Afengi og COVID-19

pad sem pu parft ad vita

NU pegar heimsfaraldurinn COVID-19 (nyi kéronavirusinn) geisar verda allar pjédir ad
taka Gtbreidslu virussins fostum tékum til ad hindra frekari framgang hans. A pessari
Ogurstundu er naudsynlegt ad allir séu vel upplystir um adrar haettur og heilsufarsognir
sem hafa ahrif & 6ryggi og heilsufar.

pessi upplysingabasklingur veitir mikilvaegar upplysingar um afengisneyslu og COVID-
19. Honum er aetlad ad kveda nidur peer ranghugmyndir um &fengi og COVID-19 sem
nu fara eins og eldibrandur um netmidla.

pad mikilveegasta sem pu parft ad muna:

Afengisneysla veitir enga vérn gegn COVID-19 og hindrar ekki smit

Almennt um afengi og mannslikamann v ?

%

Etylalkéhdl (etandl) er pad efni i afengum drykkjum sem veldur mestum skada vid
neyslu, hvort sem pad er innbyrt i formi vins, bjors, brennivins eda afengi af 6dru tagi.

Pvi midur geta onnur eiturefni sem lykta eins og etandl fundist i heimabruggudu eda
6loglega framleiddu afengi. Slik eiturefni geta lika fundist i vorum sem innihalda etandl
og eru ekki aetladar til neyslu, eins og til deemis handspritti. Vidbaett idefni eins og
metandl geta valdid daudsfollum p6 pau séu i lithu magni og pau valda 6drum kvillum
eins og blindu og nyrnasjukdomum. Samkveemt fjdlmidlafregnum og upplysingum af
vettvangi ma rekja daudsfoll i fleiri en einu landi til peirrar ranghugmyndar ad neysla
afengis veiti vernd gegn COVID-19 virusnum.

Stadreyndir um &fengisneyslu og heilsufar sem gott er ad vita:

. Afengi hefur baedi skammtima- og langtimaahrif & neerri hvert einasta liffeeri i
likamanum. Gognin benda til pess ad ekki sé til neitt ,skadlaust magn®
afengisneyslu — pvert a mati eykst heilsufarsskadinn med hverjum einasta &fenga
drykk.

. Afengisneysla, sérstaklega mikil drykkja, veikir 6neemiskerfi® og dregur pannig ur
getu likamans til ad takast & vio smitsjukdéma.

. Afengi, jafnvel i littu magni, er pekktur krabbameinsvaldur fyrir akvednar tegundir
krabbameins.

. Afengi brenglar hugsanir, démgreind, akvardanatéku og hegdun.




Afengi, jafnvel i litlu magni, stefnir 6fseddum bérnum i heettu hvenzer sem er &
medgongu.

Afengi eykur aheettu, tidni og alvarleika ofbeldisatvika eins og ofbeldi af hendi
maka, kynferdisofbeldi og ofbeldi gegn akvednum aldurshépum eins og
ungmennum, 6ldrudum og bérnum.

Afengi eykur heettuna & daudsféllum og meidslum vegna umferdarslysa,
drukknunar og pess ad hrapa eda detta.

Mikil &fengisneysla eykur heettuna & bradu andnaudarheilkenni (BAH; e. Acute
Respiratory Distress Syndrome, ARDS), einum alvarlegasta fylgikvilla COVID-19.

Helstu ranghugmyndir um &fengi og COVID-19 .

Rangt Neysla afengis grandar virusnum sem veldur COVID-19.

Rétt Neysla afengis grandar virusnum ekki, en afengisneysla eykur likurnar
a heilsufarskvillum hja peim sem smitast af virusnum. Afengi
(i styrkleika yfir 60%) sétthreinsar hadina en hefur ekki soétthreinsandi
ahrif innvortist vio neyslu.

Rangt Neysla sterkra &fengra drykkja drepur virusinn vid innéndun.

Rétt Neysla sterkra afengra drykkja drepur virusinn ekki vid innéndun,
sétthreinsar hvorki munninn né kokid og veitir enga vérn gegn
COVID-19.

Rangt Afengi (bjor, vin, brennivin eda jurtaspiri) 6rvar énaemiskerfid og eykur
motstddu gegn virusnum.

