med dédliga.

For att forebygga sjukdomar som overfors via livsmedel

. at mat som dr ordentligt tillagad, och skdlj frukt och gronsaker,

. undvik att ata tillagad eller lattfordarvlig mat som har férvarats i rumstemperatur i
mer dn 2 timmar, och

o tvatta handerna ofta med tval och vatten eller anvand handsprit, sadrskilt innan du ror

vid livsmedel och efter att du har varit pa toaletten.

WHO:s ”fem nycklar till sdkrare livsmedel”: har.

BFastingburna sjukdomar

Nar du dr utomhus, kom ihag att fastingar ar mest aktiva mellan april och september.
Fastingar finns inte bara i skogarna, utan ocksa i stadsparker, tradgardar och pa bakgardar
— Overallt dar du kan njuta av fotbollsmatcherna eller de omgivande festligheterna.
Fastingar kan 6verfora sjukdomar som kan leda till allvarliga kroniska tillstand eller till och
med dodsfall, t.ex. borrelios (Lyme-borrelios) eller fastingburen hjarninflammation (TBE).

For att minska risken for att bli biten av fastingar
e undvik att ga i skogsbevuxna och buskiga omraden, dven
utanfor stigar.
e Om du befinner dig i ett buskigt omrade eller uppehallit digi en
park:
o barklader som tacker det mesta av kroppen, sasom langa
armar och langa byxor,
o stoppa in byxbenen i strumporna sa att fastingar inte kan krypa
upp inuti dem,
o barljusa klader sa att du lattare hittar fastingarna pa kladerna,

0 anvand godkanda insektsmedel pa huden och/eller kladerna enligt anvisningar —
insektsmedel ska appliceras pa barn av en vuxen, och
. kontrollera regelbundet klader och huden avseende fastingar, sarskilt efter

utomhusaktiviteter.

Vaccinering mot TBE rekommenderas i Tyskland for resendrer i omraden med sarskild
TBE-risk och som sannolikt kommer i kontakt med fastingar. En dversikt 6ver nuvarande
hogriskomraden for TBE i Tyskland finns pa Robert Koch-institutets webbplats: har.


https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
http://www.rki.de/fsme

Luftvagsvirus

Kann till din risk och skydda dig sjalv och andra mot covid-19
och andra luftvagsvirus.
Alla kan fa covid-19, men vissa grupper l6per hogre risk att
utveckla allvarlig sjukdom. Till dessa hor dldre manniskor,
gravida kvinnor, personer med nedsatt immunfdrsvar och
personer som lever med kroniska sjukdomar.
| atgarderna for att skydda dig sjadlv och andra ingar god
hand- och hosthygien, tillrdcklig ventilation inomhus och att
stanna hemma om du &r sjuk, samt att halla dig informerad om
vaccineringar i enlighet med landets rekommendationer.
Munskydd och fysisk distansering rekommenderas under
perioder med hog viruscirkulation for vissa miljoer och riskgrupper. Mer information: har.

Infektioner som overfors sexuellt

Det dr viktigt att skydda sig mot infektioner som dverfors
sexuellt. Vanliga sexuellt 6verforbara infektioner (STI) i Europa
ar klamydia, gonorré och syfilis. Andra infektioner som hiv,
virushepatit och apkoppor (monkeypox) kan ocksa overforas
sexuellt. Obehandlade sexuellt 6verforbara infektioner och
apkoppor kan leda till allvarliga hdlsoproblem, medan hiv
kraver livslang behandling.

@ Kondomer, ndr de anvdnds korrekt och konsekvent, ar
effektiva for att minska risken for sexuellt dverforbara
infektioner och hiv. | Tyskland finns kondomer i lakemedelsbutiker, apotek och mataffarer.
Att anvdanda kondomer skyddar dig inte helt fran apkoppor, men kan minska risken eller
omfattningen av exponeringen.

