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Sfaturi de sanatate publica pentru
calatorii care merg la Campionatul

UEFA EURO 2024

Turneul final al Campionatului UEFA EURO 2024 va avea loc in
Germania in perioada 14 iunie-14 iulie 2024. Daca mergeti la
campionat, vd incurajam sd urmati aceste sfaturi de sandtate pentru a
va proteja sandtatea si starea de bine.

Inainte de a participa la eveniment

Vaccinarea

Verificati-vd schema de vaccinare si adresati-va medicului
dumneavoastra pentru a primi recomandari de eventuale vaccinuri
pe care sa le faceti sau sd le repetati. Tn functie de factori precum
varsta, domiciliul, eventuale afectiuni medicale existente si situatia
vaccinarii anterioare, printre ele se numara vaccinuri impotriva
rujeolei, tusei convulsive, tetanosului, difteriei, poliomielitei, bolii
cauzate de coronavirusul 2019 (COVID-19) sau Tmpotriva altor boli.

Mai multe informatii despre vaccinurile recomandate in Germania:
aici.

Vaccinarile impotriva COVID-19

Faza de urgenta a pandemiei de COVID-19 s-a terminat, dar virusul
continua sa se raspandeasca si sa puna in pericol vietile oamenilor,
n special ale celorin varsta, celor care au boli cronice sau care sunt
imunocompromisi sau ale femeilor insarcinate. Vaccinarea reduce
riscul de boli grave si de deces. Daca sunteti expusi riscului de a
dezvolta forme grave de COVID-19, verificati-va schema de vaccinare
impotriva COVID-19 si adresati-va furnizorului dumneavoastra de
servicii medicale cu privire la eventualele doze necesare.

Mai multe informatii cu privire la vaccinarea impotriva COVID-19 n
Germania: aici.

Informatii si recomandari ale OMS privind vaccinarea impotriva
COVID-19: aici.


https://www.rki.de/EN/Content/infections/immunisation/immunisation_schedule.html
https://shop.bzga.de/pdf/DL-20230727-1630-Englisch.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/covid-19-vaccines/advice

Pe parcursul participdrii la eveniment

Expunerea la soare si la caldura

Tn Germania se preconizeaza in aceastd vard temperaturi mari, care pot prezenta riscuri
grave pentru sanatate. Expunerea prelungita la soare si la caldura poate duce la agravarea
bolilor asociate expunerii la caldura si la radiatii ultraviolete (UV) si, Tn cazuri extreme,
chiar la deces.

Pentru a va proteja de soare si de cdldura, tineti seama de
urmatoarele recomandari:
o Feriti-va pe cat posibil de caldura! Stati la umbra si evitati
orice fel de activitate solicitanta Tn intervalele orare in care se
inregistreaza cele mai mari temperaturi. Nu lasati copiii sau
animalele Tn vehicule parcate si, daca este necesar si posibil,
“ petreceti 2-3 ore din zi intr-un loc rdcoros.
0 Mentineti-va corpul racorit si folositi crema de protectie
solara! Purtati haine lejere si largi. Aplicati intotdeauna o
cremd de protectie solara cu factor minim de protectie SPF 30,
chiar daca intentionati sa stati la umbra. Purtati haine lungi,
racoroase si de culoare deschisa si o paldrie pentru protectie suplimentara. Nu uitati de
ochelarii de soare ca sa va protejati ochii.
0 Hidratati-va permanent! Nu uitati sa beti suficiente lichide. Prin transpiratia
excesiva, corpul pierde o cantitate mare de lichide. Prin urmare, in perioadele de canicula,
trebuie sa beti aproximativ 2-3 litri de lichide pe parcursul zilei. Apa si ceaiurile reci fara
adaos de zahar sunt cele mai adecvate n acest caz. Evitati consumul de alcool si limitati
consumul de cofeina si de zahar, deoarece va pot deshidrata si va pot afecta circulatia
sanguina.
0 Consumati alimente usoare! In zilele caniculare, se recomanda evitarea meselor
copioase. Mancati mai des, dar cantitati mai mici de alimente pe parcursul zilei si alegeti
alimente proaspete si racoritoare, de exemplu fructe, legume, salate, supe si produse
lactate cu un continut mic de grasimi.
0 Verificati-vda medicamentele! Daca luati medicamente, Tnainte de calatorie, intrebati
medicul daca sunt rezistente la temperaturi mari. Urmati cu atentie indicatiile de pastrare
a medicamentelor, in special in conditii de temperaturi mari.
0 Tratati aceste masuri de precautie cu seriozitate ca sa evitati problemele de
sanatate cauzate de cdldura. Aveti grija de dumneavoastra, dar nu uitati nici de membrii
familiei si prietenii care va Tnsotesc.