Rett Afengi skadar 6naemiskerfid og hvorki drvar pad né eykur motstodu
gegn virusum.

Afengi: bad sem 4 ad gera og pad sem & ekki ad gera medan & @

COVID-19 faraldrinum stendur

Fordastu afengi alveg til ad beela ekki nidur 6neemiskerfid og stefna par med eigin
heilsu og heilsu annarra i heettu.

Vertu edrd svo pu getir stadio vord um sjalfan pig, pina nanustu og samfélagiod,
0g svo pu getir brugdist snarlega vio og tekid akvardanir skyr i kollinum.

Ef pu neytir afengis, gerdu pad i eins litlu magni og heegt er og fordastu ad verda dlvaduy.

Fordastu ad reykja pegar pu drekkur og 6fugt: FOlk & pad til ad reykja, eda reykja
meira, pegar pad drekkur. Reykingar eru tengdar vid alvarlegri og haettulegri
framgang COVID-19. Mundu ad reykingar innandyra eetti ad fordast par sem peer
skada adra & heimilinu.

Geettu pess ad boérn og ungmenni hafi ekki adgang ad afengi, og ekki drekka
naleegt peim — vertu géd fyrirmynd.




. Raeddu vio bérn og ungmenni um vandamalin sem tengjast &fengisneyslu og
COVID-19, eins og brot & sottkvi og reglum um likamlega fjarlsegd milli
einstaklinga, en slik brot geta aukid & alvarleika faraldursins.

. Fylgstu med skjatimanotkun barna pinna, par sem netmidlar og sjénvarp eru
uppfull af &fengisauglysingum sem og réngum upplysingum sem geta flytt fyrir pvi
ao born byrji ad drekka og aukid afengisnotkun peirra.

. Aldrei blanda &fengi saman vid lyf, p6 pau séu jurtalyf eda Olyfsedilskyld Iyf, pvi
pad geeti dregid ar virkni peirra, eda aukid virkni peirra svo pau verdi haettuleg.

. Ekki neyta afengis ef pu tekur lyf sem hafa ahrif & midtaugakerfio (p.e. verkjalyf,
svefntéflur, punglyndislyf 0.p.h.), en afengi gaeti truflad starfsemi lifrarinnar og
valdio lifrarbilun eda 68rum alvarlegum veikindum.
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Afengi og likamleg fjarleegd medan & COVID-19 faraldrinum stendur“-|J|_J—'E ET

Alpj6daheilbrigdismalastofnunin maelir med pvi ad likamleg fjarlaegd milli einstaklinga sé
minnst tveir metrar til ad vernda f6lk gegn smiti. Barir, spilaviti, neeturkltbbar,
veitingastadir og adrir samkomustadir par sem &fengis er neytt (petta a einnig vid um
heimili folks) auka smitheettu virussins.

Reglur um likamlega fjarleego hefta pess vegna adgengi ad afengi, en pad gefur
gott teekifeeri til pess ad minnka vid sig drykkjuna og hugsa um heilsuna.

Afengi og einangrun eda sottkvi i heimahusi ﬁ}

Pj6dir hafa smam saman aukid utgéngubann og hert reglur um séttkvi peirra sem eru
grunadir um ad hafa smitast af virusnum eda verid nalaegt einhverjum smitudum, en
pessar radstafanir eiga ad hefta utbreidslu COVID-19. bess vegna purfa fleiri ad eyda
tima sinum heima hja sér en nokkru sinni fyrr.

Pad er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad &fengi er haettulegt heilsu og 6ryggi, pvi setti ad
fordast afengisneyslu i einangrun eda sottkvi i heimahusi.

. Ef pbd ert heimavinnandi eettirdu ad halda pig vid reglur vinnustadar pins og neyta
ekki afengls Mundu ad pu att ad vera i vinnufeeru astandi eftir hadegismat — og
pu telst ekki vinnufeer undir ahrifum afengis.

. Afenil er ekki naudsynlegur hluti af mataraedinu og eetti ekki ad skipa haan sess
a innkaupalistanum. Fordastu ad hamstra afengi heima hja pér par sem pad
getur aukid afengisneyslu pina og annarra a heimilinu.

