Velkomin til Malavi!
Hagnytar upplysingar fyrir dvol i Lilongwe og Monkey Bay
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Mikilveeq simanumer

Uppl. um simanumer 191
Simabilanir 197

Rafmagn (ESCOM) 01-753-666/ 01-744-166
Vatn (Lilongwe Water Board) 01-753-630/756

SIokkvilio 999 /01 751 444
Logregla 997

Logreglan i Lilongwe  01-754-644
Logreglan — Lingadzi 01-797-783
Logreglan i Blantyre 01-870-200
Logreglan i Limbe 01-841-333

Logreglan i Monkey Bay

Oryggisgeesla:

Safetech (6ryggisverair) 01-711-347
01-711-304

Team Security 01 794-254

(sér um neydarhnappa og oryggiskerfi) 09-962-555

Sjukrabilar:

Lilongwe 01-721-555/ 01-721-133

Blantyre/Limbe 01-630-333

Mzuzu 01-332-299

Zomba 01-523-266/ 01-522-274

SjukrahUs og heilsugeesla:

Lilongwe

MARS Clinic 01-794-967; 01-795-018
Emergency: 01-794-036



Radio: 24hrs USB 8440 & 7700 Khz

Lilongwe Central Hospital 01-754-331/753-555

Likuni Mission 01-766-602/574
ABC Clinic 01-761-670
Blantyre

Queen Elizabeth 01-874-333

Ath: namer sem byrja a 017 eru i Lilongwe en 018 i Blantyre



Upplysingar um Malavi

Pj6dho6fdinai:

Dr. Bingu wa Mutharika, forseti

Hofudborg og helstu borgir:

Lilongwe var gerd ad hofudborg arid 1975. Oll raduneyti og flestar rikisstofnanir eru i Lilongwe en
megnid af fjdlmidlum, akademiskum stofnunum og fyrirtaekjum eru i Blantyre og Zomba. Mzuzu er
steersta borgin i nordurhéradinu.

Steerad:

Malawi er eitt af minnstu [6ndum i Afriku, adeins 118,480 km? par
af eru 24,400 km? undir vatni. Landid er 840 km fra nordri til sudurs
og hvergi breidara en 160 km.

Loftslag:
ZAMBIA AN Hitabeltisloftslag. Purrkatimi & veturna sem byrjar i mai og er fram i
Nkhata Bay" | névember/desember en péa hefjast rigningar sem vara fram i
AL e febrdar/mars.

Likama lstand
(MALAWI)

Loftslagid i Lilongwe er mjog peegilegt. Hitastigio i jani/jali/agast
MOZAMBIQUE | getur farid nidur i 5 gradur og naudsynlegt ad hafa géda peysu.
Monkey Bay sveedid er yfirleitt um 5 — 10 grddum hlyrra en
hoéfudborgin.

Hitastigid heekkar i september og oktéber og verdur pa ansi heitt.
Um leid og regntiminn hefst verdur breytinga vart. Yfir ndttu verdur
landid idagreent og bldbm og jurtir blémstra. April er
uppahaldsméanudur margra en pa eru rigningarnar bunar en all
greent og hitastigio peegilegt.

Nkhotakota,

LILONGWE

Zomba’

MOZAMBIQUE
.Blantvre

Mannfj6ldi:

Tolur eru a reiki en mannfjoldi er talinn vera i kringum 13,6 milljénir
sem gerir Malawi ad einu af péttbylustu I6ndum Afriku. Lifslikur
Malava er 43 ara en medal aldur pjédarinnar er um 16 ar. HIV smit
er mjog hatt i landinu en opinberar télur aaetla ad um einn fjoroi
pjodarinnar sé smitadur.

Traarbréga:

Aeetlad ad um 75% ibla séu kristnir og u.p.b. 20% muslimar eda hindGar. Ekki er vitad hversu margir
adhyllast hefdbundin afrisk triarbrégd en algengt er ad félk blandi trGarhugmyndum saman, likt og
kristini og tri & galdra.

Tungumal:

Enska og Chichewa eru opinber tungumal. Mérg énnur tungumal eru t6lud s.s. Chitumbuka i nordri,
Chiyao i kringum vatnid sunnanverdu og Chilomwe i Lower Shire.

Flestir Malavar i borgum tala ensku en pad er 6algengara Ut & landi.

Ef dvalid er i Malavi i lengri tima er naudsynlegt ad leera helstu ord i Chichewa eins og heilsa og
pakka fyrir sig. Pad leerist fljotlega ef dvalid er af radi i porpunum. Haegt er ad fa ageetis kennslubok i
Chichewa i Foodworths.



Leesi:
Aeetlad rétt teeplega 63%. Leesi er algengara medal karla um 76%, en adeins 50% kvenna eru taldar
leesar. Leesi er algengara medal yngri kynslédanna.

Stjornarfar:

Malawi 6dladist sjalfstaedi 6. juli 1964. Adur var landi® breskt verndarsveedi. Malawi er lydveldi og
stjérnskipunin er pingraedi og er forseti landsins einnig forseti pingsins. bann 17.mai 1994 foru fram
fyrstu fjolflokka kosningarnar i Malawi og par med komst & fyrsta lydraedislega kjérna stjérnin i landinu
i 30 ar. Kosningarnar foru fridssamlega fram og nutu alpjédlegs studnings. bann 18. mai 1994 var sett
ny stjérnarskra fyrir landid. bingid samanstendur af 177 kjornum fulltrGum. Démskerfid er byggt a
breskum fyrirmyndum.

Hagkerfi

Malavi er talid vera medal fjogurra fateekustu rikja heims. Landsframleidsla arid 2006 nam 513
milljoroum islenskra kréna og sé midad vid ad ibuafjéldi sé 13,6 milljénir gerir pad ad pjodartekjur a
mann namu rimlega 37,600 islenskum krénum. Til samanburdar var pjédarframleidsla & islandi arid
2006 1,142 milljardar islenskra kréna og pjédartekjur & mann pvi rimlega 3,8 milljonir isl. kréna.
Samkvaemt pessum télum er malaviska hagkerfid teeplega helmingi minna en pad islenska, pratt fyrir
ad par bui ramlega fjdrtiu og fimm sinnum fleiri. islenska hagkerfid er pvi 101 sinnum steerra en hid
malaviska sé midad vid hofdatolu.

