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Markmio pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: Ad kynna nemendum fyrir hagnytum bjérgunaradferdum sem naudsynlegar eru til persénulegrar

verndar, akvardanatdku og adlégunar pegar peir standa einir frammi fyrir vatnstengdum hamfoérum, og eru an
utanadkomandi adstodar.

Lengd pjalfunarlotunnar: 2,6 kennslustundir
Matsadferd: Fjolvalsprof vid lok pjalfunarlotunnar

Markhdépar: 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 pjalfunarndmskeid)

Vidurkenning fyrir kennara:
Skirteini sem stadfestir aukna faglega hafni
bverfagleg ESCO-faerni i flokknum T2.1: Vandamalalausn og dkvardanataka i 6fyrirsjaanlegum adstaedum
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Markmid pjalfunarlotunnar

Haefni
bekking 1. Greina og leggja til sjalfstyrdar bjorgunaradferdir
1. bekkja helstu tegundir 2. Syna sjalfstaeeda akvardanatdku i rauntima pegar stadid
vatnstengdra hamfara og sértsekar er frammi fyrir  breytilegum og haettulegum
haettur sem peer geta valdid. vatnsadstaedum.
2. Skilja forgangsrédun og adferdir . Adlaga vidbrogd sjalfstaett ad breytingum i umhverfinu
til ad lifa af pegar stadid er frammi an utanadkomandi adstodar.
fyrir neydarastandi an
utanadkomandi adstodar. pessi haefni tengist beint pverfaglegum ESCO-hzfileikum T2.1:
3. Vidurkenna mikilveegi pess ad Vandamadlalausn og d&kvardanataka i Ofyrirsjdanlegum
geta metid audlindir i umhverfinu til adstedum
ad stydja vid sjalfsbjargarvidleitni. - Leysa vandamal sjalfsteett

- Taka frumkvaedi i neydartilvikum
- Taka hradar akvardanir undir alagi
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Inngangur: Hvao felst i faerni til sjalfsbjargar pegar
einstaklingur er einn i vatnstengdum hamforum?

* Faerni til sjalfsbjargar visar til haefni til ad tryggja oryggi sitt, taka
akvardanir og adlagast adsteedum par sem heekkandi vatn,
einangrun og takmorkud urrzeedi 6gna oryggi — og engin hjalp er
tiltaek.

* Ppessi lota kennir hvernig a ad halda ro, taka hradar akvardanir og
uppfylla grunnparfir pinar til ad lifa af — jafnvel an bunadar,
studnings eda skjols — med pvi ad nyta tiltaeekar audlindir og med
bvi ad starfa sjalfsteett.
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Lykﬂhugt k

Sjukdomar sem berast med vatni — sjukdémar sem orsakast af neyslu vatns eda sundi i vatni sem er mengad af bakterium, veirum eda snikjudyrum (t.d. Giardia, E. coli,
Leptospira).
®A reki - Fljéta an stjornunar i vatni, venjulega eftir bataslys eda pegar madur er borinn burt af straumi eda vindi.
®Rafleidni (i vatni)- Haefni vatns til ad leida rafmagn. Jafnvel litlir pollar geta ordid haettulegir ef raflinur hafa fallid.
.Viébrﬁga vio marglyttustungu — Sarsaukafull eda haettuleg likamleg vidbrogd eftir snertingu vid marglyttu. Getur valdid hudutbrotum, bélgu eda jafnvel
ondunarerfidleikum.
.Munnleg endurvokvun - Adferd til ad fyrirbyggja eda medhondla vokvatap med vatni blondudu salti og sykri — sérstaklega mikilveegt pegar veikindi eru til stadar eda i
heitu umhverfi.
.Upp a4 moti vindi og upp i haerra land - Ad fjarleegjast haettu med pvi ad ganga i gagnsteeda att vid vindinn og upp i haerra land — lykilatridi til ad fordast eitrada gufu
eda efnaleka.
.Hﬁas{lkingar ( i roku umhverfi) - Rodi, bdlgur eda sar sem versna eftir snertingu vid dhreint eda heitt vatn, sérstaklega i skurdum eda blodrum.
°Tilfinningalegur dofi- Likamlegt vidbragd par sem einstaklingur verdur andlega eda likamlega "frystur" vegna mikillar hraedslu — pad er lifsnaudsynlegt ad leera ad halda
ré sinni.
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A0 skilja mikilvaegi lotunnar

* Um bad bil einn af atta Evropubdum byr a sveedum sem eru i haettu vegna floda
fra am—og 30% ibua verda fyrir alagi af voldum vatns..

°* A undanférnum aratugum hefur Evropa ordid fyrir tidum og alvarlegum vedur-
og loftslags tengdum natturuhamférum. A arunum 2014 til 2024 syna goégn sem
safnad var af Copernicus, EM-DAT opinbera gagnagrunninum og Hanze
gagnagrunninum ad minnsta kosti 681.076 manns hafi ordid fyrir fl6oum i 24
evropskum Iondum. Hins vegar er raunverulegur fjoldi peirra sem urdu fyrir
ahrifum fl6da haerri par sem gogn eru ekki tiltaek fyrir 61l fl60.

°* Vegna loftslagsbreytinga verda sum sveedi Evropu fyrir miklum skdrum a
orfaum minutum. Strandlengjur munu vera i haettu a tidari ahladendum, sem
einnig leida til fl6da i byggingum eda a landbunadarlandi. Vindhradi neer
haedum sem aldrei hafa maelst i Evropu adur, veldur slysum og a 60rum
sveedum vekur ofsakuldi ahyggjum.
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Hvers vegna bessi pjalfunarlota skiptir mali

Neyéartllwk virOast ekki alltaf vera dramatisk — stundum virdist
vatnid einungis risa hradar en buist var vid og stundum lokast stigar
bara ovart.

* Ef til vill bryturdu a pér ulnlidinn pegar pu ert a gongu vid laek.
Siminn tyndist pegar pu varst ad kanna strondina. Vinur fer til ad
saekja hjalp — og kemur ekki til baka.

| slikum adstaedum raedst afdrif ekki af bunadi, heldur af hugarfari
pbinu, akvordunum pinum og haefni pinni til ad nyta pad sem
natturan bydur pér upp a.

