uan

Opieka zdrowotna

Wiedza o spoteczenstwie. Cze$¢ 4. @ Tu ngumal: pdlska/polski




Kto jest odpowiedzialny za nasze zdrowie?

Nasz system opieki zdrowotnej jest odpowiedzialny za
udzielanie spoteczenstwu porad w zakresie zdrowego stylu
zycia, leczenia i srodkow zapobiegawczych. Powinien takze
zapewnic niezbedng opieke medyczng oraz monitorowac
stan zdrowia dzieci i kobiet w cigzy.

Jednakze kazda osoba dorosta jest odpowiedzialna za
stosowanie sie do porad i zalecen organow stuzby zdrowia.

Nasz styl zycia ma ogromny wptyw na nasze zdrowie i jakosc¢
ZycCia.

Tresci zwigzane ze zdrowiem sg fatwo dostepne w Internecie.
Zalecamy szukanie informacji na oficjalnych rzagdowych stronach

internetowych i tresci stworzonych przez ekspertow, na
przyktad pod adresem www.heilsuvera.is i www.doktor.is
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Odpowiedzialnos¢ za zdrowie — cigg dalszy

W spoteczenstwach, ktore na co dzien zmagajga sie z problemem chorob i ubostwa, dobry
stan zdrowia moze oznaczac brak chorob.

* Wszedzie tam, gdzie farmaceutyki i leczenie sg ogdlnodostepne, dla wielu osdb dobry stan
zdrowia oznacza dobre i satysfakcjonujgce zycie.

* W Islandii pacjent i lekarz czesto wspolnie omawiajg rozne mozliwosci leczenia, a pacjent
ma prawo do wszystkich informacji dotyczacych jego stanu zdrowia.

* Podczas wizyty lekarskiej pacjenci nie zawsze otrzymujg recepte. Czasami wczesnie;
proponowane sg inne rozwigzania, takie jak zmiana stylu zycia.



Paristwo opiekuncze a opieka zdrowotna

e Celem rzadu w panstwie opiekunczym jest dbanie o to,
aby wszyscy jego obywatele wiedli jak najlepsze
| zdrowe zycie.

* Panstwo jest odpowiedzialne za zapewnienie
obywatelom niezbednej opieki zdrowotnej bez wzgledu
na ich sytuacje finansowa.

* Podatki od wynagrodzen i dziatalnosci gospodarczej sg
przeznaczane miedzy innymi na system opieki
zdrowotnej.

* Osoby fizyczne ponosza rowniez czesc kosztow za
wizyty, kontrole i badania lekarskie. Istnieje jednak prog
cenowy dotyczgcy miesiecznego wspotdzielenia kosztow
dla kazdej osoby.

Mynd fra VMST
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* Kazdy pracownik stuzby zdrowia ma prawny
obowigzek zachowania petnej poufnosci informac;ji
medycznych pacjentow. Oznacza to, ze nikt nie moze

O bOWiaze k udostepniac informacji dotyczgcych pacjenta

osobom trzecim bez zgody pacjenta.

ZaChowa nia * Dlatego rozmowy pacjentow z lekarzami,

pielegniarkami i innymi pracownikami stuzby zdrowia

poufnosci e

e Ttumacze sg rowniez zobowigzani do zachowania
poufnosci informacji dotyczgacych spraw, ktorych
ttumaczenia sie podejmuja. (Rozsgdnym rozwigzaniem
jest zazgdanie od ttumaczy potwierdzenia
zachowania poufnosci).



Dtugosé
ZyCia

Mieszkancy Islandii cieszg sie wysoka jakoscig zycia.
Ogolnie rzecz biorac, kazdy ma rowny dostep do
ustug opieki zdrowotne,;.

Na terenie catego kraju znajdujg sie osrodki
zdrowia. Dzieci i dorosli majg dostep do szerokie;
gamy ustug.

Szpital Uniwersytecki Landspitalinn to
zaawansowany technologicznie szpital, w ktorym
leczy sie powazne urazy i choroby.

Opieka zdrowotna dla matek i niemowlat jest
solidna i bezptatna, a wskaznik smiertelnosci
niemowlat w Islandii jest najnizszy w Europie.

Srednia dtugoéé zycia mezczyzn wynosi 81 lat,
a kobiet — 84 |ata.



Osrodki zdrowia

* Wszyscy obywatele majg prawo do zarejestrowania sie
w osrodku zdrowia (heilsugaeslan) w swoim regionie i maja
przydzielonego lekarza pierwszego kontaktu.

* Dostep do osrodkow opieki zdrowotnej mozna uzyskac,
okazujgc numer identyfikacyjny i rejestrujgc sie na miejscu lub
rejestrujac sie online pod adresem www.sjukra.is w sekgji
,Réttindagatt — minar sidur” (portal dotyczacy praw — moje
strony).

* Mozesz zmienic swojego lekarza pierwszego kontaktu.

e Osrodki zdrowia majg ustalone standardowe optaty, ale ich
wysokosc¢ zalezy od systemu wspotdzielenia kosztéw w ramach SHB R
islandzkiego ubezpieczenia zdrowotnego.
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Osrodki zdrowia — cigg dalszy

e Osrodki zdrowia powinny zawsze byc¢ pierwszym miejscem, do ktorego
nalezy zgtosic sie po pomoc w przypadku choroby lub bolu. W razie
potrzeby lekarz pierwszego kontaktu skieruje pacjentow do specjalisty.

e Osrodki zdrowia oferujg szereg ustug:

* Opieka zdrowotna, wizyty lekarskie, kontrole, rozmowy telefoniczne
z lekarzem.

Konsultacje telefoniczne z pielegniarkami.

Pomoc medyczna w przypadku ostrych chorob lub drobnych urazow.
Opieka prenatalna.

Opieka zdrowotna dla niemowlat i dzieci.

Szczepienia.



Opieka
zdrowotna —
cigg dalszy

2024

» Cigg dalszy — Ustugi w osrodkach zdrowia:

Recepty, zaswiadczenia lekarskie, skierowania.

Badania przesiewowe pod katem nowotwordow
dla mezczyzn i kobiet.

Opieka psychologa.
Opieka zdrowotna dla dzieci w wieku szkolnym.
Opieka dla 0sob starszych.

Szkolenia i kursy z zakresu karmienia piersig,
rodzicielstwa i promowania zdrowego stylu
ZyCia.

Przyktady mozna znalezc na portalu
dotyczacym opieki zdrowotnej w Regionie
Stotecznym pod adresem www.heilsugaeslan.is

www.landneminn.is
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Opieka zdrowotna B umawianie wizyt
i pomoc medyczna w nagtych wypadkach

Konieczne jest umowienie terminu wizyty u lekarza pierwszego kontaktu. Mozna to zrobic
telefonicznie lub przez Internet pod adresem www.heilsuvera.is

Jesli pacjent potrzebuje ttumacza (tulkur), musi poinformowac o tym personel
W Czasie umawiania wizyty i podac jezyk ttumaczenia. Wowczas personel osrodka
zdrowia zapewni pomoc ttumacza.

Istnieje rowniez mozliwos¢ umowienia sie na rozmowy telefoniczne z lekarzami.