Kontakta din vardgivare i ditt hemland for att fa nodvandiga vaccineringar eller
forsiktighetsatgarder, sasom preexponeringsprofylax (PrEP) mot hiv. Observera att PrEP
inte skyddar mot andra sexuellt dverforbara infektioner. Det finns effektiva vacciner mot
hepatit A, hepatit B och apkoppor.

Om du har haft oskyddat sex eller ofta haft sex med flera partner bér du genomga
screening for sexuellt 6verforbara infektioner. Om du kan ha exponerats for hiv eller
apkoppor, kontakta 6ppenvardsavdelningar eller specialistmottagningar for hiv och
sexuellt dverforbara infektioner for postexponeringsprofylax. Mer information: har.

Sexuellt dverforbara infektioner och apkoppor kan vara symtomfria, men vanliga tecken
ar ovanliga flytningar fran konsorganen eller @ndtarmen, klada, smarta vid urinering,
rektal smarta, hudférandringar sasom utslag, blasliknande skador, gulfargning av huden,
smdrta vid sex eller influensaliknande symtom. Kontakta omedelbart en vardgivare, en
sexualhdlsoklinik eller hjdlporganisation om du marker av nagra tecken pa en sexuellt
overforbar infektion eller apkoppor. Tidig upptdckt underladttar behandlingen och
forhindrar att sjukdomen &verfors till andra.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

Hur man far tillgang till tester och behandling av sexuellt 6verforbara infektioner och
apkoppor i Tyskland, vid behov

Om du misstanker att du har smittats eller upptacker tecken pa en sexuellt 6verforbar
infektion eller apkoppor bor du s6ka lakarhjalp och vid behov testa dig. | manga
storre stader i Tyskland ar det ocksa mojligt att fa anonyma rad och att vid behov
testa sig for till exempel sexuellt dverférbara infektioner, apkoppor och hiv pa manga
Gesundheitsamt [lokala hdlsomyndigheter] och pa Aidshilfe [lokala aidsorganisationer].
Du kan ta reda pa om ett sadant erbjudande finns tillgangligt: har.

Bruk av alkohol, tobak och cannabis

Alkohol

| Tyskland ar det tillatet att képa, inneha och konsumera

alkohol.

e Omdu drvuxen (6ver 18 ar) far du kopa vilken typ av

alkohol som helst i vilken mangd som helst.

e Omdu dr16 areller dldre kan du kopa 6l och vin, men
N inte spritdrycker.

Alkohol kan i allmdnhet intas pa allman plats, men det
finns sarskilda platser, sasom den lokala kollektivtrafiken, dar konsumtion ar forbjuden.

Om du véljer att konsumera alkohol, gor det ansvarsfullt och begransa ditt intag. Sma
mangder alkohol kan ha en stimulerande verkan, men totalt sett saktar alkohol ner
hjarnans aktivitet. Vid hogre doser kan stérningar uppsta i uppfattningsformagan och
uppmarksamheten. Bedémningsférmagan, koordinationen och talet kan férsamras allt
mer.

Man avrader uttryckligen fran att kora bil efter att man druckit alkohol. | Tyskland kan du
bestraffas om du patraffas med en blodalkoholkoncentration (BAC) pa bara 0,3 promille.

Du kan uppna 0,3 promille BAC om du dricker féljande mangder:
o cirka o,1 liter vin eller 0,3 liter 61 for en kvinna pa 60 kg
o cirka 0,2 liter vin eller o,5 liter 61 fér en man pa 8o kg.

Vid varmt vdder, som i Tyskland pa sommaren, kan alkoholkonsumtion leda till 6kade
problem med blodcirkulationen, medvetandeférlust och till och med en livshotande
blodtryckssankning.

For din hdlsa och sdkerhet ar mindre alkohol battre, och bast aringen alkohol alls.


https://www.kompass.hiv/en

Tobak

| Tyskland &r det tillatet att kopa, inneha och konsumera
tobaksprodukter/e-cigaretter fran 18 ars alder. Det ar inte
tillatet att 6verlamna dessa produkter till personer under 18 ar.