Pentru mai multe informatii despre cum sa recunoasteti si sa tratati afectiunile cauzate de
caldura, consultati site-ul Centrului Federal German de Educatie pentru Sanatate: aici.

Institutul Meteorologic German emite avertizari de canicula pentru zilele cu valori termice
mari: aici.

Pentru informatii privind radiatiile UV si protectia impotriva radiatiilor UV, consultati site-ul
Oficiului Federal German pentru Protectia impotriva Radiatiilor: aici.

Recomandari de sanatate ale OMS pentru perioadele de canicula: aici.


https://www.dwd.de/EN/Home/home_node
https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html
http://bit.ly/Heat-Health
http://www.klima-mensch-gesundheit.de/em/en

Siguranta apei si a alimentelor
Apa de la robinet din Germania este sigura pentru consum.

Tn timpul verii, vremea calda si umeda favorizeaza inmultirea
rapida a germenilor si afecteaza siguranta alimentelor pentru
consum. Este posibil ca alimentele contaminate sa nu prezinte

un aspect, gust sau miros diferit fata de alimentele sigure pentru
. consum. Unele dintre bolile transmise prin alimente nu sunt grave
| si pot fi tratate Tn cdteva zile, dar altele pot fi grave sau pot duce
chiar la deces.

Pentru a preveni bolile transmise prin alimente:

o consumati alimente preparate corespunzator si spalati fructele si legumele;

J evitati sa consumati alimente gatite sau perisabile care au fost tinute la
temperatura camerei mai mult de 2 ore si

o spalati-va frecvent pe mdini cu apd si sapun sau folositi dezinfectant de maini pe

bazd de alcool, Tn special inainte sa atingeti alimentele si dupa ce folositi toaleta.

»Cinci mesaje-cheie pentru siguranta alimentatiei” ale OMS: aici.
Boli transmise de capuse

Cand sunteti in aer liber, nu uitati ca in perioada aprilie-septembrie capusele devin mult
mai active. Capusele nu sunt doar Tn paduri, ci si in parcuri, gradini si curtile gospodariilor
—Tn orice loc unde ati putea sa va bucurati de meciuri de fotbal sau de festivitatile
aferente. Capusele pot transmite boli ce pot cauza afectiuni cronice grave sau chiar
decesul, de exemplu borelioza (boala Lyme) sau encefalita transmisa de capuse (TBE).

Pentru a reduce riscul de a fi muscat de capuse:
e evitati plimbdrile Tn zonele Tmpadurite si cele acoperite de
tufisuri, inclusiv in afara traseelor obisnuite;
* daca va aflati intr-o zona acoperita de tufisuri sau daca stati
intr-un parc:
o purtati haine care sa va acopere cea mai mare parte a corpului,
de exemplu bluze cu maneca lunga si pantaloni lungi;
o trageti sosetele peste pantaloni, ca sa nu intre capuse sub
pantaloni;
o purtati haine de culoare deschisa ca sa puteti gasi mai usor
capusele pe haine;
0 utilizati pe piele si/sau pe haine repelenti impotriva insectelor aprobati in
conformitate cu instructiunile de utilizare — Tn cazul unui copil, repelentul impotriva
insectelor trebuie aplicat de catre un adult si
o Controlati Tn mod regulat eventuala prezenta a capuselor pe haine si pe piele, Tn
special dupa activitati in aer liber.