Malaviska hagkerfid byggist ad steerstum hluta & landbunadi. Teeplega fjorutiu prosent
landsframleidslu verdur til i landblnardargeiranum og attatiu prosent Utflutningstekna. Ramlega attatiu
prosent vinnuafls hefur vidurveeri sitt af landbinadi. Raunar er pad svo ad einungis fimmtan présent
Malava eru i launadri dagvinnu, adrir stunda sjalfspurftarbliskap eda fiskveidar sér til lifsviourveeris.
Helstu landbunadarafurdir eru tdbak, te og sykur. Maisreektun er gridarlega Gtbreidd medal
sjélfpurftarbaenda og mais er undirstédufeeda landsmanna. Raunar er pad svo ad bregdist
maisuppskeran verdur hungursneyd i landinu. Arin 2003 og 2004 vard alger uppskerubrestur og ad
minnsta kosti fjorutiu og sex pusund bérn pjadust af alvarlegri vannaeringu samkvaemt télum
Fléttamannaadstodar Sameinudu bPjédanna (UNHCR). bratt fyrir ad sidustu ar hafi maisuppskeran
verid gba er ekki 6algengt ad sja niu til tiu ara bdrn sem lita Gt fyrir ad vera fjérum til fimm arum yngri
en pau eru. bessi born eru féranarlémb hungursneydar og hafa ekki nad likmamlegum proska midad
vid aldur vegna vanneeringar.

Hagvoxtur arid 2006 nam 8,5 % en verobdlga meeldist 13,9 % & arsgrundvelli.

Gjaldmiaillinn heitir malaviskur kwatsi — einn kwatsi eru um 50 isl. aurar.



Hagnytir hlutir

Ferdaupplysingar:

Flest alpjodaflug lenda & Kamuzu International Airport i Lilongwe. P& nokkur flug, einkum fra
Jéhannesarborg og Harare lenda i Blantyre. Haegt er ad fljiga innanlands til Mzuzu og Karonga i
nordurhéradinu fra Lilongwe og eins til Blantyre. Af evropskum flugfélégum er pad KLM sem flygur til
Lilongwe (i gegnum Nairobi med Kenya Airways). Afrisk flugfélog sem fljiga til Lilongwe eru: Air
Malawi, Air Zimbabwe, Air Tanzania, South African Airways, Kenya Airways og Ethiopia Airlines.

Allir ferdamenn purfa ad greida US$ 30 brottfarargjald & flugvellinum. Leyfilegt er ad taka med
sér 3000 MK & mann pegar fario er fra landinu.

P& er einnig haegt ad taka goda ratu fra Lilongwe til Blantyre. Ferdin pangad tekur upb 4 tima. P& eru

ratuferdir & milli flestra steerri borga og baeja en erfitt er ad maela med peim ferdamata par sem bilarnir
eru oft i sleemu asigkomulagi.

Peningamal - bankar o.f.1.

Pad er ekki hradbanki i Monkey Bay pannig ad best er ad taka Ut peninga i Lilongwe &dur en
farid er pangad eda fara til Mangochi (60 km fjarlaegd fra M.B).

islensku bankarnir taka 2,5% af Gttektinni og lagmarksgjald fyrir Gttekt er 300 iskr.

Gjaldmiaillinn heitir Malawi Kwacha (MK). Einum kwacha er skipt upp i 100 tambala. “Kwacha” py®ir
dogun og “tambala” pydir hani. Hundrad hanar eru bodberar dégunarinnar.

Heegt er ad nota islensk kredit- og debetkort til ad taka Gt peninga i hradbdnkum National Bank og
Stanbic Bank. National Bank tekur pé ekki Mastercard. Hamarksuttekt 20.000 MK & kort i einu (u.p.b.
10.000 IKR). Heegt er ad taka Gt & kortin oftar en einu sinni & dag, en pa purfa ad lida 3 timar a milli
attekta (upplysingar fra VISA island). Til skamms tima var haegt ad taka Gt haerri upphaedir i
gjaldeyrisdeild National Bank, en borid hefur a erfidleikum vid pad undanfarid og bankinn hefur sett &
haar poknanir fyrir pjonustuna. VISA island hefur gengid i pad fyrir starfsmenn PSSi ad utbda kortin
pannig ad pessar lttektir séu mogulegar. Ekki hefur enn borid &4 pessum vandraedum hja peim sem
nota Mastercard.

Bankar, sum hétel og adrar stofnanir taka vid ferdatékkum og gjaldeyri. Best er ad vera med
ferdatékka eda sedla i bandarikjadollurum, breskum pundum eda Sudur Afriskum rand.

Heegt er ad fa peninga senda ad heiman med pvi ad opna reikning i banka. P& parf bréf fra
vinnuveitanda med upplysingum um pann sem opnar reikninginn. Einnig er haegt ad notast vid
pjénustu t.d. Western Union til peningasendinga, en hin er nokkud dyr.

Helstu bankar i Malavi eru:

National Bank
(atiba i Capital City, Old Town og Crossroads — og i Mangochi). Haegt ad taka Ut i hradbanka & 6llum
pessum stédum. Ekki haegt ad nota Mastercard.

Stanbic Bank
(atiba i Capital City, Old Town og Crossroads — og i Mangochi). Heegt ad taka Gt i hradbanka & baedi
Visa og Mastercard.

First Merchant Bank



(atibu i Capital City, Old Town og Crossroads). Fram ad pessu ekki verid heegt ad nota islensk kort i
hradbankana.

Money Bureau

i Lilongwe eru einnig ponokkur “Money Bureau” eda “Forex Bureau” par sem haegt er ad fara og skipta
gjaldeyri, ferdatékkum og taka at & kreditkort. Almennt faest betra verd fyrir gjaldeyrinn i peim heldur
en i bonkum, en hdmarksupphaed Uttektar a kreditkort er yfirleitt 500 bandarikjadollarar. Pau eru m.a.
stadsett i Crossroads, Nico Centre, og vio Shoprite.