Det ar forbjudet att roka, inklusive att anvdanda e-cigaretter, pa
de flesta allmdnna platser inomhus, sdsom i kollektivtrafiken,
pa flygplatser och restauranger, med undantag for sarskilda
rokzoner pa tagstationer, flygplatser och vissa restauranger
beroende pa delstat.

% Tobaksbruk och exponering for tobaksrok utgor allvarliga
11 : I halsorisker, ddribland risk for luftvagssjukdomar och 6kad
cancerrisk. Att sluta roka dr det enskilt bdsta sadttet att skydda
din och din omgivnings halsa.

Cannabis

Fran och med den 1 april 2024 kan vuxna i Tyskland som dr 18
ar eller dldre lagligen konsumera cannabis, med en grédns pa
upp till 25 gram for personligt innehav pa allméan plats. Fran
och med den 1juli 2024 kan medlemmarna i icke-kommersiella
”sociala cannabisklubbar” odla och dela med sig av egen
cannabis for personligt bruk. Dessa klubbar ar dock endast
avsedda for lokalbefolkningen, turister tillats inte att besoka
dem. Utdver dessa arrangemang ar det fortfarande férbjudet
att kdpa, sdlja eller dela med sig av cannabis.

Darutover dar det forbjudet att

o konsumera cannabis i ndrvaro av eller i narheten av anlaggningar for barn och
ungdomar, inklusive lekplatser, skolor och idrottsanlaggningar,

J konsumera cannabis pa gagator mellan kl. 7.00 och 20.00,

o forse minderariga med cannabis, vilket dr straffbart enligt lag,

J importera cannabis fran utlandet, och

o framfora ett fordon under paverkan av cannabis, eftersom det allvarligt forsamrar

de motoriska fardigheterna och 6kar olycksrisken.

Effekterna av cannabis varierar kraftigt, med bland annat hallucinationer, nedsatt
minnesformaga och okat risktagande. Biverkningar som panikattacker och snabba
hjartslag kan intraffa. Langvarigt bruk kan leda till inldrningssvarigheter och
minnesproblem, sarskilt bland ungdomar under 25 ar, eftersom hjarnan ar sarskilt sarbar
for skador relaterade till tetrahydrokannabinol.



Tillgang till det tyska hdlso- och sjukvardssystemet

Om du ar medborgare eller boende i ett land inom

Europeiska unionen (EU) eller Europeiska ekonomiska
samarbetsomradet (EES) och tillfalligt vistas i Tyskland,
fortsdtter du att omfattas av sjukférsakringen i ditt hemland.
4} For att fa tillgang till lakarvard behover du ditt europeiska
sjukforsakringskort (EHIC) och ett identitetsbevis (id-kort eller
pass). Det europeiska sjukforsakringskortet utfardas av din
sjukvardsforsakringsorganisation (forsdkringskassan) i ditt
ursprungsland om du har lagstadgad sjukforsakring dar. Privata
forsakringstagare far inget europeiskt sjukforsakringskort.

Om du inte har ett europeiskt sjukforsakringskort kan du begara ett provisoriskt
ersattningsintyg fran ditt sjukférsakringsbolag. Om du har lagstadgad sjukforsakring i ett
annat EU-land har du ratt till lakarvard, sjukhusvard och lakemedel i Tyskland vid akut
sjukdom. Du maste visa upp ditt europeiska sjukforsakringskort eller det provisoriska

ersdttningsintyget for lakaren eller sjukhuset som bevis.

| en nddsituation kommer du att fa behandling dven utan ett
sjukforsakringskort.

Vad ska jag gora om jag blir sjuk?

Alla som blir sjuka kan ga till en

familjelakarmottagning. Om sa behdvs kommer du att
> < hanvisas till en sdrskild specialistmottagning eller ett
-] . sjukhus. Sok efter tillgangliga tjanster: har.