Vaccinarea impotriva TBE este recomandata in Germania pentru cei care calatorescin
zone cu risc specific de TBE si care pot intra Tn contact cu capuse. O prezentare generald
a zonelor actuale cu risc mare de TBE din Germania este disponibila pe site-ul Institutului

Robert Koch: aici.


https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
http://www.rki.de/fsme

Virusuri respiratorii

Informati-va cu privire la riscuri i protejati-va pe
dumneavoastra si pe cei din jur de COVID-19 si de alte virusuri
respiratorii.
Desi oricine poate contracta COVID-19, anumite categorii
prezinta un risc mai mare de a face o forma mai grava a bolii.
Acestea sunt persoanele in varsta, femeile gravide, persoanele
imunocompromise si persoanele care au afectiuni cronice.
Printre masurile pe care le puteti lua pentru a va proteja si
a proteja si persoanele din jurul dumneavoastra se numara
mentinerea unei igiene adecvate a mainilor si respectarea
etichetei tusei, asigurarea unei aerisiri adecvate a spatiilor
inchise siizolarea la domiciliu Tn caz de Tmbolnavire, precum si
respectarea schemei de vaccinare, conform recomandarilor din tara dumneavoastra.
Pentru anumite medii si grupuri de risc, se recomanda purtarea mastilor de protectie si
distantarea fizica Tn perioadele de circulatie intensa a virusului. Informatii suplimentare:
aici.

Infectii cu transmitere sexuala

Este important sa va protejati de infectiile transmise Tn timpul
actului sexual. Printre cele mai frecvente infectii cu transmitere
sexuala din Europa se numara Chlamydia, gonoreea si sifilisul.
Tn timpul actului sexual, pot fi transmise si alte infectii precum
HIV, hepatita virala si variola maimutei. Daca nu sunt tratate,
infectiile cu transmitere sexuala si variola maimutei pot duce
la probleme de sanatate grave, iar infectia cu HIV necesita
tratament pe tot parcursul vietii.

Atunci cand sunt utilizate Tn mod corect si constant, prezervativele sunt eficiente pentru
reducerea riscului de infectii cu transmitere sexuald si cu HIV. Tn Germania, prezervativele
sunt disponibile Tn drogherii, farmacii si supermarketuri. Utilizarea unui prezervativ nu va
protejeaza pe deplin impotriva variolei maimutei, dar poate reduce riscul sau gradul de
expunere. Consultati furnizorul de servicii medicale din tara dumneavoastra de origine
pentru vaccindrile sau masurile de precautie necesare, cum ar fi profilaxia preexpunere
(PrEP) la infectia cu HIV. Retineti cd aceasta profilaxie nu va protejeaza impotriva altor
boli cu transmitere sexuala. Exista vaccinuri eficiente Tmpotriva hepatitei A, hepatitei B si
variolei maimutei.

Daca ati avut un contact sexual neprotejat sau contacte sexuale frecvente cu mai multi
parteneri, se recomanda screeningul pentru infectii cu transmitere sexuala. Tn cazul
unei potentiale expuneri la HIV sau la variola maimutei, contactati serviciile de asistenta
medicala ambulatorie sau cabinetele specializate Tn tratarea HIV si a infectiilor cu
transmitere sexuala pentru profilaxie postexpunere. Informatii suplimentare: aici.

Este posibil ca Tn cazul infectiilor cu transmitere sexuala si al variolei maimutei sa

nu aveti simptome, dar printre semnele frecvente de infectare se numara scurgeri
neobisnuite la nivelul organelor genitale sau al rectului, prurit, dureri la urinare, durere
la nivelul rectului, modificari la nivelul pielii si anume eruptii pe piele, leziuni veziculare,
ingalbenirea pielii, durere in timpul actului sexual sau simptome asemanatoare

gripei. Daca observati orice semn al unei infectii cu transmitere sexuala sau al variolei
maimutei, consultati imediat un furnizor de servicii medicale, o clinica de sanatate
sexuald sau o organizatie comunitara. Depistarea din timp faciliteaza tratamentul si
previne transmiterea la alte persoane.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://en.aidshilfe.de/where-can-find-pep

