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Markmiod pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: AJ veita nemendum naudsynlega feerni og hagnyta pekkingu til ad geta brugdist sjalfsteett vid

neydarastandi, adlagad sig ad adstaedum og aukid lifslikur sinar. Ahersla er 16gd a ad meta adsteedur, styra ahaettu
og beita sjalfsbjargarvidbrogdum i 6byggdum.

Lengd pjalfunarlotunnar: 2,6 kennslustundir

Matsadferd: Fjolvalsprof vid lok lotunnar

Markhoépar: Nemendur i starfs- og verknami, nemendur i endurmenntun, nemendur af erlendum uppruna og
kennarar endurmenntunar og starfs- og verknams

Vidurkenning fyrir nemendur:

Skirteini sem stadfestir patttoku (6formlegt pjalfunarnamskeid
Vidurkenning fyrir kennara:

Skirteini sem stadfestir aukna faglega hafni

Markviss pverfagleg ESCO-faerni i flokknum T3.1 — Ad vinna a skilvirkan hatt: Haefni til ad starfa sjalfsteett, stjorna

tima og urreedum i hamférum a heimilum, takast a vid oOvissu og taka akvardanir undir pressu til ad tryggja
persénulega oryggi.
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Markmiod pjalfunarlotunnar

bekking Haefni
1. Greina hvad parf til ad halda sér gangandi og velja videigandi

sjalfsbjorgunarleidir.

2. Syna hafni til ad bregdast sjalfstaett vio og taka mikilvaegar
akvardanir an utanadkomandi adstodar i neydarastandi.

2. Skilja hagnytar adferdir til ad 3. Allaga sjalfsstjornunaradferdir til ad draga ur heettu vegna
framkvaema mikilvaeg ahattupatta a heimili og nyta tiltaek urraedi i neydarastandi.

bjorgunarverkefni vid neydarastand.

1. bPekkja helstu forgangsatridi
sjalfsbjargar pegar einstaklingur er
einn 3 heimili i hamférum.

bessi markmid tengjast beint pverfeerni ESCO T3.1 — AJ vinna

3. Vidurkenna andlegar og likamlegar skilvirkt:

askoranir sem geta fylgt hamforum
a heimilum. - Ad geta brugdist vid a sjalfstaedan hatt

- A0 takast a vid Avissu

- A0 taka akvardanir
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Inngangur: Hvao felst i faerni til sjalfsbjargar

* Sjalfsbjorgun visar til naudsynlegra hezefileika, pekkingar og hagnytra
adgerda sem einstaklingur notar til ad lifa af einn i neydartilvikum eda
hamforum. bPessir haefileikar beinast ad pvi ad tryggja likamlegt 6ryggi,
uppfylla grunnparfir einstaklings og takast sjalfsteett a vid neydarastand.

* Slys a heimilinu geta att sér stad a augabragdi med alvarlegum
afleidingum. bess vegna er pekking a eldhzettu, eiturefnavéornum og
60rum adgerdum til ad draga ur haettu afar mikilveeg fyrir pad ad lifa af.

* Ppessi lota kennir hvernig a ad halda ro, taka skjotar akvardanir og

uppfylla grunnparfir pinar vid slikar adstaedur— jafnvel pott enginn
bunadur sé til stadar eda audlindir takmarkadar.

RARAEN Co-funded by
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Hugtok
®  Eldvarnir 4 heimilum

pekking a pvi hvad gera skal i adstaedum par sem pu geetir komist i snertingu vid opinn eld eda bruna ymissa efna, svo sem
reykgass. Pad er naudsynlegt ad gripa til réttra adgerda vid rymingu og vernda sjalfan sig gegn peim haettum sem eldur getur
valdid.

®  Rafmagnstruflanir og bilun i rafkerfi

Truflanir a rafmagnsveitingu geta haft alvarlegar afleidingar, sérstaklega pegar kalt er uti. Bilun eda skemmdir a
rafmagnstakjum og raflégnum i heimahusum geta aukid slysahaettu. Truflanir a raflinum stafa oftast af natturulegum
atburdum, en mannlegir atburdir geta einnig valdid peim.

®  Prumuvedur

Oflugir stadbundnir veduratburdir sem einkennast af brumum, eldingum, mikilli rigningu, sterkum vindi og stundum
brumuhrid. Eldingar geta valdid alvarlegum meidslum eda reynst banvaenar fyrir folk og dyr.

®  Fl6o

Vel undirbuinn dzetlun tryggir ad pu vitir hvad pu eigir ad gera og hvert pu eigir ad fara, sem dregur verulega ur likum a
meidslum eda a innilokun i fl6di.

®  Liffredilegar hamfarir

Lif- og heilsutengdar hamfarir (svo sem faraldrar, mengad vatn eda uUtsetning fyrir myglu) krefjast pess ad eftirlifendur
forgangsraéi fyrirbyggingu sjukddma, heilsueftirliti og varkarri notkun takmarkadra birgda.

t>» VET-READY
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A0 skilja mikilvaegi lotunnar

* | Evrépusambandinu eru slys & heimilum talin vera alvarlegt
lydheilsumal og valda pau verulegum hluta allra peirra meidsla sem
tilkynnt er um. Samkvaemt EuroSafe eiga sér arlega stad um 19,9
milljonir meidsla a heimilum, vid iprottir og a stofnunum vids vegar
um ESB, sem samsvarar um 52% allra meidsla sem medhondlud eru
a slysa- og bradamottokudeildum.

* Nanar tiltekid valda slys heima fyrir og i fritima folks um 96.000
daudsfollum arlega.

* Ppessar télur undirstrika porfina fyrir auknar 6ryggisradstafanir og
aukna medvitund almennings til ad draga ur tioni heimilisslysa i ESB.
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Hvers vegna pessi pjalfunarlota skiptir mali

* Styrkir sjalfsbjargarvidleitni: Hun undirbyr einstaklinga til ad takast a vid
neydartilvik sjalfsteett, sérstaklega pegar hjalp kann ad vera ekki tiltaek strax.

°* Minnkar likur @ meidslum eda dauda: Rétt pjalfun getur komid i veg fyrir
algengar villur, dregid ur skada og aukid likur a ad lifa af i hamfoérum.

° Beetir vidbrogd vido neydarastandi: bekking a skyndihjalp, flottaleidum og
haettustjornun leidir til hradari og arangursrikari adgerda i neyd.

° Eflir viobunad: patttakendur leera ad greina ahaettu, Utbua naudsynlegt
birgdasafn og bua til personulega neydarazetlun sem hentar peirra
lifsadstaedum.

° Byggir upp sjalfstraust og seiglu: bjalfun dregur ur skelfingu og eykur
sjalfstraust, sem gerir einstaklingum kleift ad halda ré sinni og taka
skynsamlegar akvardanir undir alagi.

VET-READY
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Natturuhamfarir i samhengi vio sjalfsbjorg i
neydarastandi

* Nattdrulegar hamfarir, svo sem fl60, jardskjalftar og prumuvedur
geta skolli0 ovent a og krefjast paer arangursriks vidbunadar
heimilismanna. Ad tryggja heimilid med pvi ad styrkja byggingar (t.d.
bétta glugga, festa pung husgogn), tryggja orugg sveedi (t.d. kjallara
gegn fellibyljum eda efri haedir gegn flodi) og reyna ad takmarka
ofgafullt hitastig hjalpar pér ad lifa af hamfarir.

* begar einstaklingur er skilinn eftir einn kennir hagnyt pjalfun folki ad
meta aheettu, taka skjotar akvardanir og framkvaema
oryggisradstafanir sem geta bjargad lifum i natturuhamférum.

R Co-funded by
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Prumuvedur og eldingar

A0 vera heima @ medan a prumuvedri stendur dregur ur likum d@ meidslum:

®  pegar pruma dynur, haltu pér innandyra! Fordastu glugga og glerbrot, annars
gaetu eldingar valdid pér skada.

