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Heilsa og 0ryggi

Upplysingar fyrir pa sem eru nykomnir med stoou
flottamanna & islandi



Neydarlinan 112

[ neydartilfellum skal hringja i 112. Eitt samraemt neydarndmer fyrir [6greglu, slokkvilid,
sjukraflutninga, bjorgunarsveitir, almannavarnir, barnaverndarnefndir og landhelgisgaesluna.

Neydarlinan reynir ad Utvega pjonustu tulks pegar pad er metid bradnaudsynlegt. Laerdu ad
utskyra hvada tungumal pu talar 4 ensku eda islensku (t.d. ,ég tala arabisku”) svo haegt sé ad
Utvega tulk sem talar rétt tungumal.

Ef pu hringir ur farsima med islensku simakorti faer neydarlinan stadsetningu pina en p6 ekki
haed, ibud eda herbergi Zfdu pig pvi i ad bera fram heimilisfang pitt og Utskyra hvar pu ert.

Allir purfa ad kunna ad hringja i 112, lika born.

Logreglan & islandi nytur trausts almennings, en rannséknir sidastlidin ar syna fram 4 ad 80-
85% pjodarinnar treystir logreglunni. pad aetti pvi enginn ad vera hraeddur vid ad dska eftir
adstod logreglu pegar porf er a.

Nanari upplysingar 8 www.112.is

Eldvarnir

Reykskynjarar eru édyr 6ryggistaeki sem geta audveldlega bjargad mannslifum og eiga pvi ad
vera a hverju heimili.

Ef litid 1jés & reykskynjaranum blikkar med reglulegu millibili pydir pad ad hann virkar.

begar reykskynjari byrjar ad gefa fra sér stutt pip hljéd pydir pad ad rafhladan er buin og parf
ba ad skipta um og setja upp aftur.

Haegt er ad fa reykskynjara med rafhlodum sem endast i allt ad 10 ar.

Reykskynjarar fast m.a. i raftaekjaverslunum, Oryggismidstdinni, Securitas og i
vefverslunum.

Ekki ma nota vatn til ad slokkva eld a eldavél. Melt er med eldvarnarteppi sem lagt er yfir
eldinn. Best er ad hengja eldvarnarteppi 4 vegg i eldhusi, po ekki of nalaegt eldavél.

Umferdaroryggi

Samkvaemt I6gum skulu allir farpegar bils vera i 6ryggisbeltum eda 66rum Oryggisbinadi.

Born undir 36 kg (eda laegri en 135 cm & haed) eiga ad vera i sérstokum Oryggisbunadi, i
bilstél eda a bilpida med baki og med spennt belti. Passa parf ad nota 6ryggisbunad sem
hentar staerd og pyngd barnsins, festa 6ryggisbinadinn rétt og passa ad bilstdlar fyrir
ungaborn snui rétt.

Barn laegra en 150 cm & had ma ekki sitja i framsaeti gengt virkum Oryggispuda.


http://www.112.is/

* Barnyngra en 16 ara skal nota hlifdarhjalm vid hjdlreidar. Hjalmurinn parf ad vera i réttri
steerd og rétt stilltur.

*  Meelt er med ad fullordnir noti einnig hjdlm enda mikilvaegur 6ryggisbunadur og eins
mikilvaegt ad fullordnir séu gédar fyrirmyndir fyrir bornin.

* Hjdlreidamenn purfa ad nota ljés og nagladekk yfir vetrartimann.

* Bifreidaeigendur purfa annad hvort ad nota heilsarsdekk eda skipta yfir i vetrardekk a
veturna.

4. islenskir vetur

+ [sland er stadsett nordarlega & hnettinum. bess vegna eru islenskar sumarnaetur bjartar og
dimmt & veturna. [ kring um vetrarsélstddur, pann 21. desember, er sélin adeins & lofti
orfaar klukkustundir & sélarhring.

*  Mikilvaegt er ad gangandi vegfarendur, sérstaklega bérn, noti endurskinsmerki i
skammdeginu. Haegt er ad kaupa litil 1jés til ad festa a skoélatdskur til ad bornin sjdist vel a
leidinni i og ur skéla.

«  Vedur a Islandi er sibreytilegt og veturnir kaldir. Pad er mikilvaegt ad klaeda sig eftir vedri fyrir
Utivist.

*  Huafur, vettlingar, hlyjar peysur, Ulpur, vetrarskér med gréfum botni, og jafnvel
mannbroddar, eru stadalbunadur til ad takast a vid islenskan vetrarkulda, snjo og halku.