Wiele osrodkow zdrowia oferuje rowniez mozliwosc uzyskania pomocy medycznej podczas
popotudniowej zmiany.

Mozliwe jest rowniez umowienie sie na wizyte w dniu przyjazdu lub zgtoszenie
sie i pobranie numeru — mozliwosci sg rozne w zaleznosci od przychodni.


http://www.heilsuvera.is/

lle to kosztuje?

* Przychodnie oferujg bezptatne Swiadczenia opieki
zdrowotnej dla dzieci.

* Opieka prenatalna oraz opieka zdrowotna dla niemowlat
i dzieci jest rowniez bezpfatna.

* W przypadku dzieci, 0sob niepetnosprawnych lub osob
starszych nie pobiera sie optaty, ale inni pacjenci sg
zobowigzani do udziatu w kosztach.

e Zaswiadczenia lekarskie sg ptatne.

* |slandzkie ubezpieczenie zdrowotne dziata w oparciu
0 przepisy dotyczgce publicznego wspotdzielenia kosztow
w zakresie ustug opieki zdrowotnej. Istnieje prog
ptatnosci dotyczgcy miesiecznego wspotdzielenia
kosztow dla kazdej osoby.

g
L
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www.heilsuvera.is

e Strona internetowa www.heilsuvera.is to centralny portal internetowy
dla wszystkich osrodkow zdrowia.

* Na tej stronie mozna uzyskac¢ dostep do sekcji ,minar sidur” (moje
strony) za pomoca elektronicznego numeru identyfikacyjnego (rafraen
skilriki) w celu:

* Odnowienia recept i ztozenia wniosku o leki na recepte.
* Umowienia sie na wizyte lekarska.

Ztozenia wniosku o zaswiadczenie lekarskie i badania.

Ztozenia wniosku o badanie pod katem Covid-19.

Wyswietlenia wynikow badan.

* Strona zawiera rowniez wiele informacji na temat rozwoju dziecka
i metod wychowawczych opartych na dowodach.

e Zawiera rowniez informacje i porady na rozne tematy zwigzane z
opieky zdrowotng dla wszystkich grup wiekowych.

ynd.frd heilsuvera.is
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e /godnie z przepisami praw pacjenta osoba, ktora
nie mowi po islandzku, ma prawo poprosi¢ o ustuge
ttumaczenia w celu uzyskania informacji

d dotyczacych jego zdrowia, przysztego leczenia lub
Prawo O innych potencjalnych srodkow zaradczych.
ttumacza

* O pomoc ttumacza nalezy poprosi¢ podczas
umawiania wizyty u lekarza, pielegniarki lub
potoznej.
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Badania
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Mynd fra bing

Badania takie jak badania krwi, przeswietlenia
rentgenowskie, USG i tomografia komputerowa sg
przeprowadzane w szpitalach lub placowkach
medycznych, ktore specjalizujg sie w wykonywaniu
takich badan.

Lekarz drogg elektroniczng poprosi o wykonanie
badania, a pacjent musi we wtasnym zakresie udac sie
do odpowiedniego osrodka.

Wyniki sg przesytane do lekarza zlecajgcego badanie.

Badania sg pfatne.

www.landneminn.is



e Oprocz specjalistow prowadzacych prywatng praktyke
sg rowniez lekarze specjalisci, ktorzy sg zatrudniani
przez szpitale.

* Mozna poprosic lekarza pierwszego kontaktu
o skierowanie do lekarza specjalisty lub umowic sie
bezposrednio na wizyte u specjalisty.

T

Specjalisc
* Przyktady dostepnych lekarzy specjalistow:

okulisci, otorynolaryngolodzy, ginekolodzy, potoznicy,

pediatrzy, psychiatrzy, alergolodzy i gastroenterolodzy.



Laeknava ktinr

» Laeknavaktin Swiadczy ustugi pomocy medycznej w nagtych wypadkach
w Regionie Stotecznym. Placowka jest otwarta od 17:00 do 23:30 w dni
powszednie i od 9:00 do 22:00 w weekendy.

e Laeknavaktin zatrudnia lekarzy, ktorzy swiadczg ustugi opieki zdrowotnej.

* Nie trzeba umawiac sie na wizyte, wystarczy po prostu zgtosic sie
i pobra¢ numer. Nalezy uisci¢ optate dla pacjenta.

» Konsultacja telefoniczna z pielegniarkg jest dostepna dla catego kraju od
17:00 do 08:00 i 24 h na dobe w lykendy i swieta pod numerem 1770.

e Za posrednictwem Laeknavaktin mozna rowniez umowic sie na rozmowe
z lekarzem wieczorem lub w weekend.

e Laeknavaktin miesci sie pod adresem Haaleitisbraut 68, 103
Reykjavik. www.laeknavaktin.is

* Na obszarach wiejskich popofudniowe ustugi medyczne sg czesto
swiadczone w osrodkach zdrowia, a opieka w nagtych wypadkach MR
udzielana jest w odpowiednim szpitalu dla danego regionu.
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Opieka w nagtych wypadkach

Mynd fra landspitali.is

Opieka w nagtych wypadkach w przypadku urazéw i ostrych choréb
Swiadczona jest w Landsspitalinn w Fossvogur, 108 Reykjavik. Opieka
w nagtych wypadkach jest dostepna 24 godziny na

dobe. www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-
thjonusta/bradamottakan-i-fossvogi

Numer telefonu to 543 1000. Kontakt z personelem jest mozliwy
rowniez za posrednictwem czatu online.

To do tej placowki powinny udac sie osoby z powaznymi obrazeniami,
ofiary przemocy oraz pacjenci z ostrymi chorobami.

Nalezy udac sie tam rowniez z dzieCmi, ktore odniosty powazne
obrazenia,

takie jak uraz gtowy, ztamania, oparzenia, rany ciete i bol w klatce
piersiowej.

W przypadku obszarow wiejskich opieka w nagtych wypadkach jest
zwykle zapewniana w szpitalu w tym regionie.

www.landneminn.is
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Pogotowie dla ofiar wykorzystywania seksualnego

e Pogotowie znajduje sie w placowce opieki w nagtych wypadkach
w Landspitalinn, Fossvogi. Udziela pomocy zarowno kobietom, jak
i mezczyznom. www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-
thjonusta/neydarmottaka-fyrir-tholendur-kynferdisofbeldis

* Pogotowie Swiadczy pomoc dla 0osob, ktére padty ofiarg przemocy seksualnej (gwatt,
usitowanie gwattu, inna forma napasci na tle seksualnym).

* Mogg skorzystac z konsultacji, otrzymac wsparcie, badania lekarskie i leczenie.

* Ustugi te sg Swiadczone ofiarom bezptatnie.

W kazdym przypadku zachowana jest anonimowosc i petna poufnosc.

* Dostepne sg konsultacje prawne i pomoc przy sktadaniu skargi. Jednak dostepnosc ustug
nie jest uzalezniona od decyzji ofiary o ztozeniu skargi.
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Hospitalizacja

* W szpitalach za wszystkie zabiegi medyczne, leki, pobyt
i positki ptaci panstwo.

* Tylko lekarze mogg zdecydowac, czy dana osoba powinna
by¢ hospitalizowana.