®  Vertu medvitud/adur. Eldingar geta borist i gegnum vatn, malma og
rafmagnskerfi.

® Einbeiting i streitu: Likamlegt pol og andleg seigla eru naudsynlegir paettir til
ad framkveema ahaettumat og taka afdrattarlausar akvardanir undir pressu

*  pekktu einkenni haettu— mikilvaegt er ad bregdast hratt vid til ad koma i veg
fyrir meidsli
e Skyndileg hitastigslaekkun, dimmur himin, fjarleegur prumudmur — leitadu
skjols strax. Fylgstu med tilkynningum og vidvérunum.

Mynd 1. Elding (https://www.ready.gov/thunderstorms-lightning)
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Prumur og eldingar

* Fyrirbyggdu rafmagnshattu

A0 vera innandyra (fjarri pipum, rafteekjum og gluggum) dregur ur
haettu a raflosti. Taktu rafmagnstaeki ur sambandi ( taktu tolvur,
sjonvorp og onnur verdmaet rafeindataeki ur sambandi adur en
stormurinn skellur a til ad koma i veg fyrir skemmdir af voldum
kraftbylgju sem orsakast af eldingum.).

* Fordastu vatn

Fordastu pad ad fara i sturtu, bad, vaska upp eda alla adra
snertingu vid rennandi vatn, par sem pipulagnir geta leitt rafmagn
ef elding sleer nidur

*  Vertu upplyst/ur

Fylgstu med yfirvoldum og vedurspam til ad fa upplysingar um
hvort 6ruggt sé ad fara Ut og leidbeiningar um mogulega
flodbylgju.

*  Lokadu gluggum og hurdum

Eldingar geta komist inn i byggingar med pvi ad stokkva sem
rafbogi inn um opna glugga, sérstaklega ef trekkur er til stadar
eda vindasamt er. Kuluelding er sjaldgaeft og dutskyrt fyrirbaeri
sem er lyst sem gléandi, kululaga fyrirbaeri sem getur birst i

|oru ve6r|
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* Ekki gera viogerdir medan a prumuvedri
stendur

Mikil rigning, hvassvidri eda haglél geta veikt

bok, veggi og innvidi og skapad falda

oryggishaettu. Ef pu ert a paki ertu haesti

punkturinn a svaedinu og pvi mun liklegra

verdur ad elding slai nidur i pig, sem getur

valdid alvarlegum averkum eda jafnvel

dauda.

* Vertu undirbuin/n

Haltu vasaljési, vararathlodum, veduruatvarpi

og neydarbunadi innan seilingar ef

rafmagnstruflanir verda, og fylgstu med

vedurskilabodum til ad vita hvenzer

stormurinn er 6rugglega lidinn.

* Tilkynntu videigandi yfirvoldum

Varastu fallnar raflinur, nalgist paer alls ekki!

Tilkynntu paer strax til bjérgunaradila.
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Floo

begar fl60 a sér stad er afar mikilvaegt ad gripa til undirbuningsadgerda adur en hjalp berst.
Skjot vidbrogd og skipulagning Urraeda geta verulega baett oryggi pitt og likur a ad pu komist af
bar til adsto0 berst.

®  Fl6d hefst hratt
Flodavidvaranir geta verid Eefnar ut med litlum sem engum fyrirvara, stundum adeins
nokkrum minutum eda klukkustundum adur en fl68id hefst, vegna skyndilegs upphafs sem
stafar af mikilli riiningu eda falli stiflu. FI60 i am proast yfirleitt haegar og venjulega er %efin
vidvorun med nokkrum klukkustundum upp i nokkra daga fyrirvara, par sem haegt er a
fylgjast med haekkandi vatnsstodu uppi i anni.

®  Ad hafa aatlun fyrir fl60
Vel undirbuin daetlun tryggir ad pu vitir hvad pu eigir ad gera og hvert pu eigir ad fara, sem
dregur verulega ur likum a meidslum eda pvi ad verda innilokadur i flodi.

®  Adgangur ad naudsynlegum pjénustum
FI60 trufla oft rafmagns-, gas- og hreinar vatnsveitur, sem gerir daglegt lif krefjandi og
o'érugﬁt. Tap a fjarskiptum og neydarpjonustu getur enn frekar seinkad bjorgunar- og
endurheimtarstarfi.

([ J

Andlegur fridur

| adstaedum eins og pessum verdur pu ad halda skyrri hugsun, fordast hvatvisi og stjorna
Otta pinum. FI60 geta neytt fjolskyldur til ad ryma med skdmmum fyrirvara, stundum i
gegnum haettulegt vatn eda rusl.

VET-READY

Mynd 2. FI6d https://www.jekabpilslaiks.lv/Iv/zinas/appludusas-
vasarnicas-pie-zelku-tilta-pludi-skar-ari-vairakas-dzivojamas-majas/
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Fl60
| barattu eins manns fyrir lifi sinu, vertu snjall!

Mundu ad flad, dlikt jardskjalftum, er oft haegt ad spa fyrir um —

svo jafnvel pott astandid versni hratt, hefurdu enn tima til ad

bregdast vid og bida eftir ad hjalp berist.

Ekki haga pér abyrgdarlaust.

*  Ekki hunsa rymingarskipanir, vegalokanir eda hindrunarskilti.

*  Lattu eftir pér hluti sem ekki eru naudsynlegir til ad lifa af; ef
bu hefur tima skaltu faera eignir eins hatt upp fra jordu og
mogulegt er.

Fordastu haettusvaedi.
* Ekki ganga, synda eda aka i gegnum flédvatn; 15 cm fl6dvatn
getur fellt pig og 30 cm getur 1atid bil fljota
* Slokkvid a ollum rafmagnstakjum; pau geetu 6gnad ykkur og
bjorgunarsveitum. Nalgist ekki fallnar raflinur; gerid rad fyrir ad
baer innihaldi straum.
Leitadu pér hjalpar.
. Ef flodvatn er ad nalgast heimilid pitt, hringdu strax eftir
hjalp med pvi ad hringja i 112, 911, 999 eda i neydarnumer
svaedisins pins.
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A medan pu bidur eftir hjalp:

Ferdu pig 4 haesta oOrugga stig med utgangi a pakid ef
mogulegt er

Haltu pér hlyrru/hlyjum og purri/purrum: klaeddu pig i morg
l6g, notadu teppi og skiptu um blaut fot til ad koma i veg fyrir
ofkaelingu

Hafdu tilbunar naudsynjar vid utgang/pakopnun: skilriki, Iyf,
vatn, matur, vasaljos, hledslutaeki/rafhlodubanka og litid
skyndihjalparsett.

Vertu kyrr nema pér sé gert ad ryma eda svaedid verdur
O00ruggt — faerdu pig pa varlega upp a heerra land.

Eftir fl60id:

Biddu eftir opinberu leyfi til ad ryma. Fordastu ad snua aftur
fyrr en yfirvold segja ad pad sé oruggt.

Fordastu rafmagnsheettu. Kveiktu ekki a rafmagninu ef
byggingin er blaut; lattu rafvirkja skoda adur en pu tengir
rafmagnid aftur.

Verndadu pig. Kleeddu pig i vatnsheld stigvél, pykka hanska
og 6ndunargrimu.

Co-funded by
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Fl60

Vertu undirbuin/n:

* Skipuleggdu orugga endurbyggingu. Lyftu innvidum,
notadu byggingarefni sem pola flodvatn, settu upp
bakflaediloka og uppfaerdu rymingaraatlunina pina.

* Settu upp deelubrunndzelu med rafhloduvarabunadi
og vatnslekavidvorunum; profadu bunadinn reglulega

* Notadu timabundnar varnir: sandpoka eda adrar
varnir gegn flodi (sja mynd 3) fyrir dyr, bilskdra og
loftraestingarop.

* Kynntu pér aheettuna: skodadu stadbundin
flodakort/sogu og skradu bpig til ad fa opinberar
tilkynningar.