* AOQ vita hva0 a a0 gera pegar pu ert einn vid vatn getur skipt skdpum
milli skelfingar og bjérgunar — fyrir pig og kannski einhvern daginn
fyrir einhvern annan.
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Natturuhamfarir og haefni til sjalfsbjorgunar

* Natturulegar hamfarir, svo sem flo0 i am og vid strendur, 6flug prumuvedur og
langvarandi hitabylgjur, eru ad verda tidari um alla Evropu vegna
loftslagsbreytinga. bessir atburdir geta prdast hratt — sérstaklega a laglendi eda
vid strendur — og skapa einangrunarhazettu fyrir einstaklinga nalaegt vatni.

* Mikido vatn getur lokad stigum, sokkt kennileitum og gert einstaklingum erfitt
fyrir a0 meta hvad er oruggt. Prumuvedur veldur eldingum, miklum vindi og
fallandi braki sem dgna verulega ndlaegt opnu vatni. Ofgafullur hiti eykur haettu 3
vokvatapi, sérstaklega ef pu ert einn an skjols eda drykkjarvatns.

* Pbegar einhver er einangradur i slikum adsteedum raedst afdrif af skyrri hugsun,
sjalfsbjargarvidleitni og haefni til ad nyta natturulegt umhverfi — ekki bara ad

bida eftir hjalp.
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Fl60

FI6d vid votn, ar eda strandsvaedi hefjast sjaldan med dramatik —
bau hefjast med visbendingum:

* Dokk, hrod sky yfir fjarleegum haedum eda uppstreymissveedum

* Skyndileg pogn hja fuglum eda dyrum — pau flyja a undan ménnum
* Heekkandi vatnsstadir a arbakka, vegum eda strandsvaedum

* Sterk lykt af votri jord eda mold i loftinu

* Fjarlzegjar, djupar drunur — pad geeti verid vatn, ekki prumuhrina
*Vatn verdur skyjad eda hreyfist hradar en venjulega

Af hverju zetti ad bregdast vid?

Jafnvel 15-30 cm af rennandi vatni getur kippt manni af fétum.
60 cm af rennandi vatni getur borid bil burt.

Vatnsyfirbord haekkar a nokkrum mindtum — og oft a néttunni,
begar merki fara framhja foélki. Mynd L. FI6d. (skapad med gervigreind af . §fina f gegnum Sora)
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Floo

Ef pbu ert nalzegt vatni pegar fl60 hefst

* Fordastu bryr!
Pessi mannvirki geta hrunid eda stiflast af braki

* Fardu strax upp a heaerra land!
Fl6dvatn hreyfist hratt og getur haekkad skyndilega,
jafnvel 3 sléttum svaedum

* Fordastu frarennslisrasir, skurdi eda gong! bpau
fyllast hratt og geta lokad pig inni an utkomuleidar

* Aldrei ganga i gegnum flaedandi vatn! Einungis 15—
30 cm af hradflaeedandi vatni getur fellt pig um

* Treystu ekki @ simann pinn! FlI60 geta rofid
farsimasamband og rafmagn

* Feerdu pig i burtu fra peim stad sem vatnio kemur
fra — ekki fara medfram anni! Vatn fer nidur med
anni; ad fylgja pvi heldur pér i haettu lengur. Fardu
upp hlidar, ekki nidur med anni.
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Ef pu ert pegar i vatninu (a bat, ad synda, stunda veidar)

Komdu pér i land sem fyrst! Vatnsmagn og straumar
geta breyst hratt, sem gerir bjorgun erfidari

Ef pu naerd ekki ad landi 6rugglega: Vertu réleg/ur,
haltu pér a floti og fardu med straumnum til ad eyda
ekki of mikilli orku — leitadu ad 6ruggum
utgangspunkti nedar i anni

Fordastu prong svaedil Pau geta hindrad leidina eda
valdid meidslum

Ekki synda @ moti sterkum straumi! bad krefst of
mikillar orku og getur dregid pig lengra i burtu — syntu
frekar ad landi

Haltu i fljétandi hlut! beir hjalpa til vid ad halda
hofdinu upp Ur vatninu og spara orku

Kalladu a hjalp adeins pegar 6ruggt er! Ad vekja
athygli of snemma getur eytt orku pinni eda sett pig i
meiri haettu
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Prumuvedur

Prumuvedur nalaegt votnum, dm eda strondinni parf ekki endilega ad hefjast med prumu — pad byrjar med
visbendingum:

Skyndileg leekkun hitastigs og aukinn vindur

Dokkar, haar skyjamyndanir (e. cumulonimbus) vid sjéndeildarhringinn

Rakt og klistrad loft rétt fyrir storminn

P6gn medal fugla og skordyra eda skyndilegur brottflutningur dyra

Harin risa 8 hofdina eda brakhljod i mali

Eldingar flokta og pu heyrir i fjarleegjum prumum— jafnvel pé himinninn virdist rélegur yfir pér

Af hverju zetti ad bregdast hratt vid?

begar pu ert ein/n getur enginn kallad a hjalp — eldingameidsli valda oft medvitundarleysi eda minnisglopum

Eldmg getur slegid i vatn og borist yfir yfirbordid — og slegid alla sem synda eda sigla mérgum metrum i
urtu

bu parft ekki ad sja storminn til ad vera i heettu — eldingar geta komid 15 km fra stormnum

Malmbhlutir i krmgum big ve|6|stang|r arar, batar) lada ad sér eldingar — sérstaklega 4 viofedmum svaedum
eins og votnum eda stron

Jardstraumur drepur hljédlega og an vidvorunar — jafnvel ad standa nalaegt tré eda a blautri sandstrond
getur verid banvaent

VET-READY

Mynd 2. brumuvedur yfir vatni (skopud med gervigreind af E. Silina i gegnum Sora
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Prumuveodur

Pad eru ekki dokk sky, miklar rigningar, sterkir vindar né dynjandi pruma sem vid éttumst (b6 flod og sterkir
vindar geti einnig valdid mannsféllum). Nei, pad sem vid eigum i raun ad éttast eru eldingar.

Ef pbu ert nalaegt vatni

Fjarlaegdu pig strax fra vatninu! Vatn er fullkominn
rafleidari — eldingarnar geta gefid pér raflost.
Fordastu ha eda einangrud fyrirbaeri (tré, staurar,
veidistangir)! Eldingar leita ad haesta punkti —
fyrirbaerin virka eins og seglar.

