Tyrkland: hagnytar upplysingar
Peningamal

Gjaldmidill landsins nefnist lirur og hlutfall vid islensku krénuna sja:
https://www.xe.com/

Gengid rokkar nu reyndar talsvert og hefur tyrkneska liran fallid talsvert
ad undanférnu.

Hradbankar eru a 6llum helstu stddum og haegt er ad skipta dollurum og
evrum a hotelum eda i bonkum. Greidslukort er haegt ad nota vidast
hvar.

Rafmagn

220/230 volt og 50 herz (Hz). Innstungur & hotelum eru pzer sdbmu og vid
notum hér heima.

Kurteisisvenjur og siodir

Vanalega parf ad fara ur skdnum pegar farid er inn i helga stadi. pad parf
bvi ad klzeda sig ,sidsamlega®, einkum ef moskur eru heimséttar. pad
bydir ad félk ad vera i mjog svo stuttum buxum eda lata sjast mikid i hold.

»,Merhaba" pydir ,hallé" & tyrknesku er gott ad nota pad pegar pid farid inn
a veitingastadi eda budir — brjéta adeins isinn! bpad telst vera kurteisi ad
biggja kaffi eda te ef ykkur er bodid.

Lyf og heilsa

Gott er ad taka med sér helstu lyf sem pid geetud hugsanlega purft ad
nota. Til deemis er gott ad hafa med sér fjdlvirk syklalyf ef pid faid i
magann. Adur en ferdast er til Austurlanda naer parf ad huga ad
bélusetningum vid sjukdémum sem kunna ad gera vart vid sig. Sumar
bolusetningar verdur ad endurtaka fyrir brottfér pannig ad rétt er ad huga
ad peim i tima. pad er einfaldlega gdd regla ad radfeera sig vid heimilis-
lzekni eda adra sérfraedinga um pessi mal og pau svaedi sem a skal halda.
Medal peirra sjukdéma sem ad folk hefur verid bolusett vid er lifrarbdlga
A, lifrarbdlga B, taugaveiki, gulusott, barnaveiki og stifkrampi. Vid maslum
einna helst med ad félk boélusetji sig vid lifrarbolgu A sem smitast
einkum med matvaelum og vatni og svo taugaveiki. Hér leggjum vid po
aherslu a ad pid radfaerid ykkur vid heimilislaekni. Sumar vefsidur meela
med ad ferdalangar lati bdélusetja sig gegn kéleru. Pau ykkar, sem farid
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hafa med okkur allt fra 2005, hafa liklega verid sprautud fyrir

ofangreindu en vid bidjum félk ad athuga vel hvort endurnyja purfi
sprautur.

Timamunur

GMT/UTC +3.

Myndatokur

Almennt séd eru engar takmarkanir settar pegar kemur ad myndatokum.
Hins vegar aetti avallt ad spyrja innfeedda adur en teknar eru af peim
myndir, einkum i moskum og 6drum helgum st6dum. Ennfremur aetti ekki
ad taka myndir af hernadarmannvirkjum, herménnum og
[6greglumdénnum.

Glaepir og oryggi

Almennt séd er ekki mikid um glaepi & helstu ferdamannstédum. Hins
vegar parf avallt ad vera a vardbergi og passa upp a eigur sinar, einkum a
ferdamannastédum og i margmenni. Helst ekki ferdast um eitt og gott er
ad vera morg saman i hép og fara ekki inn a fafarnar gotur. Passa sig vel
a vasapjéfum, einkum i mannmergd. Alls ekki ad flagga peningum eda
0drum verdmaetum Uti i gotu.

Vegabréf
Ekki er porf & aritun fyrir ferdamenn. Gott er ad hafa i huga:

e Passa vel upp a vegabréfid sitt.
o Ageett er ad taka ljosrit af vegabréfinu og hafa pad & visum stad.
o Vegabréfid parf ad vera i gildi i sex manudi eftir ad heim er komid.

Vedur

Gera ma rad fyrir ad hitastig i Tyrklandi sé nokkud milt, einkum i Istanbul
(18-27 gradur). Vid strondina getur hitinn farid upp i 30 gradur og inn i
landi eins og i Kapaddkiu 12-30 gradur. Gott er pvi ad hafa med sér
einhver hly fot, einkum pa a kvoldin.

Matur

Tyrknesk matargerd er rik og fjolbreytt, moétud af stadsetningu Tyrklands
a morkum Evrépu og Asiu og ahrifum fra étal menningarheimum.
Matargerdin hefur prdast fra mid-Asiu og Seljuka timabilinu til
Ottdmanaveldisins og nutimans, og hun er talin ein af rikustu
matarmenningum heims. Tyrknesk matargerd byggir & hraefnum eins og
olifuoliu, ferskum jurtum (myntu, dill, steinselju), greenmeti, baunum,
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hrisgriénum og kjoéti (lamb, naut, kjaklingur). Algengar kryddjurtir eru
sumak, kimen og paprika .