Accesul la testele de depistare si la tratamentul infectiilor cu transmitere sexuala si al
variolei maimutei Tn Germania, daca este cazul

Daca suspectati ca v-ati infectat sau daca observati semne ale unei infectii cu
transmitere sexuald sau ale variolei maimutei, trebuie sa va adresati medicului si,

dacd este nevoie, sd faceti un test de depistare. Tn multe orase mari din Germania,
puteti beneficia si de consiliere anonima si, daca este nevoie, sa efectuati teste pentru
depistarea infectiilor cu transmitere sexuald, a variolei maimutei si a infectiei cu HIV, de
exemplu, in numeroaseleGesundheitsamt [autoritati locale din domeniul sanatatii] si la
Aidshilfe [organizatii locale de combatere a SIDA]. Puteti afla daca o astfel de ofertd este
disponibila: aici.

Consumul de alcool, tutun si canabis

Alcoolul

Tn Germania, achizitionarea, detinerea si consumul de
alcool sunt permise.

e Daca sunteti adult (cu varsta peste 18 ani), puteti
achizitiona orice tip de alcool Tn orice cantitate.

e Daca aveti cel putin 16 ani, puteti achizitiona bere si
N vin, dar nu si bauturi spirtoase.

Desi alcoolul poate fi consumat Tn general in public, exista
anumite locuri, cum sunt mijloacele de transport public local, unde consumul de alcool
este interzis.

Daca alegeti sa consumati alcool, consumati Tn mod responsabil si Tn cantitati limitate.
Desi alcoolul consumat in cantitati mici poate avea un efect stimulativ, Tn general
incetineste activitatea cerebralda. Consumul de alcool Tn cantitati mai mari poate duce la
tulburdri de perceptie si de atentie. Gandirea, coordonarea si vorbirea pot deveni din ce Tn
ce mai afectate.

Conducerea vehiculelor sub influenta alcoolului este descurajata cu fermitate. Tn
Germania, daca se constata ca ati condus un vehicul sub influenta alcoolului, cu o
concentratie de alcool Tn sange de doar 0,3 %o, puteti fi sanctionat(a).

Puteti ajunge la o concentratie de alcool in sdnge de 0,3 %o daca beti urmatoarele cantitati
de bauturi alcoolice:

o aproximativ 0,1 litri de vin sau 0,3 litri de bere in cazul unei femei cu o greutate de
60 kg

o aproximativ o,2 litri de vin sau o,5 litri de bere Tn cazul unui barbat cu o greutate de
80 kg.

Tn perioadele cdlduroase, cum este cazul Tn Germania n timpul verii, consumul de alcool
poate duce la cresterea problemelor de circulatie sanguina, la pierderea cunostintei si
chiar la scaderea tensiunii arteriale care va poate pune Tn pericol viata.

Pentru sandtatea si siguranta dumneavoastrd, este mai bine sa reduceti consumul de
alcool, dar cel mai bine ar fi sa nu consumati deloc alcool.


https://www.kompass.hiv/en

Tutunul

Tn Germania, persoanele cu varsta de minimum 18 ani pot
achizitiona, detine si consuma produse din tutun/tigarete
electronice. Nu este permisa transmiterea acestor produse la
persoane cu varsta sub 18 ani.

Fumatul, inclusiv utilizarea tigaretelor electronice, este
interzis in majoritatea spatiilor publice inchise, de exemplu
mijloacele de transport public local, aeroporturi si restaurante,
cu exceptia spatiilor special amenajate pentru fumat din gari,
% aeroporturi si unele restaurante, in functie de statul federal.

11 I Consumul de tutun si expunerea la fumul de tutun prezinta
riscuri grave pentru sanatate, inclusiv boli respiratorii si un
risc crescut de cancer. Renuntarea la fumat este cea mai buna
modalitate de a va proteja sanatatea si de a proteja sanatatea
persoanelor din jurul dumneavoastra.