Ekki leggjast flatt nidur a jordina! Jardstraumur dreifir
sér ut — ad liggja flatt eykur snertingu pina vid hann.
Haltu pér i djupri hnébeygju a ilinni, med handleggina
vafda utan um hnén! bessi stada dregur ur snertingu
vid jordina og laekkar likamsstodu pina — petta er
oruggasta likamsstadan ef ekkert skjdl er til stadar.
Fordastu malmhluti! Veidibanadur, verkfaeri, jafnvel
rennildsar geta ladad ad sér eldingar.

Leitid skjols i bil ef hann er nalaegt (ekki tjaldi eda
skar)! Bila med malmpaki ber ad lita 4 sem Faraday-
bur — peir eru 6ruggir vid eldingar.

> VET-READY

Ef bu ert i vatni (ad synda, sigla, stunda veidar)

* Fardu strax ad landi og komdu pér ur vatninu! Elding getur
ferdast yfir vatnsyfirbordid og slegid nidur langt fra
upprunalega stadnum hennar.

* Ef pu naerd ekki ad landi skaltu krjupa lagt i midju batnum,
halda fotum saman og hondum fra malmhlutum! bpetta
lzekkar likamsprofilinn pinn, heldur pér i jafnvaegi og dregur ar
snertiflotum sem geetu leitt rafmagn. Fordastu ad snerta
vatnid, arar eda skrokkinn ef hann er ur malmi.

* Latid fra ykkur malm- eda haan veidibunad! Slikur bunadur
dregur til sin eldingar og getur meitt eda drepid ykkur.

* Ekki leita skjols undir klettum eda steinpokum! bPau geta
fangad raflosta og endurvarpad jardstraumi.

* Bidjio adeins um hjalp pegar stormurinn er lidinn! A0 nota
simann eda kalla @ hjalp medan a stormi stendur eykur
ahattuna.
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Ofgahiti og hitabylgjur
Samk\gmt AijééaheilggdismdlastofntXin§'!WHO) og WMO visar ofhitnun til timabila évenju heits
vedurs (oft yfir 32-35 °C), sérstaklega pegar raki er mikill, sem ogna heilsu og geta reynst banvaen —
sérstaklega fyrir pa sem eru utandyra eda einir.
* Hitaslag getur komid fram a adeins 15 minutum i beinu sélarljosi — F
bad veldur medvitundartapi, liffeerabilun eda dauda
*  bu gaetir ekki tekid eftir ad pu ert i heettu — vokvaskortur hefur ahrif 3
heilann, haegir a hugsun og ryrir samhaefingu
* Likaminn tapar vatni hradar ndlaegt yfirbordum sem endurkasta ljési,
eins og vatni, sandi eda batum — vindur eykur petta tap enn frekar
* pu geetir misst medvitund pegar pu syndir, gengur eda réoar — og
enginn mun taka eftir pvi ef pu ert einn
e Ofhitadir vodvar krampa skyndilega — i vatni getur pad valdid
drukknun
* Farsimar ofhitna og slokkvast — jafnvel hjalp verdur 6adgengileg ,
* Margir deyja innan 100 metra fra oryggi — pvi fornarlambid fann ekki mynds. ejaifun i hitavsrn. framleitt mes gervigreind af €. Siina i gegnum Sora)

Ar fyrir hitaslaginu koma
VET-READY
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Ofgahiti og hitabylgjur

Ef pu ert ndlaegt vatni og finnur fyrir einkennum hita (svimi,
veikleiki, ruglingur)

Sestu nidur i skugga eda fardu ad vatnsbruininni! Fordastu ad
detta — hiti getur haft ahrif 4 jafnveegi og samhafingu. Notadu
jakkann, bakpokann eda netid pitt — hvada hindrun sem er
hjalpar til vid ad haegja a ahrifum hitaslags.

Kalid likamann og hofudid: bleytiod fotin og leggid blautan klut
a hofud, brjést, lidamot og efri hluta magans! Uppgufun
hjalpar til vid ad leekka likamshita. Einbeitid ykkur ad pvi ad
kaela hofudid, undir handarkrika, hnéin og svaedid rétt fyrir ofan
naflann — petta hjalpar til vid ad kaela bl6did sem flaedir um
likamann.

Lyftu fotum orlitid, liggdu ekki alveg flot/flatur! betta baetir
bl6dfleedi og fordist snertingu vid heitan jardveg eda skordyr.
Hringdu eda sendu skilabod til einhvers ef mégulegt er! Segdu
hvar pu ert, hvada einkenni pu hefur og hvar naesta skjol er
stadsett— timinn er mikilvaegur.

Reyndu ad drekka vatn smatt og smatt — eda saltvatn ef pad
er til! Litlir sopar endurheimta vokva og koma i veg fyrir
krampa. Sma salt i vatninu hjalpar til vid ad endurheimta
steinefni sem tapast hafa og heldur likamanum gangandi.
Fordastu koffin, afengi og orkudrykki!
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Ef pu ert i vatni (ad synda, réa) og finnur fyrir einkennum hita (svima,
ruglingsemi, veikleika)

* Ralladu pér yfir a bakid og haltu pér a floti! Hitaslag getur valdid pvi ad pu
missir samhafingu hratt — ef pu ert ad fljota pa heldur pu andlitinu pinu ofan
vid vatnid an fyrirhafnar.

* Haltu Gtlimum lausum — haettu ad berjast vid vatnid! Védvaspenna og
skelfing auka surefnisnotkun. Ad fljota sparar pér orku og haegir 8 ofhitnun.

* Ef pu faerd krampa i fotlegg skaltu snaa pér yfir 8 magann og sparka med
hinum fotleggnum til ad teygja a vodvunum! Krampar koma hratt — ad teygja
annan fétlegg a medan pu flytur getur losad um verki an pess ad sékkva.

* Fordastu ad vera lagrétt/ur ofan i vatninu— pad eydir orku! Vertu eins
larétt/ur og haegt er. Ad vera upprétt/ur gerir 6ndun erfidari ef pu missir
medvitund eda likaminn gefst upp.

