ij HEILSUVERND

Ferdalog og heilsa

Ad ferdast um heiminn hefur aldrei verid jafn audvelt og pad er ordinn stdr hluti af vinnu og fritima
margra ad ferdast reglulega til dtlanda. Gott er pé ad huga vel ad heilsunni og forvérnum adur en
haldid er af stad til ad tryggja dnaegjulegt ferdalag. Rannséknir medal nagrannapjéda benda til pess ad
5-20% ferdalanga pjaist af ymsum kvillum medan a ferdalagi stendur. Tidni og gerd pessara kvilla fer
ad sjalfsogdu mjog eftir pvi hvert er farid, hve lengi er dvalid og hvernig ferd er farid i.

Pad er naudsynlegt ad leita sér upplysinga um -
heilsuvernd og radlagdar bdlusetningar 4dur en lagt er ; 3 g
af stad i ferdalagid, sérstaklega ef farid er til Afriku, Asiu 'q_. \

og S-Ameriku. Hja Heilsuvernd og &4 neaestu
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heilsugaeslustod er heegt ad fa radleggingar um \:\‘\

ferdamannavernd og mikilveegt er ad hafa samband
med gédum fyrirvara, helst a.m.k. 4-6 vikum adur en
ferd er fyrirhugud ef porf er 4 bélusetningu.

Algeng vandamal / sjukdémar:

- Nidurgangur er algengasti kvilli ferdalanga og dsteeduna ma naer undantekningarlaust rekja til sykla
sem berast med matvaelum og mengudu drykkjarvatni. Pad er pé einnig haegt ad smitast af ymsum
nidurgangssjukdémum vid pad ad synda i sjo eda vid sund i ferskvatni. Nidurgangur byrjar yfirleitt
mjog skyndilega og getur stadid yfir i 3-4 daga, stundum fylgja magakrampar, 6gledi, uppkost og
hakkadur hiti. Helsta rad vid ferdamannanidurgangi er rikuleg inntaka af vokva sem innheldur bzedi
sOlt og sykur og heaegt er ad kaupa t.d Resorb® i apétekum. Pad getur einnig verid gott ad kaupa
nidurgangslyf til ad taka med til vara, t.d. Imodium®.

« S6lbruni. Mikilvaegt er ad fara varlega i sélinni og nota sdélarvorn. bpad er algengur misskilningur ad
folk verdi ekki brunt vid sdlarvarnarnotkun. Bera a sélarvérn a sig a8ur en farid er Ut i sélina og best er
ad nota vatnshelda vorn ef farid er i vatn eda vid mikinn svita.

- Skordyrabit er i mérgum tilvikum helsta smitleid alvarlega sjukdéma. Moérg skordyr eins og my og
moskitéflugur fara i kreik @ kvoldin og pvi er mikilvaegt ad hylja hadina, nota flugnanet og smyrsl sem
faela skordyr.

Mikilvaeg atridi:
« Vatn getur verid mengad po pad sé hreinsad og pvi ber ad fordast kranavatn og ismola. Neysla a
keyptu vatni 4 floskum er 6ruggast en ef notad er kranavatn skal sjéda pad i 2-5 minuatur.

- Matur. Gott er ad fordast ad borda 6sodinn eda illa sodinn mat. betta 4 einnig vid um hratt gr&enmeti
og avexti (parf a.m.k. ad skola vel med hreinu vatni og helst flysja). G6d kaeling kemur i veg fyrir fjdlgun
sykla og mikilvaegt er ad huga ad pvi hvernig maturinn er geymdur. is sem er framleiddur i verksmigju
og geymdur i frysti er mun 6ruggari en is Ur isvél.

- Hreinlaeti og handpvottur eru mikilveeg atridi til ad koma i veg fyrir ad syklar berist & milli med
hondum.

Camilla Aspfors, hjukrunarfraedingur
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