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Inngangur

Heimilin eru einn af hornsteinum pjodfélagsins og pvi betur sem heimilin eru undir pad blin ad meeta
aféllum pvi betur er pjodfélagid undir pad blid ad takast a vid aféll. Markmidid med pessu riti er ad
heimilisfélk geti nad i, & einum stad, upplysingar um forvarnir gegn helstu heettum sem geta 6gnad
heimilum og vidbrogad vid peim.

Fréttir af slysum og eldsvodum eru nanast daglegt braud. Stundum fylgir pad slysafréttum ad sa sem
naestur var, stundum nagranni, foreldri eda barn hafi med snarraedi sinu getad komid i veg fyrir ad verr feeri.
Pa eru ekki talin med, minni 6hépp sem verda i heimahlsum daglega, oft a dag. Pad krefst
lagmarkskunnattu og lagmarksbinadar ad bjarga eda hjalpa pegar heetta stedjar ad.

Vid heettuastand verda oft alvarlegar afleidingar sem hefdu ekki purft ad verda ef forvarna og freedslu hefdi
notid vid.

Nattdruva er orjifanlegur pattur i lifi okkar. Fegurdin i landslaginu getur verid afleiding hamfara eins og
eldgosa og jardskjalfta. Pad sem einnig einkennir islenskt nattdrufar eru pau valyndu vedur sem hér geta
ordid med snj6flodum og aurskridum.

Sem deemi, pa urdu a arinu 2000 jardskjalftar a Sudurlandi sem skelfdu marga. Vid vorum heppin i pad
sinn og enginn slasadist. Pann 17. jani voru fjolskyldur saman ad heiman ad fagna pjodhatidardegi
islendinga. Mikil mildi var ad flestir voru ad heiman pegar innihald ské&pa, hillur og adrir munir heimilisins
tokust a loft og hentust Gt & golf. Pann 21. juni h6fdu margir sinnt forvérnum eftir ad hafa séd afleidingar
fyrri skjalftans. Leida ma likur ad pvi ad pad, med 6dru hafi komid i veg fyrir meidsli.

Lesid pessa handbok og notid hana sem uppflettirit. Atburdir sem hér um reedir eru oftast pess edlis ad
bregdast verdur vid, fljott og drugglega. Pvi er naudsynlegt ad undirbla sig og heimilisfélk sitt med pvi ad
lesa hana i sameiningu yfir, reeda saman um atburdi sem geta ordid og sefa saman, pad sem heegt er. Til ad
audvelda petta enn frekar er haegt ad gera heimilisaeetlun (leidbeiningar & bls. 5 og a vefsidunni
www.almannavarnir.is. Heimilisdzetlun er leidarvisir um, ad hverju er ad hyggja i forvornum. Samanlagt eru
heimilisaaetlunin og pessi vidlagahandbok eitt besta hjalpartaekid fyrir heimili, sem vol er &, til pess ad
maeeta aféllum sem hér um raedir.

Vidlagahandbékin er samvinnuverkefni Almannavarnadeildar rikislogreglustjorans, Rauda kross islands,
Slysavarnafélagsins Landsbjargar, Landssambands sjukraflutninga- og slékkvilidsmanna,

Eitrunarmidstdodvar Landspitala-haskélasjukrahuss, forvarnadeildar rikislogreglustjorans og Neydarlinunnar.
Vid pokkum eftirtéldum adilum fyrir adstod og studning vid gerd Vidlagahandbokarinnar:

Landlaeeknisembaettinu fyrir efni Gr bseklingnum “Salraen eftirkdst afalla” sem gefin var Gt i samvinnu
Landleeknisembeettisins og Midst6d afallahjalpar Landspitala Fossvogi i september 1999.

Démsmalaraduneytinu fyrir hvatningu og fjarstudning.
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Heimilisaatiun

Heimilisaeetlun

Forvarnir er mikilveegur pattur i pvi ad takast a vié va

Med pvi ad gera heimilisdaetlun undirbyr heimilisfélk sig til ad bregdast vid pegar slys eda nattiruhamfarir
hafa ahrif & heimili, vinnustadi, skéla eda adra dvalarstadi heimilisfélks. Hver og einn adlagar aeetlun sina

midad vid parfir og adsteedur hvers og eins. Einnig er heegt ad gera heimilisaeetlun a vefsidunni,
www.almannavarnir.is. Heimilisaaetlun er gerd i fjorum skrefum:

Peir sem ekki hafa adgang ad veraldarvefnum geta gert sina ¥
heimilisaaetlun eins og lyst er hér ad nedan. Hafid bdrnin med vid
gerd heimilisaeetlunar, 6ryggis peirra vegna.

1. Skref. Haettumat

Q Allir a8 heimilinu reedi saman um hugsanlegar haettur sem geta

2. Skref. Forvarnir

1. Hasttumat. Heimilisfolk skodar peer haettur sem geta 6gnad heimilinu.
2. Forvarnir. Heimilisfolk sinnir forvérnum i samhengi vid hugsanlegar haettur.

3. Vidbragdsasetlun. Heimilisfolk gerir vidbragdsaeetlun, hvernig bad eetlar ad takast & vid
hugsanlegar heettur.

4. Vidbrégd/eefing. Heimilisfolk kynnir sér vidbrogd i samhengi vid hugsanlegt heettuastand og eefir
vidbroégd asamt framkvaemd rymingar.

6gnad pvi. Notid par til gerdan lista i kafla 15.

Q Sinnid forvornum. Sja bls. 8-16, 28-36, 38-46, 54, 56-57,60. Skraid hja ykkur paer forvarnir sem parf

ad sinna og notid til pess, par til gerdan lista i kafla 15.

Leerid a oryggisbinad heimilisins. Sja nanar a bls. 35-37. Notid par til gerdan lista i kafla 15.
Oryggisblnadur a heimilum a ad samanstanda af:

° Verkfaerum, svo sem hamri, ség, téng, ° Brunastiga/-kadli til undankomu af efri
skrdfjarnum, skoflu, 6xi, og kibeini. haedum hasa.
. Slokkviteeki. . Reykskynjurum

Yfirfarid tryggingar heimilisins. Sja bls. 54.

Farid & namskeid i skyndihjalp. Raudi kross Islands veitir upplysingar um namskeid fyrir almenning i
sima 570-4000 og a vefsidunni www.redcross.is.

Akvedid tengilid (t.d. vin eda settingja) utan haettusveedis, sem heimilisfélkid gefur upplysingar um afdrif
sin. Slikt fyrirkomulag baedi |éttir pvi af heimilisfélkinu ad lata vita af sér og |éttir einnig & simaalaginu
inn & haettusveedid. Veljid lika varatengilidi til oryggis. Skraid upplysingar um tengilidi a lista yfir
mikilveeg simanumer i kafla 15.
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Heimilisaaetiun

Komid eftirtéldum banadi fyrir i “vidlagakassa”, sem allir vita hvar er geymdur. Sja gatlista i kafla 15.

e Sjlkrakassi. Sjukragogn fyrir heimilid er a o Utvarp med rafhlddum sem neer lang-
bls. 8. bylgjusendingum, LW. Sja bls. 55.

« Vasaljos. e Teppi/svefnpoki.

« Eldspitur. « Alpappir.

o Aukarafhl6dur fyrir Gtvarpid og vasaljésio. e Plastdukur.

o Aukalyklar (ad bil, sumarbistad o.p.h.). e Vasahnifur.

e Upplysingar um skyndihjalp e Listi yfir mikilveeg simanimer (nakomnir,
(vidlagahandbok). Sja bls. 17-27, 33-34. pjénustuadilar o.fl.). Sja kafla 15.

Kynnid ykkur hvar naesta fjdldahjalparstdd er. Sja bls. 60.

Skodid atgénguleidir hussins og gerid rymingaraaetiun. Lesid leidbeiningar um rymingu a bls. 47-49.
Notid par til gerda lista i kafla 15.

3. Skref. Vidbragdsaastiun

a

Akveda parf hvernig & ad nalgast bérnin & heimilinu, séu pau i leikskéla, skdla eda p.h. pegar
haettuastand skapast. Skraid simanumer allra dvalarstada fjolskyldumedlima, par med talid
vinnusimandmer asamt farsimantmeri.

Kynnid ykkur vidbrogd vid va i samhengi vid hugsanlegar heettur. Sja bls. 7, 37, 38-41, 43-46, 48-49,
54, 58. Skraid hja ykkur pau vidbrogd sem pid purfid ad tileinka ykkur og notid til pess par til gerdan
lista i kafla 15.

4, Skref. Vidbrogd / eefing

/Efid vidbrogo vid hugsanlegri va og rymingu hilsnaedis einu sinni a ari.

Rifjid upp heimilisdaetlun. T.d. hver og hvernig a ad nalgast bornin ef pau eru ekki hja ykkur vid
haettuastand o.s.frv.

Munid ad kanna astand a oryggisbunadi og vidlagakassa og yfirfara lista yfir mikilveeg simandmer einu
sinni & ari.
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Hvernig bid ég um hjalp?

2  Tilkynning atburda

2.1 Hvernig & aé nota Neydarlinuna

Morg okkar lenda fyrr eda sidar i peirri stodu ad purfa ad kalla eftir adstod eda hjalp, pegar einhver lendir i
neyd. Naudsynlegt er ad vita nakveemlega hvernig a ad bera sig ad vid ad kalla a hjalp og hvar haegt er ad
leita adstodar.

Ef pa parft ad kalla eftir adstod 16greglu, slokkvilids eda sjukralids, hringirdu i 1-1-2 (EINN-EINN-TVEIR).

Pegar p( hringir i 1-1-2 er mikilvaegt ad halda ré sinni, tala skyrt og segja nakveemlega fra pvi sem gerdist
og hvar pad gerdist.

Pad er alveg sama hver eda hversu litil neydin er, alltaf ma hringja i 1-1-2 sem kemur pér i samband vid
réttan vidbragdsadila; 16greglu, slokkvilid eda sjakralid. Ef pu ert i vafa um hvort rétt sé ad hringja i 1-1-2
skaltu frekar hringja en lata pad égert. Vertu vakandi gagnvart haettum i umhverfi pinu og pvi hvad ber ad
gera pegar slys eda 6hdpp verda.

Ef pU parft ad tilkynna um adra atburdi er adferdin alltaf st sama. Haltu r6 pinni og lystu pvi nakveemlega
sem gerdist og hvar pad gerdist. Ef pu parft ad tilkynna um innbrot eda tjén & eignum er best ad bera upp
erindid t.d. med pvi ad segja ,Eg parf ad fa samband vid l6gregluna vegna innbrots“ pa verdur pér strax
gefid samband vid 16greglu a pvi sveedi par sem atvikid atti sér stad.

Mikilveegt er ad misnota aldrei Neydarlinuna 1-1-2. Hafdu hugfast ad sa sem hringir i 1-1-2 i erindisleysu
getur valdid t6fum a pvi ad einhver annar, sem parf & pvi ad halda, fai hjalp i teeka tid. pvi vitanlega er ein
simalina teppt fyrir hvern pann sem hringir. Pad er mikilveegt ad allir noti 1-1-2 rétt og hjalpi okkur ad
adstoda pa sem a pvi purfa ad halda.

2.2  Hvernig bid ég um hjalp? - deemi
1. Hringt eri 1-1-2 til ad tilkynna t.d. slys, eldsvoda, bruna, innbrot eda alvarleg veikindi.

2. Hver? - Segdu til nafns, hvadan hringt er og eftir hvada pjonustu er 6skad, t.d. 16greglu, slokkvilids eda
sjukrabils.

3. Hvad? - Segdu nakveemlega fra pvi hvad gerdist og hvada adsteedur eru a slysstad.

4. Hvar? - Lystu stadsetningu atburdar, ef han er 6ljos eda dkunnugleiki & stadhattum. Reyndu ad studla
ad pvi eftir bestu getu ad hjalp berist sem fyrst & afangastad.

Eftir ad bod hafa verid méttekin hja Neydarlinunni gerist eftirfarandi:
O Adstod er send a stadinn, t.d. sjukrabifreid og logregla.
Q Samtal er flutt til fjarskiptamidstodvar I6greglu eda annarra neydarsveita.

O Neydarsveitir er bodadar ut, eftir ad tilkynnandi hefur gefid naudsynlegar upplysingar um atburdinn, a
beim st6dum par sem ekki er sdlahringsvakt.

O Leidbeiningar eru gefnar tilkynnanda um rétt vidbrégd @ medan bedid er eftir adstod.
Q Naudsynlegum upplysingum um atburdinn er komid til neydarsveita.

Eitt ndmer - allt landid
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Sjukragogn heimilisins

3 Forvarnir gegn slysum a heimilum

Heimaslys eru mjog algeng & Islandi ef midad er vid nagrannapjodir okkar. Vedurfar hérlendis veldur pvi ad
vid eydum miklum tima innan veggja heimilisins og er pvi rikari asteeda til pess ad vid hugum ad o6ryggi ibla
og gesta heimilisins.

A hverju ari koma teeplega 9.000 manns a slysadeild Landspitalans i Fossvogi vegna heimaslysa, eda um
24 a dag. Tveir steerstu aldurshéparnir eru born yngri en 15 ara (um 40 % allra slysa) og sjoétugir og eldri,
(um 10 % allra slysa). Hja 6ldrudum eru slysin oft a tidum alvarleg, par sem beinbrot eru tid og parf stér
hluti peirra a innlégn ad halda.

3.1  Sjukragégn fyrir heimilid

Mikilveegt er ad naudsynlegustu sjlkragogn séu til & hverju heimili, svo bregdast megi vid algengustu
slysum fheimahusurq. Sjukrakassinn fyrir heimilid parf ekki ad vera stor, par sem i flestum tilfellum er stutt
i sérhaefda pjonustu. | honum parf p6 ad vera:

QO Plasturslengjur a Oryggisnaelur

O Heftiplastur Q Sarabindi/teygjubindi

Q Saragrisjur Q Einnota plasthanskar

Q Skeeri Q Blastursmaski

Q Flisatong Q Sarabodgglar, litlir og mio-
steerd

Q Fatli

3.2 Fall og hogg

Fall og hogg eru algengustu asteedur heimaslysa og er margt
haegt ad gera til ad fyrirbyggja pau.

Q Barnastélar

Eru naudsynlegir fyrir yngstu bornin. Mikilveegt er ad peir séu notadir rétt og hafi pann blinad sem a
beim a ad vera.

e Klofband & ad vera til ad hindra ad barnid renni Gr stélnum.

e Beisli er aeskilegt ad nota a barnid pegar pad situr i stélnum, pvi aldrei er
ad vita hvenaer barnid tekur upp a pvi ad standa upp. 8@5. & IHI
- AL

Q Barnavagn ,_.:L_.—::- ¢
Notid avallt beisli & barn sem er i barnavagni (sja mynd ad ofan).
a Gleraugu

Tviskipt gleraugu (algeng hja 6ldrudum) geta verid varasém, sérstaklega i
tréppum og getur pad tekid nokkurn tima ad venjast peim.
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Verjumst slysum

QO Gluggar

e Ekki er sama hvernig honnun a opnanlegum fégum er. Ef gluggar opnast of
mikid er heetta & ad born geti dottid ut um pa. Opnanleg fog eru ekki 6rugg
nema pau opnist ekki meira en 10 cm, en haegt er ad setja oryggisleesingar
a glugga sem opnast meira en pad.

. ]Ic_gétiéar_am ekki standa undir gluggum ef heetta er talin a jardskjalftum eda
arviori.

a Golf
Hal golf eru oft asteeda pess ad folk dettur og beinbrytur sig eda tognar.
e BOn ber ad varast ad nota ef pad gerir golfin sleip.

e Bleytu, feiti og adra halkuvalda a golfi er best ad purrka
strax upp. '

O Halka - ising
Halka er asteeda pess ad margt eldra félk brotnar a veturna.

e Mannbroddar eru mikilveeg slysavorn i halku en
nokkrar tegundir eru til af peim og verdur hver og einn
ad velja pad sem honum hentar best.

e Gott er ad hafa sand eda halkueydi vid Utidyr og
innkeyrslu til ad setja a halkubletti, einkum a tréppur.

O Hitastilling innanhdss

Aldradir kynda hibyli sin oft meira en peir sem yngri eru.
Eldra folk er gjarnan kulseeknara vegna lélegra blédstreymis i Gtlimum. Mikill hiti getur leitt til sljoleika,
gert folk 6stodugra og aukid pannig likur a slysum.

