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Leidbeiningar um reglur vardandi
framkvaemd zefinga og keppni hja
Fimleikasambandi Islands

Dregid Ur haettu a COVID-19 koronuveiru smiti

s ® Gzeta vel ad hreinlaeti, pvo hendur reglulega med sapu og

~"', nota handspritt. Fordast snertingu vid augu, nef og munn.

® Hosta og hnerra i krepptan olnboga eda i pappir pegar
‘ um kvefeinkenni er ad raeda.

‘@:  ®Fordist naid samneyti vid einstaklinga med hosta og
S almenn kvefeinkenni.

® Syna adgat i umgengni vid algenga snertifleti a fjol-
fornum st6dum, s.s. handrid, lyftuhnappa, snertiskjai,
greidsluposa og hurdahina.

® Heilsa frekar med brosi en handabandi eda fadmlagi.

AL
ﬂ.!. y 1e
Emums Directorate of Health

Leidbeiningar pessar verda uppfaerdar eftir porfum

7.septemver, 2020
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1. Markmio

Markmid pessara reglna er ad tryggja ad umgjord a sefingum og keppni verdi med peim haetti
ad haegt sé ad halda uti ipréttastarfi @ islandi pratt fyrir ad COVID-19 sé vid lydi i islensku
samfélagi og utlit fyrir ad svo kunni ad verda afram naestu misseri.

Mikilveegasta vopn samfélagsins gegn COVID-19 eru peaer almennu sottvarnaradgerdir
sem sottvarnalaknir, embeetti landleeknis og almannavarnir hafa kynnt itarlega sidustu
manudina.

Markmidid er ad lagmarka dhaettuna a ad patttakendur (idkendur, starfsmenn félaga og allt
annad adstodarfolk) smitist af COVID-19. Markmidid er jafnframt og ekki sidur ad

lagmarka smit til annarra, ef einstaklingur innan félags sykist pratt fyrir fyrirbyggjandi
adgerdir. Mikilveegt er ad 6llum idkendum og adstodarfdlki sé gert pad ljost ad ekki er haegt
ad utryma sykingarheettu ad 6llu leyti.

bessar reglur sem hér eru settar na til keppnissveeda, aefingaadstodu, buningsadstodu,
ferdalaga og sidast en ekki sist til mikilvaegi almennrar adgaeslu allra patttakenda sem feeddir
eru arid 2004 eda fyrr. Reglur pessar 6dlast gildi 07. september 2020 og gilda til 27.
september kl. 23.59 likt og auglysing heilbrigdisradherra fra 3. september um takmorkun a
samkomum vegna farséttar.

Reglur pessar fela i sér adskilnad hopa eftir pvi sem naudsyn krefur t.d. i6kenda/pjélfara fra
almennum starfsmonnum félaga og itarlegri adskilnad fjolmidla frd 6drum patttakendum. Auk
bess fela pessar radstafanir i sér itarlegri leidbeiningar um almenna sétthreinsun buningsklefa
og bunadar sem notadur er i keppni og 4 sefingum en adur hefur verid hér a landi.

Jafnframt er hér fjallad um radstafanir sem naudsynlegar eru vardandi fjarlaegdarmork innan
einstakra hopa, t.d. idkenda, pjalfara og démara. Sérstaklega er kvedid & um hamarksfjolda
starfsfélks naudsynlegra pjonustuadila, t.d. starfsmenn mannvirkja, starfsmenn moéta og
starfsmenn fjélmidla.

pattakandi sem sykst hefur parf eins og adrir ad halda sig i einangrun par til lidnir eru a.m.k.
14 dagar fra greiningu/jakvaedu syni (greiningarproéfi) og ad hann/han hafi verid einkennalaus
i a.m.k. 7 daga. Adur en ad idkandi getur hafid afingar og keppni & ny parf mat laknis til
stadfestingar 4 ad hann/hun sé keppnisfaer samkvaemt fyrirliggjandi leidbeiningum. Adrir
idkendur og starfsmenn hlutadeigandi félags og adrir adilar geta purft ad fara i séttkvi i allt ad
14 daga.