* Landspitalinn w Reykjaviku to najwiekszy szpital w kraju,
ale szpitale znajdujga sie rowniez w innych wiekszych
miastach poza gtownym obszarem metropolitalnym.

* Mniejsze operacje wykonywane sg zarowno w szpitalach,
jak i prywatnych klinikach chirurgicznych. Koszty operacji
w prywatnych klinikach sg wyzsze, ale lista oczekujgcych
jest krotsza.

www.landneminn.is




Opieka ambulatoryjna

* W przypadku opieki ambulatoryjnej pacjenci sg leczeni

w szpitalu (lub innej placéwce opieki zdrowotnej), ale
nie pozostajg tam.

* Po zabiegu lub konsultacji wracajg do domu.

e Za ustugi ambulatoryjne pobierana jest optata.

2024
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Pogotowie ratunkowe — 112

2024

Numer 112 to krajowy numer alarmowy pogotowia ratunkowego,
strazy pozarnej i policji.
Dzwonigc pod numer 112, wazne jest przekazanie jasnego
komunikatu:

* Twoje imie i nazwisko — podaj swoje imie i nazwisko

» Lokalizacja — okresl, gdzie sie znajdujesz

* Powdd, dla ktorego dzwonisz — powiedz, co sie stato
Dostepna jest rowniez strona internetowa www.112.is zawierajgca
informacje i ustuge czatu online. Mozna tam znalez¢ informacje

i zasiegnaC porad dotyczacych takich tematow, jak przemoc
w rodzinie.

Osoba przewozona karetkga uiszcza statg opfate za transport,
niezaleznie od odlegtosci. Nastepnie do pacjenta wysytana jest
faktura.

www.landneminn.is
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Opieka zdrowotna dla dzieci

* Dzieci czesto chorujg w pierwszych latach zycia, w miare jak ich uktad odpornosciowy staje
sie coraz silnigjszy.

* Typowe choroby niemowlat to grypa zotagdkowa, gorgczka, przeziebienie i infekcje ucha,
a takze infekcje wirusowe i bakteryjne, takie jak paciorkowcowe zapalenie ptuc i ospa
wietrzna.

* Lekarze czasami przepisujg dzieciom antybiotyki i wazne jest doktadne przestrzeganie
zalecen dotyczacych dawkowania.

* U niektorych dzieci wymagane jest zatozenie drenow z powodu infekcji ucha.

e Czopki lub srodki przeciwgoraczkowe dla dzieci mozna kupi¢ w lokalnych aptekach.



Dzieci — co warto wiedzieé

» Kiedy dzieci rozpoczynajg przedszkole, bedg miaty kontakt
z wieloma innymi dzie¢mi, co czasami moze prowadzi¢ do infekgji
i chordb.

* Dobrym sposobem na unikniecie infekcji jest mycie rgk i zmiana
skarpetek po powrocie z przedszkola.

* Wszy i owsiki to czesty problem wsrdd dzieci uczeszczajgcych do
przedszkola i szkoty podstawowe,;.

* Aby sie go pozby¢, konieczne jest zakupienie leku od lekarza (lub
w aptece). Konieczne jest rowniez wypranie catej posciel
i recznikdw oraz dezynfekcja wszystkich powierzchni.

* Lekarstwa na wszy mozna kupi¢ w aptekach. Wazne jest, aby
regularnie czesac wtosy dziecka specjalnym grzebieniem na wszy,
aby pOZbyé Sle gnld | Za pObleC rOZWOJOW| WSZV. Mvnd:Www.frettabladid.is/kvnningaﬂhofum—gaman—i—skolanan-lusarinna_r[
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Opieka zdrowotna
dla dzieci — ciag
dalszy

Osrodek zdrowia jest pierwszym miejscem, do
ktorego nalezy sie udac, aby skorzystac z opieki
zdrowotnej dla dzieci.

Istnieje mozliwosc¢ spotkania sie z pielegniarka,
a nastepnie umowienia sie na wizyte u lekarza.

Mozna rowniez umowic sie od razu na wizyte
u lekarza.

Ponadto mozna skorzystac z wizyt popotudniowych
w osrodkach zdrowia, na ktore nie trzeba sie
wczesniej umawiac.

Pielegniarki z osrodkow zdrowia Swiadczg ustugi

w szkotach podstawowych. Monitorujg rozwoj
dzieci, nadzorujg szczepienia i zajmujg sie edukacjg
dzieci na temat zdrowia.



Pediatrzy

Pediatrzy pracujg zarowno w szpitalach, jak
i prywatnych klinikach.

Na przyktad w Domus barnalaeknar Urdahvarfi 8,
203 Kopavogur

Wizyty mozna umawiac z wyprzedzeniem
| rezerwowac terminy popotudniowe
lub w weekendy (nr telefonu 563-1010

https://barnalaeknardomus.is/ )

Lekarze pierwszego kontaktu moga rowniez
skierowac dzieci do pediatrow.

Placowka medyczna dla

dzieci Barnaspitali Hringsins znajduje sie

w szpitalu uniwersyteckim Landsspitalinn. Posiada
oddziat stacjonarny i oddziat opieki pediatrycznej
w nagtych wypadkach.


https://barnalaeknardomus.is/

Dzieci niepetnosprawne
| dzieci z zaburzeniami rozwojowymi i behawioralnymi

* Lokalny osrodek zdrowia to pierwsze miejsce, do ktorego nalezy udac sie w przypadku
wystgpienia problemow u dzieci. Tam personel w porozumieniu z rodzicami zdecyduje, czy
skierowac dziecko do specjalistow.

* Mogg to byc pediatrzy, psychiatrzy specjalizujacy sie w leczeniu dzieci i mtodziezy lub inni
specjalisci opieki pediatryczne,;.

e broska- og hegdunarstédin” to klinika dziatajgca w ramach publicznego systemu opieki
zdrowotnej (Pdnglabakki 1, 109 R.) Oferuje diagnostyke, konsultacje, leczenie i szkolenia
w zakresie zaburzen rozwojowych i behawioralnych. Konieczne jest
skierowanie. www.heilsugaeslan.is/serthjonusta/throska-og-hegdunarstod

 BUGL jest stacjonarnym osrodkiem leczenia psychiatrycznego dla dzieci
i mtodziezy z problemami zdrowia psychicznego. Konieczne jest skierowanie od
lekarza. www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/barna-og-
unglingageddeild-bug]
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Dzieci niepethosprawne

i dzieci z zaburzeniami — cigg dalszy

W przypadku podejrzenia niepetnosprawnosci rozwojowej nalezy
umowic sie na wizyte w osrodku zdrowia. Osrodek nastepnie
skieruje dziecko do Panstwowego Centrum Diagnostyki i Porad
(Greiningar og radgjafastod rikisins (GRR)). www.greining.is

Rolg GRR jest zapewnienie dzieciom z zaburzeniami ze spektrum
autyzmu lub ciezkimi zaburzeniami rozwojowymi niezbednej
diagnozy, poradnictwa i zasobow zwiekszajgcych ich szanse

i poprawiajgcych jakosc zycia.

Dzieci, u ktorych zdiagnozowano niepetnosprawnosc, oraz rodzice
tych dzieci majg prawo do pomocy gminy, w ktorej zamieszkujg,
zgodnie z przepisami dotyczgcymi osob niepetnosprawnych.