Rafmagn og vatn:

Pegar komid er til Malavi og buid ad finna has til ad bda i parf ad ganga fra malum vardandi rafmagn
og vatn. Starfsfolk skrifstofu PSSI adstodar vid pad en pad sem parf ad gera er ad fara &
rafmagnsveituna (ESCOM) og lata setja sitt nafn a rafmagnsreikninginn pannig ad hann berist a réttan
stad. Best er ad lata senda hann & skrifstofu PSSI par sem péstur er ekki borinn i ibadarhds i Malawi
og eins eru heimilisféng ekki uppa marga fiska. bad fer eftir pvi hvar i borginni félk er busett hvada
skrifstofu rafmagnsveitunnar pad parf ad eiga vid, peir sem bda t.d. i Area 10 og 12 fara a skrifstofuna
i Capital City og peir sem bua i Area 3 eda 9 fara & skrifstofuna i Old Town sem stadsett er rétt vid
pésthisid. | sumum hasum er rafmagnid greitt fyrirffram og parf pa ad kaupa “rafmagnseiningar” og sla
inn i teeki sem sett er upp i hdsinu. betta pykir almennt til béta og pyodir ad folk parf ekki ad hafa
ahyggjur af pvi ad rafmagnid sé tekid af vegna o6greiddra reikninga sem aldrei hafa borist!

Rafmagn i Malawi er 240 volt og kleer eru breskar med 3 pinnum. Rafmagnid er frekar 6st6dugt og
rafmagnsleysi algengt, einkum a regntimabilinu. Heegt er ad hringja til ad fa upplysingar um bilanir og
skammtanir (sja mikilveeg simanumer). Oft er mikil sveifla a rafmagninu og pvi er naudsynlegt ad vera
med straumjafnara & viokveemum rafmagnstaekjum.

Hvad vatnid vardar gildir pad sama og um rafmagnid en pad parf ad fara til Lilongwe Water Board og
skré sig fyrir reikningnum. Vatnid er selt skv. maeli. bonokkur vatnsnotkun fylgir pvi ad vera med stéran
gard einsog fylgir flestum hdsum i Lilongwe, einkum & purrkatimanum og getur vatnsreikningurinn
ordid nokkud har. Gott er ad fylgjast med pvi ad gardyrkjumenn vokvi & dkvednum timum dags, helst
eftir ad skyggja tekur.

Pad er ekki haegt ad drekka vatnid an pess ad sjoda pad - helst i nokkrar minatur —en po i lagi
ad bursta tennurnar upp Ur pvi. | Monkey Bay kemur vatnid beint upp Ur Malavivatni og pvi er
radlagt ad passa sig enn frekar 4 ad drekka pad ekki.

Simi:

Landlina

Pad getur verid heilmikil saga i kringum pad ad fa sima i Malavi. Fara parf a skrifstofur Malawi
Telecom (MTL) og saekja um sima. Fara parf & pa simaskrifstofu sem sér um hverfid par sem
vidkomandi byr. Fylla parf Ut eydublad, skila ljésriti af vegabréfi, og vilji menn geta hringt til Gtlanda
parf ad skrifa sérstakt bréf parum, ekki er nég ad krossa vid ad madur fari fram & pa pjonustu. bad ad
fa simann tengdan getur tekid langan tima og pvi er best ef haegt er ad taka yfir sima sem fyrir er i
hasinu eda ef naegur fyrirvari er fyrir hendi ad vera buinn ad lata sja um malio fyrir sig &dur en madur
kemur. En allt hefst petta p6 ad lokum med gdédum vilja og polinmaedi.

GSM

Audvelt og odyrt er ad fa gsm namer. Tvo fyrirtaeki sja um farsimamarkadinn, Telekom og Celtel. Hja
badum er haegt ad vera med askrift og eins med frelsisnamer. Ef folk velur frelsisaskrift pa eru keyptar



afyllingar sem seldar eru i dollaraupphaedum. bessi kort eru seld mjog vida, i verslunum og
bensinstddvum sem og hja sérstokum simkortaséluménnum.

A Monkey Bay sveedinu er Celtel med betra samband en Telecom og audveldara er ad finna

: afyllingarkort. Kortin i Monkey Bay eru yfirleitt
adeins halfur eda einn dollari og pvi er betra ad
kaupa steerri kort i Lilongwe til ad purfa ekki
alltaf ad vera skafa simakort!

Ef hringt er til islands klarast inneignin fljott en
haegt er ad senda SMS til Islands og méttaka en
pau komast p6 ekki alltaf i gegn hja
Ogvodafone.

Internet:

P& nokkrar internetveitur eru starfandi i Malavi.
peer steerstu eru Globe Internet (01-841-044),
Malawi Net (01-822-436 / 01-821-790) og
Skyband (01824-255/311 09-971-544/5).

Pessi fyrirteeki bjoda uppé internetpjonustu annadhvort i gegnum gervihnoétt eda innhringinet.
Gervihnattarpjonustan er mjég dyr og parf ad kaupa allar greejur henni tengdar. Flestir nota pvi
innhringinet, en pad getur vissulega pytt ad simreikningarnir verda ansi hair. Midad vid islenskar
adstaedur er netid mjog haegt og p6 nokkud um ad pad sé ad detta Gt. Erfitt er ad nota teekni & bord vio
skype med innhringinetinu en pé ekki 6mdgulegt.

Pad eru nokkur internetkaffi i Old Town med 4geetistengingu en besta netkaffid er i British Council.

bradlausir “hotspot” stadir eru vidsvegar um borgina, keypt eru 60 mindtna kort en tengingin er
mishrod eftir stodum.

Okeypis pradlaus internettenging er a veitingahtsinu og hételinu Korean Garden i Old Town.

I Monkey Bay er ekkert netkaffi eins og er en pad er “hotspot” i Cape Mclear (17 km fra MB).

Sjoénvarp, utvarp oq bloo:

I Malawi er ein sjonvarpsstéd, Malaviska rikissjonvarpid, TVM. TVM sendir Gt & daginn og kvéldin, en
& néttunni taka almennt vid Gtsendingar fra erlendum fréttastodvum. Utsendingar TVM eru bzedi &
ensku og chichewa, p6é meira & chichewa. Efnid er kannski ekki mjog spennandi fyrir vestreena
ahorfendur, en pad samanstendur adallega af fréttapattum, og ymsum atsendingum af vidburdum
innanlands. Stor hluti af dagskranni er pad sem kallast “Presidential Diary” en par er forseta landsins
fylgt eftir i stérfum hans og ferdum.