* Samfélagsvidbunadur: pekktu skjol sem eru i
nagrenninu og athugadu hvort nagrannar pinir purfi
adstod.

> VET-READY
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Ofgakenndar veduradstadur yfir veturinn

A medan kdldum manudum stendur er enginn fullkomlega varinn gegn 6fgakenndu vedri eda atvikum sem geta
skemmt hitakerfi eda rofid hitagjof:

®  Kyndun - hettutimi elda naer hamarki ad vetri til: Um helmingur allra

eldsvoda vegna heimilisupphitunar a sér stad a timabili fra desember til
febraar. Gakktu ur skugga um ad hitakerfid pitt sé skodad af fagmanni fyrir
veturinn til ad koma i veg fyrir bilun og hugsanlega elda.

Eitrun af kolmoénoxidi: Gaettu pin a kolmonoxidi fra ofnum, eldavélum og
rafolum. Kolménoxid er lyktarlaust og getur verido banvaent.

Rafmagnsoryggi: Biladar rafmagnsabreidur og rafmagnshitarar geta valdid
bruna, raflostum og eldsvoda. Gakktu ur skugga um ad o6ll rafmagnstaeki
séu orugg og vel vidhaldin.

Orugg hreyfing: Gattu pin begar pud hreyfir pig um a veturna: halar
gangstettir, grylukerti @ pokum og haettulegir hlutir falnir undir snjénum
geta valdid meidslum.

Truflanir & hitun: Budu pig undir rafmagnstruflanir med pvi ad hafa ‘
vasaljos, vararafhlbéur_o% varabunad til stadar fyrir hitun og lysingu. Ad
i ti

nota ofna, grill eda kerti til hitunar eda lysingar eykur eldhaettu verulega. )
Mynd 4. Ofgakenndar vetrarveduradstaedur (https://pangea.stanford.edu/d7-

archive/sesd7/news/extreme-weather-winters-are-becoming-more-common-
us-stanford-research-shows/index.html)
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Ofgakenndar veduradstadur yfir veturinn

AD vera heima an pess ad hafa urraedi til ad halda sér heitu eykur dhattu fyrir heilsu pina.

* Matur og vatn

Drekkid ndég vatn — vokvaskortur eykur orkueydslu likamans,
fordist afengi pvi pad eykur einnig orkueydslu. Hollar sdpur/grautar
(t.d. kjuklinga- og greenmetissupa, linsubaunasupa) eru hlyjar,
vokvamiklar maltidir sem innihalda steinefni og gott jafnvaegi milli
kolvetna og proéteina. Bauna- eda kjotsupa er protein- og jarnrik, og
sterkar kryddblondur geta aukid hlyjutilfinningu. baer eru lika
einfaldar ad bua til og henta vel til ad elda i storum skommtum.

* Skyndihjalp vid ofkaelingu

Einkenni sem krefjast tafarlausrar laeknishjalpar: pegar einstaklingur
haettir ad skjalfa, oreida, stifir vodvar, blaleit hud eda versnandi
astand pratt fyrir hlyjun. Fzerid viokomandi a volgan og purran stag;
klaedid hann i purr fot i 16gum (par med talid um hofud og hals);
gefid honum volga, saeta, alkohdlfria drykki; setjid hitapoka a
bringu, undir handarkrika og i nara. (Fordastu ad hita fyrst
handleggi/feetur til ad draga ur "eftirdropa" (kalt bl6d sem streymir
aftur inn i midlaeg liffeeri). Ad veita hita utanfra eykur likamshita um
0,5-2 °C & klukkustund. Ekki nudda utlimi né lata han taka heitar

VET-READY

*  Vertu heit/ur
Klzeddu pig i morg lég: ullarsokkar, hlyjandi
naerfot, hufu eda hettu og hyljidi halsinn.
Drekktu volga drykki og gerdu léttar
hreyfingar (teygjur, rédun) til ad auka hlyju.

*  Vardveittu hita:

Lokadu dnotudum herbergjum og haldidi ykkur
saman i minnsta herberginu. Péttu fyrir trekk
med péttilistum eda uppvofdum handklaedum
og notadu proskuldspéttingu vid hurdir. Dragdu
fyrir pykkar gardinur eda rimlagluggatjold a
kvoldin og opnadu pau a daginn til ad hleypa sol
og hita inn.

*  Mikilveegt ad hafa i huga vid notkun hitara
Haltu ad minnsta kosti 3 feta/1 cm fjarleegd fra
Ollu sem getur brunnid og tengdu adeins einn
ofn i hverja rafmagnsinnstungu. Notadu aldrei
gasofn, eldavél eda grill til upphitunar;
tryggdu ad reyks- pase Ir@gnj%gg\@varanir
séu i lagi. Lattu JEEN wofrearogda Uénur
hitataeki vera ovoktud!




Staldradu vio og veltu fyrir pér

Prumuvedur nalgast a heimilinu

bu ert ad eyda tima med vinum pinum, nalaegt heimili pinu/ibudinni pegar
allt i einu tekurdu eftir ad:

® Himinninn verdur dimmur fljétt When A
® Hitastigid laekkar skyndilega Thunder |
o

Eldingar eru i fjarleegd

bu hefur 10-15 minutur adur en prumuvedrido skellur a. pPu ert nalaegt

husinu, 6]0(1 ert med farsimann pinn og faerd tilkynningu um
brumuvedursvidvorun.

|

|

Hvad myndir pu gera i pessari stodu? |
Dvelja hja vinum pinum, pvi stormurinn mun hverfa fljott? Wit a0 ninvios atier e st 1o

|

Roars,

Go Indoors!
STOP all activities.

Seek shelter in a substantial building
or hard-topped vehicle.

[

. . , . ] . {@\§ wLefum? actlvi:u:mv g"?%'ﬁ
® Fela pig undir tré eda undir tjaldi? NG winingsatayoonaes S
® Fara strax inn og upplysa adra um haettuna? Nynd 5. begar bruma dynur

(https://www.nssl.noaa.gov/education/svrwx101/lightning/)

Hugsadu pig vel um adur en pu bregst vid.

@)\ VET-READY

Co-funded by
the European Union




Staldradu vid og ihugaodu

bar sem pu zettir EKKI ad gera:

Ekki dvelja @ opnum svaedum
nalaegt trijdm med hopi folks! pad
er haettulegt. A opnum svaedum
er sterkari vindur og meiri heetta 3
eldingum.

Ekki stydjast vi0 veggi eda
malmbyggingar! beer geta leitt
rafmagn fra eldingum, og fallandi
leifar i stormi geta meitt pig.

t> VET-READY

bad sem pu £TTIR AD gera:
Fardu innandyra um leid og pu heyrir prumu.

Fardu strax innandyra pegar pu heyrir prumu.
Fylgdu vedurspam og vidvorunum. Fylgdu leidbeiningum yfirvalda
um oruggar adgerdir og haettu a flédum.

Taktu rafmagnstengi ur rafmagnstaekjum fyrir eda medan 3
stormi stendur.

Lokadu gluggum og hurdum til ad koma i veg fyrir drog.

Hvers vegna hjalpar petta?

Ad vera inni verndar pig fyrir fljugandi glerbrotum og beinum
eldingum. Fordastu glugga.

A0 aftengja rafmagnstaeki kemur i veg fyrir skemmdir af voldum
rafmagnsleysis

A0 loka gluggum og hurdum verndar, . V|nd| cjgbeldmgum

Co-funde
@arturopean Union

sem geta myndad straumbogann inn



Taeknilegar hamfarir og hamfarir af voldum
ionadar

° Ppegar pu ert ein/n heima geetirdu fundid pig oruggan fyrir heettum utan fra.
Hins vegar geta teeknilegar eda idnadarhamfarir enn haft ahrif a pig jafnvel i
eigin husi. Slys eda bilun getur gerst skyndilega og ahrif peirra geta nad til pin
an fyrirvara, 6had pvi hvar heimilid pitt er stadsett.