2. Grundvallarsmitgat

e Almenn handhreinsun, p.e. handpvottur eda notkun handspritts (ef handpvottur er
ekki mogulegur).

e Geeta hreinlaetis vid hdsta og hnerra med pvi ad halda fyrir vitin 8 medan hdstad er
med bréfpurrku, sem er hent strax ad notkun lokinni i rusl og hendur pvegnar 3 eftir.
Annars hosta og hnerra i olnbogabdt.




e Vondud prif og sétthreinsun a yfirbordi sem oft er snert.
e Fordist sameiginlega snertifleti 4 fjolfornum st6dum.
e Virdid gildandi fjolda og fjarleegdartakmarkanir.

e Fordist snertingu t.d. med handarbandi.

Einkenni COVID-19: Ef idkandi eda annar einstaklingur innan félags, eda
fjolskyldur peirra, faer einkenni sem geta bent til COVID-
19:
e Hiti e Vidkomandi skal halda sig heima og alls ekki maeta &
e  Hosti 2finga- eda keppnissveedi.
o Andpyngsli e Hafa skal samband vid heilsugzeslu simleidis eda i
e Halssaerindi gegnum netspjall a heilsuvera.is eda vid Laeknavaktina i
e Slappleiki sima 1700 svo unnt sé ad framkvaema proéf fyrir COVID-
e Bein- og vodvaverkir 19 an tafar.
e Skyndileg breyting eda tap a bragd- og e bad er mjog mikilveegt ad fara ekki i eigin perséonu &
lyktarskyni heilsugaeslu eda Laeknavaktina an pess ad hringja fyrst.
o Heilbrigdisstarfsfdlk veitir radleggingar um naestu skref

3. brif

Umbhverfi skal prifid vandlega pvi smitefnid fra peim sem eru hugsanlega syktir getur borist a
yfirbord i umhverfinu. Einnig er margt annad smitefni sem getur borist milli manna og pvi er

mikilvaegt ad allir gaeti ad hreinlaeti. Sameiginleg rymi, snertilfletir og salerni skulu prifin helst
tvisvar a dag en a.m.k. daglega (umhverfisspritt 85%, bleikiklérblanda 500-1000 ppm, Virkon

1%).

4. Bunadlur

e batttakendur skulu hafa med sér drykkjarfong (6heimilt ad deila drykkjarfongum) og
annan bunad ef pad 4 vid og er haegt (s.s. dlar, teygjur og rullur) og skal slikur
bunadur adeins notadur fyrir einstakling eda hvern afingahdp

e Sameiginlegur bunadur skal prifinn @ milli notenda ef haegt er en annars fyrir og eftir
notkun

5. Budningsklefar

e Avallt skal virda 1 metra reglu i buningsklefum og 4 68rum svaedum utan keppni og
xfinga.

e Félog skulu tryggja ad patttakendur hittist ekki & milli zefinga tveggja hopa, annad
hvort med naegjanlegu timabili & milli efinga eda med pvi ad nota mismunandi inn-
og utganga ur fingasdlum.




e Hvatt er til g6ds samrads vid umsjonarmenn ipréttamannvirkja um umgengni og prif
mannvirkja.

6. Ahorfendur

Métahald Fimleikasambandsins hefst 17. oktdber. [ [jési adstaedna og hversu hratt paer
breytast er ekki timabaert ad skilgreina reglur tengdar métahaldi. Reglur vegna
mota verda utfaerdar og gefnar Ut pegar nezer dregur.

7. \Veitingar

Motshaldarar aettu ekki ad utvega veitingar fyrir starfsfélk, keppendur eda adra
batttakendur. Allar veitingar sem einstaklingar taka med sér settu ad vera i lokuéum
umbudum. Oheimilt er ad deila drykkjarildtum eda matarahdldum med 6drum
einstaklingum. Vatnsbruisar og dnnur drykkjarilat eiga ad vera merkt.

Sé veitingasala til stadar fyrir ahorfendur parf ad huga ad adgengi ad handpvottaadstodu og
handspritti. Veitingasala og 6nnur sambaerileg pjonusta parf ad vera adskilin fyrir hvert rymi.
Starfsfélk vid slika pjonustu ma ekki fara @ milli ryma. Sama a vid framreidsluadila.
Sameiginlega snertifleti parf ad prifa og sétthreinsa a.m.k. daglega eda oftar eftir
adstaedum.

Bryna parf fyrir gestum ad geeta ytrustu varkarni og virda reglur um ndleegdartakmarkanir
og so6ttvarnir. Veggspjold til aminningar eru til sem haegt er ad hengja

upp (https://www.covid.is/veggspjold).

