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Einkenni COVID-19 sykingar eru 6lik milli manna og breytast oft fra einum degi til annars. bau algengustu
eru vodvaverkir, hofudverkur og purr hosti. Onnur algeng einkenni eru 6paegindi fré meltingarfeerum, hiti og
andpyngsli. Meirihluti sjuklinga feer vaeg einkenni en sumir veikjast meira og geta purft innlogn & sjukrahusi.
Einstaklingsbundid er hversu lengi veikindin standa yfir.

Ef lidan versnar getur pér verid visad til frekari skodunar & COVID-19 gongudeildina sem stadsett er i
Birkiborg vid Landspitalann { Fossvogi eda pu fengid vitjun laeknis heim. Gongudeildin er i samstarfi vid adrar
deildir spitalans og ymsar starfsstéttir svo sem djakna og ljésmaedur.

Maégulegt ad smita adra prétt fyrir ad litil eda engin einkenni séu til stadar og pvi er alltaf mikilvaegt ad
fylgja leidbeiningum um einangrun. Leidbeiningar um einangrun og sottkvi eru a vefsidunni www.covid.is.

petta fraedsluefni byggir & niverandi pekkingu @ COVID-19 og getur breyst eftir pvi sem pekking eykst.

Hiti

Hrollur eda kuldi

pyngsli, tak eda verkir vid éndun
purr hésti

Slim sem héstad er upp
Hofudverkur

Maedi i hvild og i reynslu

Bein- og védvaverkir

Seerindi i halsi

Nefrennsli

Lystarleysi

Ogledi

Uppkost

Breyting & lyktar- og bragdskyni
Verkir  kvid

Nidurgangur

Slappleiki

Kvidi

Mikilvaegt er ad fylgjast med hita med pvi ad meela sig tvisvar & dag
og skra nidurstoduna hja sér til minnis.
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Almennar radleggingar

Vokvainntekt
Drekktu naegan vokva, sérstaklega ef bu hefur:

« Haft hdan hita eda hita sem hefur varad lengi
«  Svitnad mikio

* Haft litla lyst & ad drekka

« Kastad upp eda haft nidurgang

Ef ofangreind einkenni eru til stadar er rddlagt ad drekka ekki eingdngu vatn par sem naudsynleg sélt tapast
ur likamanum. Melt er med drykkjum svo sem Gatorade, Powerade eda Aquarius sem fést i apotekum og
matvoruverslunum. Einnig er malt med ad fylgjast med magni vokva sem drukkinn er, til deemis med bvi ad
skrd nidur magn vokva eda fjélda glasa. Til vidmidunar tekur hvert glas um 150-200 ml og gott er ad mida
vid ad drekka tvo litra & dag eda 10 glos.

bvaglat
Fylgstu med hvort pu ferd reglulega & salerni og litnum & pvaginu sem atti ad vera ljésgulur. Ef pvag er
dokkgult getur pad verid merki um vokvaskort og pa er radlagt ad drekka meira.

Matur

Reyndu ad borda reglulega yfir daginn eda & peim tima dags sem pér lidur best, til deemis eftir ad pu

hefur tekid verkjalyf. Par sem bragd- og lyktarskynid breytist oft og lystarleysi og jafnvel 6gledi er algengt er
mikilvaegt ad sleppa pvi ekki ad borda. Ef lystarleysi eda ogledi er til stadar ma profa ad borda oftar og litid |
einu. Ef ogledin er sleem eda pu kastar endurtekid upp er haegt ad fa dgledistillandi Iyf. Stéku sinnum getur
burft ad gefa vokva i @3 medan petta er ad ganga yfir.

Hiti
Radlagt er ad meela sig ad minnsta kosti kvolds og morgna. Ef hiti fer yfir 38,5°C eda veldur dpaegindum er
meelt med ad taka parasetamdl til ad leekka hitann.