° Ef gasleki verdur t.d. i husinu pinu eda i nagrenninu, getur engin vidvorun
borist, svo pu verdur a0 greina haettuna fljott og akveda hvernig pu bregst vid.
Adrir ahaettur eru medal annars eldhaettur vegna galla i rafldgnum heimilisins
eda eldinga. Minna augljésar heettur, eins og uppséfnun kolmonoxids fra
bilubum ofni eda geislun fra heimilistaekjum, geta einnig verid mjog haettulegar
ef pu ert ekki medvitud/adur um paer. Utsetning gegn eitrudum efnum — svo
sem mengads vatns, uldins matar eda hreinsiefna geymdra i dmerktum ilatum
— getur 6gnad pér alvarlega ef pu ert ein/n og faerd ekki strax adstod.

Co-funded by
the European Union
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Eldsvodar

Jafnvel heima fyrir geta eldad kviknad hratt og breidst at adur enAou tekur eftir pvi, Staersta
haettan er ekki I logunum heldur i reykinnéndun, sem getur lamad pig a 6rfaum minatum.

Hvad getur gerst?

®  Vid matreidslu getur kviknad i oliu i potti sem ekki er verid ad fylgjast med
®  Gallad rafmagnslagna kerfi, ofhladnar rafmagnstengingar eda litium-jonabatteri ofhitnar
([ J

Kerti, hitabunadur eda jafnvel litill neisti getur kveikt i husgégnum eda gardinum

Hvers vegna er petta hattulegt?

e A0 reyna a0 slokkva brennandi eldoliu med vatni getur haft hormulegar afleidingar

e Bilud raflogn, ofhladnar rafmagnsten%ingar eda ofhitnad litium-jon rafhlada geta valdio
skammbhlaupi og kviknad i, sem veldur hrodri utbreidslu rafelda, eitrads reyk og mégulegum
sprengingum

e Litil neglsti getur valdio storslysi; eldur og eitradur reykur geta tekid yfir herbergi a 6rfaum
minutum

bekktu einkenni: reykskynjari hljomar; brunalykt; stingandi augu eda hals; hurdin er heit eda
reykur lekur um kanta herbergis

Mynd 6. Eldur heima (gervigreindarunnin af J. Bartusauskis i gegnum Nano Ban
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Eldsvodar

Ef pa grunar eld i husi: Mikilveegt er ad bregdast vio fljott!

®  Vertu réleg/ur og bregstu fljott vio!
Leitadu ekki ad upptokum reykjar, yfirgefou svaedid!
Liggio lagt vid jordina og skridid ad naesta utgangi.

®  Kynntu pér utgonguleidirnar!
Vertu alltaf medvitud/adur um ad minnsta kosti tvaer
leidir ut ur hverju herbergi. Kannadu hurdina (og
handfangid) med handabakinu— ef han er heit, haltu
henni lokadri og finndu adra utgonguleid. Haltu 6llum
utgonguleidoum greidum; hindrun i vegi getur tafio
rymingu

®  Verndadu ondunarveginn fyrir reyk!
Hyljido nef og munn med klaedi; bol eda klutur dugir.

petta veitir einfaldri vorn gegn reyk a medan pid rymid.

t>» VET-READY

Ef engin utgonguleid er til stadar!
Lokadu hurdinni, péttadu bilid med klaedi
eda limbandi til ad hindra reyk, haldid
ykkur nidri og hyljid nef og munn med
votri tusku.

Ekki hlaupa i gegnum logana!

Skyggni er sleemt—pu gaetir misst
fotanna eda lent i gildru; pad geeti
kviknad i fotunum pinum (st6dva,
leggjast nidur og rulla). Heitur reykur og
gas brenna 6ndunarvegina; ef pu hleypur
barftu ad anda hradar og dypra, sem
eykur haettuna a medvitundartapi.

Fadu pér. ferskt loft!

Fardu ad glugga, opnadu hann orlitid til
a0 fa ferskt loft efEDERe¥,@gdiddu
eftir sldokkvilidinu MR the European Union




Efnadhopp heima fyrir

Pvi midur eru slys tengd haettulegum efnum og geymslu peirra heima ekki dalgeng.

Hvad getur gerst?

®  Eitrun vegna pess ad pu kemst i snertingu vid heettuleg prifefni.
®  Gaslekaar (natturulegt gas eda LPG)
°

Losun eitrads gass vid blondun efna (t.d. klor med ammoniaki eda syrum)

Af hverju er petta haettulegt?

e Sum hreinsiefni innihalda syrur og leysiefni sem geta brennt munn, hals og maga, valdido uppkostum
og innri bleedingum, orsakad dndunarerfidleika eda liffeerabilun og geta verid banveen — jafnvel i litlu
magni

¢ Inndndun gufu getur valdid héfudverk, bruna i 6ndunarvegi, medvitundarleysi; gas getur ytt surefni
til hlidar og i pvi getur kviknad

e A0 blanda hvittunarefni vid ammodniak eda syrur losar eitrad klor og kldramin sem geta brennt
augu og lungu hratt, valdid alvarlegum ondunarerfidleikum og vokva i lungum og verid banveent —
sérstaklega vid stutta utsetningu i lokudum rymum

bekktu einkennin: lykt af skemmdum eggjum, hvaesandi hljod fra rérum, loftbolur i
sapuvatnspréfunum, hofudverkur/égledi eda erting i augum og halsi, skemmd i ilatum, skyndileg Mynd 7. Neysla eiturefna (gervigreindarunnin af J. Bartusauskis
gufumyndun eda litabreyting eftir blondun vara. gegnum Nano Banana)

Co-funded by
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Efnadhopp heima

Hvad a ad gera ef pu grunar gasleka eda efnautsetningu?

®  Griptu til adgerda strax!
Ef pu finnur gaslykt, heyrir hvaes, finnur *  Efpa verdur fyrir efnaghrifum )
. . , . Ef innbyrt: Ekki reyna ad framkalla uppkost—skoladu
fyrir svima eda sérd leka— hunsadu ekki ) : . - :
. _ _ munninn og leitadu leeknisadstodar. Hefur komist i snertingu
einkenni, heldur gerdu eitthvad strax! vid hud/augu: Skoladu svaedid med vatni i ad minnsta kosti
®  Fordastu kveikjulindir! 15 mindtur.
Ekki nota rofa eda taeki. Engan opin eld — ¢ Tilkynntu yfirv6ldum!
enga kveikjara eda sigarettur; slokkvid kerti Ef gasleki verdur, hringdu i ney@arlinu 112 og

gasfyrirtaekid.
Ekki fara aftur inn.
* Taktu eftir viovorunarmerkjum!

og rymid folk og gaeludyr
Loftid og einangrid ef oruggt er

Opnadu hurdir og glugga pegar pu ferd at; Haltu 6drum i burtu og tilkynntu pad sem pu tékst eftir
ef pu ert pjalfadur og pad er 6ruggt, lokadu (lykt, stadsetningu, bléndud efni). Biddu eftir leyfi til ad
adalgasskrananum. koma aftur.

Co-funded by
the European Union
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Ohopp inni a snjallheimili
Bilun i snjallheimatakni er vaxandi flokkur heimiliséhappa, pbar sem samtengdum takjum fer sifellt
fjolgandi a heimilum.

Hvad getur gerst?