Gminy oferujg ustugi dla osob niepetnosprawnych i ich rodzin.
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Dzieci niepethosprawne
| dzieci z zaburzeniami — cigg dalszy

* Rodzice mogg ubiegac sie o wsparcie finansowe od Panstwowego
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych (Tryggingarstofnun — www.tr.is), aby
otrzymac pomoc w opiece nad dzie¢mi niepetnosprawnymi
i w pokryciu kosztow z nig zwigzanych.

* Islandzkie ubezpieczenie zdrowotne (Sjukratryggingar islands -

www.sjukra.is) pokrywa koszty pomocy i sprzetu medycznego,
rehabilitacji/szkolen, a takze koszty podrézy.

* \W spoteczenstwie islandzkim osoby niepetnosprawne majg prawo do

bezpieczenstwa, wsparcia, ustug i uczestnictwa w zyciu spotecznym na
wtasnych warunkach.


http://www.tr.is/
http://www.sjukra.is/

Konwencja ONZ o prawach
0sOb niepetnosprawnych

* |slandia ratyfikowata konwencje ONZ o prawach osdb niepetnosprawnych w 2016 roku.

* www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/acrobat-skijol/10062009SamningurUmRettindiFatladsFolks.pdf

* Konwencja dotyczy praw cztowieka i stanowi, ze osoby niepetnosprawne powinny miec takie same prawa i mozliwosci jak inni oraz
ze powinny otrzymac w tym celu niezbedne wsparcie.

* Podstawowe zasady Konwencji obejmuja:
* Poszanowanie godnosci ludzkiej, roznorodnosci, autonomii i niezaleznosci wszystkich osob.
» Zakaz wszelkich form dyskryminacji ze wzgledu na niepetnosprawnos¢ danej osoby.
* Rowne szanse i wsparcie, miedzy innymi w zakresie edukacji, zatrudnienia, rodziny i niezaleznego zycia.
* Dostepnosc dla wszystkich.
* Rownos$¢ mezczyzn i kobiet.
* Konsultowanie sie z osobami niepetnosprawnymi.
* Edukacja i prezentacja konwencji.

* Zmiany spoteczne umozliwiajgce wszystkim korzystanie z rownych praw.


http://www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/acrobat-skjol/10062009SamningurUmRettindiFatladsFolks.pdf

System wspotdzielenia kosztow

* Islandzkie ubezpieczenie zdrowotnie (Sjukratryggingar islands (SI)) pokrywa cze$¢ kosztow
wszystkich ustug medycznych i farmaceutykow dla osob kwalifikujgcych sie do panstwowego
ubezpieczenia zdrowotnego. www.sjukra.is

* System wspétdzielenia kosztéw Sl wymaga od oséb fizycznych uiszczania comiesiecznych ptatnosci
do okreslonej maksymalnej kwoty za swoje ustugi opieki zdrowotnej.

* Maksymalna kwota jest nizsza dla 0sob niepetnosprawnych, seniorow i dzieci.

* Ustugi Swiadczone w o$rodkach zdrowia, szpitalach, prywatnych gabinetach lekarskich, ustugi
fizjoterapeutow, terapeutdow zajeciowych, logopedodw i psychologdw (na podstawie umowy z Sl, dla
dzieci ponizej 18. roku zycia) sg objete systemem wspotdzielenia ptatnosci.

rhﬁ Il“'i"l T .:1-1-'1 Ty 4

L ﬁ} e B LT T
¢ ) ARACES . W L)
|

-
T Yl

2024 www.landneminn.is


http://www.sjukra.is/

Koszty —
cigg dalszy

e Osoby mieszkajgce poza Regionem Stotecznym

mogga ubiegac sie o pomoc finansowa z tytutu
kosztow podrdzy i/lub zakwaterowania w zwigzku
z leczeniem. O takg pomoc finansowg nalezy
wystgpic¢ z wyprzedzeniem.

UchodZcy maja takie same prawa dotyczace Sl oraz
do swiadczen zdrowotnych jak inni. Dla osob, ktore
niedawno przybyty do kraju i uzyskaty ochrone
miedzynarodowg, obowigzuje wyjatek od

0golnej zasady szesciomiesiecznego okresu
oczekiwania na ubezpieczenie zdrowotne.

Urzad Imigracyjny (Utlendingastofnun) przesyta
informacje do S| w celu zarejestrowania uchodzcow
w systemie ubezpieczen zdrowotnych.



* Na stronie internetowej islandzkiego ubezpieczenia
zdrowotnego (SI), www.sjukra.is mozna znalez¢

PO rtal dOtyczacy Portal dotyczacy praw SI.
{ — * Mozna tam uzyskac dostep do sekcji ,Minar sidur”
praW SI (moje strony) za pomoca elektronicznego numeru
WWW.SjUkra.iS identyfikacyjnego.

e Za posrednictwem portalu ,,Minar Sidur” osoby
fizyczne moga znalez¢ informacje dotyczgce praw
w ramach Si, rachunkdw za otrzymane ustugi
medyczne oraz statusu w odniesieniu do kosztow
lekow i opfat za ustugi medyczne.

I'_S__I Sjtikratryggingar islands AAB @ (Soouimetad

)
ugg rafraen skil & gégnum i —_—
gegnum Réttindagatt - Minar sidur P E. Rétrindagart - Minar sidur

., * Wazne jest wprowadzenie prawidtowych danych
Sw s oo s bankowych w ,,Minar sidur”, aby miec¢ pewnosc, ze Sl
moze w razie potrzeby zwroci¢ koszty.
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Apteki/drogerie

* W aptekach mozna kupowac leki, produkty zwigzane ze
zdrowiem i kosmetyki, a takze wiele innych produktow.

* We wszystkich aptekach pracujg farmaceuci. Od
farmaceuty mozna uzyskac porady i informacje na
temat lekow i produktow zwigzanych ze zdrowiem.

* Wiekszosc lekow wymaga recepty, ale niektére produkty
sprzedawane sg bez recepty, na przyktad leki na tagodny
bol i alergie, niezyt zotadka lub refluks.

2024 www.landneminn.is
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Apteki —
cigg dalszy

Lekarze wysytajg recepty drogg elektroniczna.

Aby otrzymac leki na recepte, pacjent musi podac
numer identyfikacyjny (kennitala) w aptece.

Musi rowniez posiadac przy sobie wazny dokument
tozsamosci przy zakupie i odbiorze lekow na
recepte.

Nie mozna odbiera¢ lekow na recepte w imieniu
innych osob (osob, ktore ukonczyty 18 lat), chyba ze
osoby wymienione na recepcie udzielity oficjalnego
upowaznienia.

Takie upowaznienie mozna ztozyc¢ elektronicznie na
stronie www.heilsuvera.is



http://www.heilsuvera.is/

Wspotdzielenie kosztéw lekow

* Wspotdzielenie kosztow zakupu lekow z tytutu ubezpieczenia zdrowotnego wzrasta
proporcjonalnie do wzrostu kosztow dla danej osoby w okresie 12 miesiecy.

