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Undir engum kringumstedum cetti ad nota dfengi til pess ad verja sig
gegn COVID-19 smiti eda leekna pao.

Afengisneysla er EKKI vérn gegn COVID-19.
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Hringdu i neydarlinu ef

Fordastu

afengi alveg

til ad baela ekki nidur
onaemiskerfid og

stefna par med eigin
heilsu og heilsu

annarra i hasttu. sjalfsvigshugsanir leita & pig.
Leitadu hjalpar

ef bér finnst bl eda Aldrei blanda afengi
einhver nainn pér hafa saman vio lyf

",’}'SSt stjom ;’* T8 po pau séujurtalyfeda
aiengisneysiu. olyfsedilskyld Iyf, pvi pad gaeti

dregid ar virkni peirra, eda aukid
virkni peirra svo pau verdi eitrud
0g heettuleg.

Fordastu ad reykja pegar

pu drekkur

og ofugt, par sem

reykingar tengjast floknari i

og haettulegri framvindu Gattu pess ad born og
COVID-19 ungmenni hafi ekki

adgang ad afengi
og ekki drekka i kring um pau -
vertu g6d fyrirmynd.
Readdu vidé born og Fylgstu med skjatimanotkun barna pinna,
ungmenni um ahrif bar sem midlar eins og sjénvarp eru
afengisneyslu & bakkafullir af auglysingum fyrir afengi sem
ahattuhegdun 0g rongum upplysingum sem geta
; 2 : fiytt fyrir pvi ad born byrji ad g
eins og moguleg brot & reglum drekka og aukid afengis-
um likamiega fjarlaegd milli notkun peirra o
einstaklinga vegna COVID-19. s

( Alpj6daheilbrigdis-
\ !y malastofnunin

Evrbpuskfifstbfa




baa sem pu parft ad vita

NU pegar heimsfaraldurinn COVID-19 (nyi kérénavirusinn) geisar verda allar pjoélr 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.

bessi upplysingabaeklingur veitir mikilvaegar upplysingar um afengisneyslu og COVID-

19. Honum er setlad ad kveda nidur paer ranghugmyndir um afengi og COVID-19 sem
nu fara eins og eldibrandur um netmidla.

bad mikilvaegasta sem pu parft ad muna:

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

Afeng‘l"og COViD 19:

Almennt um afengi og mannslikamann ?

Etylalkohol (etanol) 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 66ru tagi.

bvi 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 daemis handspritti. Viébaett idefni eins og
metandl geta valdid daudsféllum po6 pau séu i litlhu magni og pau valda 66rum kvillum
eins og blindu og nyrnasjukdémum. Samkvaemt fjimidlafregnum og upplysingum af
vettvangi ma rekja daudsféll i fleiri en einu landi til peirrar ranghugmyndar ad neysla
afengis veiti vernd gegn COVID-19 virusnum.

Stadreyndir um afengisneyslu og heilsufar sem gott er ad vita:
. Afengi hefur baedi skammtima- og langtimaahrif & naerri hvert einasta liffaeri i
likamanum. Gégnin benda til pess ad ekki sé til neitt ,skadlaust magn®

afengisneyslu — pvert &8 méti eykst heilsufarsskadinn med hverjum einasta afenga
drykk.

. Afengisneysla, sérstaklega mikil drykkja, veikir 6naemiskerfid og dregur pannig ur
getu likamans til ad takast & vié smitsjukdoma.

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

Afengi brenglar hugsanir, démgreind, akvardanatéku og hegdun.




Afengi, jafnvel i litlu magni, stefnir 6faaeddum bornum i haettu hvenger sem er a
medgongu.

Afengi eykur ahaettu, tioni o?balv_arleika ofbeldisatvika eins og ofbeldi af hendi
maka, kynferdisofbeldi og ofbeldi gegn akvednum aldurshépum eins og
ungmennum, éldrudum og bérnum.

Afengi eykur hzettuna & daudsfollum og meidslum vegna umferdarslysa,
drukknunar og pess ad hrapa eda detta.

Mikil afengisneysla eykur haettuna a bradu andnaudarheilkenni (BAH, e. Acute
Respiratory Distress Syndrome, ARDS), einum alvarlegasta fylgikvilla COVID-19.

Helstu ranghugmyndir um afengi og COVID-19 5

Rangt Neysla afengis grandar virusnum sem veldur CO VID-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 hidina en hefur ekki sétthreinsandi
ahrif innvortist vié neyslu.

Rangt Neysla sterkra afengra drykkja drepur virusinn vio innéndun.

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

Rangt Afengi (bjér, vin, brennivin eda jurtaspiri) 6rvar énaemiskerfid og eykur

motstédu gegn virusnum.
Rétt Afengi skadar 6namiskerfid og hvorki érvar pad né eykur motstédu
gegn virusum.