®  Netinnbrot geta ordid vegna veikra lykilorda, urelts fastbinadar eda pjénusta. b4 geta
arasaradilar farid a@ milli taekja a heimanetinu og brotist inn i myndavélar eda raddadstodartaeki,
sem getur leitt til pess ad daglegt mynstur heimilisfolks, hljod og myndupptdkur verdi afhjupud.
®  Galladar sjalfvirknivinnslur/skynjarar skapa é6ruggar adstaedur (hurdir opnast & néttunni,
lios/hitun, loftreesting og loftkaeling (HVAC) slokkvast medan félk er til stadar)
®  Nettruflanir (t.d. bilun i Wi-Fi eda rangar stillingar 4 DHCP eda VLAN) geta sett myndavélar,
oryggiskerfi eda raddadstodartaeki ur sambandi og komid i veg fyrir ad vidvaranir berist.
° Mynd 8. Netéryggisbrestur

Af hverju er betta h&ttUIegt? (Stofnad med gervigreind af J. BartuSauskis i gegnur
e Stolin gbgn geta verid notud til ad fylgjast med fdlki, kiga pad eda stela audkenni pess. Einnig

hefur komid fyrir ad teeki sem hafa verid tekin yfir hafi verid notud i botneti, sem getur leitt til

bess ad netpjonustuveitan (ISP) loki & tenginguna eda ad 16gfreedileg dbyrgd skapist.

* Rangstyrd loftraesting/teeki geta valdid eignatjoni (islag i pipum, ofhitnun) og eld-/CO-hattum

vegna misnotkunar a gas- og rafmagnstakjum

eHaegt er ad slokkva a oryggiskerfum an pess ad pad vekji athygli, til deemis med pvi ad pagga

nidur i myndavélum, bala vidvaranir eda opna hurdir, sem eykur haettu a innbrotum og

personulegu 60ryggi.

Co-funded by
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Ohoépp inni & snjallheimili

Hvad a ad gera ef grunur vaknar um netaras, bilun i sjalfvirknikerfi eda heettulegt taki??

Adgerdir sem parf strax ad gripa til!
Strax adgerdir sem parf ad gripa til!

Ef laesingar, myndavélar, ljés eda loftraesting
(HVAC) fara ad hegda sér dedlilega, eda pu sérd
opekktar innskraningar eda vidvaranir, skaltu
bregdast strax vid. Aftengdu nettengingu/WAN i
routernum til ad stodva fjaradgang, en haltu
stadbundnu Wi-Fi virku ef pu parft ad nota
myndavélar eda vidvaranir innan heimilis. Slokktu
timabundid & sjalfvirkni og fjaradgangi stjérnanda
og taktu ur sambandi eda slokktu a 6llum taekjum
sem hegda sér hzettulega.

Fordastu éoruggar styringar!
Treystu ekki skyjamidadri forritum ef kerfin
virdast hafa verid brotin. Opnadu ekki snjalllykla
eda bilskursdyr fjarstyrt. Ef pu finnur lykt af gasi,

'FdR\EyA'DJ{/eIdvidvaranir, rymdu.

*® Tilkynntu yfirvoldum og pjonustuveitum!

Tilkynntu vidvérunareftirliti, veitufyrirtaekjum (gasi/rafmagni) og
bjonustuveitanda pinum (ISP) ef b grunar 6ryggisbrest eda
illgjarna umferd. Skodadu stoduvefsidur birgja vegna bilana.
 Taktu eftir viovorunarmerkjum!

Myndavélar sem fara ,ut af neti“, vidvaranir sem eru paggadar
nidur, hurdir sem opnast dvaent, dedlilegar hitastillingar a hitastilli,
raddadstodartaeki sem svara ekki, tidar breytingar 8 DHCP eda IP
tolum, épekkt taeki 8 heimanetinu eda tilkynningar fra
framleidanda eda skyjapjonustu um bilun eda truflun.

*Vertu undirbuin/n!

Uppfeerdu fastbunad, skiptu reglulega um einstok lykilord,
virkjadu MFA*, forgangsradadu stadbundinni stjérn, einangradu
loT** 3 eigin neti, stilltu DHCP***-forvardhald fyrir mikilvaegar
teeki og profadu sjalfvirkniveedingu med handvirkri

yfirskriftum.
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Staldradu vio og ihugadu

Eldsvodi a heimilun

Pu hefur undirbuid pig til ad steikja kartoflur, olian er
ordin heit og pad er sykur i ponnunni, pu ert budin/n ad
skera nidur kartoflusneidar sem eru tilbunar og feerir
baer af skurdarbretti i ponnuna. Nokkrir vatnsdropar
detta i ponnuna med heitu oliunni og pad kvirknar i
beim, logarnir teygja sig upp ur ponnunni, hitastigid i
eldhusinu haekkar samstundis!

Mynd 9. Eldur i eldhusi (gervigreindarskapad af J. Bartusauskis i gegnum Nano Ban

Hvernig myndir pu bregdast vio i pessum adstaedum?
Hvada skref myndir pu taka — og af hverju?
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Staldradu vid og ihugadu

bad sem pu ttir EKKI a0 gera:
*  Ekki nota vatn!!!
A0D skvetta vatni a fitubrad veldur pvi
ad brennandi olian skvettist og
dreifist, sem getur breytt eldi a pénnu
i alvarlegan eldsvoda i eldhusinu.

*  Ekki reyna ad feera ponnuna!

A0 bera eda renna ponnunni med
logandi oliu getur valdid pvi ad heit
olia sullist @ hudina, bordplotur eda
golfid, sem getur leitt til alvarlegra
bruna eda aukid haettu a ad eldur
kvikni vidar.

*  Ekki hunsa reykmyndun!
Ekki vera eftir til ad ,berjast” vid eldinn
ef skyggni minnkar, pvi ad reykur fra

brennandi oliu getur valdid svima eda
jafnvel yfirlidi & 6rfaum sekdndum.
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bad sem pu £TTIR AD gera:
SIokkvid strax a hitagjafanum

Ef bad er 6ruggt, slokktu a hellunni til ad stodva hitann og draga ur
logunum, pannig ad eldurinn nai sidur ad magnast.

Kaefdu eldinn med loki: Renndu varlega malmloki, békunarplétu eda
votu (ekki blautu) handklaedi yfir pdnnuna til ad utiloka surefni —
lattu hana vera pakna par til hun er alveg kold (ad minnsta kosti 30
minutur).

Ef lok er ekki tiltaekt skaltu stra rikulegu magni af matarsoda yfir
logana, eda nota slokkvitaeki af flokki B eda ABC fra oruggri fjarlaegd
med P.A.S.S.-adferdinni (draga pinnann, mida lagt, kreista, sépa).
Fardu ut ur eldhusinu og haldid ykkur nidri vio golfid, lokid hurdum a
eftir ykkur til ad halda reyknum inni og hringid i 112 utan fra — profid
reykskynjarana ykkar manadarlega til ad tryggja snemma vidvaranir.
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Liffraedilegir og heilsutengdsr hamfarir

Liffreedileg og heilsutengt neydarastand a heimili, til deemis faraldrar, mengad vatn eda myglumengun,
krefst pess ad sa sem er einn forgangsradi sjukdémavornum, fylgist med heilsu sinni og fari sparlega og
skynsamlega med takmarkadar birgdir. Arangur byggist 4 gédu hreinlaeti, 6ruggri medferd og notkun vatns,
grunnpekkingu i skyndihjalp og pvi ad afla upplysinga i gegnum areidanlegar leidir.

*  Mengad vatn: Bilun i vatnshreinsikerfum getur oft leitt til heettulegs magns bakteria og annarra sykla i
vatni, sem skapar strax alvarlega 6gn vid lydheilsu. Ef klérunarkerfi bilar geta afleidingarnar ordid mjog
alvarlegar og nad vida. Ad drekka omedhondlad vatn getur valdid nidurgangi og mikilli slappleika, sem
eykur haettuna enn frekar i adstaedum par sem parf ad treysta a sjalfsbjorg.

*  Mygla og raki: Mygla innandyra og of mikill raki ryra loftgeedi og geta valdid ofnaemisvidbrogdum,
auknum astmaeinkennum, ertingu i 6ndunarfeerum og sykingum hja vidkveemum einstaklingum, auk
bess sem pau geta skemmt byggingarefni.

*  Setja upp ,sjukraherbergi“: afmarkad rymi par sem veikur einstaklingur getur verid einangradur og
sinnt. Rymid a ad vera utbuid pannig ad dregid sé ur smiti og ad par sé haegt ad hvilast, fylgjast med
einkennum og veita einfaldar grunnmedferdir.