* W zwigzku z tym osoby fizyczne ponoszg najwyzsze koszty przy pierwszym zakupie lekow,
ale pdzniej koszt ten jest obnizany (w okresie dwunastu miesiecy).

e Okres dwunastu miesiecy liczy sie od momentu dokonania pierwszego zakupu leku, np.
jezeli pierwszy zakup zostat dokonany 15 sierpnia 2020 roku, to okres ten konczy sie

15 sierpnia 2021 roku. Okres rozpoczyna sie ponownie, gdy dana osoba ponownie kupi lek
PO raz pierwszy.



Dentysci

Ustugi stomatologiczne sg bezptatne dla dzieci, ale nie dla
dorostych.

Znizki przystuguja seniorom i osobom
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci lub na rencie
rehabilitacyjne;.

Warto raz w roku udac sie do dentysty na badania kontrolne
| leczenie chorob przyzebia. Regularne kontrole moga
zapobiec prochnicy.

Dlatego tak wazne jest codzienne szczotkowanie zebow dzieci
— juz od momentu zgbkowania.

Na Islandii woda kranowa jest czysta i Swieza — zaleca sie
wybor wody zamiast sokow owocowych i innych kwasnych
ptynow, ktére mogg uszkodzi¢ zeby.

2024 www.landneminn.is
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Dentysci —
cigg dalszy

Koszty ustug stomatologicznych dla dzieci sg pokrywane
w cafosci w ramach Sjukratryggingar Islands, za
wyjatkiem rocznej optaty za w wysokosci

2500 ISK. (Rodzice muszg pokry¢ czesc¢ kosztow

w przypadku powazniejszych zabiegow
stomatologicznych).

Warunkiem wspétdzielenia pfatnoéci w ramach Si jest
zarejestrowanie dentysty rodzinnego (za posrednictwem
,Réttindagatt — Minar sidur” na portalu

SI (www.sjukra.is) lub w gabinecie dentystycznym).

Rolg dentysty rodzinnego jest na przyktad wykonywanie
regularnych badan kontrolnych dzieci, zapewnienie ustug
profilaktycznych i niezbednych ustug stomatologicznych.

Kiedy pacjent konczy 18 lat, traci prawo do bezptatnych
ustug stomatologicznych.


http://www.sjukra.is/

Dentysci —
cigg dalszy

Sjukratryggingar Islands pokrywa czeéé kosztéw
ustug ortodontycznych.

Ustugi muszg byc¢ swiadczone przez specjaliste
w dziedzinie ortodoncji.

Si pokrywa 95% kosztéw, jedli pacjent ma rozszczep
podniebienia lub podobne schorzenie.

Nalezy doktadnie zapoznac sie z warunkami
i zasadami w tym zakresie.



Opieka prenatalna i pordd

* Kobiety w cigzy mogg zgtosic sie na badanie prenatalne.

» Jezeli kobieta nie zgtosi sie na badanie prenatalne, osrodek zdrowia
skontaktuje sie z nig i w razie koniecznosci powiadomi stuzby ds.
ochrony dzieci.

e Badania prenatalne sg bezptatne i odbywajg sie w osrodku zdrowia
lub szpitalu.

* Celem opieki prenatalnej jest dbanie o zdrowie matki i dziecka
poprzez zapewnienie wsparcia i konsultacji, analize czynnikow
ryzyka i reagowanie na nie, a takze udzielanie ogolnych informacji
0 cigzy i porodzie.

* Potozne nadzorujg opieke prenatalng i w razie potrzeby konsultuja
sie z lekarzami pierwszego kontaktu i potoznikami w osrodkach
zdrowia.

 www.heilsugaeslan.is/thjonusta-stodvanna/maedravernd/

Mynd:www.throunarmidsto
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. * Po potwierdzeniu cigzy wskazane jest zgtoszenie sie
OplEka do potoznej w osrodku zdrowia i umowienie sie na

pierwsze badanie kontrolne i konsultacje.
prenatalna
i pordd — ciag
dalszy

Pierwsza wizyta odbywa sie zwykle przed 12.
tygodniem cigzy.

Kazda kobieta w cigzy odbywa srednio 7-10 wizyt
w ramach opieki prenatalnej.

/ pofozng mozna rowniez skonsultowac sie
telefonicznie miedzy badaniami.



Opieka prenatalna i pordd
— Ccigg dalszy

* Podczas kazdej wizyty omawiany jest ogolny stan
zdrowia i samopoczucie przysztej matki oraz zapewniane s3
konsultacje i edukacja.

* Mierzone jest cisnienie krwi i wykonywane jest badanie moczu
pod katem biatek. ey

e Tetno ptodu sprawdza sie od 16. tygodnia cigzy.

* Dostepne sg badania przesiewowe miedzy innymi pod katem 3y = .‘ R S i A
anemii, wirusowego zapalenia watroby typu B i C, HIV i rozyczki. R i ! \ .
o W przypadku normalneJ C|azy na Odleale dlagnostykl pdeu Ewww.throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/-36-vikur.-allar-konur

w szpitalu uniwersyteckim Landspitalinn oferowane sg dwa badania
USG w 12.i 20. tygodniu cigzy.
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Opieka prenatalna i pordd — cigg dalszy

Wiekszos¢ dzieci na Islandii rodzi sie w szpitalach. Nie ma koniecznosci ptacenia za ustugi potoznicze
w szpitalu.

Porody domowe rowniez majg miejsce, ale wymagajg obecnosci pofozne,;.

Jesli porod przebiega bez komplikacji, a matka i dziecko sg zdrowe, zwykle wracajg do domu tego
samego lub nastepnego dnia.

Po powrocie do domu potozna przychodzi na wizyte domowa, wazy dziecko, pomaga w karmieniu
piersig oraz monitoruje stan zdrowia matki i dziecka.

tacznie przewiduje sie 6—7 wizyt. Z potozng mozna sie kontaktowac telefonicznie, jesli miedzy
wizytami wystgpig jakiekolwiek komplikacje.

Gdy dziecko osiggnie wiek 5-7 dni, jest poddawane kontroli pediatry. Wykonywane jest rowniez
badanie stuchu. Dla mieszkancow Regionu Stotecznego kontrola odbywa sie w szpitalu
dzieciecym Barnaspitali Hringsins.



Opieka zdrowotna dla niemowlat i dzieci

* Opieka zdrowotna nad niemowletami i dzie¢mi odbywa
sie w osrodkach zdrowia.

* Jest dostepna dla wszystkich rodzicow i jest bezptatna.

* Gdy dziecko skonczy 6 tygodni, jest poddawane badaniu
lekarskiemu. W 3. miesigcu zycia dziecko rozpoczyna
szczepienia.

* Pielegniarkiilekarze nadzorujg opieke zdrowotng nad
niemowletami i dziecmi.

* Celem tej opieki jest monitorowanie stanu zdrowia i rozwoju
dzieci od urodzenia do osagmgqa przez nie wieku szkolnego
oraz udzielanie rodzicom porad i wskazowek.

* Na stronie www.heilsuvera.is mozna znalezC wiele materiatow
dotyczgcych opieki nad dzie¢mi oraz na temat rozwoju
i zdrowia dzieci.
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e Szczepienia sg niezwykle wazne i ratujg zycie.

« Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze
szczepienia ratujg okoto 2—3 milionow istnien
ludzkich kazdego roku.