Canabis

Tncepand cu 1 aprilie 2024, adultii din Germania cu varsta de
minimum 18 ani pot consuma Tn mod legal, Tn spatiile publice,
o cantitate de maximum 25 de grame de canabis pentru
consum propriu. Tncepand cu 1 iulie 2024, Tn cadrul ,,cluburilor
sociale de canabis” necomerciale, membrii isi pot cultiva si
imparti propriul canabis pentru uzul personal. Totusi, aceste
cluburi sunt destinate exclusiv localnicilor, accesul turistilor Tn
aceste cluburi fiind interzis. Cu exceptia acestor reglementari,
achizitionarea, vanzarea sau distribuirea de canabis este Tn
continuare interzisa.

Tn plus, este interzis:

. sa consumati canabis in prezenta copiilor si a tinerilor sau Tn apropierea
institutiilor pentru copii si tineri, inclusiv terenuri de joaca, scoli si centre sportive;

J sa consumati canabis in zonele pietonale intre orele 7.00 si 20.00;

o sa oferiti canabis la minori, fapt care se pedepseste prin lege;

. sa importati canabis din strdinatate si

. sa conduceti un vehicul sub influenta canabisului, deoarece acesta afecteaza grav

capacitatile motorii si mareste riscul de accidente.

Efectele canabisului variaza foarte mult, printre ele numarandu-se halucinatiile,
tulburdrile de memorie si asumarea unor riscuri sporite. Pot aparea reactii adverse
precum atacuri de panica si cresterea ritmului cardiac. Consumul de canabis pe termen
lung poate duce la deficiente de Tnvatare si la probleme de memorie, Tn special la
tinerii sub 25 de ani, deoarece creierul este deosebit de vulnerabil la leziuni cauzate de
tetrahidrocanabinol.



Accesul la sistemul de sanatate din Germania

Daca sunteti cetatean sau rezident al unei tari din Uniunea
Europeana (UE) sau din Spatiul Economic European (SEE) si
locuiti temporarin Germania, sunteti Tn continuare asigurat
prin sistemul de asigurdri de sanatate din tara dumneavoastra
4} de origine. Pentru a avea acces la tratament medical, veti

avea nevoie de cardul dumneavoastra european de asigurari
- ggg =] sociale de sanatate (CEASS) si de dovada identitatii (carte de
py —|] identitate sau pasaport). Cardul CEASS este emis de organizatia
=1 1*'1'] IT| deasigurari de sanatate din tara dumneavoastra de origine,

daca aveti o asigurare de sanatate obligatorie la respectiva
organizatie. Detindtorii de asigurdri de sanatate private nu
primesc un card CEASS. Daca nu aveti un card CEASS, puteti solicita un certificat inlocuitor
provizoriu de la compania dumneavoastra de asigurari de sanatate. Daca aveti o asigurare
legala de sanatate Tn altd tara din Uniunea Europeana, aveti dreptul la tratament medical,
tratament spitalicesc si tratament medicamentos Tn Germania in cazul unei boli acute. Drept
dovada, trebuie sa prezentati medicului sau spitalului respectiv
cardul dumneavoastra CEASS sau certificatul inlocuitor
provizoriu.

Tn caz de urgentd, veti primi tratament chiar daca nu aveti un
card de sanatate.

Cosa fare in caso di malattia

s < Oricine se imbolnaveste poate merge la cabinetul unui medic

— de familie. Daca este necesar, veti fi indrumat(a) catre un
anumit cabinet medical sau spital de specialitate. Puteti cauta
serviciile disponibile: aici.
Tn cazul in care cabinetele medicale sunt inchise, puteti contacta serviciul medical de garda
la numarul de telefon 116117 (in germana). Puteti afla care este cabinetul medical de garda
pe parcursul serii, noaptea sau Tnh weekend: aici (disponibil in 10 limbi).