Algengir réttir eru m.a. pessir:

« Kebab: Ymsar tegundir grillads eda spjotgrillads kjots, par & medal
Adana og Urfa kebab.

o Meze: Fjolbreyttir forréttir eins og patlican salatasi (eggaldinsalat),
piyaz (baunasalat), semizotu (jurtasalat med jégurti) og sigara
boregi (ostafyllt deig).

o Baklava: Lagskiptur bakstur med hnetum og sirdopi eda hunangi .

o Kiinefe: Sérstakur eftirréttur ur mildum geitost, hveiti og résavatni

Tryggingar - forfalla- og sjukratryggingar

Hezegt er ad kaupa sér forfallatryggingu hja tryggingafélogum og stundum
er hun innifalin i heimilistryggingu, hver adili parf pvi ad kanna rimsvaedi
sinna trygginga. Sé ferdin greidd ad helmingi eda meira med greidslukorti
gilda ad o6llu jofnu ferdatryggingar kortafyrirtaekjanna, en paer na til ferdar
sem stendur ekki lengur en 60 daga. Nokkur munur er a milli
kortafyrirtaekja sem og eru sum kort gildari en 6nnur og innihalda sum
hver sjukra- og slysatryggingar en vid hvetjum alla til kanna petta til
hlitar. Heimilistryggingar taka lika til ymissa trygginga og rétt er ad benda
a ad heegt er ad kaupa vidbotartryggingu hja tryggingafélogunum.
Ennfremur er naudsynlegt ad athuga hvada sjukratryggingar hver og einn
hefur par sem sjukrakostnadur fyrir Vesturlandabua getur verid nokkud
har erlendis.

bjorfé

Almennt séd er pjoérfé gefid & veitingastodum, 10%, (pegar pid bordid ekki
med hdopnum) og a hételum (t.d. toskuberar - 5 til 10 lirur & hverja
tosku). Akvednar reglur gilda i sambandi vid ratubilstjéra, innlenda
leidsbgumenn, adstodarmenn o.fl. Vid munum safna pjorfé til handa peim
eins og gert hefur verid i undanférnum ferdum.

Vatn og adrir vokvar

Almennt séd er kranavatn ekki drykkjarheaeft. Allt i lagi er ad nota paé til
ad bursta tennurnar. Drekkid pvi adkeypt vatn og athugid vel hvort ad
floskurnar séu innsigladar, p.e. ekki opnar. Best ad kaupa vatn i floskum i
hotelinu eda i sjoppum. Einnig eru ferskir dvaxtasafar oft Utpynntir med
kranavatni. Muna svo ad drekka nog af vatni!



Morgunverdur — hadegismatur - kvoldmatur

Kvold- og hadegismatur er oftast innifalinn (sja dagskra ). Morgunmatur
er alltaf innifalinn og er oftast fra 06:30-10, eins og gengur og gerist. Vid
munum tilkynna um morgunverdartima pegar vid komum & hvern nyjan
stad. Ennfremur bendum ykkur & ad skoda dagskrana en par midast
morgunverdartimar vid brottfor i skodunarferdir eda fra hotelum. A peim
hotelum sem vid munum dvelja & er oftast bodid upp a
morgunverdarhladbord. Allir drykkir sem pid pantid skraid pid annadhvort
a herbergid ykkar eda greidid a stadnum. Hvetjum vid ykkur svo til ad
gera upp hételreikninginn kvoldid fyrir brottfor til ad valda ekki tofum.

Magaverkir — niourgangur - matvaeli og matareitranir

Almennt séd gildir i pessum efnum heilbrigd skynsemi. bad er pvi oparfi ad
hafa alltof miklar ahyggjur af pessu en gott er pé ad fylgja nokkrum
almennum reglum og taka med sér ad heiman immodium ef svo
oheppilega vildi til ad pid faid i magann. Haegt er ad kaupa immodium i
Ollum lyfjabidum an lyfsedils. Ennfremur radleggjum vid ykkur ad taka
med syklalyf ef ske kynni ad pid faid sleema magasykingu. Hér er po best
ad hver og einn radfeeri sig vid sinn heimilislaekni.

Nokkrar vidmidunarreglur — en hér fylgir hver og einn sinu hyggjuviti:

1. Aldrei ad drekka kranavatn. Folk sem er vidkveemt i maga aetti
jafnvel ad fordast ad bursta tennur upp ur kranavatni. Nota frekar
floskuvatn.

2. Bordid aldrei mat sem keyptur er af gétusolum.

3. Skreaelid avexti og fordist vatnsmeldnur og agurkur — vatni er oft
sprautad inn i peer.

4. beir sem geta/vilja settu einkum ad borda graenmetisfaedi par sem

kjot er baedi pungt i maga i miklum hita.

Drekkid/notid adeins fléada mjolk.

Ekki borda is og notid heldur ekki ismola ut i drykki.

Ef egg bordud, passid upp a pau séu hardsodin.

Ageett er ad hafa pa reglu ad drekka einungis gosdrykki Gr désum.

Pa er 6ruggt ad engin hefur fyllt pa med ohreinu vatni.

9. Fara varlega i afengid - getur purrkad mann upp. Drekkid pess i stad
nog af vatni.

10. Ekki borda alltof mikid — aldrei er gott ad vera uttrodin(n). bPad
getur bzedi verid dpaegilegt i miklum hita og valdi®d magaverkjum/-
oroda.

11. Drekki® djus einungis ef hann er i fléskum eda désum. A
hotelum er pd lagi ad drekka djusinn.
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12. Takid inn acidophilus - kvdlds og morgna.

13. Hafid med ykkur immodium ef pid skyldud fa i magann. Haegt
ad kaupa i 6llum lyfjabadum.
14. Gott er ad hafa medferdis blautklita og handspritt.



	Tryggingar – forfalla- og sjúkratryggingar
	Þjórfé
	Vatn og aðrir vökvar
	Morgunverður – hádegismatur – kvöldmatur
	Magaverkir – niðurgangur - matvæli og matareitranir