O Hjalmar

Hjalma skal avallt nota pegar verid er a hjoli, linuskautum, hjolabretti eda hlaupahjoli pé svo ad
umferd sé litil sem engin. Flest slys i tengslum vid pennan ferdamata verda ekki i arekstri vid bila, sem
eru poé alvarlegustu slysin, heldur dettur folk t.d. vegna misfellu og minnkar hjalmurinn haettuna a
héfudaverkum um allt ad 85%.

e Stilling & hjalmi @ ad vera samkveemt leidbeiningum. llla_stilltur hjalmur veitir falskt 6ryggi (sja
stillingar a hjalmum i baeklingunum “Hjolreidar” og “Hlifdu pér”, sem heegt er ad nalgast a

vefsidunni www.landsbjorg.is).

e Liftimi hjalma er ad medaltali 5 ar.

e Laskadur hjalmur veitir ekki pad 6ryggi sem hann a ad veita og hann ber ad endurnyja.
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Verjumst slysum a heimilum

O Hdsgogn og innréttingar

Hlsgogn og innréttingar parf ekki einungis ad velja Gt fra fagurfraedilegu sjonarmidi heldur parf einnig
ad athuga Oryggi peirra og hentugleika.

e Stolar og sofar aldradra purfa ad vera frekar hair, pannig ad audvelt sé ad
setjast og standa a feetur.

e Athuga parf stodugleika hlsgagna adur en pau eru valin og einnig pegar buid er g |
ad nota pau lengi.

e Festid skapa, hillur og punga muni vid veggi.

e Hafid punga muni nedarlega i hillum og léttari muni ofar.
O Leikteeki

Fylgjast parf vel med astandi leiktaekja barna og lagfeera pau ef pau bila.

e Onyt og Iéleg leikteeki eru slysagildrur og skal fiarleegja.

e Undirlag parf ad vera mjukt. Ekki er aeskilegt ad hafa stétt eda stéra steina sem undirlag.
O Lysing

Sleem lysing getur verid orsakapattur i slysum, en med aldrinum

burfum vid sterkari lysingu. Bara-25 W

40 ara—40W
Vidmidunarreglan er ad um ad 25 ara aldur purfi 25 W lysingu en 60 qru—éDW
vid 75 ara aldur purfi 75 W. Naudsynlegt getur pvi verid ad auka vig /2 @ra—75W
lysingu pegar folk eldist.

Q  Mottur
Lausar mottur valda oft falli, par sem folk hrasar og dettur um peer.

® Gott er ad setja halkunet undir mottur til ad koma i veg fyrir ad peer renni
begar stigid er a peer.

®  Gamlar mottur, sem t.d. eru farnar ad vinda upp a sig, verda pess oft pess
valdandi ad folk hrasar um peer, pvi er gott ad fjarleegja paer.

«
O Oddhvdss horn {k %"g}

Oddhvéss horn sem eru i hofudhaed barns, er gott ad bdlstra med par til (
gerdum Oryggishlifum.

O Rafmagnsleidslur - Fragangur leidsina

Avallt skal hafa rafmagnsleidslur eins stuttar og kostur er.

e Lafandi leidslur purfa ad vera bundnar upp en ekki lata paer
na nidur a golf.

o Leggja skal rafmagnsleidslur medfram veggjum til ad minnka haettuna a
ad dottid sé um peer.

Bladsida 10



Forvarnir gegn slysum

Q Skiptibord

Ekki ma sleppa hendi af barni sem er & skiptibordi, bdrn eru snogg ad snia sér og ekki haegt ad vita
hvenger pau byrja a pvi ad gera pad.

a Stigar '

Alltof algengt er ad bérn detti i stigum og slasist alvarlega. Mikilveegt er ad hafa
bann 6ryggisbinad a stigum sem til er og minnka pannig likur & slysum i peim.

. Orygglshhc’) Ef Iitil born eru a@ heimilinu parf ad hafa oryggishlid baedi uppi og
nidri 1 stiganum. HIidid & ad vera a.m.k. 70 cm hatt og bil a milli rimlanna ekki meira en 7,5 cm.

e Troppur. Ef op er a milli trappa méa pad ekki vera meira en 10 cm svo ad born geti ekki komid héfdinu
par a milli.

e Handrid. Bil & milli rimla i stigahandridi ma ekki vera meira en 10 cm og
aeskilegast er ad rimlarnir séu 160réttir, og a.m.k. 100 cm a heed.

e Halkustrimla er gott ad setja a oll prepin ef pau eru sleip og hja
o}glruéudmI getur verid gott ad hafa strimilinn i nedstu troppunni i
aberandi lit.

e Fyrir aldrada skiptir g60 lysing miklu mali og ad
handrid sé beggja vegna trappanna.

Q Sturtubotnar og b6d
Sturtubotnar og badker geta verid mjog hal pegar pau eru blaut og valdid sleemum byltum.

e Stamar mottur eda mottubltar i botninum minnka
likur & ad runnid sé til og dottid.

e /skilegt er ad aldradir hafi handfang a veggnum
fyrir ofan badid eda i sturtuklefanum, sér til studnings.

Q Svalir

Svalir verda ad vera samkvaemt reglum, til ad hindra ad born geti klifrad i peim eda dottid & milli rimla.

e /Eskilegast er ad rimlar i handridi séu 160réttir og bil milli peira ma ekki vera meira en 10 cm. Ef
beir eru laréttir ma bilid ekki vera meira en 2,5 cm. Ef moguleiki er & ad born geti klifrad i rimlum,
verdur ad byrgja pa med t.d. plexigleri upp i a.m.k. 80 cm haed.

® Hzed handrids skal vera a.m.k. 100 cm ef pad er a fyrstu eda annarri haed, en 120 cm ef pad er &
pridju haed eda ofar.

e Hafid lausa muni fjarri svalahandridum, svo born geti ekki notad pa til ad klifra upp & handridid.
Latid born aldrei vera eftirlitslaus & svolum.
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Forvarnir gegn slysum i heimahisum

O Svefnsteedi barna
Svefnstaedi barna parf ad velja med tilliti til aldurs peirra.

e Vagga. Pad parf ad athuga stoédugleika hennar og haetta ad nota hana pegar barnid er farid ad
snla sér. Einnig skal kenna eldri systkinum ad umgangast vogguna og vara pau sérstakleg vid pvi
hve audvelt getur reynst ad velta henni ef pau vega sig upp a végguna til pess ad sja ofan i hana.

e Rimlaram. Bil & milli rimla ma ekki vera meira en 7,5 cm og haed fra botni skal vera minnst 60 cm.

e Koja. Barn sem sefur I efri koju skal vera a.m.k. 6 ara. Efri koja skal hafa brik sem varnar pvi ad
barnid detti framar.

e Hafid svefnsteedi ekki undir gluggum par sem heetta er a jardskjalftum eda farvidri.
Q Svimi

Svimi er nokkud algengur medal aldradra og margar asteedur geta legid ad baki honum. Algengt er ad
begar aldradir risi upp finni peir til svima, sem getur leitt til missis jafnvaegis.

e Lata athuga svimann. Naudsynlegt er ad vita hvort haegt sé ad rada bot a honum.
e Lata yfirfara lyfin reglulega og taka pau samkveemt fyrirmaelum.

e Fara rélega framdr rami, ekki risa of snoggt upp.
Q Tréppur og kollar

Margar byltur verda pegar verid er ad nalgast hluti sem eru hatt uppi. Pad kemur fyrir ad
folk stendur uppi a 6stédugum stol sem jafnvel hefur verid stillt upp a bord. Notid
stddugar troppur pegar verid er ad na i pad sem geymt er hatt uppi. G60 regla er ad fa
einhvern til ad halda vid troppurnar. Best er p6 ad aetla sér ekki um of og bidja einhvern

yngri eda stédugri til pess ad sinna vidvikinu.

Q bréskuldar

Préskuldar innanhlss geta reynst varasamir, sérstaklega fyrir aldrada, sem draga oft faeturna meira
en peir sem yngri eru. bvi getur pad reynst good lausn ad fjarleegja proskulda.

3.3 Bruni
Q Bldondunartaeki

Hér a landi er bruni af voldum heits kranavatns nokkud algengur, par sem hiti pess getur verid langt
yfir 70°C. Bruni af voldum vatns getur verid alvarlegur, sérstaklega hja o6ldrudum (par sem
vidbragdstimi lengist eftir pvi sem folk eldist) og hja bérnum par sem hid peirra er mjég vidkveem.

e Blondunarteeki er best ad hafa hitastyrd pannig ad ekki komi Gr peim heitara vatn en 45°C.

e ROr sem liggja ad bléndunarteekjum og blondunarteekin sjalf geta hitnad mikid vid notkun a heitu
vatni. Haegt er ad hylja pau_ef hzetta er a ad einhver brenni sig a peim med pvi ad setja til pess
gerda hlif yfir blondunartaekin og rorin.

Q Setlaugar
Heitir pottar og setlaugar njéta mikilla vinsaelda i heimahisum og sumarbistédum.
e Laesanlegt lok verdur ad vera a pottum pegar peir eru ekki i notkun .

e Blondunartaeki verda ad vera pannig ad ekki komi heitara vatn ar peim en 45°C.
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Brunaslys

Eldavélar

Brunar af voldum eldavéla a heimilum eru sérstaklega algengur medal barna

og geta ordid mjog alvarlegir. Born eiga pad til ad leggja hendurnar a hellurnar

eda draga til sin potta og pénnur sem eru a eldavélinni. Besta reglan til ad /
minnka likur & ad born brenni sig & eldavélum er su ad leyfa peim ekki ad vera ‘
nalaegt beim pegar paer eru i notkun. F4 ma 6ryggisbinad a eldavélar sem ekki _

eru med innbyggdar oryggisleesingar a tokkum, leesingu a ofni og kalt ofngler.

a

HIif framan a eldavél til varnar pvi ad born nai i pad sem a henni er. Pessi |
neer lika yfir takkana. _~ . \

Hlifar a eldavélartakka til ad koma i veg fyrir ad born geti sett straum a
hellurnar og ofninn og skapad pannig haettu a ikveikju.

Festing til ad festa eldavélina vid vegginn.
Barnalaesing a ofn til ad koma i veg fyrir ad born geti opnad heitan ofninn.

Ofnhlif til ad varna snertingu vid heitt ofngler.

Eldfeeri

Eldfeeri eru ekki medfeeri barna og alltaf aetti ad geyma pau par sem born geta ekki nalgast pau.

Eldfeeri a alltaf ad geyma i laestum hirslum eda pad hatt uppi ad born geta ekki nad i pau. Haegt er
ad nota oryggisleesingar a skapa og skuffur sem geta verid festar med skrdfum innan a eda smeygt
a milli handfanga ad utan.

Q Flugeldar

Um hver aramot verda slys af voldum flugelda, flest verda pau vegna keeruleysis og pegar ekki er farid eftir
leidbeiningum.

Geymid flugelda a purrum stad par sem born na ekki til.
Ekki geyma skotelda i vosum.
Farid eftir leidbeiningum seljenda um medhoéndlun flugelda.

Born eiga ekki ad medhondla flugelda fyrr en pau hafa nad tilskildum
aldri samkveemt leidbeiningum.

Hlifdargleraugu eettu allir ad nota, jafnvel p6 adeins sé verid ad horfa a.
Nota skal ullar- eda skinnhanska til ad vernda hendur.

Aldrei ma vera med leikaraskap eda leeti par sem flugeldar eru notadir.
Vikid fra um leid og logi er kominn a kveikipradinn.

Standid alltaf fjarri neistaflugi.

Ef flugeldur tekur ekki vid sér eftir ad buid er ad kveikja 1 honum skal ekki snerta hann i 30
minutur, par sem gl6d getur leynst lengi og skoteldur brunnid upp pegar minnst varir.

Afengi og flugeldar fara ekki saman.

Hugid ad dyrum i kringum aramét.
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Varnir gegn slysum

Q Heitir vokvar
Heitir vokvar eru algengir slysavaldar, sérstaklega hja bérnum fram yfir tveggja ara aldurinn.
e Hafid bérnin ekki i fanginu pegar verid er ad drekka heita vokva.

e Hafid auga med barni pegar verid er ad nota heita potta og katla. Gaetid pess alltaf ad skoft standi
ekki at af eldavél og ad snadrur a kétlum lafi ekki nidur af bordi.

o (Gott er ad temja sér ad fara ekki langt med heita hluti eins og kaffikdnnur, heita potta og fot.
Q Rafmagn

i gdbmlum hisum er gott ad lata yfirfara rafmagn og lata setja lekastraumsrofa ef hann er ekki til
stadar, en hann kemur i veg fyrir ad folk fai haettulegan straum i sig.

. Skipta skal strax um trosnadar og skaddadar leidslur.

e Nyjar innstungur hafa flestar innbyggda 6ryggislaesingu en pad sama a ekki .
vid um paer sem eldri eru. P4 er haetta & pvi ad born stingi hlutum inn | g
innstungurnar og fai i sig straum. Haegt er ad fa oryggislok til ad setja inn i
innstungur pegar peer eru ekki i notkun.

e BOrn eiga pad til ad setja fot, sleedur og teppi ofan a lampa eda jafnvel stinga peim undir seeng i
leik sinum, sem getur valdid bruna. Gott er ad hafa veggfasta lampa i barnaherbergjum og hafa pa
i peirri haed ad bornin nai ekki ad hylja pa.

e Algengt er ad kvikni i sjonvarpstaekjum. GOd regla er ad slokkva alltaf & peim pannig ad rafmagnid
sé rofid eftir notkun. Lata hreinsa pau & nokkurra ara fresti.

3.4  Sarog skurdir

Q Skeeri og hnifar

Skeeri og hnifa skal avallt geyma i leestum hirslum. 3 1‘ _ 1 '_ h%
Haegt er ad setja oOryggisleesingar a skapa og skuffur. 51 p W
Slikar leesingar geta verid festar innan a eda peim i

smeygt a milli handfanga ad utan. [

3.5  Bit af véldum dyra og manna

Hafa parf vara a vegna bits af voldum dyra og manna ef sar hlyst af og rétt er ad leita leeknis,
sérstaklega ef viokomandi hefur ekki fengid stiftkrampasprautu reglulega. Fylgjast parf med sari med
tilliti til sykingar og hugsanlegrar lyffamedferdar.

o Okunnug dyr

Brynid fyrir bornum ad klappa ekki 6kunnugum hundum eda 6drum dyrum.

3.6 A0 klemma sig

Hurdaféls valda oft slysum a fingrum, sérstaklega hja bérnum, og eru pau slys oft slaem.
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Oryggi a heimilinu

Q Hurdastopparar

Fa ma hurdastoppara til ad fyrirbyggja pessi slys og eru til nokkrar gerdir af peim, sem t.d. er smeygt
utan um hurdina, haegja a henni, hylja falsid eda stoppa hana alveg.

(1
\\ - &
Hurdastopparar A rennihurd i hurdafals

O  Skdffur

Skaffur eru varasamar ef haegt er ad draga peer alla leid Gt pannig ad paer detti 1
ar. Til ad koma i veg fyrir ad pad gerist ma fa oryggisfestingar sem eru settar ,
innst & skiffuna pannig ad ekki er haegt ad taka hana alla leid Gt nema ad |
snla oryggisfestingunni.

Ef leesa parf hluti nidri i skaffum er haegt ad nota n" {3
leesingar sem henta baedi fyrir skapahurdir og skuffur \ 1 ‘ _ y , &8
og liggja annad hvort utana eda innana. B ~ ¢

3.7 Drukknun !
Q Tijarnir, pollar og setlaugar.

Tjarnir, pollar og setlaugar geta verid heettulegar littum boérnum sem geta drukknad i nokkurra
sentimetra djdpu vatni ef pau lenda med andlitid ofan i vatninu.

e Stddugt eftirlit skal vera med bérnum par sem vatn er i nand.
e Ekki ma lita 4 badsaeti fyrir bbrn sem 6ryggisteeki heldur eingdngu til ad auka paegindi.

e Sleppid aldrei sjpnum af barni sem er i sundlaug eda heitum potti. Notid armkita a bornin en peir
halda ho6fdi barnanna vel uppur vatni.

3.8 Koéfnun
O Leikfong

Leikféng eru misjofn ad geedum og a ad vanda val peirra, sérstaklega fyrir yngstu bornin, par sem Iéleg
eda skemmd leikfong geta haeglega valdid slysum.

e Val a leikfongum skal midad Ut fra aldri barns. Leikfong sem eaetlud eru fyrir eldri born geta reynst
skadleg fyrir pau yngri vegna smaedar sinnar.

e Takid alltaf pad dét Gr umferd sem farid er ad bila, svo pad valdi ekki skada.

e Hlutir sem eru 4 cm & kant eda minni geta valdid kéfnun hja bérnum. Fjarleegio %a
ba hluti ef barn er a peim aldri ad pad setur allt upp i munninn a sér. =

e Athugid vel ad einstakir hlutar samsettra leikfanga séu vel fastir s.s. nef og
augu a dukkum.

e Sndurur leikfanga eiga ekki ad vera lengri en 22 cm.
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Oryggi a heimilinu

O Seelgeeti

Seelgeeti eins og brjostsykur, hlaup og tyggjokuilur geta valdid kdfnun. Einnig parf ad huga vel ad pvi
saelgaeti sem t.d. inniheldur leikfong og is sem inniheldur tyggjokdlur.