Fyrir p4 sem vilja fidlbreyttara sjonvarpsefni bydur Sudur-Afriska fyrirtaekid Multi-Choice uppa
gervihnattarsjonvarp, DSTV, en par er ad finna Urval stddva sem bjdda uppa fréttir, freedslu, ipréttir,
framhaldspaetti og biomyndir. beir sem aetla sér ad gerast askrifendur ad DSTV purfa ad vera med
sjonvarp sem spilar PAL 1. Haegt er ad kaupa DSTV gervihnattarpakkann fyrir ca US$ 440 og
uppsetningin kostar upb US$ 35. Manadaraskrift kostar US$ 75 og felur i sér yfir 50 stodvar. Odyrara
er ad kaupa arsaskrift i einu og péa feest einn manudur 6keypis. Haegt er ad stédva askriftina pegar félk
er i burtu.

Utvarpsutsendingar eru & FM, MW og SW & beaedi chichewa og ensku. Utsendingar & ensku eru sem
hér segir:



FM 98.0 BBC World Service

FM91.5 kl. 18 og 20, Enskar fréttir
FM 94 Kl. 18 og 20, Enskar fréttir
FM 88.3 ABC Radio, kristin st6d og ténlist (engar auglysingar)

Dagblod eru gefin Ut & ensku (The Nation og Daily Times) og fjalla baedi um innlendar og erlendar
fréttir.
Heegt er ad kaupa pau a gétunum i Lilongwe en ein verslun & markadnum i Monkey Bay selur bl6d.

Erlend dagbl6d eru almennt viku gémul pegar pau koma til landsins.

Opnunartimar

Verslanir eru almennt opnar fra 8:00 til 5:00 manudaga til féstudaga og fra 8:00 til 12:00 &
laugardégum. Skrifstofur eru almennt opnar fra 7:30 til 12:00 og fra 13:00 til 17:00 manudaga til
fostudaga. Hadegishlé geta varad til 13:30 og sumar skrifstofur loka kl. 16:30.

Leigubilar

pad eru ekki leigubilaleigur sem slikar heldur starfa leigubilsjérarnir sjélfsteett. bvi parf ad finna einn
slikan fyrst og f& simandmer hja honum til ad geta hringt i leigubil. Pad er hdpur af leigubilstjorum hja
Shoprite og einnig hja veitingahdsinu Don Brioni. Einnig geta flestir veitingastadir og hotel hringt &
leigubil. Flestir leigubilar eru med verdskra i bilnum en verdid er umsemjanlegt sé verid ad fara a fleiri
en einn stad.

Engir leigubilar eru i Monkey Bay en heaegt er ad fa hjélataxa til styttri ferda.

Mini Bus

Algengasti ferdamati Malava. betta eru litlir sendiferdabilar eda pick-up bilar. Ekki er maelt med
pessum ferdamata par sem peir eru yfirfullir af folki og fara of hratt midad vid asigkomulag og
bilstjérarnir oft reynslulitlir. Slys eru mjog algeng. Einnig bila peir ndnast undantekninalaust &
langferdum.

Bilar:

Naudsynlegt getur reynst ad kaupa einkabil & medan & dvélinni i Malawi stendur. Starfsménnum bSSi
er heimilt ad kaupa bil til einkanota an pess ad borga af honum tolla fyrstu sex manudina i landinu. Sé
bill keyptur eftir pann tima parf ad borga af honum tolla, en peir eru mjég hair einkum ef um jeppa eda
fiérhjéladrifinn bil er ad raeda. Nokkrar leidir eru faerar vio slik bilakaup. Leyfilegt er ad flytja bilinn inn
og er ekki 6algengt medal erlendra starfsmanna i Malawi ad gera pad gegnum vefsidur t.d.
www.japanesevehicles.com eda www.autorec.com. ba fara margir pa leid ad kaupa bila sem adrir
erlendir starfsmenn eru ad selja en peir bilar eru almennt tollfrjalsir. Einnig eru malavisk fyrirtaeki og
einstaklingar ad selja bila & pessum kjérum.

Ef nota & bilinn i eitthvad annad en innanbaejarkeyrslu er naudsynlegt ad hann sé fjérhjoladrifinn.

Varahlutir i bila eru dyrir og erfitt getur verid ad fa varahluti.

L6égum samkvaemt purfa allir ad vera med pridja adila tryggingu a bilunum sinum. bénokkur
tryggingaféltg eru starfandi i Lilongwe t.d CGU og NICO. bar er einnig haegt ad fa vidtaekari tryggingu
a vioradanlegu verai.


http://www.japanesevehicles.com/
http://www.autorec.com/

BOrn og unglingar i Lilongwe

pad er paegilegt ad vera med ung bérn a Monkey Bay svaedinu en hentar ekki mjog vel bérnum
a skolaaldri par sem pad eru ekki alpjodlegir skélar i grenndinni.

Athugid! Barnabilstol eda seeti parf ad koma med ad heiman.
Skoéli

Flest born erlendra starfsmanna i Lilongwe fara i alpjodlegan skdla sem heitir Bishop Mackenzie
International School. Skélanum er skipt upp i:

e “Primary” (born fra 4-11 ara) bekkir fra Reception (undirbaningsbekkur fyrir yngstu bérnin) og
ad Standard 6

e “Secondary” (11-18 ara) Form 1-5 og 6. Form

e Eftir ad nemendur hafa loki® Form 5 geta peir skrad sig i International Baccalaureate Diploma.

Kennsla i skélanum fer fram a ensku og er namid skipulagt eftir breskum fyrirmyndum. Namefnio er
byggt a4 “National Curriculum of England” og er pvi fylgt nakveemlega i ensku, steerdfraedi og
raungreinum. Megnid af kennaralidinu kemur erlendis fra. Ahersla er 16gd 4 ad namid fari fram i
alpj6dlegu umhverfi og ad nemendur geti haldid nami sinu afram annars stadar i heiminum.

Skoéladagurinn er fra kl. 7:15 — 12:15 hja yngstu bérnunum (4-7 &ra) og fra 7:15 — 1:30 hja hinum. Eldri
bérnin taka svo patt i ymiskonar tdmstundastarfi & vegum skélans eftir hadegi.

Skolaarinu er skipt upp i prjar annir. Onn eitt er fra midjum agust og fram i byrjun desember. Onn tvo
fr jandar fram i midjan mars og 6nn prju fra april til jani.