* Fordastu bata, bryggjur eda kletti! Ef pu missir medvitund geetir pu rekist a
skorp eda heit yfirbord. Opin sjor er 6ruggari en ad rekast 8 malm eda vid.

* Ef pu ert nalaegt landi, syntu varlega ad landi — ekki yta pér i gegnum
oldurnar! Notadu bringusund. Ekki reyna ad flyta pér — komdu pér bara négu
nalaegt landi til ad geta stadid upp i vatninu.

* Ef pér finnst pu vera ad missa medvitund, reyndu ad komast i grynningarnar
og leggjast nidur i vatninu! Ad vera ad hluta til undir vatni heldur pér kéldum

jafnvel pott pad lidi yfir pig. Hropadu eda skv, i ef adrir eru i nagrenninu.
ﬁ Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Pu ert ein/n @ veidum i miklum hita — hvad gerir pu ntina?

bd hefur verid ad veida ein/n i margar
kIukkustundlr vid kyrrlata strond. pad er heitt uti
og logn, en pu ert a0 veida fiska og vilt vera

afram. Skyndllega finnur pu fyrir svima og sjonin
verour orlitid ringlud. Engin skuggi er nalaegt,
bara litli bakpokinn pinn og veidibunadurinn.
Siminn pinn er i vasanum, en hann er heitur og
skjarinn varod svartur.

Hvad myndir pu gera i pessari stodu?

Mynd 4. Ahrif hita. (skapad med gervigreind af E. Silina i gegnum Sora)
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Of mikill hiti getur valdid hitaslagi, ringulreid og medvitundarleysi. Pad er naudsynlegt ad
bregdast snoggt vio til ad keela likamann, draga ur areynslu og koma i veg fyrir ofhitnun tzekja
begar pu ert einn i natturunni.

&) VET-READY

Af hverju geta sumar akvardanir verid 66ruggar?

A0 halda afram ad veida eda vera i beinu sdlarljosi eykur likamshita pinn og eykur likur a
medvitundarleysi.

AQ sitja eda liggja kyrr a heitum jardvegi eykur likamshita.

Ad nota ofhitadan sima getur valdid varanlegum skemmdum eda bilun i rafthl6du.

Hvada adgerd endurspeglar bestu vinnubrogd?

Haettu allri hreyfingu og sestu med bakid vid bakpoka pinn, feeturna o6rlitid upphaekkada til ad stydja
vid blooflaedi.

Hellid koldu vatni @ hofudid, efri bringu, undir handarkrika og magann.

Budu til skugga med bunadinum pinum eda skyrtunni pinni.

Taktu simann Ur vasanum, slokktu @ honum og vefdu hann i klaedi i skugga.

Ef pad kviknar @ honum aftur, sendu einhverjum stadsetningu pina og lystu einkennum.

Drekktu vatn haegt ef pu att pad til, hvildu pig par til pu finnur fyrir stodugleika.
Co-funded by
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Taeknilegar og ionadarhamfarir og haefni til sjalfsbjorgunar

* Pbegar pu ert ein/n naleegt vatni — ad veida, sigla eda synda — geeti
bér 1idi0 eins og pu sért o6rugg/ur og langt fra hesettu. En sumar
teeknilegar eda ionadarhamfarir geta skollid a jafnvel a friosaelum og
afskekktum st6dum.

* Til daemis getur efnaleki fra skipi sem siglir framhja losad eiturefni ut
| vatnid eda loftid. Brestur i stiflu eda bilun annarra mannvirkja getur
valdid évaentumog hradfara flodum. Skemmdir a rafmagnslinum eda
nedansjavarlinum geta skapad banvaenar rafmagnshaettur vid vatn.
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Efnadhopp

Jafnvel ndlzaegt vatni — am, votnum eda sjé — geta efni verid ogn. Skip, verksmidjur eda
geymslutankar geta verid i nagrenninu, og slys geta gerst an fyrirvara.

Hvad getur gerst?

*Efnaflutningaskip getur lekid eitrudum efnum eda eldsneyti i vatnid
*Brotid pipulagnakerfi undir eda vid vatnid getur losad fra sér gas eda oliu
*ldnadarurgangur er 6loglega urdadur i ar eda a strandsvaedi

Af hverju er petta haettulegt?

*Sum efni hafa sterka lykt, onnur ekki — en pau geta badi verid eitrud og pu verdur
sjalf/ur a0 taka eftir merkjunum pegar pu ert ein/n

*Inndndun gufu getur valdid svima, hofudverk eda jafnvel medvitundarleysi — an pess
ad nokkur sé nalaegt til ad adstoda pig

*Sund i eda snerting vid mengad vatn getur valdid bruna eda eitrun — og pegar pu ert
ein/n er laeknisadstod ekki tiltaek.

*An bunadar eda studnings parftu ad greina haettu snemma og bregdast hratt vid til
ad halda pér 6ruggri/6ruggum — athugun pin og akvardanataka eru bestu O g . i { gegnum Sora)
. orgunartaekln bin
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Efnadchopp

Hvad a ad gera ef pu grunar efnadhapfp? ert i vatni (a synda, sigla)

Ef pbu ert nalaegt vatninu (ad veida, ganga, roa)

*Fardu ekki naer vatninu ef pad litur undarlega ut eda
lyktar 6venjulega! Utblastur efna getur litid Ut eins og
froda, oliulég eda vatn i ovenjulegum litum. Vatn
getur verid eitrad jafnvel po ad lyktin sé edlileg.
*Hyljid nef og munn med klaedi! Sum efni geta valdid
svima eda medvitundarleysi — klzedi veitir pér
grunnvorn.

*Feerdu pig fljott upp 3 mot vindi og upp hzedina!
Morg efni eru pyngri en loft og dvelja nalaegt
yfirbordinu — hzed og vindstefna draga ur utsetningu.
*Snertu ekki dauda fiska, tunnur eda opekkt rusl!
pessi fyrirbzeri geta borid eda lekid heettulegum
efnum — jafnvel stutt snerting vid hud getur valdid
bruna eda eitrun.

t> VET-READY

*Vertu rdleg/ur og fordastu ad skvetta vatni vegna
O6parfa skelfingu! Hreyfing hraerir vatn og efni saman—
ad halda ré sinni dregur ur hudsnertingu og haettu a
innéndun.