Q Plastpokar

Born eiga ekki ad leika sér med plastpoka par sem pau geta haeglega sett poka yfir h6fud sér og
kafnad.

e Pokar skulu alltaf vera geymdir par sem bérn geta ekki nalgast pa.

e Audveldlega er heegt ad setja litil got a poka, t.d. med gatara, ef bérn purfa ad geyma i peim
einhverja hluti.

Q Bond irimlagardinum

Bond i rimlagardinum parf ad vefja upp pegar gardinan er uppdregin, til ad
hindra ad bérn geti sett bondin um halsinn a sér. ‘\
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Skyndihjalp

4  Slys i heimahidsum - Skyndihjalp

4.1  Grundvallarreglur skyndihjalpar

Tryggja Oryggi a slysstad - koma i veg fyrir meira slys.

1. Veita neydarhjalp.
2. Hringja i Neydarlinuna 1-1-2.

3. Veita almenna skyndihjalp.

4.2  Medvitundarleysi

Heegt er ad flokka medvitund i 4 stig:
Vakandi
1. Bregst vid munnlegu areiti.
2. Bregst adeins vid sarsauka.

3. Bregst ekki vid neins konar areiti.

Orsakir

Helstu orsakir medvitundarleysis eru of litid blédstreymi til heila, of litid surefni i bl6di, 6edlilegur likamshiti,

of lagur/har bl6dsykur eda eitranir.
Skyndihjalp

e Opna dndunarveg.

e Hafa hals- og hryggaverka i huga.
e Leggja i hlidarlegu.

1. Beygdu annan handlegg sjlklingsins en
haltu fétum hans beinum.

3. Haltu hendi hans vid vangann hofdinu til
studnings. Taktu fétinn sem fjaer pér er
og veltu manninum ad pér.

Lagt i hlidarlegu

4.

Hringja i Neydarlinuna 1-1-2.

Fylgjast med andardreetti og bl6dras.

2. Leggdu handarbé.lk hinnar handar sjuklings
vid vanga hans og haltu pvi par.

Onnur héndin & ad vera undir héfdinu. Beygd hné hindra
ad madurinn velti. Sveigdur handleggurinn veitir stodug-
leika. Sveigja skal halsinn orlitid aftur til ad éndunar-
vegurinn haldist opinn.
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Ondunarerfidleikar og endurlifgun

4.3  Ondunarerfidleikar
Einkenni
Blami a vorum, soghlj6d, hosti, erfid aténdun.

Skyndihjalp

Hringja a Neydarlinuna 1-1-2.
e Athuga 6ndunarveg, 6ndun og blodras. Athuga hvort adskotahlutur er i 6ndunarvegi (sja hér a eftir).

e Ef vidkomandi er med medvitund skal halda honum i paegilegri, sitiandi stédu sem gerir honum
audveldara ad anda.

e Ef vibkomandi missir medvitund skal leggja hann i hlidarlegu og lata Neydarlinuna 1-1-2 vita af breyttri
lidan. Yfirgefid ekki medvitundarlausan einstakling.

4.4. Endurlifgun

Ef bjérgunarmadur er einn:

e Ppegar um fullordna er ad reeda skal hringja strax og buid er ad stadfesta medvitundarleysi.

e Pegar um born er ad raeda skal fyrst framkvaema endurlifgun i 1 mindtu, a0ur en hringt er.

e Beita skal blastursadferd ef einstaklingur andar ekki.

e Beita skal hjartahnodi ef ekki finnast merki um bl6dras.

Pegar komid er ad einstaklingi
skal: 1. Athuga medvitund 2. Opna 6ndunarveg 3. Blasa

og athuga éndun

OPNUN 4 | okadur 6ndunarvegur 2. Ennis-hoku adferd 3. Kialkatak Ondunarvegar
D) TX":’"" S
A 7 LA
" I Aldur Ondunartiénir
Ondunartidni
Fullordnir >8 ara 12-20 sinnum & minutu
Boérn 1 til 8 ara 15-30 sinnum a minutu
Ungbdrn O til 1 ars 25-50 sinnum a mindtu
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Endurlifgun

Blastursadferdir
1. Munn vid munn.
2. Munn vid nef, ef ekki er haegt ad blasa i munn.

3. Munn vid blastursgrimu - smitvorn.
Merki um bl66ras

Merki um bl6dras getur talist, pegar einstaklingur:
e Andar edlilega.

e Hostar.

e Hreyfir sig eda synir 6nnur vidbroga.

Ef ekki finnast merki um bldédras skal beita hjartahnodi.

Adferdir og handtbk vid hjartahnod

Prysta nidur

Beinir handleggir

Notadu pykkhoéndina

Hnodstadur
e --{H‘-
h: 7\ Hnodstadur & fullordna,
-3 _-_1 '. bdrn og ungbdrn
Hnodtaktur

Fullordnir Born
Blasa : Hnoda Blasa : Hhoda

2:15 1:5

S x

100 x & minGtu

Létta prysting
Axlir yfir héndum

Fullordinn  Barn Ungbarn
(Eldrien (1—8 ara (undir f ars

Pykkhond og  bykkhénd  Tveir fingur.
badar hendur annarrar Longutong og
handar baugfingur
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Adskotahlutur i ondunarvegi

Hvengzer méa heetta endurlifgun?

Pegar:

e  Merki um blédras og 6ndun eru greinanleg.

e  Sérhaefd adstod berst. Vid ofkzelingu & ad halda endurlifgun
afram bar til likamshitinn nger 35 °C.

e Laeknir gefur fyrirmeeli um pad.

e PU 6rmagnast.

Endurlifgun - Samantekt

Fullordnir Bdrn Ungboérn
Stadsetning handa vid A midjum briéstkassa A midjum brjéstkassa A midjum briéstkassa
hjartahnod
- & milli geirvarta - a milli geirvarta - einni fingurbreidd nedan vid
geirvortur
Nota pykkhdnd Nota pykkhénd ]
Nota tvo fingur
- badar hendur -adra hondina
- 16ngutong og baugfingur
Tiéni hjartahnods 100x/minutu 100x/minGtu 100x/minGtu
Bastursadferd Blasa i gegnum munn Blasa i gegnum munn Blasa i gegnum munn og nef
Hnod- og blasturstaktur 2:15 15 1:5

4.5. Adskotahlutur i 6ndunarvegi

Einkenni

Adskotahlutir geta valdid pvi ad 6ndunarvegurinn lokist ad hluta eda ad 6llu leyti. Lokist 6ndunarvegurinn
ad hluta til verdur dndun erfid folk hostar og oft fylgir hatt hviskur innéndun. Hoérundid og hidin undir
néglunum og innan i munninum verdur pa stundum folbla.

Lokist dndunarvegurinn alveg gripur folk gjarnan um hals sér til merkis um ad pad sé ad kafna. Pad er
bekkt sem neydarmerki um kofnun. Félk getur ekki andad, talad né hostad. Surefnisskortur gerir svo vart
vid sig innan farra minGtna.

Skyndihjalp

Fullordnir og born (1 ars—8 ara) - med medvitund

e Hvetja til hosta ef 6ndunarvegur hefur lokast ad hluta til.

e Ef Ondunarvegur hefur lokast alveg skal nota Heimlich-tak par til adskotahluturinn losnar eda
vidkomandi missir medvitund. Pa skal hringja strax i 1-1-2 og hefja endurlifgun.
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Adskotahlutur i ondurnarvegi

Heimlich-takid
e Stattu aftan vid einstaklinginn og griptu um mitti hans.

e Krepptu hnefa annarrar handar pannig ad pumalfingurinn leggist rétt ofan vid
naflann en vel fyrir nedan bringubeinid.

e  Griptu um hnefann med hinni hendinni

e Prystu 5 sinnum sndggt inn & vid og upp. Hvert atak a ad vera sjalfsteed tilraun Sl BN
til ad losa stifluna. WO

e Hugadu ad vidkomandi og eigin handtokum eftir hverjar 5 tilraunir. Sé vio- -
komandi mjog feitur eda kona langt gengin med barn geeti verid betra ad prysta O e
a brjostkassann. LT

Fullorénir og born (eldri en 8 ara) - &n medvitundar (23
e Hringja strax i 1-1-2. VA
e Opna 6ndunarveginn og athuga 6éndun.

v
e Fjarleegja adskotahlut sé hann sjaanlegur. 6

Ef viokomandi andar ekki og adskotahlutur er ekki sjaanlegur skal:

e Blasa 2 sinnum.
e Hjartahnoda 15 sinnum.
e Endurtaka ferlid par til adskotahlutur losnar og vidkomandi andar eda sérheefd adstod berst.
Born 1 ars til 8 ara
e Hringja strax i 1-1-2.
e Opna 6ndunarveginn og athuga 6ndun.
e Fjarleegja adskotahlut sé hann sjaanlegur.
e Efvidkomandi andar ekki og adskotahlutur er ekki sjaanlegur skal:
e Blasa 2 sinnum.
e Prysta 5 sinnum & bringubein barnsins med annarri hendi.
e Hnoda med hradanum 100 x & minatu.
e Prystu21/2—4 sm. nidur.

e Endurtaka ferlid og blasa 1 sinni og hnoda 5 sinnum til skiptis.
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Blaeding

Ungborn - med medvitund

e SIa 5 sinnum & bak barnsins milli herdabladanna. = )
= W
e Prysta allt ad 5 sinnum & bringu pess med visifingri og 16ngutdng. @\ /‘4
AR 7
e Endurtaka ferlid par til adskotahlutur losnar og barnid andar eda missir medvitund. g §

\

Ungborn - an medvitundar
e Hringja strax i 1-1-2.

Blasa 2 sinnum.

e S|4 5 sinnum & bak barnsins milli herdabladanna.

e Prysta allt ad 5 sinnum a bringu pess.

e Fjarleegja adskotahlut, sé hann sjaanlegur.

e Endurtaka ferlid, blasa 1 sinni og prysta 5 sinnum til skiptis, par til adskotahlutur
losnar og barnid andar eda sérhaefd adstod berst.

4.6. Blaeding

Utvortis blzaeding.

Pegar bléd streymir Gr opnu sari getur blédmissir ordid mikill & skémmum tima. Utvortis bleedingar eru
prenns konar: /

1. Sla%aeéablaeéing befar bl6did spytist Ur sarinu i takt vid hjartslatt vidkomandi.
Lifshaettulegt astand.

2. Blaaedableeding pegar bl6did rennur jafnt Gt sarinu. Blasedablaeding getur verid ,-—_ii‘h“\ -
heettuleg. ‘i‘i\f %\

3. Haraedablaeding pegar blodid veetlar Gr sarinu. Hareedableeding stédvast oft af #a /:%
sjalfu sér. e ——

Skyndihjalp vid miklum bl6dmissi

e Verja sjalfa(n) sig med pvi ad nota hlifdarhanska.

Klippa fot ef naudsyn krefur.
e StOdva blaedingu med beinum prystingi.
e Lyfta undir hinn bleedandi atlim.

e  Setja prystiumbdir.

e  Fyrirbyggja lost (sja umfjéllun um lost).

e Hringjai1-1-2. [ werots bmting

Innvortis bleeding

Hadin er heil og bleedingin er ekki synileg. Getur verid lifshaettuleg. Einkennin | 4
koma oft ekki 7 jos strax en bau geta verid mar eda hadaverkar, sar, aumur, stifur | & S5
kvidur, brotin rif eda mar a brjostkassa, blédug uppkost eda blodhosti, mjog :"
dokkar haegdir eda haegdir med skeerraudu blodi.
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Blaeding

Skyndihjalp

Ef einkenna innvortis bleedingar verdur vart skal:
e Hringjai1-1-2.
e Fylgjast med medvitund 6ndun og blodras.

e  Fyrirbyggja lost (sja umfjollun um lost).

4.7. Sar

HUdin rofnar svo ad Ur blaedir. Haetta er a blaedingu og sykingu. Til ad koma i veg fyrir sykingu parf ad halda
sarinu hreinu. Gott er ad hreinsa sar med hreinu rennandi vatni og mildri sapu. Dsemi um opin sar eru
skrama, svodusar, skurdur, stunga, afrifa, aflimun.

Fylgikvillar sara

e Blaeding.

e Syking.

e Innvortis meidsli.
e  Stifkrampi.

e Tauga-, sina- og vodvaskemmdir.

Adskotahlutur i séari
Skyndihjalp
o EKKi fjarleegja adskotahlutinn.

e Skoda sarid, fjarlaegja fatnad.

e Stddva bleedingu (sja blaeding bls. 22).

e Hringjai1-1-2.

e Skorda hlutinn an pess ad stytta hann.

Aflimun

Skyndihjalp

e Hefta blaedingu.

e Fyrirbyggja lost (sja bls. 24).
e Hringjai1-1-2.
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Bruni

e Finna afhdggna likamshlutann og:
e Vefja hanniraka grisju.
e Setja hann i plastpoka.

e Setja plastpokann ofan i klakavatn eda keelid hann eftir getu.

4.8. Bruni

Brunasar
Haegt er ad skipta brunasarum i prji stig:

Fyrsta stigs bruni  Annars stigs bruni  Pridja stigs bruni

Er _ yfirbordsbruni. Neer dypra nidur. Neer i gegnum Ol 16g
HGd "er raud og BIlodrur. hadar. Hud kolast og
aum. sar myndast

Tegundir bruna

Hitabruni Heitir hlutir, gufur eda heitir vokvar og eldfimar gufur
Efnabruni Syra, latur og ymis lifreen efni
Rafbruni Rafstraumur

Skyndihjalp
e Keela brennda sveedid strax.

. Fjarlg_egja fatnad. ATH. Ad lyfta kleedum fra alls ekki draga pau eftir brenndu
sveedi.

e  Ef bruninn neer yfir stort sveedi skal hringja strax i Neydarlinuna 1-1-2.
e Fylgjast med 6ndunarvegi, dndun og blodras.

o Fjarleegja skartgripi.

4.9. Lost

Lost er afleiding pess pegar blodrasin naer ekki ad fullnaegja sdrefnisporf likamans. Flest liffaeri eru had
akvednum blodprystingi til ad geta starfad en lost er afleiding pess ad blédprystingur fellur.
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Lost

Hvernig litur sjiklingur i losti Gt?

Helstu einkenni sjaklings i losti eru minnkud medvitund, éréleiki og rugl, fol, kold og
pbvol had, hradur og veikur puls, porsti og 6gledi. Medvitundarleysi ef lostid er
alvarlegt.

Skyndihjalp

e Medhondla lifshaettulega averka.

e Tryggja 6ndunarveg, dndun, blédras.
e Hringja i Neydarlinuna 1-1-2.

e Haekka undir féotum um 20-30 sm.

e Koma i veg fyrir hitatap. Setja teppi eda yfirhafnir undir og yfir vidkomandi.
e Draga (r sarsauka eins og heegt er.
e Ekki skal lata einstakling i losti vera einan.

e  Sjuklingur i losti getur ordid mjog pyrstur. Ekki ma gefa honum ad drekka.

4.10. Hjartaafall

Hjartaafall er afleiding pess ad blédstreymi til einhvers hluta hjartavodvans truflast eda stodvast. Pad gerist
begar kranseedarnar prengjast eda lokast vegna sedakoélkunar eda samdrattar i sedaveggjum (krampa).
Erfitt getur verid ad greina hjartaafall.

Einkenni

Opaegilegur prystingur fyrir brjésti, tak herpingur eda sarsauki i midju brjéstinu sem varir lengur en faeinar
mindtur eda kemur og fer. Mikill verkur sem leidir Gt i herdar, hals eda handlegg. Svimi, sviti, 6gledi,
andpyngsli eda maedi.

Skyndihjalp
e Hringja i 1-1-2.

e Fylgjast med 6ndunarvegi, 6ndun og blédras og gera lifgunartilraunir ef med
parf (sja endurlifgun...).

e Lata vidkomandi sitja uppi eda finna peegilega stellingu.

e Losa um fatnad sem prengir ad.
e Skapa rolegt umhverfi.

e Kanna hvort vidkomandi er med kransaedasjukdom og adstoda vid inntdku lyfja, séu pau avisud af
leekni.
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Heilabloofall (slag)

4.11. Heilablodfall (Slag)

Heilablodfall er afleiding pess ad eedar sem sja heilanum fyrir strefnisriku blodi bresta eda stiflast og
heilinn feer pvi ekki allt pad bl6d sem hann parf. Afleidingar heilabl6dfalls geta verid varanlegar.