Leikskolar

Fyrir born fra 2-5 ara eru til ageetir leikskolar, t.d. Rainbow og Tom and Jerry sem eru i area 3 nalaegt
Bishop Mackenzie og First Steps i area 12. Almennt eru bidlistar langir & leikskélana pannig ad best er
ao lata seekja um plass eins fljott og haegt er.

Adstada fyrir born

Lilongwe er godur stadur fyrir fjdlskyldur med bérn. Vedrattan gerir pad ad verkum ad born geta verid
ti ad leika sér svo til hvenaer sem er og vid flest his eru stérir gardar sem geta verid uppspretta
endalausra leikja og aneegju. b6 nokkud er um ad born & skolaaldri hittist heima hja hvort 66ru og leiki
sér saman.

Einnig er haegt ad taka péatt i ballett timum, 6drum dansi og eins tonlist og myndlist. Frambodid fer
adeins eftir timabilum og pvi mjog oft eru pad einstaklingar sem eru ad bj6da uppa pessa pjonustu og
nokkur hreyfing er a folki, einkum erlendum starfsménnum. Gott er ad fylgjast med auglysingum a
auglysingatoflum verslana og eins er gott ad fylgjast med skoélabladi Bishop Mackenzie, Tikambe, en
par eru tonlistartimar og fleira slikt auglyst.
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Afpreying i Lilongwe

Vid fyrstu syn er Lilongwe ekki tilkomumikil borg heldur likist frekar stérum bee. Borgin leynir
b6 & sér og haegt ad gera sér ymislegt til dundurs. Kosturinn vid Lilongwe er ad audvelt er ad
komast a milli stada a bil og tekur yfirleitt ekki meira en 10-15 min.

Baekur og bokasdfn

Pad eru nokkrar bokabudir i Lilongwe, en almennt er Urval ekki sérstaklega gott. Helstu bokabudir eru
Central Africana i Old Town Mall, en par er ageett drval af nyjum og notudum bokum um malefni
tengd Afriku og Maneno Books i Nico Centre sem sérheefir sig i kennslu- og freedibdékum, en par er
einnig haegt ad fa barnabaekur og einstaka skaldségu. Bookmart a Mandala Road selur notadar
baekur og er arvalid par allgott af allskyns skaldségum, rémdnsum og reyfurum. bar er oft haegt ad fa
ageetar baekur & mjog gédu verdi ef folk nennir ad koma vid 68ru hvoru og fylgjast med pvi nyjasta
sem er ad koma par inn.

Hj& British Council er bokasafn, en arvalid er ekki mikid. National Library er stadsett stutt fra British
Council, en sama ma segja um pad, ekki mikid Urval og baekurnar ekki i sem bestu astandi.

Video / DVD
A.m.k. prjar video/dvd leigur eru i Lilongwe. Moonlite Video i Old Town Mall og 6nnur i Bisnowaty

Center og Silver Fox vid Foodworths & Kenyatta Avenue. A pessum leigum er seemilegt Grval af
myndum baedi fyrir fullordna og boérn.

Aerobics

Haegt er ad stunda aerobic & eftirfarandi stodum:
- Powerhouse Gym, Colby Road, a méti Labour Office. Nanari upplysingar i sima 09-940-260
- Portuguese Club, Selous Road

Likamsraekt
- Capital Hotel — likamsraektarsalur med helstu graejum. Par er einnig litil sundlaug og auk pess
haegt ad fara i nudd, og ymsar fegrunarmedferdir a snyrtistofu
- Cresta Crossroads — mjog svipad og a Capital nema nyrra. bar er einnig litil sundlaug, nudd,
heitur pottur, sauna auk snyrti- og hargreidslustofu.

Sund

pad er ekki sérstaklega g6d adstada til ad stunda sund i Lilongwe, pé eru sundlaugar a nokkrum
stédum sem notast ma vid. Baedi Capital og Cresta Crossroads hételin eru med litlar sundlaugar og
eins er sundlaug i Lilongwe Golf Club og Tamarind Club i British High Commission.

Golf

Lilongwe Golf Club er gédur 18 holu golfvéllur. | kiGbbnum eru einnig tennisvellir og litil sundlaug.
Upplysingar um adild ad klibbnum er haegt ad fa & skrifstofu klibbsins og i sima 01-753 118 / 01-753
598

Krikket
A sunnuddgum er heegt ad spila krikket i Lilongwe Golf Club og & manuddgum er fétbolti vid Hillview
Primary School kl 18.30 — 19.30.

Fotbolti
Um helgar er spiladur fétbolti i Lilongwe Golf Club
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Tennis
Tennisvollur er i Lilongwe Golf Club

Blak

Lio hittast til ad spila & hverjum midvikudegi kl. 17:30 i the Shack, sem er stadsettur nalaegt Lingadzi
Hotel vid nordurenda Chilambula Road. Til ad fa frekari upplysingar er haegt ad hringja i 01-750 079

Tamarind Club

i British High Commission er starfreektur klabbur, Tamarind Club, fyrir breska rikisborgara sem bua og
starfa i Malawi, en starfsmenn sendirada og alpj6dastofnana geta einning gerst medlimir. bar er m.a.
sundlaug, tennisvellir, leikvdllur fyrir bérn sem og bar og félagsadstada. M.a. er bodid upp & sundtima
fyrir boérn. Haegt er ad nalgast umsédknareydubldd og allar upplysingar hja Sandy Duers, umsjénarkonu

klubbsins i sima 09-952 424 eda med tolvupdsti duers@africa-online.net.

Tonlist og leiklist

The Music and Drama Society of Lilongwe (MADSOC) i Little Theatre vid Karim Crescent i Old Town
er med ténleika og leikatridi um helgar. Heegt er ad fa upplysingar hja Scott Gray i sima 09-933-252.
Yfirleitt er einnig settur upp latbragdsleikur fyrir alla aldurshépa i desember.

French Cultural Center stendur oft fyrir ténleikum og dansatridum. bessar uppakomur eru auglystar i
blédunum.

A sunnuddégum er jazz & Chameleon sem er & Four seasons.