» A kyrrum vetrardégum virdist vedrid oft gott pegar litid er Gt um gluggann en er iskalt pegar
komid er ut. betta varasama fyrirbaeri er stundum kallad ,gluggavedur” og mikilveegt ad lata
pad ekki plata sig heldur klaeda sig og bornin sin vel 4dur en haldid er at.

5. D-vitamin

*  Vegna farra sélardaga & islandi hvetur Embzetti landlzeknis alla ibua landsins til ad taka D-
vitamin sérstaklega i formi baetiefna, annad hvort porskalysi eda D-vitamin pillur. Athugid ad
i omega og hakarlalysi er ekki D-vitamin nema annad sé sérstaklega tekid fram.

* Radlagdur dagskammtur af lysi er:
Fra 6 manada aldri: 1 teskeid
6 ara og eldri: 1 matskeid

+  Radlagdur dagskammtur & islandi fyrir D-vitamin fer eftir aldri:

0119 dra: 10 ug (400 AF) & dag [ N R

1 I , 1 E , d Ungbdrn* og born 1-9 ara 10 400
0 til 70 ara: 15 pg (600 AE) 4 dag i . o
71 ars og eldri: 20 pg (800 AE) dag 714rs og eldri 20 800



6. Vedurvidvaranir

»  Avedurstofu islands https://www.vedur.is/ eru birtar spar og vidvaranir medal annars vegna
vedurs, jardskjalfta, eldgosa og sjofl60a. bar ma einnig finna nordurljésaspa.

*  Vegagerdin heldur utan um upplysingar um faerdir 8 vegum um land allt. Heegt er ad hlada
nidur appi Vegagerdarinnar, fara inn & http://www.vegagerdin.is/ eda hringja i 1777 til ad fa
upplysingar d6ur en lagt er i ferdalag a milli landshluta.

* Foreldrar barna i leik- og grunnskélum purfa ad fylgjast med vedurvidvérunum og
skilabodum frd skéla. pegar gul vedurvidvorun hefur verid gefin Gt purfa foreldrar ad meta
sjalfir hvort fylgja purfi bérnum i eda Ur skéla eda fristundastarfi. Hafa parf i huga ad roskun
getur ordid 4 fristundastarfi og skipulogdum aefingum i lok skéladags. Raud vedurvidvorun
pydir ad folk & ekki ad vera a fer6inni nema bryna naudsyn beri til og er pa reglulegt
skolahald lagt nidur en leikskdlar og grunnskdlar eru opnir med lagmarksmoénnun fyrir pad
folk sem sinnir neydarpjonustu, l6ggaeslu, slokkvilid og bjérgunarsveitarfélk og adra sem
purfa naudsynlega a vistun fyrir bérn sin ad halda.

7. lJardskjalftar og eldgos

+ [sland er jardfraedilega stadsett & flekaskilum og ofan & svokdlludum ,heitum reit” sem gerir
bad ad verkum ad jardskjalftar og eldgos eru nokkud algeng.

Fjoldi jardskjalfta maelast & hverjum degi & islandi en faestir eru pad kréftugir ad folk verdi
vart vid pa. A islandi eru hisin mjog sterkbyggd og jardskjalftar eiga flestir upptdk sin langt
fra mannabyggdum. Slys a félki vegna jardskjalfta eda eignatjon er pvi ekki algengt.

+  Fjortiu og fjogur eldgos hafa verid maeld 4 islandi sidan arid 1902. bekktustu eldgos sidustu
ara eru gosid i Eyjafjallajokli arid 2010 og Heimaeyjagosid i Vestmannaeyjum arié 1973.

*  Vidvorunarkort med nuverandi astandi eldstddvakerfa 4 landinu er unnid & Vedurstofu
islands daglega. Heettan fra eldgosum getur verid hraunrennsli, gjéskufall/éskufall, eiturefni {
oskunni, eldingar, eiturgufur, jékulhlaup og fl6dbylgjur. Slys & folki eda eignatjon vegna
eldgosa er ekki algengt.

*  Oft getur verid erfitt ad stjorna umferd fer6amanna pegar eldgos eru annars vegar og getur
pad kallad a verulegt skipulag af halfu almannavarna. Folk er pvi hvatt til ad syna varkarni og
fara eftir fyrirmaelum almannavarna.

8. Heimilisofbeldi

Ofbeldi er 6l6glegt 4 islandi hvort sem pad & sér stad innan eda utan veggja heimilisins. Allt ofbeldi &
heimili par sem born eru, er jafnframt ofbeldi gagnvart b6rnum.