Einkenni

Helstu einkenni heilabl6dfalls eru medvitundartruflun, 16mun, talerfidleikar, rodi i andliti og
Ondunarerfidleikar.

Skyndihjalp
e Hringjai1-1-2.
e Ef viokomandi er med medvitund skal hagraeda honum i sitjandi stddu og hughreysta.

e Ef viokomandi er medvitundarlaus og andar skal leggja hann i hlidarlegu a slappari hlidina.

4.12 Bradaofnaemi

Likaminn getur innan farra mindtna eda jafnvel seklndna brugdist kréftuglega vid efnum sem neytt er eda
sprautad i hann. Slik vidbrogd geta verid banveen ef ekki er brugdist strax vid peim.

Algengar orsakir bradaofnaemis eru:
o Lyf.

e Matur og aukaefni.

e  Skordyrabit og -stungur.

e  Frjoduft.

e Rontgen skuggaefni.

Einkenni

I-||§Ist‘_t]q6einkenni bradaofneemis eru dndunarerfidleikar, bolga i halsi, atbrot, hradur hjartslattur, bolga i
slimhad.

Skyndihjalp
e Athuga 6ndunarveg, 6ndun, bl6dras.
e Hringjai1-1-2.

e Adstoda vid notkun adrenalin sprautu, sé hin avisud af leekni.

4.13 Skordyrabit og -stungur

Arlega fa margir Islendingar alvarleg ofnaemisvidbrogd vegna skordyrabits eda stungu (geitungar, byflugur,
myflugur). Algengustu afleidingarnar eru stadbundinn sarsauki, kladi og bélga. Alvarlegri afleidingar eru
bradaofneemi. Pvi fyrr sem ofneemiseinkenna verdur vart, peim mun hastarlegri verda vidbrogdin. Peir sem
fengid hafa harkaleg ofnaemisvidbrogd eettu ad bera nisti eda merki sem segja til um hvers konar ofneemi
beir hafa.
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Skordyrabit og - stungur

Skyndihjalp

Fjarlaeegja brodd ef hann stendur enn i hGdinni med pvi ad skrapa hann burt med einhverju hérdu.

Pvo med sapuvatni.
e Leggja ispoka vid stungustadinn til ad haegja & upptoku eitursins og draga Ur bélgu og sarsauka.

e Gefa ma verkjalyf til ad draga Gr bélgu og verkjum. Steraaburdur eins og Hydrokortison getur einnig
dregid ur bolgu og klada.

e Fylgjast med i minnst halftima hvort ofneemisvidbragda verdur vart en i slikum tilvikum skal hringja
strax i 1-1-2 og adstoda vid notkun adrenalinsprautu sé hdn avisud a vidkomandi.

e Ef vidkomandi er stunginn inni i munni eda & halsi getur verid heetta & 6ndunarerfidleikum (sja
skyndihjalp vid 6ndunarerfidleikum a bls. 18).

e Ef 6ndunarerfidleika verdur vart skal hringja i 1-1-2.
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Eitranir

5 Eitranir

Eitrunarmidstdd er starfraekt @ Landspitala - haskoélasjukrahusi og veitir upplysingar um
eiturefni, og radgjof um vidbrogod og medferd vid eitrunum allan sélarhringinn. Siminn er
543 2222 og veffang er www.landspitali.is. | neydartilfellum skal hringja strax i 1-1-2.

5.1 Hvernig er haegt ad koma i veg fyrir eitranir?

Heegt er ad koma i veg fyrir margar eitranir, sérstaklega i bérnum, med einféldum forvérnum. Born eru
forvitin og oft snarari i sniningum en fullordnir gera rad fyrir, pau geta a augabragdi verid budin ad stinga
einhverju upp 7 sig eda hella yfir sig. Litil bérn vita ekki hvad pau mega borda og hvad ekki auk pess sem
bragdskyn peirra er 6proskad og pau geta att pad til ad setja ymislegt ofan i sig sem fullordnir mundu strax
spyta Ut Ur sér vegna bragdsins. Pess vegna verda fullordnir ad sja til pess ad fjarlaegja 6ll efni og hluti Gr
umhverfi barnsins sem geta verid heettuleg lifi og heilsu pess. Til ad gera heimilid éruggara er einfalt og gott
rad ad ganga um iblGdina sina, taka hvert herbergi fyrir sig og huga ad pvi hvar haettuleg efni og lyf eru
geymd. Gott er ad hafa til hlidsjonar varnadarmerki & umbudum (sja bls. 32) p6 ekki sé heegt ad treysta pvi
ad 6ll heettuleg efni séu merkt med varnadarmerkingum.

O Eldhadsid

Mjog algengt er ad margskonar hreinsiefni séu geymd i eldhisinu og gjarnan undir eldhdsvaskinum
pbar sem audvelt er fyrir born ad na i pau. Mérg pessara efna eru mjog ertandi og sum jafnvel aetandi
og geta valdid alvarlegum eitrunum. Sem deemi ma nefna upppvottaefni fyrir sjalfvirkar upppvottavélar
og ofnahreinsiefni. Geymid pvi ekki hreinsiefni undir eldhldsvaskinum eda annars stadar par sem born
geta komist i pau. Vitamin og énnur lyf eiga ad vera i laestum lyfjaskap ( sja umfjéllun um lyf a bls. 29).

Q Pbvottahdsid

Pvottaefni, klor, blettahreinsiefni, gélfsapur, riduudi og ymiss konar alhlida hreinsiefni eru oft geymd i
bvottahusinu. Flest pessi efni eru mjog ertandi fyrir slimhldir og valda miklum svida ef pau komast i
augu og 0gledi og uppkostum ef pau eru tekin inn. Pau valda po yfirleitt ekki alvarlegri aetingu eda
bruna i litlu magni.

Q Badherbergid

Salernishreinsiefni, badhreinsiefni og stiflueydir eru deemi um heettuleg hreinsiefni sem oft er ad finna
inni @ badherbergjum. Sum pessara efna geta verid eetandi og valdid alvarlegum eitrunum. Af 68rum
haettulegum efnum ma nefna aceton, spritt, rakspira og ilmvétn.

Q Svefnherbergi
Gaetid pess ad lyf eda sigarettur séu ekki geymdar a nattbordi.
a Stofan

i stofunni geetu fundist sigarettur eda annad tébak, afengir drykkir, lampaoliur, rafhlédur t.d. Gr
fjarstyringum, télvum eda télvuleikjum. Geetid pess ad petta sé ekki adgengilegt bérnum.

Q Bilskdrinn
I bilskirnum leynast oft mérg heettuleg efni eins og ymiss konar lifreen leysiefni t.d. terpentina,

tjéruhreinsir, grillvokvar og bensin, oft eru par einnig geymd skordyra- og illgresiseitur og sterk
hreinsiefni. Petta eru allt efni sem geta valdid alvarlegum eitrunum, jafnvel i litlu magni.
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Eitranir - pottablom

O Lyf

Oll lyf 4 ad geyma i leestum lyfjaskap par med talin vitamin og flGortéflur sem algengt er ad geymd séu
annars stadar t.d. uppi a eldhdsbordi. Sum Iyf parf pé ad geyma i keeli eins og t.d. marga
endaparmsstila og skal pa koma peim pannig fyrir ad born geti ekki audveldlega nad i pau. Gomul Iyf
sem haett er ad nota ma fara med i naesta apdtek sem sér um ad lata farga peim a éruggan hatt.

O Pottablom

Skipta ma pléntum gréflega i tvo flokka hvad vardar eiturahrif peirra @ menn. Annars vegar eru plontur
sem i eru eiturefni sem geta haft ahrif & midtaugakerfid og/eda hjartad og hins vegar pléntur sem i er
safi sem er sérstaklega ertandi fyrir slimhimnur, augu og hudina.

Pegar nyjar pottaplontur eru keyptar er rétt ad athuga pad hja blémasala, hvort paer geti verid eitradar.
Einnig er heegt ad fa upplysingar hja Eitrunarmidstéadinni.

Daemi um eitradar pottaplontur:

Kollubrodir (Dieffenbachia) Jolastjarna (Euphorbia pulcherrima)
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Eitranir - garourinn

Q Gardurinn

| gardinum geta leynst eitradar pldéntur, mikilveegt er ad bryna fyrir bérnum ad stinga ekki upp i sig
blomum, laufblé6dum, berjum eda sveppum i gardinum.

Daemi um eitradar pléntur i goroum:

Tofratré eda téfrarunni (Daphne mezereum) - mikid eitrud

Gullregn (Laburnum)

= &

Fingurbjargarblom (Digitalis Sjaaldursjurt (Atropa
purpurea) - mikid eitrud belladonna) - mikid eitrud

A heimasidu
Eitrunarmidstédvarinnar
i Noregi er ad finna lista
og myndir yfir eitradar
pléntur. Veffangid er:
http://www.giftinfo.no

Q Eiturflofti

Eitranir vegna eitradra lofttegunda eru talsvert algengar. bPaer eru mjég limskar og stundum getur
verid erfitt ad atta sig a ad um eitur i lofti sé ad raeda. Sterk visbending um ad svo sé er ef fleiri en einn
eda margir 8 sama svaedi eru med sému einkenni.

Kolmonoxid er eitrud lofttegund sem er lyktarlaus og myndast vid 6fullkominn bruna eldsneytis, t.d. fra
bilum og 60rum oOkuteekjum, hitateekjum, grillum o.fl. Mjog mikilveegt er ad nota ekki gaskyndingu
innanhlss nema pad sé tryggt ad gott Gtblasturskerfi sé til stadar. Annars ma alls ekki sofa med slik
teeki eda nota pau lengi i lokudu herbergi eda i tjaldi. Fyrstu einkenni eitrunar likjast flensu og eru t.d.:
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Eitranir

hofudverkur, ogledi, uppkost, mattleysi, drungi, yfirlid og einbeitingarerfidleikar. Ef ekkert er ad gert
leidir eitrunin til dauda. Ef margir eru samankomnir t.d. heil fjdlskylda i sumarbuistad, tjaldi eda annars
stadar par sem notud er gaskynding, og allir med ofangreind einkenni er mjog liklegt ad um
kolménoxid eitrun sé ad raeda.

O Lifreen leysiefni

Mikilveegt er ad umgangast og nota lifreen leysiefni med varid, p6 nokkud er um ad fullordnir og born
hafi fengid lungnabdlgu vegna lifreenna leysiefna annadhvort eftir innéndun eda inntdku. Varast ber ad
anda ad sér lifreenum leysiefnum i lokudu rymi og naudsynlegt er ad hafa alltaf goda loftraestingu
begar pessi efni eru notud t.d. pegar verid er ad vatnsverja sko, leysa upp gamla malningu og pess
hattar. bessi efni eru lika mjog heettuleg ef pau eru tekin inn, algengustu deemin um inntdku eru pegar
born komast i grillkveikildog og slipa a honum, og pegar fullordnir sjiga bensin upp i sléngu med
munninum til ad flytja @ milli bila og ekki tekst betur til en svo ad bensin kemst upp i viskomandi. |
badum pessum tilvikum er mikil heetta a lifsheettulegri lungnabdélgu. Geymid pvi 6ll lifreen leysiefni par
sem born na ekki i pau, notid aldrei lifreen leysiefni i lokudu rymi og alls ekki nota munninn til ad soga
bensin eda 6nnur lifraen leysiefni.

ATHUGID!
e Setjid aldrei heettuleg efni i umbUdir utan af matveelum. Margar eitranir hafa ordid vegna pess.

e Heettuleg efni a alltaf ad geyma i upprunalegum umbidum med varnadarmerkingum og upp-
lysingum um innihald.

e Athugid ad eitrun verdur ekki einungis eftir inntdku haettulegra efna heldur er lika heegt ad
verda fyrir eitrun med pvi ad anda ad sér haettulegum efnum, fa pau a hddina eda i augun.
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Varnadarmerki—haettumerki a umbudum

5.2  Varnadarmerki - haettumerki & umbiddum

Skylt er ad merkja vorur sem seldar eru til heimilisnota og innihalda haettuleg efni med videigandi
varnadarmerkjum.Varnadarmerki benda a heettuna sem af efninu stafar. Pau eru 10 talsins en eitt og
sama efni getur fengid fleiri en eitt varnadarmerki. Hér a eftir ma sja myndir af peim merkjum sem
algengt er ad séu a efnum sem geta valdid eitrun og hvad pau pyda.

~ |EITUR OG STERKT EITUR. Pessi efni eru ekki leyfd i almennri solu. |\
| Sérstok leyfi parf til ad selja, kaupa og nota slik efni. Hér undir falla t.d. | &
| efni sem eru banveen i litlum styrk. o

HAETTULEGT
HEILSU

Xi

ERTANDI
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STERKT
EITUR

HATTULEGT HEILSU. Efni sem geta haft heilsuspillandi ahrif vid langvarandi notkun eda i
eitt skipti I miklum styrk. Texti Gtskyrir nanar i hverju haettan felst. | pessum flokki eru
| ymis rokgjorn leysisefni sem er gjarnan ad finna i oliuvérum.

C
| ATANDI. Efni sem valda alvarlegum skada vi beina snertingu. Sem | ﬂ
* |deemi ma nefna ymis sterk hreinsiefni, uppbvottavélaefni og | | ‘ |
| stiflueyda, til deemis vitissoda. : Q:‘ o 3
| ERTANDI. Efni sem geta valdid ertingu, roda og svida i hig, augum eda |
Ondunarfaerum, einkum vid langvarandi eda endurtekna notkun. Morg tETAN.DI
bvotta-og hreinsiefni eru i pessum flokki.




Viobrogo vid eitrunum

5.3  Vidbrogd vié eitrunum

Komist barn eda fullordinn i taeri vid heettuleg efni, eitradar plontur eda Iyf, skal:
e Veita fyrstu hjalp (sja kafla hér fyrir nedan).

e Hringja i Neydarlinuna 1-1-2 ef um neydartilfelli er ad reeda.

e Hringja i Eitrunarmidstodina til ad fa upplysingar og radgjof.

Ef eitrun hefur ordid er gott ad hafa vid hondina eftirfarandi upplysingar til ad haegt sé ad adstoda pig hratt
og orugglega:

1. Hvada efni og hversu mikid magn er um ad reeda (gott er ad hafa umbidir utan af lyfi eda efni pegar
hringt er)?

2. Aldur, kyn og pyngd vidkomandi?

3. Hvad er langt sidan atburdurinn atti sér stad?

4. Hvada einkenni hafa komid fram?

Augu

Ef efni berst i augu er mikilveegt ad skola pad burt sem fyrst.

Q Augnskol

Notid vatn og faid einhvern til ad hjalpa til ef haegt er, mikilveegt er ad halda auganu opnu en
tilhneiging er til ad loka pvi pegar eitthvad hefur farid upp i pad. Notid paegilega volgt vatn, fyllid hreint
ilat t.d. bolla, haldid auganu opnu og hallid héfdinu aftur og til hlidar 8 medan vatn er latid renna fra
augnkrok pvert yfir augad. Haldid afram i 15 minatur.

Inntaka

e Hringja i Neydarlinuna 1-1-2 ef um neydartilfelli er ad raeda. Neydarlinan getur gefid samband vid
Eitrunarmidstoddina.

o  Gefid ekki drykk eda mat nema i samradi vid eitrunarmidstod eda laekni.

e Framkallid ekki uppkdst nema i samradi vid eitrunarmidstod eda laekni.

Pynning er radlogd ef um er ad reeda ertandi efni fyrir slimh(d i munni og halsi t.d. sapur, hreinsiefni og
ymis sUr eda basisk efni. Meta skal b6 hvert tilfelli fyrir sig. Ef um er ad reeda alvarleg einkenni eins og t.d.
sleeman verk i vélinda eda maga eda éndunarerfidleika, & strax ad leita laeknishjalpar. I slikum tilfellum er
heetta a ad efnid hafdi brennt gat i vélinda eda maga og getur pa verid heettulegt ad drekka eda borda. Ef
bessi einkenni eru ekki til stadar, drekkid 1-2 glos af vatni eda mjolk. Geetid pess pd ad prongva aldrei
vOkva ofan i félk.