Co-funded by
the European Union
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Mengad vatn

Vid teljum venjulega kranavatn hreint og oruggt, en slys eda bilun getur mengad pad.
AJ vita hvernig a ad greina ohreint vatn og hreinsa pad getur bjargad lifi pinu.

Vatn er naudsynlegt — en vatn er ekki alltaf 6ruggt til neyslu.

Bakteriur og snikjudyr: Kranavatn getur stundum hyst bakteriur eins og
sjukdédmsvaldandi E. coli (saurgerlar), Salmonella, Shigella, Campylobacter og
Legionella—sérstaklega eftir bilanir i medferd eda i kyrrstaeedu pipulognunarkerfi.
Frumdyrasnikjudyr sem geta mengad drykkjarvatn eru medal annars Giardia og
Cryptosporidium (baedi kléronaem). Ad drekka slikt vatn getur leitt til vatnskennds
eda blddlegs nidurgangs, dysenteri, blodeitrunar og skemmda a liffaeerum.

®  Efnamengun: Afgangs- og aukavorur vegna medferdar geta komid fram —
klér/kléramin, trihaldmetan og haldasetylsyrur — asamt nyjum
mengunarefnum eins og PFAS eda efnum vegna slysa eins og MCHM (4-
metylcykldhexanmetandl).

Mynd 10. Mengad vatnsveitukerfi
(Al-framleitt af J. Bartusauskis i gegnum Nano Banana)
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Mengao vatn

®  Gaettu vidvorunar, skyndilegs prystingsfalls, brots a adalvatnsleidslum, fléda eda

framkvaemda a nalaegum vatnsleidslum
Oskyrt/truflad vatn, évenjulegur litur (brdnn/rydlitadur, blaleitgraenn), oliukenndur
glans, agnir - bendir til moégulegrar mengunar.
®  Gakktu eftir lykt/bragdi — rotna egg (vetnisbromid), sterku klérlykt, malm- eda
efna lykt
Ef pu sérd (olia/leysiefnaslys, lykt af varnarefni, regnbogaglans): EKKI sjoda — pad
getur pétt efni. Notadu lokad floskuvatn og leitadu til opinberra yfirvalda
®  Heimilisvenjur til ad draga ar ahaettu
Notadu eingdongu kalt kranavatn til drykkjar og matreidslu; hitadu pad sidar. Lattu kalt
kranavatn renna i 1-2 minutur eftir ad vatnid hefur stadid yfir nétt; hreinsadu loftnorla
a kronum. Eftir rafmagnstruflanir eda vidgerdir lattu vatnio renna par til pad er teert og
stodugt, sotthreinsadu eda skiptu um siur vid notkunarstadinn
®  Stjérna dhaettu af voldum legionellu:
Halt vatnshitara vid 6ruggan hita (ekki undir 49 °C) og skoladu sjaldan notadar
sturtur/kranar reglulega. Afkalkadu og sotthreinsadu sturtuhaus og kranalofthreinsara
a 1-3 manada fresti; teemdu/skoladu setnishleif vatnshitans arlega;
hreinsadu/sotthreinsadu rakataki

t>» VET-READY

*  Valmundun og 6rugg geymsla vatns
Geymid ad minnsta kosti 3 litra d mann a
dag i ad minnsta kosti 3 daga. Geymid i
matveelaflokkudum ilatum, merktum og
dagsettum, a kéldum, dimmum stad; skiptu
reglulega um birgdir. brifid og sétthreinsid
ilatin 3dur en pau eru fyllt og fordist ad
snerta innra bord lokanna eda kranaopid

* Heilbrigdisvarudarradstafanir
Notadu eingdngu steriliserad eda
destillerad vatn i dndunargraejur (CPAP-
teeki, rakataeki, udataeki) og
hreinsa/syklalyfja paer daglega samkvamt
leidbeiningum framleidanda. Haettuhdpar
(65 ara og eldri, reykingamenn, med
langvinna lungnasjukddma,
onaemisbaelingu) attu ad leita tafarlaust til
laeknis vegna hita, hdsta, meaedi eda ringlu
og nefna mogulega utsetningu fyrir
vatnsuda.

Leitadu rada hja leekni ef einhver feer
alvarlega eda langvarandi nidurgang,

uppkost edlakﬁmu éld'ils\{,askorts.
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Mygla og raki

* Mygla prifst i roku umhverfi sem stafar af of miklum raka i
heimilum og getur hun ert ondunarveg ibua. Langvarandi
utsetning fyrir myglu og hau rakastigi veldur oft
ofnaemisvidbrogdum, astma og hudertingu, sem hefur
sérstaklega ahrif a born, eldra folk og pa sem eru med veikt
onaxemiskerfi.

®* Med timanum getur raki og mygla studlad ad langvinnum
heilsuvandamalum, svo sem sinusbdolgum og preytu, sem
undirstrikar mikilveegi pess ad gripa strax til lausna til ad
tryggja gott loftgaedi innandyra. et

Mynd 11. Mygla, hljédlat 6gn (gervigreindarframleidd af J. Bartusauskis i gegnum N
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Mygla og raki

Langvarandi utsetning fyrir myglu og of miklum raka i heimilum getur 6gnad 6ndunarheilsu til lengri tima,
veikt dnzemiskerfi likamans og studlad ad langvarandi preytu, ofnemum og aukinni haettu a sykingum,

einkum medal viokveemra hdpa eins og barna og eldri borgara.

Hvernig a ad greina hattu af myglu
* Synilegur voxtur: Leitadu ad svortum, greenum eda
lodnum hvitum blettum a veggjum, lofti,
badherbergisflisum eda i kringum glugga, sérstaklega a réku
sveedi — petta eru skyr merki um virka mygluvist.
* Mygluvaen lykt: Ppralat jardlik eda mygluvaen lykt,
sérstaklega i kjallara, @ haalofti eda bak vid husgodgn, bendir
oft til myglu pott hun sé ekki enn sjaanleg.
* Heilbrigdiseinkenni: Outskyrd ofnaemi, hésti, hnerri eda
versnandi astmi hja fjolskyldumedlimum, sérstaklega pegar
einkennin batna utan heimilisins, geta bent til myglu.
* Mikill raka: Algeng uppgufun a gluggum, kéldum fl6tum
eda speglum, eda almenn tilfinning um raka, bendir til
umframraka yfir 60% sem studlar ad mygluvoxt.

> VET-READY

Hvao a ad gera til ad draga ur myglu?
Stjornadu raka inni: Haltu rakastigi undir 50% med
rakadrifum, loftkaelingum eda rakadrapsefnum i
roku rymi eins og kjallara og badherbergjum til ad
koma i veg fyrir ad mygla blomstri.

Hreinsa og purrka yfirbord: burrkadu reglulega vot
sve0li eins og flisar i sturtu og vaska med
hreinsiefnum, tryggdu ad allt porni fljott til ad koma
i veg fyrir sporangamyndun.

Einangradu kold yfirbord: Battu einangrun a pipur,
veggi og glugga til ad koma i veg fyrir myndun
béttingar, sem skapar kjoradstedur fyrir raka og
myglu i kaldara loftslagi.

Fylgjast med loftgeedum: Notadu rakameeli til ad
fylgjast med raka og ihugadu ad lata framkvaeema
faglegar loftgeedaprofanir.

Co-funded by
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Leidbeiningar um soéttkvi og einangrun

o An videigandi ©6ryggisradstafana getur umonnun sjiks
fjolskyldumedlims eda nagranna aukid likur a smiti.