Haegt er ad leita sér rada vegna heimilisofbeldis hja:
* Félagsradgjafa/malstjora a pjonustumidstod félagspjonustunnar

» Bjarkarhlid. https://www.bjarkarhlid.is/

* Kvennaathvarfinu https://www.kvennaathvarf.is/



https://www.vedur.is/
http://www.vegagerdin.is/
http://www.vedur.is/skjalftar-og-eldgos/eldgos/
https://www.bjarkarhlid.is/
https://www.kvennaathvarf.is/

Einstaklingar sem hafa fengid vernd i gegn um fj6lskyldusameiningu og purfa ad skilja vid maka sinn
vegna ofbeldis geta fengid adstod hja Utlendingastofnun til ad saekja um dvalarleyfi & nyjum
forsendum.

9. Ofbeldi gegn b6rnum

A isandi bera allir lagalega skyldu til pess ad tilkynna til barnaverndar ef peir hafa dstaedu til ad aetla
ad barn:

*  buivid évidunandi uppeldisadstedur
* verdi fyrir ofbeldi eda annarri vanvirdandi hattsemi
* heilsu pess eda proskad er stofnad i alvarlega haettu.

pad er einnig skylda ad tilkynna til barnaverndar ef grunur leikur a ad lifi 6faedds barn sé stefnt i
heettu, t.d. med ofneyslu dfengis eda fikniefnaneyslu pungadrar konu eda med pvi ad pungud kona
sé beitt ofbeldi.

A heimasidu Barnaverndarstofu er listi yfir barnaverndarnefndir a slandi:
http://www.bvs.is/almenningur/barnaverndarnefndir/.

Einnig er haegt ad leita rdda hja félagsradgjafa a vidkomandi pjonustumidstod eda félagspjonustu.

[ neydartilfellum skal hringt i neydarsimantmerid 112.

10. Neydarmottaka fyrir polendur kynferdisofbeldis

*  Neydarmottaka fyrir polendur kynferdisofbeldis stendur 6llum til boda sem pangad
leita, an tilvisunar.

* Best er ad hringja fyrst i afgreidslu bradamoéttoku Landspitala i Fossvogi i sima 543-
2000 og bidja um pjonustu hja neydarmaéttokunni

*  Leeknisskodun og medferd, par med talin kvenskodun

*  Réttarleeknisfraedileg skodun og taka og vardveisla gagna
* Pbjoénustan er ad kostnadarlausu

* Nafnleynd og trinadur gildir alla medferdina

*  Mikilvaegt ad koma & bradamattku eins fljétt og haegt er eftir brot, pvo sér ekki eda
fara i bad adur en skodun og synataka fer fram og hreinsa ekki eda farga fotum eda
sakargbgnum 4 sakarvettvangi

11. Kvennaathvarfid
Kvennaathvarfid er athvarf fyrir konur, stadsett i Reykjavik og & Akureyri.

*  Fyrir konur og bérn peirra, sem geta ekki verid heima vegna ofbeldis, hvort sem pad er af
halfu maka eda fjolskyldumedlims.


http://www.bvs.is/almenningur/barnaverndarnefndir/
https://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/neydarmottaka-fyrir-tholendur-kynferdisofbeldis/

* Kvennaathvarfid er einnig fyrir konur sem hafa ordid fyrir naudgun eda mansali.

e https://www.kvennaathvarf.is/

Vaktsimi

bolendur og adstandendur geta haft samband til ad fa studning og/eda radgjof i sima 561 1205
(athvarfid i Reykjavik) eda 561 1206 (athvarfid 4 Akureyri). Siminn er opinn allan sélahringinn.

Dvol

pegar dvol i heimahlsum er dbaerileg vegna andlegs eda likamlegs ofbeldis. Konur og bérn peirra
geta komid i dvol peim ad kostnadarlausu.

Vidtal og radgjof

Konur og adstandendur peirra geta komid og fengid dkeypis studning, radgjof og upplysingar an pess
ad til dvalar komi. Timapantanir i sima 561 1205.

12. Bjarkarhlio
Bjarkarhlid er midstoo fyrir polendur ofbeldis, stadsett vid Bustadarveg i Reykjavik.
* Radgjof, studning og upplysingar fyrir polendur ofbeldis
* Samraemd pjénusta 4 einum stad
* Einstaklingsviotol
* Logfreediradgjof
* Félagsradgjof
*  Adstod vid polendur mansals
«  Oll pjénusta i Bjarkarhlid er gjaldfrjals
Simanumer Bjarkarhlidar er 553-3000
Opnunartimi er 9-17 alla virka daga

Heaegt er ad bdka tima a http://bjarkarhlid.is

Einnig ma senda tolvupdst a bjarkarhlid@bjarkarhlid.is



https://www.kvennaathvarf.is/
http://bjarkarhlid.is/
mailto:bjarkarhlid@bjarkarhlid.is