*Feerdu pig fra synilegum oliublettum eda mislitum
sveedum! pbetta eru liklega pau sveedi sem eru mest
eitrud. Syntu heegt ad hreinu vatni eda naesta orugga
landi.

*begar pu ert komin/n i land, fardu strax ur
mengudum fotum! Fordastu ad snerta augu, nef eda
munn! Efni sem festast i fatnadi geta haldid afram ad
skada hudina eda losad eitur.

*Skolid berskjaldada hud med hreinu vatni ef pad er
tiltaekt! Petta getur dregid ur frasogi og ertingu. begar
bu ert ein/n geeti petta verid eina skyndihjalpin sem pu
hefur.
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the European Union




Bilarnir mannvirkja

Jafnvel pott ad 4 eda stoduvatn virdist kyrrt, geta mannvirki eins og stiflur eda stiflugardar verid
stadsett uppi i anni — og bilun getur komid upp skyndilega, an fyrirvara.

Hvaod getur gerst?

* Stiflan eda varnargardur brotnar og losar gridarlegt vatnsmagn a orfaum
minutum

* Vatnsaflsvirkjun fer ar skordum og eykur fledi vatns nedar i anni hratt

* Miklar rigningar eda jardskjalftar skemma mannvirki sem halda vatni

Hvers vegna er petta haettulegt?

*Vatn hreyfist hratt og med gridarlegum krafti, pad hrifur med sér folk,
bunad og bata.

* Skyndiflod koma oft an fyrirvara — enginn timi til ad undirbua sig eda flyja

* A afskekktum svaeedum kunna engar sirenur eda vidvaranir ad vera til stadar Mynd 6. Ahyggjur af mengudum vatnshakka.

— adeins medvitund pin og pekking skiptir mali (rameit mep genereind ate Sina gegnum sore
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Bilarnir mannvirkja

Ef pu ert nalzegt vatninu

*Faerdu pig strax upp a heerra land! Jafnvel
vatnsmagns rolegrar ar getur hakkad a nokkrum
sekindum — ekki bida og "sja hvort flodid komi
virkilega." Ad faera pig upp a heerra land er besta
vornin pin.

* Ekki stoppa til ad na i bunad! FI60 eiga sér stad
hratt. Tafir geta kostad bpig lifid. Heegt er ad
endurnyja bunadinn — pad sama a ekki vid um big.
e Fylgdu hlidinni — ekki hlaupa medfram anni!
Flodvatn hreyfist eftir farvegi arinnar. Ad flyja upp
hlidina gefur pér bestu moguleika.

*Haltu afram ad fylgjast med og hlusta!
Fjarleegur dynur, skyndilegur jardskjalfti eda
drunandi jord geeti verid eina snemma vidvorunin

&% VET-READY

Ef pu ert pegar komin/n i vatnio

* Ekki reyna ad synda a moti straumnum!
Hann er of sterkur — frekar fljotid a
bakinu, med faetur fyrir framan til ad
vernda hofudid fyrir braki.

*Vertu réleg/ur og andadu reglulega!
skelfing eydir orku og dregur ur likum a ad
bu komist af.

*Leitadu ad stad til ad gripa i eda klifra
upp! Reyndu ad stefna ad grein, steini eda
mannvirki vid vatnid.

* begar pu ert komin/n i oryggi, farou ekki
aftur ofan i! Varadu adra vido ef mogulegt
er, en leggdu ekki lif pitt aftur i heettu —
biddu eftir adstod.
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Skadi a rafmagnslinum eda nedansjavarlinum

Vatn og rafmagn blandast ekki vel saman— og heettan er ekki alltaf synileg. Eftir storma, slys eda
bilun i bunadi getur rafstraumur borist 0sédur i vatnid.

Hvad getur gerst?

* Rafmagnslina fellur i stormi — virarnir snerta dna eda vatnid.

* Nedansjdavarrafmagnskaplar skemmast eda verda berskjaldadir vegna rofs eda
hreyfingar lands

* Rafkerfi a batum, bryggjum eda tjaldstaedum leka straumi ut i naerliggjandi vatn

Hvers vegna er petta haettulegt?

*Rafstraumur berast 0Gsédir um vatnid — pu geetir ekki séd nein

vidvorunarmerki

* Jafnvel ad standa nalaegt bruninni getur verid hattulegt ef votir fletir eru

full af rafstreumum

* Raflost veldur vodvalomun — sem gerir pad dmogulegt ad synda eda flyja Mynd 7. Rafmagnsdryagi vid ids

*begar pu ert ein/n er engin hjalp tiltaek — ad greina haettuna er eina e e gerRene ST e e o
erndm bin
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Skadi a rafmagnslinum eda nedansjavarlinum

Ef pu ert nalaegt vatninu

*Stodvadu strax — ekki stiga fleiri skref! Ef
jordin er blaut geetirdu pegar verid i haettu.
*Snudu pér vido og komdu pér burt — hael 3
undan tam, an pess ad lyfta fotunum af
jordinni! pessi adgerd heldur badum fotum 3
jordinni og dregur ur likum a ad straumur fari i
gegnum likamann.

* Feerdu pig ad minnsta kosti 10 metra (um 10
stor skref) fra vatninu og Ollum
rafmagnsstaurum eda virum. Vertu a purrum
jardvegi. Fordastu polla, blautt gras eda
malmgirdingar.

*Snertu EKKI neitt ar mdalmi — girdingar,
stodir, bekki, jafnvel skilti! Rafstraumur getur
ferdast i gegnum pessi fyrirbaeri pott pau virdast

orugg
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Ef pu ert i vatninu

*Vertu roleg/ur — ekki flyta pér ad landi!
Rafmagnsstud geeti verid nalzeegt landinu— ad synda
bangad gaeti aukid haettuna.

* Fljotid a bakinu og hreyfid ykkur haegt. Pad dregur
ur snertingu vid vatnid og heldur hofdinu ykkar ofan
vid yfirbordid ef raflost verdur.

* Fordastu bata, bryggjur og brak! bessi fyrirbaeri
geta leitt rafmagn — sérstaklega ef pau eru tengd
landi eda rafleidslum.

* Haltu atlimum pinum ngzer pér, ekki skvetta ofan i
vatninu! Haeg hreyfing dregur ar likum a snertingu
vid rafmagn og sparar pér orku.