. Tima pinum, fé og 6drum audlindum er betur varid i heilsusamlega og
neeringarrika feedu sem eflir heilsuna og vidbragdsgetu 6naemiskerfisins.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur gefid Ut leidbeiningar um mataraedi og
naeringu peirra sem eru i sjalfskipadri sottkvi..




. Afengi er ekki god leid til pess ad takast & vid stress par sem afengi eykur &
einkenni kvidaraskana, punglyndis og annarra gedreenna vandamala. bad eykur
einnig ahaettuna a heimilisofbeldi.

. | stad pess ad drepa timann heima fyrir med pvi ad neyta afengis er géd hugmynd
ao stunda likamsraekt heima hja sér. Likamsreekt styrkir 6neemiskerfid. Hun er
gagnleg notkun & peim tima sem eytt er i sottkvi par sem han hefur jakveed ahrif
jafnvel eftir ad séttkvi lykur.2

. Ekki kenna bérnunum pinum og 68rum ungmennum ad neyta afengis og ekki vera
olvadur néalaegt peim. Afengisneysla getur aukid & ofbeldi gegn bérnum og
vanraekslu peirra, sérstaklega a péttskipudu heimili par sem ekki er heegt ad flyja
drykkjumanninn.

. | einangrun heima fyrir geeti verid freistandi ad neyta afengra sétthreinsiefna. pvi
er mikilvaegt ad halda slikum efnum fr4 bérnum og 6légrada afengisneytendum,
sem og 6drum sem gaetu misnotad slik efni.

. Afengisneysla geeti aukist i sjalfskipadri einangrun en baedi afengisneysla og
einangrun geta aukid likurnar & sjalfsvigi. bvi er afar mikilvaegt ad minnka
afengisneyslu. Ef sjélfsvigshugsanir leita & pig eettir pa ad hringja i 1717.

. Afengi er natengt ofbeldi, par med talid ofbeldi af hendi maka. Karlmenn eru
oftast gerendur gagnvart konum i slikum ofbeldismalum, en afengi eykur a
alvarleika ofbeldisins sem aftur veldur pvi ad konur auka afengisneyslu sina til ad
baela nidur vanlidan sina vegna ofbeldisins. Ef pu ert fornarlamb ofbeldis og ert i
einangrun med ofbeldismanninum heima fyrir, parftu ad skipuleggja
undankomuleid svo pu komist i 6ruggt skjél ef astandid versnar. bu parft ad geta
farid til nagranna, vinar, aettingja eda athvarfs ef pu hefur porf fyrir ad yfirgefa
heimilid i snatri. Taladu vid trausta aettingja og/eda vini. Hringdu i 112 og leitadu
studnings eda radgjafar i kvennaathvarfinu i sima 561 1205. Ef pu ert i séttkvi og
parft ad komast tafarlaust Gt af heimilinu, hringdu pa i 112 og leitadu studnings
hja einhverjum sem pu treystir.

Afengisroskun og COVID-19 ﬂ?@
S
Afengisroskun einkennist af mikilli drykkju og stjérnlausri afengisneyslu. beir sem

glima vio afengisréskun purfa ad lida utskafun og skilningsleysi annarra, pratt fyrir ad
afengisréskun sé medal algengustu gedsjukdéma a heimsvisu.

Peir sem glima vid afengisroskun eru i ahaettuhopi pegar kemur ad COVID-19, ekki
adeins vegna sleemra ahrifa afengisneyslu & heilsufar peirra, heldur einnig vegna pess
aod peir sem glima vid afengisroskun eru liklegri en adrir hépar i samfélaginu til ad
verda heimilislausir eda sitja i fangelsi. bvi er brynt ad peir sem parfnast hjalpar vegna
afengisneyslu sinnar fai allan pann studning sem peir purfa, sérstaklega i naverandi
kringumsteedum.

1Food and nutrition tips during self-quarantine. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2020
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-
guidance/food-and-nutrition-tips-during-self-quarantine/_recache).