International Women’s Association of Malawi (IWAM)

Hittist fyrsta midvikudag hvers manadar fra 10-12 yfir kaffi og spjalli & mismunandi st6dum.
Adgangur er heimill 6llum konum Ur diplomatiskum/alpjédlegum stofnunum og malavisku
samfélagi. Félagio stendur fyrir pé nokkrum fjaréflunarvidburdum a ari hverju og stendur fyrir
progrémmum fyrir baedi born og fullordna. Hapunktar starfsins eru Valentinusardansleikur i
febraar og listidnadarmarkadur i oktéber. Formadurinn Outi Maatanene-Bourke veitir frekari
upplysingar i sima 09-912-173 (outifincon@africa-online.net)

Fuglaskodun og natturulif

The Wildlife and Environmental Society of Malawi (WESM) hittist kl 19:00 sidasta manudag hvers
manadar i hasnaedi British High Commission. Félagid hvetur til skynsamlegrar nytingar og stjérnunar
dyralifs, nattGruaudlinda og umhverfisins. Lilongwe Gtibuid styrkir yfir 150 nattarulifsklibba auk
Lilongwe Nature Sanctuary. Félagid vinnur naid med Department of National Parks and Wildlife og
60rum umhverfishépum. Félégum er haldid upplystum i gegnum fréttabréf, manadarlega fyrirlestra,
einstaka ferdaltg og adrar uppakomur. Frekari upplysingar faanlegar hja skrifstofu WESM i sima 01
771 269
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Afpreying a Monkey Bay svaedinu

I stuttu mali ma segja ad pad reyni & imyndunaraflid ad hafa ofan af fyrir sér i Monkey Bay en
vinalegt folk og einstok nattirufegurd baetir pad upp.

Sund

pad er ekki haegt ad kvarta yfir adstaedum til sunds i Monkey Bay med 24,000 km2 Malavivatnid fyrir
framan husio!

Fotbolti

Fotbolti er spiladur i 6llum porpum Malavi og audvelt ad koma sér i fotholtalid. Flestir fétboltar eru
heimagerdir pannig ad pad er géd hugmynd ad kaupa fétbolta i Lilongwe.

Cape Maclear og vatnasport

Cape Maclear er 17 km fra Monkey Bay en vegurinn er ekki gédur. betta er einn vinseelasti
ferdamannastadurinn i Malavi og er mikid af bakpokaferdalongum. par er bodid upp & mjog géda
adsteedu til ad snorkla og kafa i vatninu. Talid eru ad um 500 — 1000 tegundir af ferskvatnsfiski sé i
Malavi. bar er einnig haegt ad fara a sjoskidi.

GOnqur

Heegt er ad fara 6teljandi fallegar gonguleidir og fjallgongur. bad er yfirleitt haegt ad ganga um allt en
sjalfsdgd kurteisi ad heilsa félki sé gengid a einkalodum. bad er ekki 6ruggt ad ganga eftir ad dimma
tekur. Einnig parf ad vara sig a sléngum.

Billjard
Pad eru billjard bord & White Rock, & veitingastadnum hans Nissars og stundum & Daisy’s i Monkey
Bay en pad er ekki g6d hugmyndir fyrir konur ad fara einar & White Rock eda Daisy’s.

Bawo
Mjog vinseelt kaluspil sem konur, karlar og krakkar spila mikid. bad er alltaf haegt ad finna félk sem vill
spila petta spil.

Lidsmyndun

Pad er myndaefni nanast hvert sem litid er. Gott er ad spyrja félk um leyfi adur en myndir eru teknar.
Stundum bidur félk um peninga fyrir myndatdkuna og pad er ykkar ad velja hvort pid viljid borga en
flestir sleppa frekar myndinni. Krokkum finnst yfirleitt gaman ad lata taka myndir af sér og sérstaklega
ao fa ad sja myndina a digital vélum.
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NokKkrir veitingastadir i Lilongwe

Pad er ageetis Urval af veitingastodum i Lilongwe og verdid er hagsteett (verd er midad vid med
vini). Pad er ageett ad hafa pad i huga ad pad er ekki alltaf allt til sem er & matsedlinum og oft er
gott ad farétti dagsins — pad er oftast bestu gaedin.

pj6rfé midast vio 10% af heildarreikningum en audvitad fer pad eftir hversu anaegd pid erud
med stadinn. Einnig er gott ad lata verdina sem passa bilana fa smaraedi fyrir vidvikid.

Buchanan’'s Grill & Restaurant — 01-772-846 / 01-772-859
Ga6our matur og fallegur gardur. Stadurinn er lokadur a sunnudégum og manudégum.
Verd fra MK 1500 - 3000

Stadsettur ca 2 kildmetra fra City Center & leid i forsetahdéllina i byggingu Four Seasons.

Don Brioni’s Bistro — 09-933-627

Breitt arval af mat en dhersla & italskan mat. Stadurinn er opinn fra kl 18 alla daga.
Verd frA MK 600 — 2000

Stadurinn er rétt hja pésthasinu i Old Town

Mamma Mia — 01-758-362

italskur matur, sérstaklega godar pizzur. Lokadur & midvikudégum.
Verd fra MK 1500 - 3000

Er i Old Town Mall

Clauds Restaurant and Bar — 09 - 383-373

italskur matur, mjdg vinsaell i hadeginu og er med pizzur & kvéldin. Vinseelasta pizzan er “Stella”!
Verd frA MK 300 - ?
Rétt hja vinnunni, i Gemini House

Cresta Crossroad Hotel — 01-750-333

Hadegishladbord og grill frad 12 — 15 um helgar.
Verd i kringum MK 2000

HUTS — 01-752-912

GOdour indverskur matur. Lokadur & sunnudégum.
Verd fra MK 600 — 2500
Er i gamla baenum, nalaegt National Bank

Modi’s — 01-754-836 / 01-751-489

Indverskur matur, ekki svipadur HUTS i geedum né verdi.
| gamla beenum, beint & méti HUTS

Blue Ginger —
Indverskur matur. G6dur matur en ekki sérlega huggulegt umhverfi.
Stadsett i stéru blau byggingunni i Area 10

Queen Sheba —

Epjopiskur matur og huggulegur stadur. Deilt um ageeti matarins...
Verd i kringum MK 1500
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Stadurinn er i Area 10 en pad er mjog erfitt er finna hann. Best er ad fylgja skiltum um Annie’s Lodge
0g spyrja svo til vegar.

Korea Gardens - 01-751-941

Finn kériskur matur og géd pjénusta. Flestir sem borda parna sitja med toélvurnar sinar pvi petta er
einn af faum stddum med Okeypis pradlaust net.