Niektore choroby zostaty wyeliminowane poprzez
szczepienia, a krztusiec, rozyczka i odra wystepuja
juz bardzo rzadko na Islandii — dzieje sie tak dzieki
powszechnemu uczestnictwu

W programach szczepien.

Szczepienia

e Oto lista szczepien otrzymywanych przez dzieci
w Islandii. https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bbj
/5giblLieut2gDEmbGGNndQp0O/86be2e5dad67e0cf73
da031e19f4972c/Po Iska 14.08.2023.pdf
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Przerwanie cigzy

W Islandii istniejg przepisy zezwalajgce na przerwanie cigzy do ukonczenia 22. tygodnia.
Kobieta ma prawo przerwac cigze, jesli sobie tego zyczy.

Przerwanie cigzy musi zosta¢ dokonane tak szybko, jak to mozliwe, najlepiej przed

12. tygodniem cigzy.

Aborcja jest wykonywana w placowkach medycznych, zwykle na oddziale ginekologicznym
Szpitala Uniwersyteckiego Landspitalinn.

Aborcja moze odbywac sie na dwa sposoby: przy uzyciu srodkow farmaceutycznych lub
chirurgicznie.



Przerwanie cigzy — cigg dalszy

Jesli dana osoba/para zdecyduje sie przerwac cigze, proces wyglada nastepujaco:

Potwierdzenie cigzy testem cigzowym.

Kontakt z oddziatem dla kobiet pod numerem 543 3600 i zostawienie wiadomosci
zawierajgcej nastepujgce informacje: imie i nazwisko, numer identyfikacyjny i numer telefonu.

Personel oddziatu dla kobiet oddzwoni w ciggu 48 godzin.

Mozna rowniez skontaktowac sie z osrodkiem zdrowia w celu uzyskania pomocy
W sprawie aborgcji.

* Decyzja 0 przerwaniu cigzy nie jest tatwa. Pracownicy socjalni na oddziale dla kobiet
w Landspitalinn wspierajg kobiety/pary w procesie decyzyjnym (ale nie podejmujg decyzji w ich
imieniu).

* Kazdy moze umowic sie na konsultacje z pracownikiem socjalnym i s3 one bezptatne.
* www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/kvenlaekningadeild-bradamottaka-

og-gongudeild
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Srodki antykoncepcyjne

* Srodki antykoncepcyjne dostepne w Islandii mozna podzielié
na trzy kategorie:

* Leki hormonalne (pigutka antykoncepcyjna, pierscien
an’glkoncepcyjny, implant antykoncepcyjny (umieszczany
skorg na ramieniu)), plaster, zastrzy
| wk’radka domaciczna).

« Srodki niezawierajace hormondw (prezerwatywy,
miedziana wkfadka domaciczna, diafragma).

e Zabiegi sterylizacji.

* Lekarze pierwszego kontaktu, pielegniarki, potozne
i ginekolodzy oferuja konsultaqe dotyczace metod
antykoncepcji. Takie konsultacje sg poufne.

* Lekarze, a takze pielggniarkii potozne (posiadajgce
wymagane zezwolenie) mogg wypisywac recepty na srodki
antykoncepcyjne.
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https://knuz.wordpress.com/2014/09/22/frelsi-til-getnadarvarna/

Antykoncep  Jesli srodki antykoncepcyjne nie byty uzywane lub

zawiodty, mozna skorzystac z antykoncepc;ji
. o awaryjnej (,,pigutki dzien po”), aby
CJ a aWa ryj na zapobiec owulacji lub zapobiec zagniezdzeniu sie
zaptodnionego jajeczka w macicy.

W pOStaCI * Takg dorazng pigutke antykoncepcyjng nalezy

przyjac w ciggu 72 godzin od stosunku ptciowego

pigul’ki (im szybciej, tym lepiej).

* Mozna jg kupi¢ w aptekach bez recepty.

e Jest to tabletka doustna.



Osoby starsze

— . o

Seniorzy w Islandii otrzymujg emeryture od panstwa
oraz czesto rowniez wyptaty z funduszu emerytalnego.
Kwota zalezy od tego, jak dtugo mieszkali w kraju i od ich
wczeshiejszych dochodow.

Wiekszosc¢ osob starszych mieszka w swoich domach tak
dtugo, jak to mozliwe (lub przez cate zycie).

Wiele z nich otrzymuje pomoc od swojej gminy (np.

W sprzgtaniu, przygotowywaniu positkow, dawkowaniu
lekow, kapieli) lub korzysta z zajec rekreacyjnych dla
seniorow.

Osoby te czesc kosztow pokrywajg samodzielnie.

2024 www.landneminn.is



Osoby starsze — cigg dalszy

* Dla 0sob starszych, ktore nie mogg mieszkac w swoim domu,
dostepne sg domy opieki. Osoby starsze partycypujg w kosztach
pobytu w domu opieki.

* Domy opieki oferujg catodobowa opieke. Zatrudniaja
sanitariuszy, pielegniarki i lekarzy.

e Osobom starszym mogg towarzyszy¢ pewne problemy
zdrowotne, na przyktad:
* Lekidepresjaz powodu pogarszajgcego sie stanu zdrowia
i/lub izolacji i samotnosci.

e Zmniejszony apetyt. Moze to spowodowac niedozywienie
| ostabienie ukfadu odpornosciowego.

* WSsrod osob starszych powszechne sg rozne formy
zaburzen pamieci i demenciji.

2024 www.landneminn.is



Przeziebienie

* Przeziebienie jest w Islandii czestg chorobg zakazna
W miesigcach zimowych.

* Przeziebieniu moze towarzyszyc¢ katar, gorgczka i bol gardta.

* W Islandii antybiotyki nie sg przepisywane w przypadku
wczesnych objawow przeziebienia.

e Zalecane jest pozostanie w domu, odpoczynek i przyjmowanie
w razie potrzeby tagodnych srodkow przeciwbolowych
| przeciwkaszlowych (dostepnych bez recepty w aptekach).

* Nie trzeba bac sie przeziebienia — zwykle ustepuje w ciggu 1-2
tygodni.

* Oczywiscie nalezy udac sie do lokalnego osrodka zdrowia, jesli
przeziebienie lub inne choroby nie ustgpig po krotkim czasie.

This Photo is licensed under CC BY
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Zdrowie psychiczne

—

e Choroba psychiczna i problemy emocjonalne mogg przytrafic
sie kazdemu. Mogg bycC zwigzane z trudnymi sytuacjami
zyciowymi lub problemami w naszych relacjach z innymi.

* Nadmierny stres i brak poczucia bezpieczenstwa mogg
prowadzi¢ do leku (nawet zespotu stresu pourazowego)
I moga byc¢ nastepstwem traumatycznych wydarzen, takich jak
choroba, urazy, sSmierc¢ lub doswiadczenia w czasie wojny lub
ucieczka z ojczyzny przed niebezpiecznymi okolicznoSciami.

* Wielu mieszkancow Islandii doswiadcza sezonowych zaburzen
afektywnych w najmniej nastonecznionych miesigcach roku,
W czasie zimy.