Om lakarmottagningarna dr stangda kan du kontakta
joursjukvarden genom att ringa 116117 (pa tyska). Du kan ta reda pa vilken
lakarmottagning som har jour sent pa eftermiddagen, pa kvallen eller pa
helgen: hér (tillganglig pa 10 sprak).

Om du har akuta tandbesvar kan du kontakta akuttandvardsmottagningen
: har. Vid livshotande och allvarliga sjukdomar eller skador kan du ringa
larmtjdnsten pa 112eller ga till akutmottagningen pa ett sjukhus.

Vad gor jagi en nodsituation?
Det finns olika telefonnummer for hjdlp i nodsituationer,
sasom foljer:

I
\ 4 J 112 for omedelbar medicinsk hjdlp (kostnadsfritt):
- C 0 i handelse av medicinska nodsituationer, t.ex.

medvetsloshet, andnod, svara smartor, kraftiga blodningar,
forgiftning, forlamning, allvarliga skador, hog feber eller
psykologiska kriser,

0 om du ari sdllskap med ndagon som behdver akut medicinsk hjalp, och stannar

hos personen tills hjdlpen anlander, och

0 i hdndelse av omedelbar fara (du kan ocksa ringa polisen pa 110).

o 0800 1110111 i hdndelse av en akut psykisk halsokris (kostnadsfritt, pa tyska). Du

kan ocksa besdka en lakarmottagning eller ett sjukhus. For internationella hjalplinjer, se
har.


https://www.116117.de/
https://www.116117.de/de/englisch.php#content1292
https://www.116117.de/de/englisch.php Finding on-call practices online
https://www.116117.de/de/zahnaerztliche-notdienste.php

Hur och var far jag tag pa lakemedel?

Lakemedel finns vanligtvis pa apotek. Vissa jourapotek ar
ocksd dppna pa natten och pa helgerna. Har kan du ta reda
pa vilket apotek som haller 6ppet sent pa eftermiddagen, pa
kvallen eller pa helgen.

For manga lakemedel behover du recept fran lakare. Alla
som regelbundet maste ta lakemedel - till exempel mot hogt
blodtryck eller diabetes — behover ett lakarrecept som kan fas

fran en familjeldkare.

Om du reser till Tyskland for Europamadsterskapet i fotboll 2024, glom inte att ta med dig de
lakemedel du tar mot kroniska sjukdomar.

Information om anvandbara webbplatser och telefonnummer

DeZurna zdravstvena sluzba 116117: Om
lakarmottagningarna dr stangda kan du kontakta
joursjukvarden genom att ringa 116117.

Medicinsk nddsituation 112: | hdndelse av en medicinsk
\ nodsituation kan du na larmtjansten genom att ringa 112
“ (kostnadsfritt). Anvand helst tyska eller engelska vid all
. kommunikation. Formagan att forsta andra europeiska
sprak beror pa den narvarande personalen.

Fara 112 eller 110: Vid 6verhdngande fara ska larmtjansten
kontaktas pa 112 alternativt polisen pa 110.

Akuta psykiska kriser 0800 1110111: Vid akuta psykiska kriser kan du kontakta en
lakarmottagning eller ett sjukhus har. Du kan fa telefonhjalp via telefonhjalplinjen genom
att ringa 0800 1110111 (pa tyska).

Hantering av falsk information

Det ar mycket viktigt att information, rad och vagledning
kommer fran officiella kéllor, sésom nationella och lokala
halsomyndigheter eller internationella organisationer som
Vdrldshédlsoorganisationen (WHO).

En infodemi — for mycket information, inklusive falsk eller
vilseledande information — kan intensifieras under evenemang

<Q7> med stor publik, skapa forvirring och leda till beteenden som
potentiellt kan skada halsan.

000

Kontrollera alltid informationskéllan och analysera innehallet
innan du vidtar nagon atgard och delar information med andra.

© World Health Organization 2024. Some rights reserved. This work is available under the CC BY-NC-SA 3.0 IGO license (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo).


https://www.apotheken.de/apotheken-und-notdienste-suchen/