Uppkodst

Uppkost eru aldrei radlogd i heimahusi nema i sérstokum tilfellum (alltaf i samradi vid eitrunarmidstéd eda
leekni). EKki ma nota saltvatn til ad framkalla uppkdst og ekki skal setja fingur i kok, vegna heettu a
meidslum. Ef uppkost verda ésjalfratt parf ad geeta ad stddu sjiklings, s. s. ad hann liggi alls ekki & bakinu
(sja hlidarlegu a bls. 17).
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Viobrogo vio eitrunum

Innéndun

Ef grunur leikur & ad sjuklingur hafi komist i teeri vid eitrada lofttegund skal:

e Koma honum i ferskt loft og losa um fét sem prengja ad.

Kolménoxid

e Ef grunur er um kolmonoxid eitrun skal:

e Slokkva a mengunarvaldinum, yfirgefa hisid og anda ad sér fersku lofti strax.

e Ef einkenni koma fram sem hverfa ekki fljotlega, hringid i Eitrunarmidstddina i gegnum 1-1-2.
Ahad

e Skola med miklu vatni og mildri sapu.

e Fjarleegja f6t og skartgripi.

Leitid nanari upplysinga a vefsidu Landspitala - haskoélasjukrahuss, www.landspitali.is undir
Eitrunarmidstod.
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Eldvarnabunadur

6 Eldsvodi

6.1

Eldvarnabunadur

Hafdu eldvarnablnad heimilisins i lagi, s.s. reykskynjara, slokkviteeki, eldvarnateppi, stiga o.fl.

Skynjarar

Q

Reykskynjarar

Til eru tveer megingerdir af reykskynjurum, optiskir og joniskir, en einnig skynjari sem sameinar
eiginleika pessara tveggja. Hver tegund skynjara hefur sina kosti og galla. Jéniski skynjarinn skynjar
vel reyk med stérum d6gnum, eins og vid opinn eld, en sidur upphaf glédarbruna, t.d. i s6fa, sem optiski
skynjarinn nemur hins vegar mjog vel. Pad er pvi aeskilegt ad hafa badar gerdir & heimilinu. Einnig eru
til samtengjanlegir reykskynjarar (m.a. allt ad tolf saman) med ratljési fyrir heyrnarskerta og fleiri
atgafur.

Hitaskynjarar

Hitaskynjarar nema hita en ekki reyk og er seskileg stadsetning peirra par sem reykur er algengur af
edlilegum astaedum.

Vihald

Préfadu skynjarana reglulega (einu sinni i manudi) med pvi ad stydja a préfunarhnappinn, skiptu um
rafhlddur arlega og ryksugadu skynjarann um leid. Liftimi reykskynjara er aaetladur u.p.b. 10 ar.

Slokkvibtinadur

Til eru nokkrar gerdir slokkviteekja sem henta misvel midad vid tegund elds. Naudsynlegt er ad hafa
slokkvibinad & heimilum. Einnig er naudsynlegt ad allir kunni & pann bunad sem er til & heimilinu.

Q

Duftslokkviteeki

Duftslokkviteeki eru eetlud a alla elda. Til eru margar gerdir og steerdir af duftslokkviteekjum en mundu
b6 ad ekki er tryggt ad duftid slokkvi eld par sem myndast hefur gl6d. Eins og tveggja kg. teeki eru
eetlud i bila. R4d16g0 steerd a heimili er 6 kg.

O Kolsyruslokkviteeki

Kolsyruslokkviteeki eru adallega setlud a virk rafmagnsteeki, kastlengd teekisins er takmoérkud og pad,
eins og duftslokkvitaekid, slekkur ekki gldédareld. Kolsyruslokkviteeki eru til i mérgum staerdum og
gerdum, allt fra 2 kg.

Q Vatnsslokkviteki

Vatnsslokkviteeki eru adallega eetlud a elda i fostum efnum, t.d. timbri, vefnadi og pappir. Algengasta
steerd teekjanna er 10 I.
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Eldvarnir

Q Léttvatnslokkviteeki

Léttvatnslokkviteeki innihalda vatn sem froduefni hefur verid beett Gt i og duga pau pvi a sdmu elda og
vatnstaekin, en pvi til vidbotar a oliu-, feiti- og rafmagnselda. Algengasta steerd teekjanna er 6 og 10 I.

Q Eldvarnateppi

Eldvarnateppi eru til i mérgum steerdum og pau ma nota aftur og aftur. Teppid er lagt yfir hinn
brennandi hlut og pétt ad. Ef teppid fer ofan i feiti i potti getur logad i gegnum pad. Pa er teppid tekid
af og byrjad uppa nytt.

Vidhald slékkviteekja

Adgeetid manadarlega ad innsigli sé 6rofid og ad prystimeelir sé i lagi. Slokkviteeki skal yfirfara arlega af
vidurkenndum pjénustuadilum.

Bjorgunarstigar
Q Seftarar

Seftarar eru kadal- eda kedjustigar Ur treg- eda 6brennanlegum efnum og eru festir a4 vegg vid glugga,
eda eru feeranlegir og pa bunir festingum sem settar eru yfir gluggakistu. Pessir stigar geta sveiflast
nokkud til og eru erfidir fyrir ung bérn nema einhver haldi vid ad nedan. Duga fyrir tveggja til priggja
haeda his og eru 6dyr lausn.

o Alstigar

Alstigar eru til i mérgum UGtfeerslum, t.d. samanfellanlegir og lita pa Gt eins og vatnsrenna &
hisveggnum pegar peir eru ekki i notkun. Peir eru audveldir i notkun fyrir alla. Duga fyrir haerri hds en
eru nokkud dyrir.

Q Siglinur

Nokkrar gerdir eru til af siglinum. Algengast er ad siglinan eda festing fyrir hana sé a vegg vid glugga.
Lykkju & enda linunnar er brugdid utan um pann sem aetlar Gt og sigur hann haegt og rélega til jardar.
Sumar siglinur eru med tvofaldri lengd til jardar og lykkju & badum endum pannig ad pegar einn er
kominn nidur er hinn endinn tilbdinn fyrir naesta mann uppi. Duga fyrir tveggja til priggja haeda hus og
eru 6dyr og audveld lausn fyrir alla.
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Viobrogo vid eldsvoda

6.2  Vidbrédgd vid eldsvoda
Q Ryming

Ef elds eda reyks verdur vart skal tafarlaust ryma hisid og tilkynna atburdinn til Neydarlinunnar 1-1-2.
(Sja upplysingar um rymingu a bls.47-49).

Q Skridid i reykfylltu herbergi
Reykurinn safnast fyrir upp vid loft og feerist nedar og nedar. Skridid til ad fordast reykinn.

Q Heitar hurdir
Athugid dyrnar. Ef hurdin er heit, notid pa hina flottaleidina. Ef paer eru kaldar, en hiti og mikill reykur
saekja inn, verid pa vidblin ad loka aftur. Gott er ad hafa breitt limband vid héndina til ad lima fyrir
hurdir og tefja pannig fyrir pvi ad reykur komist inn i ibGdina.

O Fjélbylishas - Lyftur

Flottaleidir eiga ad beina folki i stigaganga. Notid ekki lyftur i eldsvoda . Lyftan getur stodvast a peirri
haed sem eldurinn logar.

Q Ef pa att heima a efri heedum

Athugid hvort haegt er ad koma fyrir brunastiga Ur glugga eda af svolum.
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Eldgos

7

NattGrhamfarir

7.1 Eldgos

Eldgos geta hafist fyrirvaralaust, en gera pd oftast bod a undan sér, t.d. med jardskjalftum og 6réa sem
greinist 8 maelum. Heetta getur stafad af eldgosum vegna hraunrennslis, 6skufalls og eldinga dsamt flo6dum
ef eldgos er undir jokli. Oskufall Gr einu gosi getur borist um allt land med vedrum. Gjéskan getur verid
varasdm vegna eldinga, eiturgufa og eiturefna.

Vidbrogd vid eldgosi

a

Vid gjoskufall

Haldid ykkur innandyra medan gjoskufall stendur yfir. Komid dyrum i skjol, b6 sérstaklega grasbitum.

U Eldingar-Banvaenar
i nagrenni eldstédvar par sem gjéskufalls er von, parf ad taka loftnet og rafmagnstaeki Gr sambandi
vid vegg, pbar sem eldingum getur slegid nidur og leitt inn i hds (notid inniloftnet og Gtvarpsteeki med
rafhl6du). Vatnslagnir geta einnig leitt eldingu inn i hds og pvi verdur ad fordast lagnakerfi hussins. Sja
vidbrogd vid eldingum.

U Gas-Banveent
Haldid ykkur fijarri kjollurum par sem gas kann ad safnast fyrir. Gasid er banvaent eitur og er i flestum
tilvikum lyktarlaust og o6synilegt.

O Aska-Gjoska
Byrgid glugga sem snla ad eldstdd medan gos varir. Lokid reykhaf og geetid ad pvi ad aska safnist ekki
6hoflega fyrir a paki hdssins med tilliti til burdarpols.

Q Utvarp-Tilkynningar
Hlustid eftir tilkynningum i fjélmidlum og fylgid gefnum fyrirmeelum. Sja FM og LW -sendingar
RikisGtvarpsins a bls. 55.

O Brottflutningur-Ryming
Metid hvort porf sé a rymingu. Sja nanar i kafla um rymingu og brottflutning a bls. 47-49.

Utandyra

O Gjoésku-/dskufall - Myrkur
Verid avallt med hjalm a hofoi i nagrenni gjosandi eldstédva. Fordist ad vera undir gjoskufalli. Munio ad
par getur verid algert myrkur. Komid ykkur stystu leid ut ar gjoskufalli med pvi ad fara pvert a vindatt.

O Verjid 6ndunarfeeri
Hafid rykgrimu eda blautan kIt fyrir vitum i gjéskufalli.

O Eldingar

Sja vidbrogd vid eldingum a bls. 39-40.
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d Rafleidni

Rafleidnin sem er i loftinu og i nagrenni eldstodvar getur eydilagt fjarskiptastédvar/rafmagnsteeki sem
hafa laga tidni. Hafid pvi sl6kkt a pesskonar teekjum.

Q Utvarp - Tilkynningar

Hlustid eftir tilkynningum 1 fjdlmidlum og fylgid gefnum fyrirmaelum. Sja FM og LW-sendingar
RikisUtvarpsins a bls. 55.

7.2  Eldingar

Eldingar geta ferdast inn i hds. Peim getur slegid nidur i hisid og paer ferdast eftir loftnetum, rafmagns-,
sima- eda hitaldgnum innandyra. Einnig eru pekkt deemi um ad eldingar geta slegid nidur i neesta nagrenni
hlsa og peer ferdast eftir somu leidum inn i pau. Helstu afleidingarnar slikra tilvika eru 6nyt rafmagnsteeki

og ef taekin eru i notkun eins og til deemis simi, pa getur viokomandi fengid rafstud og afleidingar ordid
bruni a had og liffeerum, skemmdir i taugakerfi og jafnvel hjartastopp.

Haegt er ad Gtbla eldingavara til minnka likur & pvi ad eldingar ferdist inn i his p6 hann komi ekki i veg fyrir
pad. Kynnid ykkur leidbeiningar um vidbrogd vid eldingum.

Q Eldingavari

Ein leid til ad G:cbua eldingavara, er ad gera sér malmtein sem stendur um mannheaed upp fra efsta
bakhluta huss. | hann er tryggilega festur kapall (gildur rafmagnsvir) sem liggur i sjalfsteett jardskaut.
Jardskautid getur t.d. verid 1-2 metra langur malmteinn sem stungid er 160rétt ofan i joérdina.

Vidbrogd vid eldingum

Ef prumuvedur eda eldgos med eldingum er vidvarandi, gerid pa eftirfarandi radstafanir til ad fordast
slys a folki og/eda tjon a eignum:

Innandyra:
O Haldid ykkur innandyra

Haldid ykkur innandyra medan eldingavedur stendur yfir.
O Fordist

Fordist vatn, Gtidyr, glugga og lagnakerfi hissins. Notid ekki sima nema i neyd.
O Eldinginn i has!!

Takid rafmagnsteeki svo sem télvur, sima, rafmagnsverkfaeri, sjonvarpsteeki og loftnet dr sambandi.
Eldingu getur slegid nidur i rafleidandi lagnir utanhuss og leitt paer inn i hus.

Utandyra:

O Fordist
e Fordist vatn, haedir, berangur og raflinur, alla malmhluti, s.s. raflinur, girdingar, vélar, teeki o.s.frv.
e Haldid ykkur fjarri litlum skylum, skdrum og stérum trjam.

e Haldid ykkur fjarri 6dru folki (a.m.k. 5 metra).
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Viobrogod vid eldingum

Q Besta skjolid
o Leitid skjols I steerri byggingum ef unnt er.
o Yfirbyggt 6kutaeki Gr malmi getur gefid gott skjol og hafid pa glugga lokada.
e Haldid kyrru fyrir medan & eldingum stendur.
Q Vidbrogd vid eldingu
Ef grunur leikur & ad eldingu slai nidur naerri ykkur, aettud pid ad:
e Grafa ykkur nidur med faetur samsioda.

e Haldid hdndum um eyru til ad koma i veg fyrir heyrnartjén af véldum prumu.
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Farviori og sjavarflod

7.3 Farviori og sjavarfléé
Pad telst fé’rviéri begar vindhradi hefur nad 33 m/sek, sem jafngildir 64 hnitum (12 vindstig). Ef
Vedurstofa Islands varar vid vedri, skal taka pad alvarlega. Hlustid & tilkynningar og/eda vidvaranir
sem kunna ad vera gefnar.

Q Dveljid innandyra
Dveljid innandyra & medan farvidri geisar og pa hlémegin i ibudinni.

O Naudsynlegt vidhald

Haldid hdsakosti vel vid. Gangid (r skugga um ad pakplotur séu tryggilega festar, einnig pakrennur,
grindverk og annad.

Q Lausir munir

e Heftid fok lausra muna.

e  Fullvissid ykkur um ad 6llum gluggum og hurdum sé tryggilega lokad.
O Skélar, ferdaldég og mannamét

Aflysid ferdalégum og mannamétum. Sendid born ekki i skola.

O Byrgid glugga

. Eyrgié glugga eda setjid oryggisfilmu a gler til ad koma i veg fyrir skeedadrifu glerbrota ef rida
rotnar.

e Latid ram ekki standa undir gluggum ef haetta er a ofsavedri.
e  Fréttir og tilkynningar

e  Fylgist med vedurfréttum og tilkynningum i fjoImidlum. Sja FM-sendingar RikisUtvarpsins a bls. 55.

Ef heetta er einnig talin a sjavarflodum:

e Hlerar fyrir glugga
e Setjid hlera fyrir pa glugga sem snuda ad sjo. Setjid jafnframt tappa i nidurféll innandyra.
Q Metid oryggi

Metid oryggi ykkar med hlidsjon af stadsetningu pess huss sem dvalid er i.
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Jardskjalfti

7.4  Jardskjalfti

Jar@skjalftar gera sjaldnast bod & undan sér. bvi er naudsynlegt ad gera oryggisradstafanir fyrirfram og leera
rétt viobroga.

O Hasgogn
. Festid skapa, hillur og punga muni i golf eda vid veggi.
° Hafid hjél sem eru & husgégnum alltaf i leestri stédu. Ef engin laesing er & hjélunum, setjid pa
ramma utan um hjélin til ad koma i veg fyrir ad hlsgagnid fari af stad i jardskjalfta. Munid
hinsvegar ad rammi eda leesing & hjélum kemur ekki i veg fyrir ad hldsgagnid geti oltid.

Q Lausir munir og skrautmunir

e  Latid punga muni ekki vera ofarlega i hillum eda a veggjum.

° Haegt er ad setja kennaratyggjo a léttari muni svo peir feerist sidur Gr stad.
Q Kynditeeki og ofnar

e  Festid kynditeeki og ofna.

. Kynnid ykkur stadsetningu vatnsinntaks og rafmagnstoflu. Leerid ad loka fyrir vatn og rafmagn.
Q Myndir, lijdsakronur og skapahurdir

Festid myndir og ljosakrénur i lokadar lykkjur og setjid oryggislaesingar (barnalaesingar) & skapahurdir
til varnar pvi ad innihald skapa falli Gt Gr peim.