Madi og hosti

Mikilvaegt er ad fylgjast med hvort ber & maedi vid hreyfingu eda i hvild. Haegt er ad meta maedi 4
kvardanum 0-10 par sem nll er engin madi og 10 svo mikil maedi ad varla er haegt ad tala. Ef ber 4
andpyngslum getur hjdlpad ad leggjast  grifu med kodda undir mjodmum og 6xlum.

Lyfid Parkddin getur dregid Ur hosta. Lyfid er lyfsedilsskylt og geeta parf vartidar vid skammtastaerd ef pad er
tekid samhlida parasetamali. Einnig ma nota hostastillandi Iyf sem fést an lyfsedils i apateki.

Verkir
Til ad meta verki er haegt ad nota verkjakvarda par sem 0 pydir enginn verkur og 10 gridarlegir verkir eda
verstu hugsanlegu verkir. Ef verkir eru vidvarandi er radlagt ad taka verkjalyf reglulega yfir daginn.
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Parasetamdl og Parkddin _ _ o ' '
» Parasetamol er fyrsta val sem hitaleekkandi og verkjastillandi Iyf. Radlagdir skammtar fyrir fullorona
eru 1000 mg (tveer toflur) allt ad fjorum sinnum a dag, 4 6 kist. fresti.

*  Ff parasetamdl dugar ekki, ma nota Parkodin (parasetamal/kodein) samhlida parasetamli
samkvaemt leidbeiningum hér ad nedan.

Sérstok adgat
*  Ef teknar eru tveer parasetamol toflur i einu (alls 1000 mg) mé ekki taka Parkodin til vidbotar vid
bann skammt.

*  Ef teknar eru tvaer Parkddin toflur i einu ma ekki taka parasetamal til vidbatar vid pann skammt.
* Eftekin er ein Parkddin tafla ma taka samtimis eina toflu af parasetamoli (500 mg) ef parf.

* Hamarksskammtur af Parkodini er tveer t6flur i senn, mest fjorum sinnum & dag. Hamarksskammtur
af parasetamoli er tvaer toflur (hver tafla 500 mg) i senn, mest fjérum sinnum & dag. Ef lyfin eru
tekin saman mé ad hamarki taka 8 toflur samtals yfir solarhringinn.

Bdlgueydandi gigtarlyf (NSAID)

Ohett er ad nota bolgueydandi gigtarlyf eins og ibtprafen sem verkjastillandi og bolgueydandi Iyf.
Radlagdur skammtur fyrir fullordina er 400 mg mest prisvar a solarhring, p.e. & 8 klst. fresti. Taka ma lyfid &
milli parasetamol skammta. Pannig getur nadst samfelldari verkjastilling, ef pess er porf.

» Sjuklingum sem eru & bolgueydandi gigtarlyfjum svo sem vegna gigtar er radlagt ad nota lyfin dfram
bétt peir veikist af COVID-19.

 Mikilvaegt er ad vokvainntaka sé naeg ef bolgueydandi gigtarlyf eru notud.

*  Peir sem eru med skerta nyrnastarfsemi, sykursyki eda & medferd vid haum blodprystingi eiga
eingdngu ad taka bolgueydandi gigtarlyf i samréadi vid laeekni.

Hreyfing
Maelt er med léttri hreyfingu innanhuss ef heilsan leyfir. Hreyfing getur dregid dr slappleika og baett 6ndun.
Ekki er malt med éreynslu eda likamsraekt.

Ondunarafingar
Til ad baeta 6ndun og minnka hattu 4 lungnabdlgu er naudsynlegt ad gera 6ndunaraefingar. Einnig er gott
ad breyta oft um stellingu i rimi p.e. ad liggja til skiptis & hlidum og baki og jafnvel grufu.

Melt er med ad gera 6ndunaraefingar a 1-2 klukkustunda fresti yfir daginn. Ef notud eru berkjuvikkandi
Iyf eru ondunaraefingar gerdar 10 minttum eftir notkun peirra. Best er ad gera éndunaraefingar i uppréttri
eda sitjandi stodu, pa er audveldara ad anda djupt og fylla lungun af lofti. Slakad er & i hdls-, axlar- og
brjostkassavédvum, handleggir liggja a stdlormum eda kodda eda eru hafdir  kjoltunni.