Afengi: bad sem a ad gera og bad sem & ekki ad gera medan a @
COVID-19 faraldrinum stendur

. Fordastu afengi alveg til ad baela ekki nidur onaemiskerfid og stefna par med eigin
heilsu og heilsu annarra i heettu.

. Vertu edrd svo pu getir stadi® vord um sjélfan pig, pina nanustu og samfélagid,
og svo pu getir brugdist snarlega vid og tekid akvardanir skyr i kollinum.

. Ef pu neytir afengis, gerdéu pad i eins litlu magni og haegt er og for&astu ad verda 6lvaduy.

. 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 heettulegri
framgang COVID-19. Mundu ad reykingar innandyra zetti ad fordast par sem peer
skada adra a heimilinu.

. Geettu pess ad bérn og ungmenni hafi ekki adgang ad afengi, og ekki drekka
nalaegt peim — vertu g66 fyrirmynd.




. Raeddu vid born og ungmenni um vandamalin sem tengjast afengisneyslu og
COVID-19, eins og brot & sottkvi og reglum um likamlega fjarleegd milli
einstaklinga, en slik brot geta auki® & alvarleika faraldursins.

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

. Aldrei blanda afengi saman vid lyf, pé pau séu jurtalyf eda olyfsedilskyld Iyf, pvi
pad geeti dregid ar virkni peirra, eda aukid virkni peirra svo pau verdi heettuleg.

. Ekki neyta afengis ef pu tekur lyf sem hafa ahrif a midtaugakerfid (p.e. verkjalyf,
svefntoflur, punglyndislyf o.p.h.), en afengi geeti truflad starfsemi lifrarinnar og
valdi lifrarbilun eda 68rum alvarlegum veikindum.

; o)
Afengi og likamleg fjarlaegd medan a COVID-19 faraldrinum stendur"“h'lrE ,‘T‘Q\r

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin maelir med pvi ad likamleg fiarlzegd milli einstaklinga sé
minnst tveir metrar til ad vernda folk gegn smiti. Barir, spilaviti, neeturklubbar,
veitingastadir og adrir samkomustadir par sem afengis er neytt (petta & einnig vié um
heimili folks) auka smithaettu virussins.

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

Afengi og einangrun eda séttkvi i heimahusi ﬁl}

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

bad er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad afengi er heettulegt heilsu og 6ryggi, pvi eetti ad
fordast afengisneyslu i einangrun eda sottkvi i heimahusi.

. Ef bu ert heimavinnandi zettirdu ad halda pig vid reglur vinnustadar pins o? neyta
ekki afenﬁls. Mundu ad pu att ad vera i vinnufeeru astandi eftir hadegismat — og
bu telst ekki vinnufeer undir ahrifum afengis.

J Af_enii er ekki naués¥:nle ur hluti af mataraedinu og aetti ekki ad skipa haan sess
a innkaupalistanum. Fordastu ad hamstra afengi heima hja pér par sem pad

getur auki® afengisneyslu pina og annarra a heimilinu.

° Tima pinum, fé og 68rum audlindum er betur varid i heilsusamlega og
naeringarrika feedu sem eflir heilsuna og vidbragdsgetu 6nsemiskerfisins.
Aij(_’)éaheiIbrigéisméIastofnunin hefur gefid ut leidbeiningar um mataraedi og
neeringu peirra sem eru i sjalfskipadri sottkvi.1




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

. i stad pess ad drepa timann heima fyrir med pvi ad neyta afengis er g6d hugmynd
ad stunda likamsraekt heima hja sér. Likamsreekt styrkir 6naemiskerfid. Hun er
gagnleg notkun & peim tima sem eytt er i séttkvi par sem hin hefur jakvaed ahrif
jafnvel eftir ad sottkvi lykur.2

. Ekki kenna bérnunum pinum og 68rum ungmennum ad neyta afengis og ekki vera
élvadur naleegt peim. Afengisneysla getur aukid & ofbeldi gegn bdrnum og
vanreekslu peirra, sérstaklega a péttskipudu heimili par sem ekki er haegt ad flyja
drykkjumanninn.

. i einangrun heima fyrir geeti verid freistandi ad neyta afengra sotthreinsiefna. bvi
er mikilveegt aé halda slikum efnum fra bérnum og o6légrada afengisneytendum,
sem og 68rum sem geetu misnotad slik efni.

. Afengisneysla geeti aukist i sjalfskipadri einangrun en baedi afengisneysla og
einangrun geta aukid likurnar & sjalfsvigi. bvi er afar mikilveegt ad minnka
afengisneyslu. Ef sjalfsvigshugsanir leita & pig aettir bt ad hringja i 1717.