O Svefnstadir

Fyrirbyggid ad hlutir geti fallid a svefnstadi og 1atid rim ekki standa undir gluggum.
Q Loft og golf

Gangid vel fra nidurhengdum loftum og upphaskkudum golfum.
O Rdaéur

. Eyrgic’) glugga eda setjid Oryggisfilmu a radur til ad koma i veg fyrir skaedadrifu glerbrota ef rida
rotnar.

e  Latid rum ekki standa undir gluggum ef heetta er a jardskjalftum.
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Viobrogo vio jardskjalfta

Vidbrogd
Innandyra
O Hdsgogn
Fordist hlisgdgn sem geta farid a hreyfingu og/eda fallid.
Q Innihald skapa
Varist hluti sem geta fallid Gr hillum og skapum (sérstaklega i eldhusi).
a Ofnar og kynditeeki
Haldid ykkur fjarri ofnum og kynditaekjum sem geta hrokkid af festingum sinum.
O RaGdubrot
Haldid ykkur fjarri stérum rddum sem geta brotnad.
a Byggingarhlutar

Vid jardskjalfta geta hlutar Gr byggingunni brotnad af. Haldid ykkur fjarri peim stédum i hdsinu par sem
heetta er & fallandi byggingarhlutum.

Gaetid pess ad verda ekki fyrir hlutum sem kunna ad falla, med pvi m.a. ad:

fara Ut i horn burdarveggja,
KRJUPA par, SKYLA h6fdi og
HALDA sér ef unnt er ...eda

fara i opnar dyr, KRJUPA bpar,
SKYLA hofdi og HALDA sér |
karm en varist hurdina sem
getur slegist til ..eda

fara undir bord, KRJUPA par,
SKYLA og HALDA i bordf6t:
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Vidbrogo vio jardskjalfta

Utandyra
Q Fordist

Farid Gt & opin svaedi og fordist byggingar og raflinumdstur. Farid lengra fra mannvirkjum en nemur
haed peirra.

Q Krjupa - Skyla - Halda
Krjlpa og skyla hofdi ef ekki er unnt ad komast a opid sveedi.
Q Grjéthrun - skriduféll

Varast grj6thrun og skridufoll vid fjalllendi.

Eftir jardskjalfta
O Kleedist ském
Kleedast skom, ef brak og/eda glerbrot eru a gélfum.
O Viélagakassinn - Oryggisbtinadur
Na i vidlagakassann og annan oryggisbinad, ef porf krefur.
Q Slys - Meidsli

Athuga hvort nokkur hafi slasast og sé svo, skal tilkynna pad Neydarlinunni i 1-1-2, og veita sidan
fyrstu hjalp.

Q Siminn virkar ekki
Ef ekki er haegt ad na i hjalp simleidis, skal audkenna slysstad med hvitri veifu.
Q Vatnsleki - Rafmagn
. Loka skal fyrir vatnsinntak ef leki er 6vidradanlegur.
. Loka skal fyrir h6fudrofa i rafmagnstoflu ef hdsid er skemmt.
Q Eldur - eldmatur
Athuga hvort eldur er laus og nota ekki opid ljés eda eld ef haetta er & ad eldfim efni hafi hellst nidur.
Q Ryming

e Sé bad mat pitt ad husid sé Gibudarhaeft eftir skjalfta, skal fara rélega Gt (morg slys verda pegar
folk hleypur ut i 68agoti Ur husum, eftir jardskjalfta).

e  Farid a fyrirfram akvedinn séfnunarstad utanhiss og safnid fjdlskyldunni saman adur en neesta
skref er tekid. (Gott er ad undirbla sig med pvi ad gera heimilisazetlun. Heegt er ad nalgast
leidbeiningar um heimilisagetlun a vefsidunni www.almannavarnir.is eda a bls. 5

O Kleedist vel

Sé husid yfirgefid, skal kleedast vel. Sja kafla Ryming og/eda brottflutningur bls. 47-49.
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Eftir jardskjalfta

a Billinn fyrsta skjolié

Munid ad bifreid er oft fyrsta upphitada skjolid sem vol er & og par er
Gtvarp. Akid med fyllstu adgat og athugid ad vegir og bryr geta hafa
skemmst. Munid eftir fjdldahjalparstodvum sem alla jafna eru i skélum.
Heegt er ad nalgast upplysingar um skilgreindar fjéldahjalpastédvar a

islandi & vefsidunni www.almannavarnir.is og www.redcross.is og & bls. 60- FjOlda hjalpa rstod

61.

Raudi kross kslands

o Utvarp - tilkynningar

Opnid fyrir Gtvarpsteeki og stillid a rétta bylgjulengd. Hlustid eftir tilkynningum i fjdImidlum og fylgid
gefnum fyrirmeelum. Sja FM og LW-sendingar Rikisutvarpsins a bls. 55.

Q Fallnar raflinur

Snertid aldrei fallnar raflinur.
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Snjofloo

7.5  Snj6floe

Vedurstofa Islands og snjéflédaathugunarmenn fylgjast med snjéflédahaettu i byggd. Folk er kvatt til ad

kynna sér hvort pad bui a snjoflodaheettusveedi. Heegt er ad nalgast upplysingar um snjoflod og
snjéflédahaettumat a vefsidu Vedurstofu Islands www.vedur.is. Ef snjéflédahaetta skapast og 16greglustjori
gefur Gt fyrirmaeli um rymingu er ibdum skylt ad ryma husin sin og yfirgefa haettusvaedid i samraemi vid gefin
fyrirmaeli.
Ef ekki er mégulegt ad yfirgefa yfirlyst haettusvaedi er Oryggi best tryggt med eftirtéldum adgerdum:
Q Fordist ad vera utandyra

Geetid pess ad vera sem minnst utandyra og alls ekki i fjalllendi ofan byggdar.
a Kjallarar

Dveljid ekki i kjollurum hidsa nema peir séu alveg nidurgrafnir og med steyptri loftpldtu.

Q Dvalarstadur - 6ryggisradstafanir

Dveljid peim megin i ibudinni sem snyr undan fjallshlidinni. Gluggum og millidyrum skal tryggilega
lokad. Setjid hlera fyrir pa glugga sem ad fjallinu snia.

Q Stoédutilkynningar

Peir sem bla og dvelja afskekkt komi a sima- eda talstddvasambandi vid adila utan haettusveedis og
lati heyra fra sér reglulega.

Vidbroégd

Sa sem lendir i snj6flédi skal:
O Reyna ad synda.

Reyna eftir fremsta megni ad halda sér upp Ur fl6dinu med pvi ad taka sundtokin. Ef borist er
stjornlaust med snjoflédinu, skal halda fyrir vit sin og koma pannig i veg fyrir ad pau fyllist af snjo.

Q begar snjofl6did stodvast

Pegar snjoflodid tekur ad stodvast skal hreyfa sig eftir fremsta megni til ad bua til rymi til 6ndunar og
hreyfingar.

Q Haltu rénni

Haltu ré pinni. Ekki reyna ad kalla a hjalp, fyrr en heyrist vel i leitarménnum. Mundu ad pu heyrir betur i
leitarmdnnum en peir i pér.

Q Trd um bjérgun

Trdin a bjorgun eykur lifslikur til muna.
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8 Ryming og brottflutningur

8.1  Munurinn a rymingu og brottflutningi

Ryming er pbad kallad pegar yfirgefa parf heimili sitt vegna heettuastands t.d. vegna eldsvoda,
snjoflodahaettu, skemmdir & hisnaedi i kjolfar jardskjalfta o.p.h.

Brottflutningur er pad kallad pegar fjoldi folks er fluttur fra einu umdaemi til annars, vegna yfirvofandi
haettu. Folksflutningarnir i kjolfar eldgossins i Vestmannaeyjum 1974, er deemi um brottflutning.
Brottflutningur er akvedinn af rikisstjorn og framkvaemdin er i hdndum Almannavarna rikisins.

Ryming getur verid i skyndi t.d. vid eldsvoda en einnig vegna haettu sem hefur addraganda. Deemi um
rymingu sem hefur addraganda er yfirvofandi snjéflédahaetta, aurskriduheetta eda i sumum tilfellum vegna
eldgoss. Pa er ryming oftast akvedin af almannavarnanefnd og framkveemd med skipulégdum haetti undir
stjorn logreglu.

Munurinn a rymingaraaetlun og heimilisaaetiun

Til ad bda heimilisfolk undir ad bregdast vid heettuastandi er naudsynlegt ad gera aaetlun svo allir &
heimilinu viti sitt hlutverk. Med pvi avinnst ad vidbrogd verda fumlaus og skipuleg. Heegt er ad gera tvenns
konar aaetlun. Annars vegar rymingarazetlun og hinsvegar heimilisaaetlun.

Avinningurinn af pvi ad gera rymingarazetlun er sa ad heimilisfélk undirbyr rymingu hvernig skal yfirgefa
hasid i flyti, rifjad er upp hvar oryggisbinadur er geymdur og hvar skal hittast pegar Gt er komid.

Avinningurinn af pvi ad gera heimilisaeetlun er ad heimilisfélk undirbyr hvernig pad setlar ad takast & vid
heettuastand sem getur ordid midad vid busetu. | fullgerdri heimilisdaetiun hefur heimilisfélk yfirfarid heimili
sitt med tilliti til pess ad lagmarka haettur i umhverfinu, heimilisfélk leerir hvernig skal bregdast vid heettu
sem geeti stedjad ad, heimilisfolk Gtbyr rymingaraeetiun, akvedur fjdlskyldutengilid, akvedur hvernig pad
safnast saman eftir ad hafa ordid vidskila vid heettuastand, skrair hja sér 6ryggisbinad heimilisins, leerir a
oryggisbunadinn og tekur namskeid eda rifjar upp skyndihjalp. Nalgist leidbeiningar um gerd
heimilisaaetlunar a vefsidunni www.almannavarnir.is eda a bls. 5.
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8.2 Rymingaraeetiun

O Akvedid s6fnunarstad utan heimilis

Allir verda ad vita ad peir eigi ad fara Gt strax og vart verdur vid haettu. Pegar Ut er komid eettu allir ad
hittast a fyrirfram akvednum stad, séfnunarstad sem er utan heimilis, ef til skyndirymingar kemur t.d.
vid eldsvoda, skemmdir & husi eftir jardskjalfta o.p.h.

Q Tveer fléttaleidir - Rymingarteikning
Gerid teikningu af heimilinu. Munid ad hafa avallt tveer leidir fra hverju herbergi/heimili pinu. 1

Q Merkid inn a teikninguna

Merkid s6fnunarstad a teikninguna og einnig Oryggisbinad heimilisins s.s. slokkviteeki.l Heegt er ad
gera rymingu sem hefur addraganda (sbr. Bls. 47 hér a undan) skipulega, med pvi ad fylla Gt gatlista
vegna rymingar.2 Pad getur stytt vidbragdstima, naudsynjar gleymast sidur og oparfir hlutir eru skildir
eftir.

Q Afié rymingaraeetiun
Afid rymingaraaetlun a.m.k. tvisvar a ari. Athugid ad meira en helmingur allra bruna a sér stad pegar

folk er i fastasvefni og nattiruhamfarir gera oftast ekki bod a undan sér. Midid aefingarnar einnig vid
pad.

1Sja eydublad fyrir rymingarteikningu i kafla 15, einnig haegt ad nalgast a vefsidunni www.almannavarnir.is, undir
heimilisadaetlun

2 Sja gatlista fyrir rymingu i kafla 15 einnig haegt ad nalgast a vefsidunni www.almannavarnir.is, undir heimilisdaetlun

8.3  Framkvaemd rymingar - brottflutnings

Ef ryming er ekki i skyndi, gangid pa tryggilega fra helstu verdmaetum eda hafid pau medferdis.

O Gangid vel fra hdsum ykkar

Takid med ykkur pad sem brynt er ad hafa, svo sem lyf og naudsynjar ungbarna.

e  Lokio fyrir gaskuta vid eldavélar og grill. Metid hvort loka skuli fyrir inntak vatns (heitt og kalt) og
rafmagns en hafid i huga ad mikil frost geta valdid frostskemmdum. Sé akvordun ykkar su ad
hafa rafmagn a husinu, skiljid pa eftir Ijés i forstofu og vid Gtidyr.

e  Gangid tryggilega fra helstu verdmaetum eda hafid pau medferdis.

e  Tryggid ad matveeli liggi ekki undir skemmdum.

. Lokid hurdum og gluggum.

e  Munid ad kleedast vel.

Q Akid med adgat

Haldid af stad i samreaemi vid gefin fyrirmaeli og fylgid umferdarstraumnum. Akid med fyllstu adgat.
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O Gangandi fléttaf6lk
Takid gangandi flottafolk med ykkur, ef rymi er i bilnum.
Q Hlustid & atvarp

. Farid i einu og 6llu eftir peim fyrirmaelum sem kunna ad vera gefin.

. Hlustid a atvarp, sja FM og LW sendingar Rikisttvarps bls. 55.

O Fidldahjalparstos A
Gefid ykkur fram hja fjdldahjalparstdéd & afangastad. Fj6ldahjalparstodvar | 4

eru alla jafna i skélum. Heegt er ad nalgast upplysingar um
fjdldahjalpastédvar a bls. 60-61 eda a vefsidunum www.almannavarnir.is

og www.redcross.is. FjOlda h]élpa rstod

O Ekkert flutningsteeki

Raudi kross kslands

Peir sem ekki hafa eigid flutningstaeki skulu koma sér ad naestu skélabyggingu par sem flutningar eru
skipulagdir.

Peir sem ekki eiga kost & pvi ad koma sér burt a eigin spytur purfa hins vegar aé:
Q Tilkynna um rymingu

Lata vita & neestu logreglustdd, slokkvistdd eda heilsugeeslustoo.
O Ekkert simasamband

Hengja aberandi hvita veifu Gt um glugga sem snyr ad adalgotu, ef ekki er simasamband.

Gerid aeetlun um pad hvernig fjélskyldumedlimir zetla ad bregdast vid heettudstandi med pvi ad gera
heimilisdaetlun & vefsidunni www.almannavarnir.is eda 4 bls. 5.

Eftir ad atburdur er yfirstadinn

Eftir ad atburdur er yfirstadinn og haetta lidin hja er ibGum leyft ad snda til sins heima ef haegt er.
Hinsvegar, par sem tjon hefur ordid skal hafa eftirfarandi i huga:

. Halda til haga peim lausamunum sem hafa skemmst og ef haegt er ad gera skra yfir pa hluti og
taka myndir af vettvangi.

o Til ad flyta fyrir tjobnamati er ageett ad lita yfir skemmdir sem augljéslega hafa ordid & hisnaedinu
til ad geta visad tjonamatmonnum a.

o  Geri0 radstafanir til ad koma i veg fyrir frekara tjon.
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9 Salreen afoll vid valega atburdi

9.1  Salraen skyndihjalp

Salreen skyndihjalp er likamleg og andleg adhlynning einstaklings sem ordid hefur fyrir afalli (alvarlegum
atburdi). Markmid hennar er ad stydja einstaklinginn til fyrra jafnvaegis og sjalfsteedis. Salreen skyndihjalp er
veitt innan eins til priggja sélarhringa fra atburdi.

Mogulegar leidir til ad veita salreena skyndihjalp:
e  Tryggja andlegt og likamlegt Oryggi.
e Syna ro og stillingu i ath6fnum og ordi.

e Skapa oOrugga umgjord, verja folk fyrir
utanadkomandi areiti.

e  Huga ad frumporfum; faedi, kleedum og skjoli.

e Vera naleegur, hlusta og vera reidublinn ad taka vie | & &
tilfinningum. S

e Syna umhyggju og hlyju.

Mikilveegt er ad piggja hjalp, veita hjalp og leita sér hjalpar.

9.2 Salraen eftirkdst afalla

Vidbrogd vid ofuralagi og aféllum eru mjog einstaklingsbundin. Pau radast af edli og punga afallsins og poli
hvers og eins a peirri stundu sem pad dynur yfir. Minningar um fyrri aféll og tilfinningar peim tengdar yfast
gjarnan upp og valda sarsauka. Virda ber tilfinningar og vidbrogd i peirri mynd sem pau birtast.

Q Fyrstu vidbrogd vid afalli

Fyrstu vidbrogd einkennast oft af doda eda aesing, tomleika og 6raunveruleikatilfinningu, brengludu
timaskyni, spennu og eirdarleysi. Erfitt er ad atta sig a hvad hefi gerst i raun og veru. Pad er eins og
stodunum hafi verid kippt undan tilverunni.

O Likamleg vidbrogd vid afalli

Likamleg vidbrogo s.s. skjalfti, hradur hjartslattur, andpyngsli, kvidverkir, 6gledi og svimi eru oft mjog
aberandi og geta valdid hraedslu og 6ryggisleysi.