Verd fra MK 1000 — 3000

Stadsettur i Old Town og er vel merktur.

Steers og Pizza inn

Fullnaegir porf fyrir skyndibitamat og 6éhollistu! Finir hamborgarar og pizzur.
Verd i kringum MK 1000.
Er i Cresta Crossroad Complexinu

Nando’s

Kjuklinga skyndibitastadur. Finn matur og flj6tlegur.
Verd MK 800 — 1000

Vid hlidina & Shotrite

Cappuccino’s
Kaffihds og léttur hadegismatur. Gott og matarmikil sal6t.
Er i Cresta Crossroad Complexinu

Bohemian Café — 01-757-120/01-754-303

Er pad sem ad kemst naest pvi ad fara & kaffihls i Lilongwe. G&air léttir réttir og kaffi.
Verd MK 800 — 1000

Er i Old Town, rétt hja pésthusinu
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Veitingastadir & Monkey Bay svaedinu

White Rock

Matsedillinn samanstendur af pvi sem ad er til hverju sinni en sérheefir sig i ponnukdkum.
Stadurinn er a horninu pegar beygt er fra Chirombo nidur & Monkey Bay veg.

Eagles Rest

Stadurinn er einnig bar og mjog vinalegir eigendur. Best er ad panta med nokkurra klukkustunda
fyrirvara hja Nissar i sima 09-951-301

Verd er frA MK 500 — 1500

Beygt nidur hja One Stop og ekid beint 2 km

Cape Maclear
Urval af veitingastodum sem framreida vestraenan mat. Allir gisti- og veitingastadirnir liggja vid eina
gotu pannig ad pad er ekki erfitt ad finna pa!

Monkey Bay

Pad eru nokkrir veitingastadir i Monkey Bay en peir byrja jafn fljétt og peir heetta.

Ubale er pekktasti stadurinn og bydur upp & finan Malaviskan mat. Steiktur Chambo er sérstaklega
godur & pessum stad. Verd frA MK 300 — 600.

Hakuna Matata er svipadur stadur og Ubale en ekki jafn vinseell.

Venice Beach bydur einnig upp a mat en geedi matarins velta mikid a pvi hvort eigandinn sé a
sveedinu eda ekki.

A leid til Mangochi:

Club Makokola

Eitt pekktasta og finasta hotelid vido Malavivatn. Haegt er ad fara a veitingastadinn og njéta Utsynisins
an pess ad vera hételgestur.

Nkopola Lodge

Einnig vinseelt og hdklassa hétel. Vinseelt hadegis grillhladbord.
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A0 gera innkaup i Lilongwe

Pad er haegt ad kaupa flest allt i Lilongwe — ef polinmaedi er fyrir hendi og geedakréfum stillt i

hof.

Tiskufatnadur, merkja snyrtivérur og sérteekar iprottavorur er p6 nanast 6mogulegt ad finna.

Betra Grval af verslunum og vérum er i Blantyre.

Matvoruverslanir

7-11 (Mobil Station —
Mchinji Roundabout)
Hefur Grval af purrvoru

Bower’s (old Town Mall)
Litil verslun en er med god vin og
Innflutt kjot fra Sudur Afriku

Foodworth’s (Bisnowaty Station
Kenyatta Road)
Matvérubid sem minnir a Hagkaup

People’s Supermarket
(City Centre)

Mest med purrvoru

People’s Supermarket
(Nico Centre)

PTC Kwiksave (area 10 & 12)

ShopRite (Kenyatta Avenue,
Old Town)

Stor verslun sem er
med allt fra drvali af mat til Gtilegu stéla!

Tutlas (Mandala Rd, Old Town)

Foodzone (Crossroads)
Gott kjotbord og med allt sem vantar i indverska
Eldamennsku.

Pace Supermarket (Area 10)

6:00 -21:00 daglega

8:00 — 17:00 ma-foé

8:00 - 13:00 lau

7:00 — 18:00 ma-fo

7:00 —14:00 lau

8:00 — 18:00 ma-lau

9:00 — 14:00 sun

7:00 — 19:00 daglega

6:00 — 20:00 daglega

8:00 — 19:00 ma-fo

8:00—17:00 lau

9:00 — 13:00 sun og helgidaga
7:30 — 18:00 ma-lau

7:30 — 13:00 sun

7:30 — 18:00 ma-sun

7:30 — 18:00 ma- sun
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Listmunir, hlisqoagn og fleira

African Habitat, Old Town Mall.

Malaviskir listmunir og handverk, trémunir, hisgdgn, raim- og veggteppi, efni, pudar, keramik,
skartgripir og ymislegt fleira.

Opid fra 8:00 — 17:00 ma-fd og 8:00 til 12:00 lau.

La Galleria, Old Town Mall.
Malverk og 6nnur listaverk eftir innlenda og erlenda listamenn. Opid 9:00 — 17:00 ma-fé og 9:00-12:00
lau.

Munali, Old Town Mall.

Bolir, skyrtur og buxur med afriskum mynstrum fyrir bérn og fullorona auk t.d. keramiks, leikfanga ofl.
Opid fr4 8:00 — 17:00 ma-fé og 8:00 — 12:00 lau.

Central Africana, Old Town Mall.
Baekur, einkum um Afriku, trémunir, batik og myndir. Opid fra 8:00 — 17:00 ma-fo og fra 8:00 — 12:00
lau.

Trémarkadurinn, Old Town

Fjoldi gotusala selur Grval af afrisku handverki, smahluti, kdrfur, allskyns Gtskurd, grimur, ddka og efni
og fleira. Markadurinn er a bilastaedinu rétt hja pésthasinu. Naudsynlegt ad prutta til ad fa rétt verad.
Yfirleitt er bedid um mun heerra verd a pessum markadi en annars stadar i landinu.

The Craft Company, Four Seasons Centre (Presidential Way) simi: 01-775-705.
Innflutt handverk og gjafavara. Opid fra 9:00 — 13:00; 14:00 — 17:00 ma — f6 og lau fra 9:00 — 13:00.

Country Bunches, Four Seasons Centre (Presidential Way) simi: 01-775-706.
Blom og gjafavérur. Opid fra 7:30 — 17:00 ma-fé og 9:00-13:00 lau.

Ishq, Four Seasons Centre (presidential Way).