* Leitadu ad o6ruggu, hreinu svaedi til ad komast upp
ur. Veldu stad langt fra stélpum eda virum — stattu
upp haegt og athugadu hvernig pér lidur.

Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Bara enn einn kyrrlattur morgunn?

Pu ert ein/n & kyrrldtum stad vid vatnid, ad veida rétt eftir sdlaruppras.
Skyndilega tekurdu eftir daufum oliukenndum gljaa a yfirbordinu — regnbogalitir
snuast nalaegt veidilinunni pinni. Engin lykt, enginn havadi, enginn i nagrenninu.

pu athugar simann pinn — engin merki.
PuU hugsar: kannski er petta eldsneyti ur bat sem sigldi framhja fyrr um morguninn?
pa tekur pu eftir nokkrum daudum fiskum sem fljéta i ndagrenninu.

Hvad myndir pu gera i pessari stodu?

® Myndir pu halda afram ad veida?

® Feera pig um stadsetningu?

® Faraisund?

® Hringja eftir hjalp ef siminn pinn virkar — eda er pad ekki gott vidbragd?

Mynd 8. /vatni.
(skapad med gervigreind af E. Silina i gegnum Sora)

Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Pegar pu ert ein/n i sjalfsbjorg feerdu ekki annad taekifaeri til ad greina haettu. Augun pin og dkvardanir pinar eru
eina viovorunarkerfid pitt — ekki nefid, ekki siminn. begar eitthvad litur Ut fyrir ad vera rangt er mikilvaegt ad

bregdast hratt og snjallt vid, asamt pvi ad vernda big fyrst
Hvad pu aettir ad gera:

* Treystu pvi sem pu sérd — ekki peirri lykt sem pu finnur! Mérg haettuleg efni eru algerlega lyktarlaus. Onnur

geta verid lyktarlaus. Ef pu sérd oliukennt vatnssvaedi, regnbogaliti, frodu eda undarlega hreyfingu vatns —

medhondladu pad eins og pad sé eitrad, jafnvel pd pad lykti af eldsneyti eda af engu.

* 2. Faerdu pig strax burt af svaedinu — an pess ad snerta vatnid! Efni geta komist inn i likamann pinn i
gegnum hudina eda innondun. Jafnvel stutt Utsetning getur valdid bruna, ringulreid eda medvitundarleysi.

* 3. Feerdu pig upp hlidar og upp a moti vindi! Flest efni eru pyngri en loft og safnast upp vid jordina eda
vatnid. Ad haekka sig og feera sig @ moti vindi dregur ur pvi sem pu andar ad pér og eykur likurnar a ad pu
fordist eiturgufur. Hyldu nef og munn med klaedi 8 medan pu fjarlaegist svaedio!

* 5. Ekki snerta rusl eda brak — ekki einu sinni dauda fiska eda fljotandi hluti! beir geta borid med sér
skadleg efni. Ad snerta pa geeti dreift efnum a andlit pitt, i augu eda sar.

* 6. Tilkynnid atvikid einungis pegar pid erud komin a oruggari stad. Einbeitid ykkur ad pvi ad ryma — eydid
ekki tima nalaegt haettustadnum i ad reyna ad hringja eftir hjalp.

Co-funded by
the European Union
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Liffraedilegar og heilsutengdar hamfarir og feerni til
sjalfsbjorgunar

Pegar pu ert ein/n ndlaegt am, stoduvatni eda sjo geta jafnvel
smavaegileg liffredileg eda heilsutengd vandamal ordid
lifsheettuleg ef engin adstod berst | taeka tid.

Utsetning fyrir nattdrulegum o6flum, mengudu vatni eda
vatnalifverum eykur heilsufarsahaettu — og an skyndihjalpar,
leknisadstodar eda skjols getur astandid versnad hratt.

Vatnstengdar sykingar, svidi eda veikindi kunna ekki ad virdast
haettuleg i fyrstu — en pegar einstaklingur er einangradur geta
beir skert hreyfigetu, démgreind og liftima.

Mynd 9. Einmana vid afskekktan vatnsbakka
(skapad med gervigreind af E. Silina i gegnum Sora)

Co-funded by
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Vatnsbornir sjukdomar

begar pu ert ein/n nalegt stéduvatni, am eda flodvatni getur neysla eda utsetning fyrir
omedhondludu vatni utsett pig fyrir skadlegum sjukdomsvaldandi 6rverum. Sem deemi ma nefna
bakteriur, snikjudyr og veirur sem geta valdid alvarlegum veikindum — jafnvel a stodum sem
virdast hreinir.

Algengir vatnsbornir sjukdémar i Evropu

* Giardiasyking — orsokud af snykjudyrinu Giardia, sem finnst oft i fjallaleekjum eda votnum

* E. coli-syking — finnst i fl6dvatni eda am nalaegt bujordum eda frarennsli

* Mjogyrmasyki — berst i gegnum dyramid i vatni eda jardvegi (sérstaklega eftir miklar rigningar)

* Noroveira (veirusyking i meltingarvegi) — berst med pvi ad kyngja orsmaum leifum af saur eda zelu i vatni.

Algeng einkenni
Nidurgangur
Uppkost

Hiti og skjalfti
Magakrampar
Vokvaskortur
Veikleiki eda svimi

> VET-READY

Mynd 10. E. coli. (framleltt med gervigreind af E. Silina i gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union




Vatnsbornir sjukdomar

Ef pér byrjar ad lida illa pegar pu ert ein/n i natturunni

* Finndu nattuarulegt skjol og hvildu pig i skugga. Nyttu pér skugga fra trjam, klettabrinum eda holu til ad
fordast beint solarljos. Hiti eda kuldahrollur gefur til kynna ad likaminn purfi ad spara orku og kdlna.

* Budu til einfaldan drykk med pvi sem er i nagrenninu. Ef pu getur gert eld, sj6did vatn i malmflosku,
blikkdos eda i vidarskal yfir heitum steinum. Latid pad kélna og drekkid heaegt. Ef enginn eldur er til
stadar: 1atid vatnid standa i hreinu ilati i nokkrar klukkustundir og siid pad i gegnum klut, mosa eda
skyrtu til ad fjarleegja 6hreinindi. Baettu vid korni af natturulegu salti (Ur medfeerdum mat eda soltum
villtum uppsprettum eins og sjavargrodri ef pu ert nalaegt strond) og 6ruggum berjum fyrir sykur. betta
hjalpar til vid ad koma i veg fyrir heettulegt vokvatap.