*Andad er rélega ad sér | gegnum nefid (med lokadan munn)

eins og pegar andad er i hvild og talid i huganum ,einn, tveir”
& medan 4 innéndun stendur (ekki er andad djupt).

» Sidan er settur er stutur d varirnar og andad fra sér um munn,
eins og pegar flautad er, en ekkert flaut heyrist. Talid er |
huganum ,einn, tveir, prir, fjérir” medan & utdéndun stendur. = J

« /Eskilegt er ad endurtaka 6ndunarafingarnar 5-8 sinnum. . s B

1

Settur er stdtur & varirnar og andad fra sér um munn

Lyfjanotkun
Ef tekin eru Iyf ad stadaldri, & ekki ad breyta lyflamedferd an samrads vid laeekni.
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Lok einangrunar

Peir sem eru med COVID-19 verda ad vera | einangrun eins 08 reglur segja til um d hverjum tima.
Ekki er haegt ad stytta einangrun med nyrri synatéku medan & einangrun stendur.

Ekki & ad fara i synatoku eda motefnamaelingu i lok einangrunar.
Til ad minnka haettu 4 ad smita adra parf ad fylgja eftirfarandi leidbeiningum:

Prifa htisnaedi med vatni og sapu svo sem golf, bord, stéla, krana, vaska, salerni og hurdarhdna.
Spritta adra fleti og hluti sem eru snertir reglulega svo sem sima, fjarstyringar og snyrtivorur.
Pvo ol fét sem notud hafa verid og annad svo sem handklaedi og rumfct.

Fara i sturtu og klaedast hreinum fotum eftir prif og ddur en farid er at ur husi.

Fordast ndna snertingu vid adra naestu tvaer vikurnar. Halda afram ad pvo hendur vel og nota
spritt og grimu eins og leidbeiningar & www.covid.is segja til um. Sérstaklega parf ad geeta sin i
samskiptum vid vidkvaema hdpa svo sem aldrada, félk med langvinna sjukdéma og ungborn.

Adrir & heimili i sottkvi
peir sem ekki hafa greinst med COVID-19 en eru i sottkvi & sama heimili purfa ad fara i synatoku. Ekki &
ad panta synatoku sjalfur heldur er strikamerki sent sjalfvirkt og bod i synatdku pegar s smitadi losnar ur

elnangrun.

Vottord

Vottord fyrir sottkvi og einangrun er haegt ad fa & www.heilsuvera.is. Til bess parf rafraen skilriki. Peir sem
ekki eru med rafraen skilriki geta fengid vottord hja COVID-19 gongudeild i lok einangrunar.

Mikilvaeg simanimer
Naudsynlegt er ad léta vita ef einkenni versna skyndilega.

Hringdu i sima 543 1960 (COVID-19 gongudeild) ef versnun verdur a einkennum eda til deemis
eftirfarandi einkenni koma fram:

Maedi i hvild.

Erfidleikar vid 6ndun sem valda pvi ad pu getur ekki lagst Utaf.

Erfidleikar vid ad sinna naudsynlegri medferd sem fylgir langvinnum sjikdémum.

Vaxandi slappleiki og prekleysi og enginn getur adstodad pig heima vid ad sinna hreinlaeti og naeringu.
Vidvarandi hiti heerri en 38°C i fimm daga eda lengur.

Hringdu i 112 ef eftirfarandi einkenni koma fram:

Miklir erfidleikar vid 6ndun pannig ad erfitt er nd andanum eda tala nema ord og ord i einu.

Mikill verkur i brjéstkassa.

Odttun eda 6raod.

Erfidleikar vid ad vakna eda minnkud medvitund.
Bldmi & vorum.

Syndu adstandanda binum pennan lista svo hann hringt fyrir pig eftir adstod ef porf er 4.
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