8. Gatlisti fyrir a&fingar

e Eingdngu idkendur, pjalfarar og starfsfélk skal hafa adgang ad a&fingum, nefndir hér
batttakendur. bjalfarar og adrir starfsmenn skulu virda 1 metra regluna vid adra
patttakendur ella nota andlitsgrimu ef ekki er haegt ad
virda naleegdartakmork. Undanpdga um 1 metra reglu fyrir idkendur og pjalfara gildir
adeins & &fingasvaedinu, ekki utan pess.

e Starfsmenn ipréttamannvirkja skulu ekki vera inni i sal 4 afingatima. Sé pad
naudsynlegt skulu peir nota andlitsgrimu sé ekki mégulegt ad halda 1 metra fjarleegd
fra patttakendum.

e patttakendum er dheimilt ad nota adra félagsadstodu, s.s. eldhis eda adra
sameiginlega adstodu. Fundir skulu fara fram i sal 4 aefingatima eda
med fjarfundarbunadi. Ef naudsynlegt er ad nyta fundaradstodu skal fara ad
almennum reglum um 1 metras fjarleegd milli adila.

e batttakendur skulu spritta hendur fyrir og eftir sefingar og sama a vid um allan bunad.
Sameiginlegir snertifletir skulu sétthreinsadir & milli sefinga og/eda funda. Faekka skal
sameiginlegum snertiflétum i ipréttasélum eins og haegt er, t.d. bekkjum, stélum og
00ru sliku.

e |0kendur attu ekki ad nota andlitsgrimur & sefingum



https://www.covid.is/veggspjold
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e |0kendur 16 ara og eldri deila ekki magnesiu 4 aefingum (hver idkandi med
sina magnesiu)

9. Gatlisti fyrir keppnir/maét

Médtahald Fimleikasambandsins hefst 17. oktdber. [ [jési adstaedna og hversu hratt paer
breytast er ekki timabaert ad skilgreina reglur tengdar métahaldi. Reglur vegna
mota verda utfaerdar og gefnar Ut pegar nzer dregur.

10. Fjélmidlar

Métahald Fimleikasambandsins hefst 17. oktéber. [ ljési adstaedna og hversu hratt peer
breytast er ekki timabaert ad skilgreina reglur tengdar métahaldi. Reglur vegna
mota verda Utfeerdar og gefnar Ut pegar nzer dregur.

11. Soéttvarnarfulltrui

Hvert félag skal skipa sérstakan séttvarnarfulltria sem ber abyrgd a pvi ad farid sé eftir peim
reglum sem nefndar eru i pessu skjali. Pad er jafnframt a dbyrgd séttvarnarfulltrda ad tryggja
ad allir adilar viokomandi félagsins séu medvitadir um pessar reglur. Séttvarnarfulltrai skal
tryggja ad idokendur, pjalfarar og allir annad adstodarfdlk og starfsmenn pekki til almennra
sottvarnaradgerda og ad peim sé fylgt. Séttvarnarfulltrii ber einnig abyrgd a pvi ad allir
fyrrnefndir adilar pekki til helstu einkenna COVID-19. I6kandi eda adstodarfélk, sem finnur
fyrir einkennum, er dheimilt ad umgangast lidsfélaga sina eda annad adstodarfolk.
Séttvarnarfulltrua ber ad tryggja ad pessu sé fylgt an nokkurra undantekninga. Sérsambénd
skulu birta lista yfir séttvarnarfulltria félags/vidburdar.

12. Ef grunur um veikindi

Ef pig grunar ad pu sért med smit ttirdu ad halda pig heima og hafa samband simleidis vid
heilsugaesluna pina eda i gegnum netspjall 4 heilsuvera.is, eda Laknavaktina utan
dagvinnutima i sima 1700. Heilbrigdisstarfsfdlk mun svara og radleggja hver neestu skref
attu ad vera. Ekki & ad fara i eigin persénu a laeknavakt eda heilsugaeslu an pess ad vera buin
ad vera i sambandi simleidis eda i netspijalli.

Ef pig grunar ad einhver i pinu naerumhverfi sé smitadur/smitud attirdu ad geeta pess ad
eiga ekki i nanu samneyti vid vidkomandi. Radleggid viokomandi ad hafa samband vid
heilsugeesluna eda Leknavaktina til ad fa radleggingar.

