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Kérdnaveiran (Covid-19) og eitilkrabbamein
Dags: 20.3.2020

Kordnaveirur eru stor aett veira og sumar peirra geta valdid einkennum sem svipar til infliensu
(flensu). Nyr stofn sem dreifir sér um pessar mundir kallast kéréonaveirusjukdémur (COVID-19) og
getur pad haft ahrif 8 lungu og 6ndunarveg.

Enda pott margir fai adeins litil eda midlungs einkenni aettu sjuklingar med eitilkrabbamein ad fara
sérstaklega varlega medan pessi faraldur gengur yfir. Petta er vegna pess a0 eitilkrabbamein og
medferd pess getur dregid Ur getu dneemiskerfisins ad verjast sykingum og sjuklingar verda
mottaekilegri fyrir pvi ad smitast af kérénaveirunni og fa aukaverkanir.

betta 4 einkum vid sjuklinga sem eru i virkri medferd (t.d. eru i lyfjamedferd og/eda dnaemismedferd)
en hattan gengur lengra en pad: eftirkést medferdarinnar geta haldid afram mun lengur en sidasta
medferdarlota og dnaemisbaelandi dhrif medferdarinnar geta varad i langan tima.

A pessum fordaemislausu timum er mikilvaegt ad 6rvaenta ekki heldur fara eftir leidbeiningum
yfirvalda, leekna (eins og sérfraedings pins i blédsjukdémum, eitilkrabbameinslaeknisins) og veitendum
heilbrigdispjénustu (eins og heilbrigdisraduneytis/sjukrahudss) og sérfraedinga (eins og
Alpjédaheilbrigdismalastofnuninnar og Séttvarnastofnunar Evrépu).

Myeloma Patients Europe (MPE) er ad setja saman greinargddan lista, i samstarfi vid
eitilkrabbameinslaekna, med spurningum og svorum sem atladur er sjuklingum med eitilkrabbamein
og mylildi. Hafir pu frekari spurningar eda athugasemdir sendu télvupdst & info@mpeurope.org

A medan hefur MPE dregid saman eftirfarandi abendingar fyrir eitilkrabbameinssjtklinga.

Vidhaldio félagslegri fjarleegd

Fardu sem minnst ad heiman og dragid ur félagslegum samskiptum. Gerdu radstafanir til ad vinna
heima ef pad er moguleiki. Mundu ad pu hefur marga moguleika ad hafa samband vid fjdlskyldu, vini,
samstarfsfélk eda vidskiptavini i sima, med tolvuposti, 4 félagsmidlum eda i fjarfundasambandi &
netinu. A opinberum svaedum skaltu hafa ad minnsta kosti eins til tveggja metra (3-6 feta) bil milli pin
og annarra einkum peirra sem eru ad hésta eda hnerra. Fordastu almenna fundi eda atburdi, ferdastu
ekki med straetisvagni, hopbil, lest eda i flugvél.

Pvodu pér um hendur oftar en venjulega

Pvodu pér um hendur oftar, med sdpu eda spritti i ad minnsta kosti tuttugu sekindur. betta drepur
veirur sem pu gaetir verid med a héndunum. Hreinsadu og sétthreinsadu reglulega hluti og yfirbord
sem snert er med sapu eda spritthreinsiefni.

Sinntu godu hreinleeti vio 6ndun
Geettu pess ad pu og peir sem eru i grennd vid pig. Pannig parf ad hylja munn og nef med
olnboganum eda pappirspurrku pegar hdstad er eda hnerrad. Fargadu sidan purrkunni strax.
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Andlitsgrimur geta dregid i sig dropa ur nefi og munni sem
geta dreift veirunni, en pad eru takmarkadar visbendingar
um hve virkar paer eru vid ad koma i veg fyrir ad félk dreifi
veirunni afram — einkum til krabbameinssjuklinga. Ef pu
kyst ad ganga med andlitsgrimu skaltu ekki treysta @ hana
sem fyrirbyggjandi adgerd og nota hana asamt 6drum
forvarnarradstofunum sem nefndar eru i pessum texta. Ef
bu notar andlitsgrimu aetti auk pess ad nota hana asamt
tidum handpvotti med spritti eda sapu og vatni. bu parft
einnig ad vita hvernig 4 ad nota grimuna og farga henni a
réttan hatt.

Vegna pess hve visbendingar eru takmarkadar skaltu leita
rdda hja heilbrigdisstarfsfélki adur en pu notar grimuna. bu
getur fundid nanari upplysingar um notkun a
andlitsgrimum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni hér:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-

masks

Fordastu ad snerta augu, nef og munn

Ef hendurnar hafa smitast geta paer borid veiruna i augu,
nef og munn. Padan getur veiran borist inn i likamann og
bu verdur veik/ur.