* Sérstok veikindaherbergi hjalpa til vid ad einangra veikindi og
dregur ar utbreidslu orvera til annarra ibua heimilisins med
bvi ad takmarka sameiginlegan loft- og yfirbordsnotkun. bad
midlar einnig birgdum og hreinlzaetisvenjum a einn stad, sem o 1. E
gerir umonnun oruggari og skipulagdari. Vid faraldra eda = i
neydarastand verndar vel undirbuid veikindaherbergi '
viokveema fjolskyldumedlimi og dregur uar alagi a
heilbrigdispjonustu.

* Vanrzksla a meginreglum 6ruggrar herbergishonnunar leyfir
orverum ad berast um sameiginlegt loft og yfirbord, sem 12 o e e e . S
eykur likur 3 ad umonnunaradilar og adrir heimilismedlimir  eeeum NanoBanana)
smitist. Sleem loftraesting og hreinleti geta einnig versnad
astand sjuklings, hzaegt a bata og leitt til flaekja sem haegt er ad

OTALREMIDY
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Reglur um sottkvi og einangrun

An timanlegrar undirbunings getur verid erfitt eda nanast 6mégulegt ad koma a fét herbergi fyrir
sottkvi.

Veljio herbergid: Veljid herbergi med hurd sem lokast og
glugga, helst ndlaegt badherbergi. Takid burt oreidu og
fjarlaegid mjuka hluti sem erfitt er ad prifa.

Budu til svaedi: Merktu "hreint" svaedi fyrir utan dyrnar,
"millisveedi" vid proskuldinn (fyrir persénuhlifdarbunad,
sotthreinsiefni, ruslatunnu) og "sjuklingssvaedi" inni.
Notadu plastfilmur og limband til ad minnka glufur og
drég undir dyrunum.

Stjornadu loftstreymi: Haltu glugganum orlitid opnum;
beindu viftu Ut um gluggann, ekki inn i herbergid. Beettu
vio HEPA-loftspurrkara (eda vel péttudum kassa-viftu +
sium med hdau MERV-gildi). Lokadu eda settu siur a
midlaegar loftraestingarop til ad takmarka endurumferd
lofts.

Birgdir: Grimur, hanskar, handspritt, sapu, vasapappir,
ruslatunnu med fédri og loki, sotthreinsandi klutar/udi,
sérahold/ramfot, hitameelir, vokvar, grunnlyf an lyfsedils

VETRERGY

Hreinlzetisvenja: Einn adalumsjonarmadur. Bazedi
sjuklingur og umsjonarmadur nota grimu vid samskipti;
bvo/hreinsa sér um hendur fyrir og eftir komu.
sotthreinsa snertifleti tvisvar a dag. Setja pvott i poka
inni i herberginu; pvo heitt og purrka vel.

Rusl og vatn: Setjid rusl i tvd poka; bindid pa vel.
Geymid vatnsbrisa og handpvossadstodu inni i
herberginu eda rétt fyrir utan pad ef birgdir rofna.
Rafmagn/ljés: Notadu vasaljés eda rafmagnsljos;
fordastu opna loga. Ef notadar eru viftur/hreinsitaeki
skaltu sja til pess ad kaplar liggi ekki i vegi til ad koma i
veg fyrir ad folk hrasa.

Samskipti og skraning: Tryggja sima eda bjollu; halda
einfaldri skra yfir einkenni, vokva, lyf og hitastig.

bekktu einkenni versnunar: versnandi
ondunarerfidleikar, blaleitar varir/andlit, brjéstverkur,
ofaerni um ad halda vokva nidri—leitadu tafarlaust til

bradamottoku. Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Kranavatn er ekki alltaf hreint!

Pu hefur verid ad vinna uti allan daginn; sdlin skein skzert og pér
var heitt. Pu sast verkamenn vera ad laga vatnsleidslupipurnar.
pegar pu gengur inn i heimilid til ad fa pér ad drekka, sérd pu...

Hvad myndir pu gera i pessari stodu?

* Drekka vatnid strax? — bu parft vokva meira en nokkud
annad.

®* Reyna a0 sia vatnid i gegnum siu eda lata pad standa adur
en pu drekkur pad?

® Leitadu ad 60ru drykkjarvatni.

Mynd 13. Krana vatn (gervigreindarframleitt af J. Bartusauskis med Nano

® Lata vatnid halda afram ad renna adur en pu drekkur pad? Banane)

VET-READY
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Hver er oruggasta adgerdin pegar vatn litur hreint Ut en geeti samt verid 66ruggt?

Pad getur verid heettulegt ad drekka vatnid strax.

Jafnvel kristalteert vatn getur borid bakteriur, snikjudyr eda efnadrgangsefni sem geta valdid
nidurgangi, uppkostum eda vokvatapi — sem getur verid banveaent ef ekki er haegt ad fa hjalp eda Iyf
timanlega

® Ad sia vatnid i siu er betra en ekkert — pad fjarlaegir sjéanle%t rusl en drepur ekki o6rverur.
Ef pad er ekki haegt ad sjoda eda hreina vatnid, getur pad ad lata vatnid standa adstodad vid ad
|lata sumar agnir setjast, en sjukdémsvaldar verda afram. Ef naudsyn krefur, drekktu litla sopa og
fylgstu ndid med likama pinum fyrir einkennum.

® Geymid vatnsbirgdir. Geymid alltaf neysluvatnsbirgdir heima fyrir neydartilvik.

® Draga ur ahzaettu. Eftir rafmagnstruflanir eda vidgerdir Iatid kranana renna par til vatnid er taert og
stodugt, og sotthreinsid eda skiptid um notendasiur

Bestu starfsheettir:
Ef pu getur ekki sodid eda hreinsad vatnid, siid pad i gegnum klut eda siu, latid pad standa og drekkid
varlega i litlum skommtum. Vokvainntaka er mikilveeg — en lagmarkio ahaettu, ekki bara porsta.

Co-funded by
the European Union
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Hvetjandi adgerodir og géodar fyrirmyndir

-

Mynd 14. FI68id i Jekapils (12. jantar 2023. Heimild: ERR)

@ VET-READY

isstiflufl68 4 Daugava anni (Jékabpils svaedid, 2023)

| jantar 2023 leiddi samspil mikillar rigningar og hlaku vegna évenju
ﬂwil%ls, \L/ue)t[ar til pess ad vatnsstada Daugavaarinnar haekkadi i haestu
20 i40 ar.

Vatnsstadurinn nadi 8,14 metra haed yfir nudlli i Jekabpils, en
heimamenn sogdu ad fyrra met (arid 1981) hafi verid 7,79 m.

pegar slokkvilidsmenn |6gdu af stad til flédasveedisins komu
bjorgunarsveitir ad pvi ad myri og ve%ur um pad bil kildbmetra langur
hafdi flaett upp milli innkeyrslu og ibudarhuss.

Samféla%sll’nur sandpoka voru myndadar med sveitarfélagslioum,
pjédvardlidinu og slokkvilidinu, sem framkvaemdu ryminﬁaraégeréir
med batum og vatnsfarartaekjum, og skdlar urdu upphitunar- og
skjolsveedi.

Laerdémur: hlydid vidvorunum, verndid fyrst mikilveegustu heimili og
notid opinberar byggingar sem vidnamsmidstodvar.

Tenglar:
https://www.spacedaily.com/reports/Latvia hit by worst flood i
n decades 999.html
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(] y 4 (]
Frekari upplysingar
1. Sjalfsmatsverkfaeri fyrir vidbunad vid heilsuafall
Verkfaerid byggir @ vinnubladum og er eetlad sérfreedingum i lydheilsustofnunum sem bera dbyrgd d
neydarplani og vidburdastjornun.
2. Neydarvibunadur a 30 dégum eda skemmri — YouTube-ras
Skref-fyrir-skref myndbandsleidbeining sem synir hvernig a ad bua til neydarveski, bua til
rymingardeetlanir, koma a samskiptareglum og undirbua sig fyrir algengar heimilisneydartilvik med
daglegum framkvaemanlegum verkefnum.