13. Daglegt lif utan sefinga og keppni

Ef okkur 4 ad takast ad halda afram ipréttaidkun purfum vid ad sameinast um ad
patttakendur i ipréttinni ldagmarki adra paetti daglegs lifs sem snla ad 6dru en heimilislifi og




vinnu. I6kendur, pjalfarar og annad adstodarfdlk skal pvi ldagmarka samskipti vid adra eins og
kostur er. betta & sérstaklega vid um fullordna idkendur. | pessu felst m.a. ad pessir adilar
2ttu almennt ad fordast fjolmenna stadi eins og veislur, verslanir, veitingastadi,
kvikmyndahus, skemmtistadi, bari o.s.frv. I6kendur attu ad kynna sér reglur

um heimkomusmitgat og sottkvi i heimahusi og fylgja peim eins og haegt er til ad vernda
fjolskyldur sinar, vinnufélaga og adra idkendur. beir sem geta unnid i fjarvinnu ad fullu eda
ad hluta aettu ad reeda vid vinnuveitendur sina um slikt fyrirkomulag. 18kendur, pjalfari eda
annad adstodarfélk sem a erindi 8 fjolmenna stadi skal avallt halda a.m.k. tveggja metra
fjarleegd frd 68rum einstaklingum og bera andlitsgrimu ef pad er ekki

haegt. 10kendur, pjalfarar og annad adstodarfélk skal geeta ad almennum séttvérnum (2
metra regla, handpvottur og sétthreinsun) @ heimilum sinum, a vinnustad og hvar sem peir
eru @ medal folks. Ef einstaklingur innan heimilis pessara adila feer einhver einkenni sem bent
geta til COVID-19 =tti viokomandi an tafar ad einangra sig par til framkveemt hefur verid
veiruprof og nidurstada liggur fyrir. Ekki skal maeta a heilbrigdisstofnun heldur hringja a
undan i heilsugaeslu en 4 Laeknavakt utan dagvinnutima (1700), lata vita og gera raddstafanir
fyrir synatoku. 18kandi sem sykst hefur parf eins og adrir ad halda sig i einangrun par til lidnir
eru a.m.k. 14 dagar fra greiningu/jakvadu syni (greiningarproéfi) og ad hann/hun hafi verid
einkennalaus i a.m.k. 7 daga. Adur en ad idkandi getur hafid sefingar og keppni 4 ny parf mat
laeknis til stadfestingar & ad hann/hun sé keppnisfeer samkvaemt fyrirliggjandi leidbeiningum.
Adrir idkendur og starfsmenn hlutadeigandi félags geta purft ad fara i sottkvi i allt ad 14
daga.

14. Ef eitthvad er 6ljost

Abyrgdaradili pessara leidbeiningar og séttvarnarfulltrii Fimleikasambandsins er:
Sélveig Jonsdottir

solveig@fimleikasamband.is

895-8880

15. Frekari upplysingar um COVID-19

e |andlaeknir.is

e covid.is
e https://www.covid.is/kynningarefni

16. Vidaukar (l6g, reglugerdir og annad)

Auglysingu um takmorkun @ samkomum vegna farséttir nr. /2020 atgefin 3. september 2020
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-
skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%al%20samkomum%20vegna%20fars%
c3%b3ttar%20stj%c3%b3rnart%c3%ad%c3%b0indi.pdf

Minnisblad séttvarnarlaeknis fra 2. september 2020:



mailto:solveig@fimleikasamband.is
https://www.landlaeknir.is/koronaveira/
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https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%a1%20samkomum%20vegna%20fars%c3%b3ttar%20stj%c3%b3rnart%c3%ad%c3%b0indi.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%a1%20samkomum%20vegna%20fars%c3%b3ttar%20stj%c3%b3rnart%c3%ad%c3%b0indi.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Regluger%c3%b0%20um%20takm%c3%b6rkun%20%c3%a1%20samkomum%20vegna%20fars%c3%b3ttar%20stj%c3%b3rnart%c3%ad%c3%b0indi.pdf

https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Minnisblad-
samkomutakmarkanir%2002092020%20(003).pdf

Leidbeiningar um rymi:
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item38990/Lei%C3%B0beiningar%20fyrir¥%2
Oalmenning%20um%20s%C3%B3ttkv%C3%AD%20%C3%AD%20heimah%C3%BAsi%2002072

020.pdf

Fimleikasamband islands

7.september 2020
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