2How to stay physically active during COVID-19 self-quarantine. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2020
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-
guidance/ stay-physically-active-during-self-quarantine).
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Ef pu eda einhver nakominn pér glimir vid vandamal tengd afengisneyslu geetu eftirfarandi
upplysingar komio ad gagni:

. bad astand sem nu rikir i samfélaginu er kjorid taekifeeri til ad heetta afengisneyslu, eda
i pad minnsta ad minnka hana verulega, pvi nd er baedi audvelt og naudsynlegt ad
fordast félagslegar adsteedur par sem hopprystingur myndast, eins og t.d. parti, veislur,
veitingastadi og skemmtistadi.

. Pad geeti reynst audveldara ad hefja medferd vio afengisroskun hja sérfraedingum og
hjalparh6pum a netinu, par sem slik medferd getur farid fram undir nafnleynd og pvi
tryggt persénuvernd pess sem hana saekir. Athugadu hvada adstod er i bodi & netinu.

. Gerdu sjalfshjalparaeetlun og leitadu studnings hja gédum félaga sem pu treystir.
Onnur adstod i bodi er til deemis netradgjof, medferd og studningshdpar.

. Haltu pér i likamlegri fiarloegd vid adra, en geettu pess ad einangrast ekki félagslega:
hringdu i vini, samstarfsfélk, nagranna og ndkomna, eda skrifastu a vio pau. bad geeti
verid skemmtilegt ad finna upp & nyjum og skapandi leidum til pess ad halda sambandi
vid adra an likamlegrar snertingar.

. Fordastu ad verda fyrir ahrifum fra sjonvarpi og netmidlum par sem afengi er auglyst og
upphafio i stérum stil. Geettu pess ad yta ekki a tengla sem leida til samfélagsmidla sem
nj6ta styrktar afengisidénadarins.

. Reyndu ad halda pinni vanabundnu ratinu eins og haegt er. Einbeittu pér ad pvi sem pu
getur stjérnad og reyndu ad hafa stjorn a pér — til deemis med pvi ad stunda likamsraekt
daglega, hlta ad 4hugamalum pinum eda kyrra hugann med ihugun.

. Ef pG smitast, reeddu pa afengisneyslu pina vid heilbrigdisstarfsfolk svo pad geti tekid
upplystar akvardanir Ut fr4 almennu heilsufari pinu.

Hvernig er haegt ad bera kennsl & traustverdugar upplysingar og @
hvernig er haegt ad pekkja rangar upplysingar

. Leitadu upplysinga hja traustum adilum, eins og til deemis
Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni, heilbrigdisyfirvéldum og heimilisleekni pinum eda
heilsugeeslusttd. Nyjustu upplysingar um COVID-19 er ad finna & heimasiou
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar og covid.is.s

. Kannadu alltaf sannleiksgildi peirra upplysinga sem pér berast. Varastu vefsidur og skilabod
sem eru samraemd i Gtliti, texta og innihaldi par sem liklega er um ad reeda falsfréttaherferd
sem er zetlad ad na til fidlda folks.

. Varastu rangar og villandi stadhaefingar, sérstaklega pegar kemur ad ahrifum afengis &
heilsufar og 6naemiskerfid. Slikum stadhaefingum aetti ad visa alfarid a bug par sem hvergi
finnast neinar visbendingar um pad ad afengisneysla veiti vorn gegn COVID-19 eda ad
neysla afengis hjalpi gegn nokkrum smitsjukdémi.

. Varastu stadhaefingar a netinu um ad afengi sé gagnlegt & timum einangrunar eda sottkviar
heima fyrir. Afengi er hvorki naudsynlegur né gagnlegur hluti af mataraedi og lifsstil.

3 Coronavirus disease (COVID-19) outbreak [online information portal]. Copenhagen: WHO Regional Office for
Europe; 2020. (http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19).




. Vertu & vardbergi gagnvart vefsidum og feerslum a samfélagsmidlum par sem
bodid er upp a solu og heimsendingu afengis i gegnum netid. Slik pjénusta getur
aukio & neyslu afengis og getur audveldlega nad til barna.

. Ef pu neytir ekki afengis, ekki lata rok og stadheefingar um gagnsemi afengis
sannfaera pig um ad hefja afengisneyslu.

Ad lokum, pad sem er mikilveegast ad muna:

Pu eettir aldrei ad neyta afengis i peim tilgangi ad hindra COVID-19 smit
eda sem leekningu vid virusnum.
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