* W lslandii ludzie na ogot s3 empatyczni wzgledem tego
rodzaju chorob i szukanie pomocy i leczenia jest uwazane za
normalne.

Mynd fra VMST
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Zdrowie psychiczne — cigg dalszy

Wiekszosc¢ o0sob, ktore migrujg do innego kraju, przechodzi pewien proces psychologiczny
Zwigzany ze zmiang. Poczatkowo ludzie odczuwajg optymizm i ulge z powodu nowych
okolicznosci. Ale po pewnym czasie wiele osob doswiadcza depresji lub negatywnych
mysli. U wiekszosci ludzi takie zaburzenia bedg stopniowo zanika¢ w miare osiggania
bardziej zrownowazonego stanu emocjonalnego.

Czasami dolegliwosci psychiczne i niepokdj moga dawac objawy fizyczne, takie jak bole
gtowy, bole brzucha lub bezsennosc.

Podczas poszukiwania pierwotnych przyczyn bolu i dysforii wazne jest spojrzenie z szersze;
perspektywy.

Dobrze jest nie bac sie informowac innych o swoim samopoczuciu, dzieli¢
sie doswiadczeniami i pytac pracownikow stuzby zdrowia i terapeutow
o mozliwe przyczyny dysforii i bolu.



Zdrowie psychiczne — cigg dalszy

Osrodek zdrowia jest pierwszym miejscem, do ktorego nalezy sie Ry

udac w przyEadku problemow ze zdrowiem psychicznym. Lekarz bR Fr R ...
ierwszego kontaktu moze przepisac N _ e 5
eki przeciwdepresyjne, przeciwlekowe i stabilizatory nastroju oraz LCURLE

skierowac do psychiatry. W ramach systemu opieki zdrowotnej sg
rowniez dostepni psycholodzy.

Zespoty zajmujgce sig leczeniem psychiatrycznym dziatajg zarowno
w osrodkach zdrowia, jak i w niektorych osrodkach pomocy
spotecznej. Oferujg roznorodne formy wsparcia.

Oddziat opieki w nagtych wypadkach dla chorob i b = AU e s
psychiatryczn?/]ch Landspitalinn znajduje sie na pierwszym pietrze > Tl
oddziatu psychiatrycznego w Hringbraut. Jest otwarty od 12:00 do

19:00 w dni powszednie oraz od 13:00 do 17:00 w weekendy

i Swieta.

Mozna rowniez udac sie na oddziat opieki w nagtych wypadkach
do Landspitalinn w Fossvogur.
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Uzaleznienia

Tyton jest gtowng przyczyng raka i innych chorob, ktorym mozna zapobiegac.

Palenie jest najbardziej niebezpieczng forma zazywania tytoniu i nawet potowa osob dtugo
palgcych umiera z tego powodu.

Zucie tytoniu i zazywanie tabaki jest rowniez szkodliwe dla zdrowia.

* Dostepna jest pomoc w rzucaniu palenia i zazywania tytoniu, w tym konsultacje, kursy

i produkty farmaceutyczne. i produkty dostepne w aptekach (na przyktad gumy, plastry
i aerozole nikotynowe).

* Dzieci ponizej 18. roku zycia nie mogg kupowac ani uzywac wyrobow tytoniowych.



Uzaleznienia — ciag dalszy

* Nadmierne spozywanie alkoholu moze stanowic problem. Ludzie czesto probujg ukryc
naduzywanie alkoholu i chcg samodzielnie przestac, ale majg z tym trudnosci.

e Uzaleznienie od alkoholu jest chorobg uleczalng.

« W oérodku Vogur, prowadzonym przez stowarzyszenie SAA, prowadzona jest detoksykacja
i leczenie uzaleznien od alkoholu i narkotykow. www.saa.is

* Po pobycie w Vogur dostepne jest rowniez dtugoterminowe leczenie dla
kobiet i mezczyzn.

» Stowarzyszenie AA pomogto wielu osobom w odstawieniu alkoholu i/lub narkotykéw oraz
utrzymaniu trzezwosci. www.aa.is

* Minimalny wiek uprawniajgcy do kupowania napojow alkoholowych to 20 lat.


http://www.saa.is/
http://www.aa.is/

Uzaleznienia — cigg dalszy

* Nadmiernemu spozyciu alkoholu i zazywaniu narkotykow towarzysza
ktopoty i dyskomfort. Problem dotyczy nie tylko oséb
naduzywajacych alkoholu/narkotykow, ale nawet jeszcze bardziej ich
przyjaciot i rodziny.

« Zycie domowe jest czesto naznaczone lekiem, strachem, izolacja,
ktdtniami i przemoca.

* Jesli dzieci muszg doswiadczac krzyku i ktétni w domu z powodu
spozywania alkoholu przez ich rodzicdw/opiekundw, taka sytuacja uwazana
jest za zaniedbanie.

* W Islandii dziatajg rowniez inne stowarzyszenia, ktore pomagajg
uzaleznionym w wyzdrowieniu i utrzymaniu dobrego samopoczucia, a takze
wspierajg rodziny i przyjaciot osob uzaleznionych w przypadku réznych
problemdw (np. uzaleznienie od jedzenia, uzaleznienie od hazardu,
wspotuzaleznienie, problemy najblizszych krewnych alkoholikow). T
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Promocja zdrowia i profilaktyka

W Islandii nie ma zbyt duzo Swiatta stonecznego. Wszystkim zaleca sie przyjmowanie
witaminy D (olej z watroby dorsza lub tabletki/kapsutki z witaming D). Zalecana dzienna
dawka zalezy od wieku.

Fizjoterapeuci pracujg zarowno w szpitalach, jak i w prywatnych klinikach. Zajmujg sie
leczeniem bolu miesniowo-szkieletowego. Mozliwe jest uzyskanie skierowania od lekarza
na terapie u fizjoterapeuty. Wowczas ubezpieczenie zdrowotne pokrywa znaczng czesc
kosztow.

W centrach fitness i prywatnych klinikach mozna spotka¢ masazystow i trenerow zdrowia.

W roznych miejscach na Islandii dziatajg grupy turystyczne. Prowadzone s3 niezaleznie lub
w ramach druzyn sportowych czy stowarzyszen
turystycznych, www.utivist.is i www.ferdafelagid.is



http://www.utivist.is/
http://www.ferdafelagid.is/

* Ludzie chodzg do psychologdow (lub psychiatrow),
aby uzyska¢ pomoc w radzeniu sobie z lekiem

PrOmOCja i zaburzeniami obsesyjnymi lub w przechodzeniu

przez traume.

zd rowia e Poradnie psychoterapeutyczne oferujg rowniez
poradnictwo matzenskie i rodzinne.
i p rofi Ia ktyka  |slandzkie ubezpiegzenie zdrowotne
(,,Sjukratryggingar Islands”) nie pokrywa kosztow
leczenia psychologicznego

- Clag da Iszy prowadzonego prywatnie. Mozna jednak ubiegac

sie 0 pomoc finansowa od zwigzku zawodowego lub
osrodka pomocy spoteczne,;.

* Psychologowie sg rowniez dostepni w osrodkach
zdrowia i szpitalach.



Promocja zdrowia i profilaktyka — ciag dalszy

W Islandii dziata wiele centrow fitness. Zapewniajg dostep do
sprzetu do ¢wiczen oraz szeregu zajec fitness.