Pessi fyrstu vidbrogd standa oftast stutt, en geta p6 varad i nokkra daga. A pessu skeidi eru
tilfinningavidbrogd oft tiltdlulega litil og ekki i samraemi vid adstaedur. Mérgum finnst petta undarlegt
og jafnvel 6edlilegt, en hafa ber i huga ad dodinn er timabundin vorn gegn yfirbyrmandi og 6baerilegum
punga hugsana og tilfinninga.
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Q Pegar fra lidur

Pegar fra lidur og vid forum smam saman ad geta horfst i augu vid raunveruleikann fara tilfinningar ad
rydja sér meira til rims og lita minninguna um atburdinn. Eftirfarandi vidbrogd eru algeng, en valda oft
kvida og salraenu umréti lengur en flesta grunar:

Endurupplifun pess sem gerdist i formi mynda eda hluta af atburdaras, sem skytur upp i hugann og
erfitt er ad beegja fra sér.

Depurd, témleikatilfinning og hugsanir um tilgang lifsins geta ordid aleitnar.

Ofurvidbrogd vid areiti svo sem dveentum hljodum, lykt og 6dru skynareiti sem minnir & atburdinn.

Svefntruflanir vegna spennu og hugsana sem saekja ad pegar madur er kominn i ré eda hrekkur upp
med andfaelum.

Preyta og framtaksleysi, par sem vidkomandi kemur engu i verk og er sipreyttur pratt fyrir pad ad gera
ekki neitt.

Pirringur og reidi er sa farvegur sem 6rvaenting, vanmattur og innri spenna gjarnan finna sér og bitnar
oft af litlu tilefni & peim sem naestir eru.

Sjalfsasakanir og sektarkennd, jafnvel par sem engin sok er synileg, fela i sér pa 6skhyggju ad vid
hefdum getad komid i veg fyrir pad sem gerdist.

Mannfeelni getur stafad af porf fyrir ad vera einn med hugsun sinni eda af 6ryggisleysi og hreedslu vid
vidbrdégd umhverfisins.

Hreedsla vid “vettvang”, p.e. allt sem tengist og minnt getur & tiltekinn atburd og tilhneiging til ad
fordast slikar kringumstaedur.

9.3 Hvad er til réda

Fordist umfram allt ad flyja eigin hugsanir og tilfinningar. Besta leidin til ad vinna ar sarsaukafullum
tilfinningum og erfidri reynslu er ad orda peer og deila med peim sem madur treystir. Nalaegd og snerting
skapa 6ryggi. A slikum stundum kemur enginn i stad nanustu aettingja og vina, en stundum getur verid gott
og naudsynlegt ad geta leitad til hlutlausra adila svo sem heilbrigdisstarfsfolks, presta, salfreedinga eda
kennara.

Varasamt er ad deyfa sarsaukann med afengi eda réandi lyfjum pé ad pad geti gefid stundarfro. pad tefur
edlilega arvinnslu sem aldrei getur ordid sarsaukalaus. P& getur verid naudsynlegt ad nota svefnlyf
timabundid vid alvarlegum svefntruflunum.

Af reynslu annarra getum vid leert ad hollt mataraedi, reglulegur svefn, likamsraekt, idkun ahugamala og
samneyti vid annad folk eru til béta.

Allt petta studlar ad pvi ad heefileikinn til ad takast a vid tilfinningar, daglegt Iif og starf feerist smam saman
i edlilegt horf og audveldara verdur ad lita fram a veginn.
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9.4  Vibébrdgo barna vid aféllum

Alvarleg afoll i fjolskyldu eda nanasta umhverfi barna geta skapad 6tta, oryggisleysi eda annad salreent
umroét og leitt til ymissa tilfinningalegra vidbragda og breytinga a hegdun. Vidbrogd og viomot foreldra rada
mestu um hvernig born takast a vid aféll og adra erfidleika sem stedja ad.

a

Algengustu vidbrégd barna vié aféllum eru:
e Mikil porf fyrir naleegd og athygli sinna nanustu.
e Depurd, leidi.
e Tilfinningasveiflur.
e Aukinn pirringur og rifrildi.
e Samviskubit, sektarkennd.
o Yfirdrifin hraedsla vid slys eda veikindi.
e Breytingar 4 matar- og svefnvenjum.
e Afturhvarf a fyrri proskastig, s.s. hofudverkur, kvidverkir.
e Einbeitingadrdugleikar.
e  Svefntruflanir, martradir, myrkfzelni.
Eftirfarandi atridi geta reynst gagnleg til ad baeta lidan barnsins:
Nalaegd og snerting skapa oryggi.
Fullvissid barnid um ad engin haetta stedji lengur ad.

Utskyrid stadreyndir malsins eins og heefir aldri og proska barnsins. Mikilveegt er ad segja satt og rétt
fra. Pad eykur skilning og kemur i veg fyrir hugarspuna sem getur valdid hraedslu og vanlidan. Munid ad
tilfinningatrvinnsla barnsins byggist a gelm upplysingum sem pad feer. Barnid er yfirleitt mjég neemt a
andrimsloft & heimili og tjaningu an orda.

Deilid eigin hugsunum og vidbrégdum med barninu.

Studlid ad pvi ad barnid noti tjaningarform sem bdrnum eru eiginleg svo sem leik og teikningu til ad
finna hugsunum og tilfinningum farveg.

Reynid af fremsta megni ad lata daglegt |if barnsins hafa sinn vanagang. Vidhaldid reglu & maltidum,
svefntima, skblagéngu og tomstundum.

Gefid ykkur gédan tima med barninu fyrir svefn.

Gefio fidlskyldunni tima til ad vera saman og fast vid jakveeda hluti til ad vinna bug & 6tta og
kvidaskapandi minningum.

Eigi barnid i erfidleikum heima fyrir eda i skéla, hafid samvinnu vid kennara um ad leysa malin.

Bornin eru 6lik fullordnum ad pvi leyti ad sterk tilfinningaleg vidbrogd vara sjaldan lengi i senn. Pau geta
verid hrygg og full érveentingar um stund en gleymt sér svo i skemmtilegum leik adur en varir. Verid vakandi
fyrir pvi ad sum vidbrégd koma ekki strax i [jés og dnnur geta skotid upp kollinum aftur eftir nokkurn tima.

Umfram allt vanmetid ekki haefni barnsins né mikilveegi ykkar sjalfra og getu til ad hjalpa pvi ad takast a vid
afoll og erfidleika i lifinu. Hikid po6 ekki vid ad leita til fagfolks um radgjof og studning ef porf krefur.
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9.5 Hvar eradstod ad finna

Hér a landi eru fjdlskyldubdnd sterk og vinir, vinnufélagar og jafnvel vandalausir syna peim sem eiga um
sart ad binda samkennd og studning i ordi og verki. Vid megum aldrei vanmeta eigin bjargrad og eetla
fagfolki ad sinna hefdbundnu studningshlutverki hinna nanustu i hremmingum lifsins.

Adstaedur geta po verid pannig ad utanadkomandi adstod sé naudsynleg. Eftir alvarleg aféll er stundum porf
a timabundinni ihlutun, svokalladri afallahjalp. Rétt er ad leita aevinlega eftir radgjof sérfrodra ef
framangreind vidbrogd verda langvinn og jafnvel versna med timanum.

Hér a eftir eru tilgreindir ymsir adilar sem heaegt er ad leita til.

e Laeknar og hjukrunarfreedingar heilsugeeslu geta veitt godan studning og visad til sérfrédra adila ef
pborf krefur.

e Skoélahjukrunarfreedingar, namsradgjafar og skélasalfreedingar veita foreldrum og kennurum
radgjof.

e Bradamoéttokur og gongudeildir geddeilda asamt sjalfsteett starfandi gedleeknum,
gedhjukrunarfreedingum, salfreedingum og félagsradgjofum.

e Prestar og djaknar sinna salgeeslu og afallahjalp.

e Midstdd afallahjalpar Landspitala - haskoélasjukrahdss i Fossvogi veitir afallhjalp peim polendum
afalla sem leita pangad. Einnig er veitt simaradgjof og leidsdgn peim sem sinna polendum afalla a
landsbyggdinni.

e Neydarmoéttaka Landspitala - haskélasjukrahlss i Fossvogi sinnir polendum kynferdislegs
ofbeldis.
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10 Veitukerfi

Simaleysi

Va getur valdid pvi ad simasamband detti nidur. Simalinur geetu hafa farid i sundur en oft er pad vegna
aukins alags a simkerfid i kjoIfar haettuastands.

Notid ekki simann ad naudsynjalausu til ad teppa ekki linur fyrir pa sem purfa & hjalp ad halda.

Rafmagnsleysi
e Tryggiod edlilegt vidhald a rafmagni hussins.
o Tryggid ad heimilisfolk kunni ad sla Gt héfudrofa rafmagns.

e  Skraid hja ykkur nafn a vidgerdamanni sem haegt er ad leita til vid rafmagnsbilanir innanhuiss.

Vié langvarandi rafmagnsleysi
e Notid rafhldduljés til lysingar og farid varlega med opinn eld.
e Notid gashitunarteeki til eldunar en munid ad opinn eldur eydir strefni i lokudu rymi.
e  Fylgist med frystum matvaelum og gerid radstafanir adur en pau skemmast.
e Vid rafmagnsleysi skal ekki nota sima til ad fa upplysingar um rafmagnsleysi.
e Hlustid a tilkynningar i Gtvarpi.
Vatnsleysi
o Tryggid edlilegt vidhald a vatnsleidslum hissins.
o Tryggid ad heimilisfélk kunni ad loka fyrir vatnsinntak.
e  Skraid hja ykkur nafn a vidgerdamanni sem haegt er ad leita til vid vatnsleidslubilanir /i husinu.
Ef vatnsleidslur bresta
e Loka fyrir inntak vatns.
e Meta hvort porf sé ad sla héfudrofa rafmagns (t.

e Kallid & adstod.

11 Tryggingar

Yfirfarid tryggingamal heimilisins. Allt sem er brunatryggt er sjalfkrafa vidlagatryggt p.e. tryggt fyrir beinu
tjoni af voldum eldgosa, jardskjalfta, skridufalla, snjofloda og vatnsfloda. Ekki er skylt samkvaemt 16gum ad
brunatryggja innb( og annad lausafé. Athugid ad pad sem ekki er brunatryggt er ekki tryggt hja
Vidlagatryggingu Islands.
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12 FM og LW - sendingar Rikisutvarpsins

Vid heettuastand skal hlusta eftir tilkynningum og fréttum 1 fjolmidlum. RikisGtvarpid hefur rikasta
lagaskyldu allra Utvarpsstédva a svidi almannavarna. Munid langbylgju (LW) Rikisltvarpsins ef FM-
sendingar nast ekki. Eidar: 207 kHz og Gufuskalar: 189 kHz.
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13 Innbrot

13.1 Fragangur heimilis - hvad ber ad varast

Pegar folk er lengi ad heiman eykst haetta a innbrotum og pvi er rétt ad benda a nokkur atridi til skodunar
aodur en haldid er ad heiman.

Q Er einhver heima?

Fadu einhvern til ad taka poéstinn daglega.
Lattu allt lita eins edlilega Gt, skildu t.d. vid gluggatjoldin eins og pu att vanda til.

Geettu pess ad ganga tryggilega fra hurdum og gluggum og skildu ekki varalykil eftir & vafasomum
stad.

Einnig er gott ad skilja eftir dtvarp i gangi, heefilega hatt stillt og hafa 1jos kveikt a synilegum stad i
hdsinu.

Haegt er ad dska eftir pvi vid goda nagranna ad leggja bifreid sinni i steedid hja pér & néttinni, og
setja rusl i ruslatunnuna svo hin sé ekki tom. Lattu allt lita Gt eins og pU sért heima, pad feelir
bjofa fra.

Muna verdur eftir simsvaranum, ad hann tilkynni ekki um fjarveru ibGa og hversu lengi peir verda i
burtu. | stad simsvara getur verid snjallt ad flytja allar hringingar Gr heimasima sjalfvirkt i farsima.

Pad ma ekki vera poéstur sem auglysir fjarveru ibla, gott er ad fa einhvern til ad teema
postkassann reglulega. Heppilegt er ad koma dyrum hlutum svo sem eins og tolvu, sjonvarpi Gr
augsyn og 00ru eins og frimerkja- eda myntsafni, dyrum skartgripum o.p.h. fyrir & éruggum stad,
t.d. i bankaholfi.

Sumir lata sla grasid eda moka snjéinn medan peir eru i burtu. Ekki hafa stiga a glambekk, slikt
audveldar innbrot.

O Ymsar afbrotavarnir

Haegt er ad nalgast upplysingar og radgjéf um afbrotavarnir hja logreglu, tryggingarfélogum og
Oryggisfyrirtaeekjum. Peir sem hafa hug a pvi ad beeta afbrotavarnir i kringum eigur sinar er bent a ad
kynna sér pessi mal vandlega og skoda alla méguleika. Hja forvarna- og fraedsludeild 16greglunnar i
Reykjavik er haegt ad nalgast upplysingar um afbrotavarnir. Einnig bjéda morg fyrirtaeki upp a pjonustu
tengda afbrotavornum s.s. eins og 6ryggisbinad, oryggiseftirlit og oryggiskerfi. Pa er haegt ad nalgast
margyvislegar upplysingar um afbrotavarnir hja tryggingarféldégunum.

GOdir nagrannar - nagrannavarsla

Q Autt hdsnaedi er audvelt skotmark innbrotspjofa

Hldsnaedi sem stendur autt til lengri tima getur verid audvelt skotmark innbrotspjo6fa. Haegt er ad gripa
til ymissa radstafana til ad draga Gr likum & innbroti. Einnig er gott ad geta leitad til nagranna pegar
farid er i fri og fa pa til ad lita til med hldsnaedinu.
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Q Godir grannar

Alltaf eru einhverjir heima i nagrenninu og pvi sjalfsagt ad tala vid goda granna, lata pa vita pegar verid
er fjarverandi um lengri tima og bidja pa ad hafa augun opin fyrir vafasémum mannaferdum.

Sumir hafa pad mikid samband vid nagranna ad peir lata hann fa lykil ad ibddinni pannig ad hann
getur farid pangad reglulega, tekid pdstinn, kveikt ljos, breytt gluggatjéldum o.fl.

Innbrotspjofur sem sér ad fylgst er med ferdum hans er yfirleitt flijdtur ad koma sér burt. Pad getur
oft skipt 16greglu miklu mali ad fa lysingu @ ménnum og bifreidum og bilnimer. Pannig getur
athugull nagranni baedi stuggad vid pjofi og gefid I6greglunni upplysingar. Pad er betra ad hringja
einu sinni of oft i 16greglu med upplysingar af pessu tagi en einu sinni of sjaldan.

Til eru fjdlmorg deemi pess ad innbrot hafa verid upplyst vegna pess ad nagrannar voru vel
vakandi, h6fdu auga med hisum nagranna sinna og létu logreglu vita um grunsamlegar ferdir
manna og bifreida.

Pad hefur oft gerst ad menn hafa hringt dyrabjollum og pegar komid er til dyra hafa peir spurt eftir
einhverjum med nafni og sagt ad peir hafi att ad taka hann med i vinnu eda eitthvad alika. Pegar
sagt var ad enginn slikur byggi par hafa mennirnir afsakad sig med ad hafa farid gotuvillt.
Stundum hafa pessir menn notad adrar afsakanir og asteedur. Parna eru menn oft ad kanna hvort
einhver sé heima i hisinu med pad i huga ad brjétast inn. Astaeda er til ad benda félki 4 ad vera &
verdi gagnvart svona monnum, fylgjast med ferdum peirra og tilkynna til 16greglu.

Pegar billinn er skilinn eftir

Mjoég mikid er um innrot i bifreidar og pvi aerin asteeda til gera pad sem haegt er til ad minnka haettuna a
sliku. Hér eru nokkrar abendingar sem geetu komid ad gagni i pessu sambandi.

O Olaest bifreid er audvelt skotmark

Pvi aetti aldrei ad skilja bifreid eftir 6leesta med rddur nidri eda solldgu opna.

O Synilegur varningur er freistandi fyrir pj6fa

Varist ad skilja varning eftir i bilnum pvi hann getur virst verdmeetur og par af leidandi g6d asteeda til
ad fara inn 1 bilinn. Pannig sér innbrotspjofur ekki hvort lokud skjalataska er tom eda ekki, ad 6llum
likindum sér hann fyrir sér ad i téskunni séu peningar, avisanir eda énnur verdmeeti.

Q Falinn varningur gefur visbendingar um verdmeeti

Pad er ekki nog ad breida yfir varninginn i bilnum, ef pjéfarnir sja ad eitthvad er falid undir abreidu eda
0dru gerir pad bilinn ennpa meira spennandi til innbrots.

Q Verkfeeri eru good séluvara

Mjog miklu af verdmaetum verkfeerum er stolid Gr bifreidum, pvi er asteeda til ad taka a.m.k.
verdmeetustu verkfeerin Gr bilnum pegar hann er yfirgefinn.