. Afengi er natengt ofbeldi, par med talid ofbeldi af hendi maka. Karimenn 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
undankomulei® svo pu komist i 6ruggt skjol ef astandid versnar. bu parft ad geta
fari® til nagranna, vinar, eettingja eda athvarfs ef pu hefur porf fyrir ad yfirgefa
heimili® i snatri. Taladu vid trausta settingja og/eda vini. Hringdu i 112 og leitadu
studnings eda radgjafar i kvennaathvarfinu i sima 561 1205. Ef pu ert i s6ttkvi og
barft a8 komast tafarlaust ut af heimilinu, hringdu pa i 112 og leitadu studnings
hja einhverjum sem pu treystir.

Afengisréskun og COVID-19 Y
W
Afengisroskun einkennist af mikilli drykkju og stjérnlausri afengisneyslu. Peir sem

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

beir sem glima vid &fengisrdskun eru i dhaettuhopi pegar kemur ad COVID-19, ekki
abeins vegna slaemra ahrifa afengisneyslu & heilsufar peirra, heldur einnig vegna pess
ad peir sem glima vid afengisréskun eru liklegri en adrir hépar i samfélaginu til ad
verda heimilislausir eda sitja i fangelsi. Pvi er brynt ad peir sem parfnast hjalpar vegna
afengisneyslu sinnar fai allan pann studning sem beir purfa, sérstaklega i nuverandi
kringumstaedum.

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).

>How 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).




Ef pu eda einhver nakominn pér glimir vid vandamal tengd afengisneyslu geetu eftirfarandi
upplysingar komid ad gagni:

. bad astand sem nu rikir i samfélaginu er kjorio teekifaeri til ad hastta afengisneyslu, eda
i pad minnsta ad minnka hana verulega, pvi nu 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 vid afengisroskun hja sérfreebingum og
hjalparhopum & netinu, par sem slik medferd getur farid fram undir nafnleynd og pvi
tryggt persénuvernd bess sem hana saekir. Athugadu hvada adstod er i bodi & netinu.

. Gerdu sjalfshjalparaaetiun og leitadu studnings hja godum félaga sem pu treystir.
Onnur adstod i bodi er til deemis netradgjof, medferd og studningshopar.

. Haltu pér i likamlegri fjarleegd vid adra, en geettu pess ad einangrast ekki félagslega:
hringdu i vini, samstarfsfolk, nagranna og nakomna, eda skrifastu 4 vid pau. bad geeti
verid skemmtilegt ad finna upp a nyjum og skapandi leidum til pess ad halda sambandi
vi® adra an likamlegrar snertingar.

. Fordastu ad verda fyrir ahrifum fra sjonvarpi og netmidlum par sem afengi er auglyst og
upphafid i storum stil. Geettu pess ad yta ekki & tengla sem leida til samfélagsmidla sem
njéta styrktar afengisiénadarins.

. Reyndu ad halda pinni vanabundnu rutinu eins og heegt er. Einbeittu pér ad pvi sem pu
getur stjornad og reyndu ad hafa stjorn & pér — til daemis med bvi ad stunda likamsraekt
daglega, hlua adé ahugamalum binum eda kyrra hugann med ihugun.

. Ef pu smitast, reeddu pa afengisneyslu pina vio heilbrigdisstarfsfolk svo pad geti tekid
upplystar akvardanir at fra almennu heilsufari pinu.

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

. Leitadu upplysinga hja traustum adilum, eins og til deemis
Alpjedaheilbrigdismalastofnuninni, heilbrigdisyfirvéldum og heimilislaekni pinum eda
heilsugaeslust6d. Nyjustu upplysingar um COVID-19 er ad finna & heimasidu
Alpj6daheilbrigdismalastofnunarinnar og covid.is.3

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

. Varastu rangar og villandi stadhaefingar, sérstaklega begar kemur ad ahrifum afengis a
heilsufar og 6naemiskerfid. Slikum stadhaefingum atti ad visa alfarié 4 bug par sem hvergi
finnast neinar visbendingar um pad ad afengisneysla veiti vorn gegn COVID-19 eda ad
neysla &fengis hjalpi gegn nokkrum smitsjukdomi.

. Varastu staé,haeﬁngar 4 netinu um ad afengi sé gagnlegt 4 timum einangrunar eda sottkviar
heima fyrir. Afengi er hvorki naudsynlegur né gagnlegur hluti af matareedi og lifsstil.

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




. Vertu 4 var8bergi gagnvart vefsidum og feerslum a samfélagsmiélum par sem
bodi® er upp a sélu og heimsendingu afengis i gegnum netid. Slik pjonusta getur
auki® a neyslu afengis og getur audveldlega nad til barna.

. Ef pu neytir ekki afengis, ekki lata rék og stadhaefingar um gagnsemi afengis
sannfeera pig um ad hefja afengisneyslu.

Ad lokum, pad sem er mikilvaegast ad muna:

bu attir aldrei ad neyta afengis i peim tilgangi adé hindra COVID-19 smit
eda sem lekningu vid virusnum.
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