* Liggdu kyrr og vardveittu orku. Fordastu ad ganga eda synda nema pad sé algerlega naudsynlegt. Jafnvel
smaveaegileg areynsla getur versnad einkenni. Dveldu nalaegt skugga og vatni, en ekki drekka meira ef
einkenni versna.

* Hyljio ykkur med natturulegum einangrunarefnum ef ykkur er kalt. Notid purr lauf, mosa, berki eda
aukafot til ad halda a ykkur hlyju ef ykkur verdur kalt— petta er sérstaklega mikilvaegt a kvoldin.

* Ekki fyllast skelfingu — einbeittu pér ad pvi ad koma pér i stodugt astand. Veikleiki, krampar eda
ringulreid merkja ad likaminn pinn er ad berjast harkalega. Liggdu flatur/flot med faetur orlitid
upphaekkaéa andadu haegt og einbeittu pér ad pvi ad kdlna nidur, drekka og vera vakandi.

t VET-READY
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Hudsykingar i votu umhverfi

Hvad eru hudsykingar i votu umhverfi?

Hudsykingar eru bolgur eda sykingar i hudinni sem orsakast af

bakterium, sveppum eda snikjudyrum sem dafna i volgu, roku eda

ohreinu umhverfi.

paer eru oft orsakadar af:

* Langvarandi blautum fotum eda skom

* Ad vadaileirugu og mengud vatni

* Skramur sem verda fyrir kyrrstodu vatni eda dyraurgangi

* Ppegar folk purrkar sér ekki almennilega eda hreinsar hudina ekki
nogu og vel

Einstaklingar sem lifa af settu ad vera a vardbergi gagnvart:
¢ R06al b0|gul Verkjum e6a ertlngu I krlngum Sar ?fnrzm;:{:églgvgrﬁ;fgii%p;fE.§i!inaigegnum Sora)
* Hudflognun, sprungum eda klada

refti, hita eda almennum veikleika
& VET-READY
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Hudsykingar i votu umhverfi

Sykingar geta fljott gert gongu erfidari eda hreyfingu sarsaukafulla — og pegar
madur er ein/n gaeti pad skipt skopum um hvort pu komist af eda ekki.

Hvernig a ad fordast sykingar Ef pu tekur eftir einkennum sykingar

* Haltu fotum og hud eins purri og haegt er! Taktu af  ° Hreinsadu svaedid med sodnu vatni ef mogulegt er.
bér blauta sokka eda ské pegar pu hvilir pig. Ef pu getur ekki sodid vatn, skoladu varlega med hreinu
Purrkadu ba i sol eda yfir eldi ef pad er 6ruggt. og siadu vatni og fordastu ad nudda sarid.

* Fordastu ad ganga berfett/ur i ledju, fl6dvatni °Notadu natturuleg sétthreinsiefni:

eda myri. Smdasar eda blédsugur geta valdi®  notid plantain-lauf, blédberg eda hvitlauk a sarid ef pid
sykingu i sdrum — jafnvel b6 pu takir ekki eftir pvi ~ getid. bessi efni draga ur bodlgu og geta haegt a

strax. bakteriuvexti. Hyljio sarid laust med hreinu klzedi eda
 Lattu hadina anda. Lattu feetur, handarkrika, nara purrum mosa. Verndid pad fyrir skordyrum,

og aftan vid hné verda fyrir lofti og sélarljosi til ad 6hreinindum og frekari skemmdum.

koma i veg fyrir sveppamyndun. *Fordastu ad ganga eda synda ef sykingin versnar.
* Nuddadu hudina varlega med purru grasi, klsedi Verkur og bodlga geta verid merki um dypri sykingu.

eda mosa. betta fjarleegir Shreinindi og raka pegar ~ St6dvadu, hvildu pig og vardveittu orkuna pina.

hrelnt vatn er ekki tiltaekt.
:» VET-READY
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Marglyttustungur

bPu parft ekki ad vera djupt ofan i sjonum til ad verda stunginn — marglyttur geta verido nalzegt
strondum, klettum eda grunnu vatni, jafnvel i kyrrlatu vedri. | Evrépu eru stungur ad verda algengari
vegna hlynunar sjavar og arstidabundinna breytinga.

Hvar gerist petta i Evropu?

 Midjardarhafid — sérstaklega a Italiu, i Grikklandi, & Spann eda i Krdatiu

* Svartahafid og Adriahafio

* Eystrasaltio — sérstaklega a hlyjum sumrum

* Stungur hafa verid tilkynntar jafnvel i nordursjavarvotnum

Af hverju eru pzer haettulegar pegar pu ert ein/n

* Sarsauki og skelfing geta valdid drukknun ef madur verdur stunginn a medan
a sundi stendur

* Sumar tegundir (eins og Pelagia noctiluca) valda miklum bruna, bélgu eda
krompum

* Stungur geta leitt til ondunarerfidleika, 6gledi eda ofnaemisvidbragda — an
bess ad nokkur sé til stadar til ad adstoda

% afnvel stungur sem ekki eru banvaenar geta ryrt getu pina til ad synda, ganga
B\ B READ Yer or mikiivesgt tl a6 ifa of
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Marglyttustungur

Hvad a EKKI ad gera Hvad 4 ad gera ef pu ert ein/n

* Ekki skola paer med ferskvatni! * Fardu rolega ur vatninu. skelfing eykur haettu a
Ferskt vatn veldur pvi ad stunguhar (nematocystur) skjoti ut fleiri drukknun. Faerdu pig haegt ad landi, jafnvel pott
eiturefnum, adeins sjavarvatn er oruggt til ad skola stungurnar. sarsaukinn sé mikill.