W Islandii popularne jest chodzenie na sitownie, zarowno wsrod
mezczyzn, jak i kobiet.

Ptywanie to duza czesc islandzkiej kultury, zaréowno dla kobiet,
mezczyzn, jak i dzieci. Wiele oséb codziennie chodzi na basen, aby
spotkac sie ze znajomymi i porozmawiaC w jacuzzi.

Wielu imigrantow, w tym kobiet, chodzi na basen w Islandii i robi to
z przyjemnoscia!

Na wielu basenach dostepne sg zajecia aerobiku wodnego, ktore s3
szczegolnie popularne wsrdd oséb starszych.

Baseny wyposazone sg w jacuzzi, wanny z hydromasazem i taznie
parowe.

Ptywanie to zdrowa aktywnos¢, ale réwnie przyjemne moze byc
takze przebywanie na swiezym powietrzu i relaks w cieptej wodzie.

2024 www.landneminn.is
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Promocja zdrowia i profilaktyka — cigg dalszy

* |slandia oferuje zorganizowane badania przesiewowe w kierunku raka szyjki macicy i raka
piersi.
* Badania przesiewowe w kierunku raka szyjki macicy u kobiet przeprowadzane

sg w osrodkach zdrowia na terenie catego kraju. Probki pobierane sg przez pielegniarki
| pofozne.

* Kobiety w wieku 23-29 lat mogg zgtaszac sie na badania przesiewowe co 3 lata. Kobiety
w wieku 30-65 lat mogg zgtaszac sie na badania przesiewowe co 5 lat.

* Landspitalinn nadzoruje badania przesiewowe w kierunku raka piersi we wspotpracy ze
szpitalem w Akureyri (,,Sjukrahusid a Akureyri”).

* Badania przesiewowe w kierunku raka piersi sg przeprowadzane co dwa lata dla kobiet
w wieku 40-74 lat.



Promocja zdrowia i profilaktyka — ciag dalszy

e Zaproszenia na badania sg wysytane pocztg i s3 rowniez dostepne elektronicznie na
stronie www.island.is w sekcji Moje strony (,minar sidur”).

* Wyniki sg dostepne elektronicznie na
stronie www.island.is (,,minar sidur") i www.heilsuvera.is . W razie potrzeby nawigzywany
jest rowniez bezposredni kontakt z kobietami w tej sprawie.

e Zaproszenia, wykonane badania przesiewowe i wyniki badan mozna sprawdzic¢ na

stronie www.heilsuvera.is, zarowno prawidfowe wyniki, jak i wyniki wymagajgce dalszego
badania.

» Rak okreznicy u kobiet i mezczyzn oraz rak prostaty (u mezczyzn) sg rowniez powszechne
i konieczne jest wykonywanie badan przesiewowych od 50. roku zycia.


http://www.island.is/
http://www.island.is/
http://www.heilsuvera.is/
http://www.heilsuvera.is/

Promocja zdrowia i profilaktyka — ciag dalszy

* W Islandii zapinanie pasow bezpieczenstwa jest obowigzkowe.
Pasy bezpieczenstwa uratowaty zycie wielu ludziom
w wypadkach samochodowych.

e Zgodnie z prawem dzieci powinny zawsze jezdzi¢ w dzieciecym
foteliku samochodowym dostosowanym do ich wagi i wieku.

e Dzieci muszg rowniez nosic¢ kaski rowerowe podczas jazdy na rowerze.

e Odblaski na kurtkach i torbach sg niezbedne w okresie
zimowym, zarowno w przypadku dzieci, jak i dorostych.



Pomoc w zakresie zdrowia
psychicznego

 Numer alarmowy 112 i strona www.112.is (czat online)

* Linia wsparcia psychologicznego Czerwonego Krzyza jest zawsze
dostepna, poufna i bezptatna. Numer telefonu: 1717, czat
online: www.1717.is.

e Organizacja Pieta www.pieta.is prowadzi dziatalnos¢ w zakresie
zapobiegania samobojstwom i samookaleczeniom oraz udziela
wsparcia najblizszym krewnym. Tel. 552 2218, linia zawsze dostepna.

* Islandzkie stowarzyszenie na rzecz zdrowia psychicznego
(,Gedhjalp”), www.gedhjalp.is, tel. 570 1700. W ramach Islandzkiego
stowarzyszenia na rzecz zdrowia psychicznego wyszkoleni
konsultanci Swiadczg bezpfatne ustugi osobom chorym psychicznie i ich
bliskim. Konsultanci sg zobowigzani do zachowania petnej poufnosci.

* Hugarafl. Organizacja pozarzagdowa sktadajgca sie z 0séb, ktére przezyty
kryzys osobisty i sg w trakcie rekonwalescencji. R6znego rodzaju terapie
grupowe. www.hugarafl.is Tel. 414 1550.
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http://www.112.is/
http://www.1717.is/
http://www.pieta.is/
http://www.gedhjalp.is/
http://www.hugarafl.is/

Pomoc w zakresie
uzaleznien

 SAA. Leczenie uzaleznienia od alkoholu i narkotykdw. Dla mezczyzn, kobiet i nastolatkdw.
Opieka psychologa dla dzieci alkoholikow. www.saa.is Tel. 530 7600.

* AA, www.aa.is Stowarzyszenie dla mezczyzn i kobiet oferujgce pomoc w leczeniu
alkoholizmu.

* Numer alarmowy stowarzyszenia AA: 895-1050 dla Regionu Stotecznegom, tel.: 849-4012
dla Akureyri oraz tel.: 777-5504 dla Reykjanes. Spotkania AA odbywajg sie na terenie cafe;
Islandii.

* Pomoc w przypadku przemocy w relacjach domowych, patrz Rozdziat 3. Dzieci i rodzina.
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http://www.saa.is/
http://www.aa.is

Dobry stan zdrowia — cenniejszy
niz ztoto

* Czynniki sprzyjajace dobremu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu:
e dobry sen
* jedzenie zdrowych i wartoSciowych positkow
e c¢wiczenia i wzmacnianie organizmu

e codzienne spacery — rowniez zimg, korzystanie ze Swiatta
stonecznego

* unikanie stresu i zachowywanie rownowagi w zyciu

* pozytywne myslenie

e utrzymywanie zdrowych relacji z przyjaciotmii rodzing
* robienie rzeczy, ktore sprawiajg przyjemnosc

e dbanie o dusze

* brak palenia

e unikanie alkoholu

www.landneminn.is

Mynd fra VMST



e www.112.is

. waw1717s Strony internetowe

* WWW.aa.is

www.krabb.is

 www.adhd.is

www.laeknavaktin.is

e www.attavitinn.is

www.landspitali.is

e www.doktor.is

WWW.MCC.IS

* https://barnalaeknardomus.is/

www.pieta.is

 www.ferdafelagid.is

WWW.Saa.is
e www.gedhijalp.is

https://sjonarholl.is

* WWW.Ereining.is

WWW.sjukra.is

e www.heilsugaeslan.is

www.stjornarradid.is

e www.heilsuvera.is

WWW.Lr.is

e www.hugarafl.is

WWW.Utivist.is/

. . .
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