QO Hanskaholfid

Hanskaholfid er yfirleitt fyrsti stadurinn sem innbrotspjofar leita a. pvi er litil vorn i pvi ad geyma
peningaveski eda énnur verdmeeti par.
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Viobrogo eiganda er innbrot hefur verid framio

Q Limmibar - auglysingar

Limmidar og annad sem gefur til kynna dyr hljomflutningsteeki eykur haettuna & innbrotum. EKkki
auglysa hljomflutningstaekin med limmidum eda 6dru pvi pad gerir bilinn ad freistandi skotmarki.

O Leggid bilnum a vel upplystum stad

Pjofar eiga erfidara med ad athafna sig i naedi ef bilnum er lagt a vel upplystum stad. Fordist pvi ad
leggja bilnum & dimmum eda illa upplystum stad, pa fa pjéfarnir meira naedi. Mikid af innbrotum
upplysast vegna tilkynninga um grunsamlegar mannaferdir i kringum bila.

Q Innbrot i bila i bilageymslum

Innbrot 1 bila i bilageymslum eru ekki sidur algeng en. bvi er mikilveegt ad tryggja Oryggi
bilageymslunnar, ad adeins peir sem eiga erindi pangad hafi adgang, passa upp a biladar hurdir og
annad sem veitt getur 6viokomandi adgang.

13.2 Vidbrégd eiganda er innbrot hefur verid framio

Allt of oft gerist pad ad folk kemur ad hibylum sinum i pannig astandi ad grunur vaknar um ad innbrot hafi
verid framid. Hér a eftir verda rakin nokkur atridi sem naudsynlegt er ad hafa i huga vid slikar adsteedur.

Q Geeta eigin oryggis

Pad fyrsta er ad gaeta pess ad innbrotspjofurinn sé ekki a vettvangi, pvi folk verdur ad geeta Oryggis
sins. Pa verdur ad loka fyrir 6parfa umgang a innbrotsstadnum svo ekki sé haetta &4 ad hugsanlegum
sakargognum verdi spillt.

a Tilkynna logreglu i sima 1-1-2

Naest er ad hafa samband vid 16greglu i sima 1-1-2 til ad tilkynna um innbrotid. Menn purfa ad halda
ré sinni og gefa vidtakanda simtals upp nafn, kennitélu og heimilisfang. Pa a ad lysa pvi nakveemlega
hvar innbrotid var framid og gefa upplysingar um innbrotspjofa, ef slikt er fyrir hendi, p.e.a.s. lysingu a
grunudum, okuteeki peirra og annad er skiptir mali fyrir pa l6greglumenn sem eru a leidinni a vettvang.

Q Verndid vettvang bar til Iogregla kemur

Afram verdur ad vernda innbrotsvettvanginn og nanasta umhverfi hans, med pvi ad geeta skofara,
hjélfara, muna og annars sem hugsanlega tengist innbrotinu eda innbrotspjofi. Best er ad hafa
vettvanginn lokadan pangad til I6greglan kemur svo ad folk sé ekki ad ganga par fram og aftur og
pbukla & hlutum sem ekki ma snerta.

Q Gefid logreglunni allar upplysingar

Pegar l6gregla kemur a vettvang parf tilkynnandinn, eda annar sem er nakunnugur hisnaedi og
adsteedum, ad vera a stadnum og gefa eins godar upplysingar eins og honum er unnt. Hann parf ad
lysa pvi sem saknad er, gefa upplysingar um allt sem hefur verid skemmt a stadnum, breytt eda hreyft.
Hafa verdur i huga hluti eda muni sem eigandi kannast ekki vid og geetu tilheyrt innbrotspjofi. NG geeti
eigandi hafa ordid var vid torkennilegar mannaferdir i hverfinu eda vid his hans og pa verdur hann ad
koma peim upplysingum eins og 6llum 6drum sem skipt geta mali, a framfaeri vid l6greglu.
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Gerid radstafanir fyrirfram

O Beétakrofur

Pa parf ad hafa i huga hvort menn éska béta. Ef tryggingar baeta ekki tjonid verdur ad koma bétakrdfu
a framfaeri vid l6greglu en ella verdur bétakrafan mal tryggingafélagsins. Botakrafa parf ad vera
nakveem og vondud og sjalfsagt er ad leita adstodar rannséknarlégreglumanna eda kaerumottdku
l6greglu vid gerd hennar ef menn eru ekki vanir sliku.

O Tengilidur

Medan a rannsékn malsins stendur getur eigandinn haft samband vid rannséknarlégreglumanninn
sem annast rannsoknina, til ad fa fréttir af gangi malsins. Asteeda er til ad minna & ad netféng allra
I6greglumanna sem eru & heimasiou rikislogreglustjérans: www.rls.is

Gerid radstafanir fyrirfram!

Innbrot minnir @ pad sem allir settu ad gera, pad er ad skoda allt hisneedi sitt nakveemlega og
framkveema peer endurbaetur sem parf til ad gera innbrotspjéfum erfidara ad komast inn. Eigendur
geta jafnvel gert svona kénnun sjalfir med pvi ad setja sig i spor pjéfsins og skoda reekilega allar dyr og
glugga, fragang og laesingar peirra.
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Fjoldahjalparstoovar

14  Fj6éldahjalparstodvar

Fjoldahjalparstddvar er skjol fyrir félk sem parf ad yfirgefa heimili sin skyndilega. bPar er folk skrad og pvi
veitt allra naudsynlegasta adhlynning. Fjoldahjalparstodvar eru yfirleitt skdlar sem deildir Rauda kross
[slands og almannavarnanefndir hafa valid i sameiningu og eru peer alls 164 um allt land. Pegar porf er
talin @ opnun fjdldahjalparstodva sja deildir Rauda kross islands um rekstur fjdldahjalparstédvanna undir

stjérn almannavarnanefnda.

Fjoldahjalparstod

Fjoldahjalparstod

Hofudborgarsveedi

Képavogur Pinghdlsskoli

Digranesskoli Lindaskadli B
Hafnarfjérdur Leekjarskoli Oldutinsskoli
Gardabzer Flataskoli

Bessastadahreppur Ipréttahls Bessastadahrepps

Mosfellsbaer Varmarskoli

Kjalarnes (Reykjavik) Klébergsskoli Kjalarnesi (Félkvangur)

Reykjavik Foldaskoéli

Arbeejarskoli

Langholtsskoli Menntaskélinn i Hamrahlid

Melaskoli

Fellaskdli

Vesturland

Akranes Brekkubaejarskoli Grundarskoli
Borgarfjorour Grunnskélinn i Borgarnesi

Varmaland Kleppsjarnsreykir

Reykir - Grunnskélinn 3

Sneefellsbaer Grunnskélinn i Olafsvik

Grundarfjérdur Grunnskolinn i Grundarfirdi

Stykkishélmur Grunnskélinn i Stykkisholmi

Dalasysla Grunnskélinn i Badardal

Vestfirdir

A-Bardastrandasysla
V-Bardastrandasysla
Félagsheimilid Adalstraeti, Patreksfirdi

Grunnskolinn @ Reykh6lum
Ibréttahdsid Sveinseyri, Talknafirdi
Trésmidjan Bildudal

Bolungarvik Grunnskéli Bolungavikur

Dyrafjérour Grunnskoli Pingeyrar Grunnskoélinn Napi
Isafjéréur Menntaskélinn & Isafirdi

Suagandafjérour Grunnskoli Sudureyrar

Onundarfjérdur Grunnskélinn Flateyri Grunnskolinn Holti
Sudavik Grunnskoli Stidavikur

Arneshreppur Kaupfélagshsid / verbld i Nordurfirdi

Finnbogastadaskoli i Trékyllisvik
Kaldrananeshreppur
Hélmavikurhreppur
Kirkjubdlshreppur

Hétel Djapavik, Djlupavik

Hétel Laugarhdll, Bjarnarfjordur
Félagsheimili Nauteyri, Nauteyri
Félagsheimilid Seevangur, Hélmavik

Grunnskoli Drangsness, Drangsnesi
Grunnskoli Holmavikur, Holmavik

Broddaneshreppur Grunnskélinn Broddanesi Kaupfélag Ospakseyrar / motuneyti
Baejarhreppur Grunnskélinn Bordeyri

Nordurland vestra

Hratafjorour Veitingaskalinn og gistiheimilid i Brd Reykjaskoli, Hrutafirdi

Laugabakki Grunnskoéli-Laugabakka

Hvammstangi Grunnskéli-Hvammstanga

Blondués Hudnavallaskéli Grunnskoli Blondubss
Bélstadarhlidahreppur Félagsheimilid Hanaver

Skagastrond Grunnskoli Skagastrandar

Skagafjorour Fjolbrautarskélinn & Saudarkrék-béknamshus

Grunnskélinn Hofsési
Varmahlidarskoli
Sélgardaskoli Fljétum
Akrahreppur
Siglufjorour
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Fjoldahjalparstoovar

Nordurland eystra

Olafsfjordur

Dalvik

Akureyri

Glerarskoli

Lundarskoli

Husavik

Grunnskoélinn Myvatni
Hafralaekjarskoli

Borgarholsskoli, Hisavik

Oxarfjoréur

Lundarskoli, Oxarfirdi

Raufarhéfn

Porshofn

Pistilfirdi

Austurland

Vopnafjoréur

Bakkafjordur

Fljotdalshérad og Borgarfjordur Eystri
Grunnskoli Mjoafjardar

Seydisfjorour

Norofjordur

Eskifjorour

Reydarfjorour

Faskradsfjorour

Stodvarfjordur

Breiddalsvik

Djapavogur

Hornafjoréur

Sudurland

Kirkjubeejarklaustur

Vik

Rangarvallasysla

Hvolsskoli

Grunnskélinn & Hellu
Laugarlandsskéli i Holtum
Félagsheimilid Njalsbid, V-Landeyjum
Félagsheimilid @ Heimalandi, V-Eyjafjéllum
Vestmannaeyjar

Hamarsskéli vid Buhamar
Barnaskdli Vestmannaeyja
Hrunamanna- og Gnupverjahreppur
Grunnskolinn Arnesi i GnUpverjahreppi
Félagsheimilid FIGdum i Hrunamannahreppi

Biskupstungur
Aratunga

Eyrarbakki

Grimsnes.
Grimsnesi

Laugarvatn

Nesjavellir

Selfoss

Husnaedi Vegagerdar rikisins, Selfossi
Sélvallaskoli, Selfossi

Grunnskoli Gaulverjabaejarhreppi
Skeidar

Stokkseyri

Ulfljétsvatn

Hveragerdi

Porlakshofn

Sudurnes

Keflavikurflugvéllur

Keflavik

Njardvik

Vogar

Gardur

Sandgeroi

Hafnir

Grindavik Grunnskoli Grindavikur

Fj6ldahjalparst6d Fj6ldahjalparst6d
Gagnfraedaskoli Olafsfiardar

Dalvikurskoli

Siduskoli

Oddeyrarskoli

Storutjarnaskoli, Ljosavatnsskoli
Laugaskoli, Reykjadal

Félagsheimilid Skdlagardur
Grunnskoli Kopaskers
Grunnskoélinn & Raufarhéfn

Grunnskoli Pérshafnar Grunnskélinn ad Svalbardi,

Vopnafjardarskoli
Grunnskoélinn & Bakkafirdi
Egilsstadaskoli

Grunnskéli Borgarfjardar
Seydisfjardarskoli (nybygging)
Félagsheimilid Herdubreid Nesjaskoli
Grunnskoli Eskifjardar
Grunnskoéli Reydarfjardar
Grunnskéli Faskradsfjardar
Grunnskoélinn Stodvarfirdi
Grunnskélinn Breiddalshrepps
Grunnskoli Djupavogs
Heppuskoli

Kirkjubaejarskoli, Kirkjubaejarklaustri ;
Vikurskoli Arsalir - gistih(s, Austurvegi 7
Skégarskéli undir Eyjafjéllum

Félagsheimilid Gunnarshélmi, A-Landeyjum

Arnardrangur. His RKI vid Hilmistorg
Framhaldsskéli Vestmannaeyja vid Dalveg

Félagsheimilid Arnes i Gnipverjahreppi
Flidaskoli i Hrunamannahreppi
Biskupstungur -Grunnskélinn i Reykholti Biskupstungur - Félagsheimilid

Eyrarbakki - Grunnskélinn & Eyrarbakka

Grunnskolinn Ljoésafossi i Grimsnesi Hraunborgir, orlofshus i

Menntaskoélinn & Laugarvatni Hus ibréttakennaraskorar KHi
Nesjavellir - VinnubGdir Reykjavikurborgar

Sandvikurskéli, Selfossi
Grunnskdli Villingaholtshreppi

Brautarholtsskoéli Skeidahreppi
Grunnskolinn a Stokkseyri
Ulfljétsvatn - Budir Reykjavikurborgar
Grunnskélinn i Hveragerdi
Grunnskélinn i Porlakshéfn

Samkomuhusid Gimli, Stokkseyri

Heilsustofnun NLFi

Keflavikurflugvollur

Holtaskoli Myllubakkaskéli
Grunnskéli Njardvikur

Grunnskoli Vogum

Grunnskélinn i Gardi

Grunnskélinn i Sandgerdi

Safnadarheimilid i Hofnum
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Heimili ] [_ Dagsetning

Haettumat

Nr. Verk / Atridi Lok dags Abyrgdaradili
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I Heimili ] [_ Dagsetning I

Verkefnalisti - forvarnir —

Nr. Verk / Atridi Lok dags Abyrgdaradili
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Heimili ] [_ Dagsetning I

Simanumer

Nafn Heimili Simi 1 Simi 2 Simi 3

* Munid eftir ad setja inn & simanumeralista upplysingar um fjolskyldutengilid, nanustu aettingja, vinnustadi, skéla og helstu pjonustuadila.
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[— Heimili

}[— Dagsetning ﬁ

OryggisbUnadur og vidlagakassi

Yfirfarid dags

Stadsetning
Reykskynjarar

Stadsetning

Slokkviteeki

Slokkviteppi

Brunastigi

Verkfeeri

Vidlagakassi [ Aukalyklar @i, sumabastas [ N&l og tvinni

I Alpappir ™ Plastdakur
I— E|dSpthl’ \I/gsaam!béur (fyrir Gtvarp og
™ Flautu
Gatlisti ( kafli 15)
[T Kerti [T Salernisrallu

 Ryming-brottflutningur I Skyndihjalp wzkingu)

[T Simanumeralisti (afi1s) [ Limband

[T Skriffeeri piyany 0g blI6d [ Utvarp (mes langbylgiuLw)
[Tl Sjakrakassi [T Vasaljés
I_ Vasahnifur mes désaopnara

™ Teppi/svefnpokar

Annad
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Heimili ] [_ Dagsetning

Rymingarteikning-s6fnunarstadur ——

Ef naudsynlegt er ad yfirgefa hasid i flyti, pa safnast fjolskyldan saman & fyrirfram akvednum stad utanhuss.

Soéfnunarstadur utanhlss }

Munid ad upplysa og veita adstod peim sem & pvi purfa ad halda, svo sem nagrénnum, éldrudum, fotludum, heyrnalausum/-skertum, blin-
dum, sjénskertum, Gtlendingum o.s.frv.

Neesta fjoldahjalparst6d
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[_ Heimili ] [_ Dagsetning ﬁ
Ryming - Brottflutningur

Fragangur huss: Naudsynlegur fatnadur:

Rafmagnsteeki ir sambandi

Naudsynjar vegna sérparfa: Naudsynlegur hreinlaetisbinadur:

Matveeli: Annad:
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Heimili ibud [_ Dagsetning

Tilkynning um rymingu =

Ofangreint has hefur verid yfirgefid vegna:

Rafmagnsleysis Snjoéflodahaettu
\Vatnsleka Hrunhaettu

Heitt vatn

Kalt vatn

Heettulegra efna (hvad / hvar?):

Annarrar asteedu (hvada?):

Nedangreindum vidbragdsadilum hefur ni pegar verid tilkynnt um ryminguna:

Logreglu Fjéldahjalparstdo
Raudakrossdeild SIokkvilioi
Bjorgunarsveit Neydarlinunni

IAnnar (hver?)

Fyrirhugadur dvalarstadur:

N6fn og kennitélur peirra sem yfirgefa hisiod
Nafn kt
Nafn kt
Nafn kt
Nafn kt
Nafn kt
N&nustu adstandendur:
Nafn Heimili Simi
Nafn Heimili Simi
Nafn Heimili Simi
Nafn Heimili Simi
Undirskrift Farsimanimer
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[_ Heimili ] [_ Dagsetning ﬁ
Verkefnalisti - vidbrogd —

Nr. Verk / Atrioi Lok dags Abyrgdaradili
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