L]

Daca aveti probleme dentare acute, puteti contacta serviciul stomatologic de urgenta: aici.
Tn caz de boli sau leziuni grave care pun in pericol viata, puteti apela serviciile de urgenta la
numarul de telefon 112 sau puteti merge la camera de garda a unui spital.

Ce trebuie sa fac in cazul unei urgente?
Sunt disponibile diferite numere de telefon pentru acordarea
de asistentad n situatii de urgentd, dupa cum urmeaza:

o 112 - pentru asistenta medicala imediata (gratuit):
0 in caz de urgente medicale, cum ar fi pierderea
| cunostintei, dificultati de respiratie, dureri severe, sangerare
N\ /7 abundenta, intoxicatie, paralizie, leziuni grave, febra mare sau
- - crize psihologice;
0 dacad sunteti Tnsotit(d) de o persoana care are nevoie
de asistentd medicala de urgenta si ramaneti aldturi de
persoana respectiva pana la sosirea serviciilor de asistenta si

0 n caz de pericol imediat (puteti apela si serviciile de politie la numarul de telefon
110).
o 0800 1110111 - in caz de criza acuta de sanatate psihica(gratuit, in limba

germana). De asemenea, puteti merge la un cabinet medical sau la un spital. Pentru linii
de asistenta telefonica internationale, vezi aici.


https://www.telefonseelsorge.de/international-helplines/
https://www.116117.de/de/englisch.php#content1292
https://www.116117.de/de/englisch.php Finding on-call practices online
https://www.116117.de/de/zahnaerztliche-notdienste.php

Cum si de unde pot obtine medicamente?

Medicamentele sunt de obicei disponibile in farmacii. Unele
farmacii pentru servicii de urgentd sunt, de asemenea,
ﬂ deschise pe timpul noptii si in weekend. Aici puteti afla
© | (o) care sunt farmaciile deschise seara, pe timpul noptii sau in
©

{}_J weekend.

Pentru o serie de medicamente, aveti nevoie de prescriptie

medicald de la un medic. Orice persoana care trebuie sa ia
medicamente Tn mod regulat — de exemplu, pentru hipertensiune arteriala sau diabet — are
nevoie de o prescriptie medicala, care poate fi obtinuta de la un medic de familie.

Daca mergeti in Germania la Campionatul UEFA EURO 2024, nu uitati sa luati cu
dumneavoastra medicamentele pe care le luati pentru boli cronice.

Informatii despre site-uri si numere de telefon utile

Serviciul medical de garda - 116117: Tn cazul in care
cabinetele medicale suntinchise, puteti contacta serviciul
medical de garda la numarul de telefon 116117.

Situatie medical3 de urgenta - 112: Tn cazul unei situatii
\ medicale de urgentd, puteti apela serviciile pentru situatii
“ de urgenta la numarul de telefon 112 (gratuit). Pentru
. comunicare, este recomandabil sa folositi limba germana
sau limba engleza. Capacitatea de a intelege alte limbi
europene depinde de personalul prezent.

Pericol - 112 sau 110: In caz de pericol iminent, trebuie
apelate serviciile de urgenta la numarul de telefon 112 sau, alternativ, serviciile de politie la
numarul de telefon 110.

Crize acute de s@natate psihica - 0800 1110111: Tn situatii de crizd acuta de sdnatate psihica,
puteti contacta un cabinet medical sau un spital aici. Puteti obtine asistenta telefonica prin
intermediul liniei de asistenta telefonicd la numarul 0800 1110111 (in limba germana).

Tratarea informatiilor false

Este foarte important sa obtineti informatii, sfaturi si indrumari
din surse oficiale, cum ar fi autoritatile nationale si locale din
domeniul sanatatii sau organizatii internationale precum OMS.

O epidemie informationala — prea multe informatii, inclusiv
informatii false sau inselatoare — se poate intensifica in
timpul evenimentelor care implica adunari publice, putand

<Q7> crea confuzie si duce la comportamente care ar putea dauna
sanatatii.

000

Verificati intotdeauna sursa informatiilor si analizati continutul
lor Tnainte sa actionati si sa le comunicati si altora.
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