* Pissiod ekki & stunguna! * Skolid stungusario med sjavarvatni til ad fjarlaegja
Pvag getur verid mismunandi i syrustigi og getur virkjad fleiri armana varlega.

eiturefnafrumur. bpetta er algeng rangfeersla sem veldur oft meiri *  Notadu staf, skel eda hond til ad fjarlaegja
ertingu, en ekki |étti. armana. Ekki nudda eda kléra — pad mun auka

* Ekki nudda med sandi, handklzedum eda fotum! sarsaukann. Fardu varlega, jafnvel pott pad sé sart.
Pad eykur verki, boélgur og sykingarhaettu — sérstaklega heettulegt < Beittu hita ef mogulegt er. Ef pu getur kveikt eld
ef pu ert langt fra laeknisadstod. orugglega skaltu dyfa klaedi i volgt (ekki sjodandi)

* Ekki nota afengi, ammoniak eda sétthreinsiefni! vatn og leggja a stungusarid — hiti hjalpar til vid ad
pessi efni geta valdid efnafraedilegum vidbrogdum sem auka losna vid eitur.

frasog eiturefnis. Pau eru 66rugg a stungusar og geta valdid * Hvildu pig i skugga og fylgstu med ondun. Ef pu
hudbruna eda fylgikvillum. finnur fyrir svima eda 6gledi, leggstu nidur i skugga
* Ekki halda afram ad ganga, synda eda hreyfa pig nema bryn og vertu kyrr. Fordastu purrk og reyndu ad halda
naudsyn sé til stadar ro.

Co-funded by
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Staldradu vio og ihugadu

Dularfull bolga eftir sund: Hvad gerir pu nuna?

Pu eyddir deginum i ad ganga eftir hlyrri strandlengju og syndir i grunnri
vik. Um kvoldid tekurdu eftir ad okkli pinn er raudur, boélginn og heitur
begar pu snertir hann. bu finnur fyrir veikleika og svima, og pu ert ein/n —
langt fra hjalp, fa&edu eda hreinu vatni.

Pu ert ekki viss um hvort um sé ad raeda stungu, sykt sar eda eitthvad sem
var i vatninu.

Ekkert farsimasamband er til stadar. Enginn er i nagrenninu. Sélin er ad
setjast.

Hvad myndir pu gera i pessari stodu?

Myndir bu halda dfram ad ganga? Leita ad lyfjajurtum? Reyna ad pvo pig? =
Hvila big og bida? e,
Hvad myndi hjalpa pér ad lifa af par til bér lidur betur — eda par til hjdlp
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Staldradu vid og ihugadu

Bestu starfsheettir i pessum adstaedum

* Ekki halda afram ad ganga nema pad sé algerlega naudsynlegt — bodlga og svimi geta leitt til falls eda
versnad sykingu. Hvildu pig i skugga.

* Hreinsadu svaedid med hreinu vatni eins og tok er a. Ekki nudda. Lattu sarid porna med loftinu.

* Merktu bdlguna med osku, kolum eda stong — til ad fylgjast med hvort hun breidist hratt ut (merki um
alvarlega sykingu eda ofnaemisvidbragd).

* Notadu natturulegar bolgueydandi jurtir eins og seljaberki eda hrein myntulauf, ef pu veist ad peer eru
oruggar — til ad draga ur bolgu. Drekktu reglulega smasopa af siudu eda hreinu vatni, purrkun getur
aukid hita og veikleika.

* Fylgstu med likama pinum — ef ringlun eda hiti versnar, vardveittu orku og haltu likama pinum
koldum.

Oo6rugg vidbrogo:
* AdJ halda afram ad ganga eykur alag og getur dreift sykingu.
* A8 nudda hudina getur opnad hana enn frekar og leitt til sykingu.

7 AQd bida i s6l eda kulda setur aukid alag a likamanna pegar hann er nu pegar
VET-READY
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Hvetjandi adgerodir og fyrirmyndir
Aldrei gefast upp: 438 dagar tyndir a sjo

José Salvador Alvarenga (2012-2014)

| nbvember 2012 var Salvador-fiskimadurinn José ADRIFT IN THE
Alvarenga borinn Qt i Kyrrahafid med stormi vid g W . PACIFIC
strendur Mexikd. An vélar, Utvarps og akkeris ' A

lifdi hann af i 438 daga a reki — en saga hans er
ein af peim lengstu sem vitad er um pegar kemur
ad pvi ad vera stadsettur einn a sjo.

Hann lifdi af yfir 14 manudi einn a sjo og sannadi
moguleika sjalfsbjorungar

Hann hélt einbeitingu, nytti sér alla tiltaekar
audlindir og missti aldrei vonina

FASCINATING HORROR

Myndband 1. A reki i Kyrrahafi. https://www.youtube.com/watch?v=4_Z1nghFOzk

* Saga hans minnir okkur a ad seigla, Mundu!

a6|6gunarhaefni og réleg hugsun bjarga lifum — Jafnvel pegar allt virdist dmogulegt er hugurinn pinn 6flugasta taekid. Vertu

jafnvel Vi3 verstu adstzedur réleg/ur. Vertu snjall. Haltu pér 4 lifi.
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Til frekari skoOunar

1. Siudu vatnid pitt a réttan hatt
Lifsbjargandi synikennslur til ad gera vatn 6ruggt i einmana yfirlegu

2. 3 DAGA EINMANNAVISTUNARASTAND (ENGIN MATUR, ENGIN VATN, ENGIN
SKJOL) & eyju med adeins VASAHNIF
Abendingar fyrir einmana vatnsferdalanga

3. Hvernig a ad lifa af prumuvedur: Grunnatridin
Hagnyt lifsbjargarfraedsla og grunnatridi um prumuvedur og eldingar

Co-funded by
the European Union
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https://www.youtube.com/watch?v=6WLf5wVpoHM
https://www.youtube.com/watch?v=6WLf5wVpoHM
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https://www.youtube.com/watch?v=jz97Oo2f5KI
https://www.youtube.com/watch?v=jz97Oo2f5KI
https://www.halfwayanywhere.com/trails/how-to-survive-thunderstorm-basics/
https://www.halfwayanywhere.com/trails/how-to-survive-thunderstorm-basics/
https://www.halfwayanywhere.com/trails/how-to-survive-thunderstorm-basics/
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Skemmtu pér med VET-READY namsefninu
Eining 5: Vidbunadur og vidobrogo vio vatnstengdu
neydarastandi
pjalfunarlota 30: Fzerni til sjalfsbjargar pegar
einstaklingur er einn i vatnstengdum hamforum!


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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