Sinntu heilsunni

Haltu pig vid venjulegar heilsubaetandi afingar til ad halda
bér i formi og vid géda heilsu en fardu ekki 4
likamsraektarstodvar eda i sund. Reyndu ad na gédum
naetursvefni, helst 6, 7 eda 8 klukkustundum hverja nétt.
Afdu pig annad hvort heima eda & opnu sveedi, ganga eda
hlaup i fersku lofti er g6d leid til ad vardveita heilsuna.
Bordadu vel og geettu ad naeringunni: pu settir helst ad
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SOCIAL DISTANCING

Whers possible, limit leaving your hame. Make
arrangements to work from home if this is a
possibility. Avoid public meetings or svents, avoid
travelling by bus, train, metro. plane.

WASH YOUR HANDS

Wash your hands mere frequently, with soap or

an alcohol-based rub, for about twenty seconds.
This kills any viruses that may be on your hands,
Clean and disinfect frequently touched objects and

surfaces with a soap or alcohol based cleaner.

RESPIRATORY HYGIENE

Make sure that you, and the people around you,
follow goad respiratory hygiens. This means
eovering your mouth and nase with your bent
elbow or tissue when you cough or sneeze. Then
dispose of the used tissue immediately.

AVOID TOUCHING YOUR
EYES, NOSE AND MOUTH

Once contaminated. hands an transfer the
uuuuu to your eyes. nose or mouth. From

there, the virus can enter your body and make
you siek.

STAY HEALTHY

Maintain your usual heaith routine in order to
stay fit and well. Exercise, either at home or in an
open space a walk of run in the fresh air is a good
way to stay healthy.

SHOULD YOU DEVELOP
SYMPTOMS

High fever. a deep dry cough. fatigue and shortness
of breath are the main symptoms. If this is your case.
call your healthcare provider to seek advice, and
plan your patential visit in advance, Make sure that
the person you're speaking with is aware that you
are a myeloma patient.

W @MyelomaEurope f@mpeurope @www.mpeurope.urg

borda fjolbreyttan mat med miklu af avoxtum og graenmeti. Ef haegt er skaltu nyta pér
heimsendingarpjonustu fra dagvoruverslun pinni til ad komast hja pvi ad fara i verslunina eda leita

adstodar hja fjolskyldu og vinum.

Saektu pér upplysingar

Saektu pér upplysingar um sidustu préun mala vardandi kérédnaveiruna. Fardu ad radum veitenda
heilbrigdispjonustu, heilbrigdisstarfsmanna, stjornvéldum og sveitarstjérnum eda vinnuveitanda
binum um hvernig pu getur varid pig gegn kérénaveirunni. Ef pu ert med sérstakar ahyggjur skaltu
hafa samband vid heilbrigdisstarfsmann eda blodfreediteymi pitt. Reyndu fyrst ad hafa samband i

sima adur en pu ferd 4 sjukrahusid.
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Ef pu feerd einkenni

Helstu einkenni kérénaveirunnar eru einkenni i dndunarvegi, har hiti, hésti, andarteppa og
ondunarerfidleikar. | alvarlegri tilfellum geta einkennin verid lungnabdlga, bradalungnateppa og
nyrnabilun.

Ef pd finnur ad pu sért med pessi einkenni er mikilvaegt ad halda sig heima og leita laeknisadstodar
tafarlaust en fardu ekki a sjukrahuis nema pér sé radlagt ad gera pad (t.d. af laekni pinum,
blé6fraedingi, heilbrigdisstarfsmanni, samskiptaadila i neeturpjonustu o.s.frv.). Gaettu pess ad taka
fram vid einstaklinginn sem pu talar vid ad pu sért eitilkrabbameinssjuklingur. Fardu eftir
leiGbeiningum og radum peirra.

Ef pu ert eitilkrabbameinssjuklingur sem er i medferd er mikilvaegt ad pu tryggir ad pu haldir 4fram ad
fa hana eins og pér er lei@beint um nema blédfraedingurinn segi pér annad.

Ef pu finnur til alvarlegra einkenna og parft skyndihjalp laekna skaltu hringja i heilsugaeslustarfsmann
eda neydarlinuna tafarlaust. bu settir einnig ad hafa samband vid bl6dfraeding pinn ef haegt er til ad
lata hann vita.

Nanari upplysingar
Leidbeiningar Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) og upplysingar um einstok 16nd er ad
finna hér: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Leidbeiningar og upplysingar fra Séttvarnastofnun Evrépu er ad finna hér:
https://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china
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