3. Neydarstjornunarpjénusta Copernicus
EES-kerfi fyrir snemmtaeka vidvorun til borgara sem veitir rauntimavidvaranir og kort af skogareldum,

flodum, purrkum, stormum og 6drum natturuhamférum um allt Evropu. Adgengilegt i gegnum
farsimaforrit og vefsidur med stadbundnum upplysingum um aheettu og leidbeiningum um
brottflutning.

4. Neydarviobunadar- og vidbragdshurd CDC
Fiallar um natturuhamfarir, ovedur, geislunarvarnarastand, efnavarnardstand og faraldsviobunad med

heilsumidudum leidbeiningum fyrir vibkveema hopa, par a medal pungadar konur, bérn, eldri borgara og
fat/aé‘a
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https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/hepsa-health-emergency-preparedness-self-assessment-tool-user-guide
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://www.youtube.com/watch?v=V0WBi-E3ruY
https://emergency.copernicus.eu/use-cases/
https://www.cdc.gov/emergency/index.html
https://www.cdc.gov/emergency/index.html
https://www.cdc.gov/emergency/index.html

Heimildir notadar voru vid gerd lotunnar

: Almannavarnir. (d.d.). Raudi krossinn — skrifstofa ESB. https://redcross.eu/themes/civil-protection
o National Fire Protection Association. - um. (d.d.). https://www.nfpa.org/education-and-research/home-fire-safety
o Wisconsin Department of Health Services. (a.d.). https://www.dhs.wisconsin.gov/preparedness/resources.htm
Stefna ESB um vidbunadarsamband til ad koma i veg fyrir og bregdast vid nyjum ognum og kreppum. (26. mars 2025). Evropsk
borgarvarnar- og mannudaradgerdir. https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu/news-stories/news/eu-
° preparedness-union-strategy-prevent-and-react-emerging-threats-and-crises-2025-03-26_en
Handbok um heimilisbradatilbunad - Haskolinn i Georgiu. (a.d.). https://fieldreport.caes.uga.edu/publications/B1428/home-
° emergency-preparedness-handbook/
Leidbeiningar og rdd til ad hreinsa flodheimilid pitt 6rugglega. (2025, 10. agust). Bandariska umhverfisverndarstofnunin
o https://www.epa.gov/flooded-homes
Neydartilvik og loftgeedi innandyra. (2025, 10. agust). Umhverfisverndarstofnun Bandarikjanna.
o https://www.epa.gov/emergencies-iag/emergencies-and-indoor-air-quality-iaq
Leidbeiningar OECD um fyrirbyggingu, vidbunad og vidbrdgd vid efnadohéppum — pridja utgdfa. (d.d.).
https://www.oecd.org/en/publications/oecd-guiding-principles-for-chemical-accident-prevention-preparedness-and-response-
° third—edition_162756bf—en.htmI
Hvad d ad gera ddur en hitabeltisstormur eda fellibylur skellur @ - Vedurstofan (46.d.).
o https://www.weather.gov/safety/hurricane-plan
Oryggi vid vetrarstorm. (d.d.). Raudi krossinn. https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-
o emergencies/winter-storm.html

7 algeng mistok i snjallheimilum og hvernig fordast pau (15. juni 2023). https://www.thesmarthomehookup.com/test_install/7-
common-smart-home-fails-and-how-to-avoid-them/?utm_source=openai
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Heimildir notadar voru vio gero lotunnar

*Utgéafuskrifstofa Evrépusambandsins. (2024). Arangurségur: forvarnar- og vidbunadaverkefni studd af borgaravarnakerfi sambandsins:
kynnstu nylegum verkefnum og hvernig pau hafa gagnast borgaravarnakerfi ESB, par @ medal nystdrlegum verkfaerum og lausnum i
stérslysadhaettustiornun. Utgafuskrifstofa ESB. https://op.europa.eu/lv/publication-detail/-/publication/3e6a03dc-b6ac-11ef-91ed-
Olaa75ed71al/language-en?WT.mc_id=Searchresult& WT.ria_c=99333&WT.ria_f=8495&WT.ria_ev=search& WT.URL=https%3A%2F%2Fcivil-
protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu%2F

*Mygla. (d.d.). Centers for Disease Control and Prevention. https://www.cdc.gov/mold

* Oryggisrdd og urraedi vardandi eldingar. (d.d.). Midstddvar fyrir sjikdémaeftirlit og forvarnir.
https://www.cdc.gov/disasters/lightning/safety.html

*Rigningar og eldingar. (d.d.). Federal Emergency Management Agency. https://www.ready.gov/thunderstorms-lightning

*Neydarvibunadur d 30 dégum eda skemmri tima. (d.d.). YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=VOWBi-E3ruY

Lettland skall af versta fl6di i dratugi (15. jantar 2023).

https://www.spacedaily.com/reports/Latvia hit by worst flood in decades 999.htmlimages

*Ready herferdin. (2021). Eldingar. https://www.ready.gov/sites/default/files/styles/large/public/2021-05/lightning.png?itok=0xTI2p9a
*Jekabpils laiks. (2023). FI6d. https://www.jekabpilslaiks.lv/uploads/news/2023/01/09/large 20230109121807 06741.ipg

*Geodesign hindranir. (2025). Geodesign hindranir. https://geodesignbarriers.com/wp-content/uploads/2023/10/private-homes-vital-
infrastructure-0002-3-jpg.webp

Shutterstock.com (2016). Ofgafullar vetrarvedrar. https://pangea.stanford.edu/d7-
archive/sesd7/sites/default/files/styles/stanfordhomepage-full/public/shutterstock 366949991/index.jpg?itok=10074e4

*NOAA National Severe Storms Laboratory. (2025). begar pruma dynur. https://www.nssl.noaa.gov/education/svrwx101/lightning/img/tstm-
lightning-structure-800.png
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Heimildir notadar voru vio gero lotunnar

. Bartusauskis, J. (2025). Eldur heima [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/e7905286bdeb82c5ab9e2d55626b3266 banana image 4731355609003738450 ded7d4el 1759445631 500.f
pg
. Bartusauskis, J. (2025). Neysla eiturefna [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/ad84b874f9131e0866955a0c429a34e7 banana image 4731355609003738450 de77afc4 1759440970 500.jpg
. Bartusauskis, J. (2025). Netéryggisbrestur [Al-framleitt mynd]. Sora.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/2b03b6682d6517c3197d4e506456adef sora image 7596531 1759674347 500.jpg
. Bartusauskis, J. (2025). Eldur i eldhusi [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/77¢59019d1c5135b145efda320417ffa_banana _image 4731355609003738450 caa7f7c8 1759687437 500.ipg
. Bartusauskis, J. (2025). Mengad vatnskerfi [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/a8a5b34cb7a126498608f0d3ef56fbc3 banana image 4731355609003738450 bc40b945 1759913119 500.jpg
. Bartusauskis, J. (2025). Mold a silent threat [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/c5e856bee649371e509b7cdcbafb539d banana _image 4731355609003738450 91bc48c9 1760540143 500.jp
g
. Bartusauskis, J. (2025). H6nnun veikindaherbergis [Al-birt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/9a22e749efed69c35b1cf5cba34382d5 banana_image 4731355609003738450 07c387fa 1760631378 500.jpg
. Bartusauskis, J. (2025). Krana vatn [Al-framleitt mynd]. Nano Banana.
https://r2.syntx.ai/user 4731355609003738450/generated/9059433eba735aed86561ff1bc381ae8 banana image 4731355609003738450 4357d752 1760632798 500.jp
g
. ERR Fréttir. (2023). FI6d i Jekapils.
https://i.err.ee/resize?type=optimize&height=1780&url=https%3A%2F%2Fs.err.ee%2Fphoto%2Fcrop%2F2023%2F01%2F12%2F1744276h84e5.ipg
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Hafdou gaman af naminu med VET-READY
einingu 1: viobunadur og viobrogd heimila vio
hamforum og
bjalfunarlotu 6: faerni til sjalfsbjargar pegar
einstaklingur er einn heima i neydarastandi!


https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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