Husgogn sérsmidud ar malaviskum vid. Hasgdgnin eru listasmid og engin tvo stykki eins. barna fast
einnig mjog falleg fot og fylgihlutir sem og hlutir til heimilisprydi. Opid fra 9:00 — 17:00 pri-lau og 9:00 —
15:00 sun.

Dedza Pottery Shop, Dedza.

U.p.b klukkutima keyrsla fra Lilongwe & leidinni til Blantyre. Agaetis dagsferd. Allskyns keramikvérur
framleiddar & stadnum. Haegt ad panta t.d matar- og kaffistell. barna er lika kaffihas/veitingastadur par
sem heegt er ad fa ageetan mat og kékur.

Apotek
Lyf eru yfirleitt af skornum skammti i Malavi og pvi er naudsynlegt ad koma med 6ll fost lyf af
meod sér, s.s. lyf vid hjartasjukdémum, sykursyki, asthma, migreni og pviumliku.

A MARS Clinic, sem starfsmenn bPSSi eru skradir &, er haegt ad fa lyf vid bradum sjukdémum
s.s malariu en stofnunin sér um ad Utvega starfsfélki anti malariulyf.

Capital Pharmacy, Nico Centre 8:00-17:00 ma-fo
Simi 01-754-294 8:00-15:00 lau
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10:00-13:00 sun

Malawi Pharmacies Limited (MPL)

NicoCentre Branch 8:00-17:00 ma-fo
Simi 01-755-396 8:00-12:30 lau
Central Arcade House Branch

A0 kaupa inn a Monkey Bay sveedinu

Pad er ekki haegt ad versla munadarvoru i Monkey Bay og best er ad kaupa kjotvoru i Lilongwe
aour en farid til Monkey Bay.

Matvoruverslanir

Haegt ad kaupa purrvéru,
mjolkurvorur, afengi og stundum
kjotvorur.

Chipuku

Purrvara en yfirleitt ekki til mikid.

McConnells

Heildsoluverslun par sem heegt er
ao kaupa purrvorur og helstu
heimilisnaudsynjar.

Markadurinn

pad fer eftir arstima hvad er til
hverju sinni. Heegt er ad kaupa
graenmeti, avexti, purrkadan fisk
og stundum geitakjét. Einnig er
haegt ad kaupa margt il
heimilisins og afrisk efni.

L|Stm un | r Mynd: Ragnheidur Kolsoe

One Stop / Cape Maclear turnoff

Heegt ad fa urval af dtskornum listmunum og nokkud um skartgripi. Pad er ekkert fast verd a gripunum
heldur selst & heesta verdi sem vidskiptavinurinn er tilbuinn til ad borga. bad er p6 ykkar ad meta
hversu mikid pid erud tilbdin i ad prasa yfir iskr 100 - 200!

Cape Maclear
Litill markadur hja Steven’s Lodge en einnig er mikid ad gétusdlum um allt porpid.
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| borpunum

pratt fyrir ad Lilongwe sé ekki mjog vestraen borg pa er mikill munur & pvi ad vera i borginni og
pvi ad vera i porpum Malavi. F6lk i porpunum er yfirleitt mun ihaldsamara og heldur fastar i
malaviskar hefdir. Azungu (hvitt f61k) hafa leyfi til ad haga sér “einkennilega” en pad er gott ad
hafa pad i huga ad pegar madur er i R6m hagar madur sér eins og RoOmverjar...eins langt og
pad neer.

Klaedaburdur

Dr. Kamuzu Banda var vié vold frd 1964 til 1994 og hann hafdi djup ahrif & samfélagsgerdina. Konur
mattu til deemis ekki ganga i buxum né stuttum pilsum og karlmenn ekki i Gtvidum buxum né vera med
sitt har. bratt fyrir ad petta sé leyfilegt i dag pykir pad med eindeemum 0sidlegt fyrir konum ad vera
léttkleeddar og vera i fétum sem na fyrir ofan hné.

Ad labba um i stuttu pilsi i porpunum er kannski eins og fyrir okkur ad maeta i bikinii a skrifstofuna.
Pad er ekki bannad med I6gum en okkur finnst pad faranlegt.

Konur ganga yfirleitt i chitenji (hefébundinn afriskur klGtur) utan yfir pilsin og pad er hentugt ad hafa
slikt med sér til ad bregda utan um sig i porpunum.

Malaviskir karlmenn ganga sjaldan i stuttbuxum en pad er ad aukast.

Kveodjur

Malavar leggja mikid upp Ur kurteisi. bratt fyrir ad heimurinn veeri vié pad ad farast myndi enginn
Malavi segja fra pvi an pess ad spyrja hvernig viskomandi hefdi pad adur. Thank you og Zikomo er
margendurtekid i 6llum kvedjum og pad pykir mjog dkurteist ad ganga framhja heimili an pess ad
heilsa.

Folk heilsast yfirleitt med handataki sem getur varad i pé nokkurn tima. Sé verid ad heilsa einhverjum
sem madur ber mikla virdingu fyrir er vinstri hond tyllt & olnbogasvaedi peirrar haegri. Sama & vio ef folk
tekur vid gjofum.

Pad er einnig merki um virdingu ad beygja sig nidur medan heilsad er. Sumir krjipa & hnjam sér
medan talad er vid pann sem virding er borid er fyrir — sem fer venjulega i taugarnar a vestraenu folki
sem tulkar pessa hegdun sem kuigun eda undirlaegjuhatt en Malavar eru mjoég medvitadir um stéttir og
virdingastodou og hegda sér i samraemi vid pad.

Reykingar og afengi

Reykingar eru ekki algengar i Malavi en margir karimenn reykja hafi peir adgang ad tébaki. pad er afar
sjaldgaeft ad sja konur reykja og drekka afengi nema heimagerdan bjor.

paer konur sem drekka afengi a bérum eru yfirleitt par i 6drum tilgangi heldur en bara til ad skemmta
sér. Hvitar konur & bérum Ut & landi f& ekki frid nema ad peer séu i félagsskap karlmanna.

Betl

Pad er algengt ad heyra “Give me money!” frd krékkum um allt land. Oftast hljaeja pau rosalega eftir ad
hafa porad ad kalla petta & eftir hvitu folki og oft vita pau ekki einu sinni hvad petta pydir! Pad getur
verid preytandi ad heyra petta endurtekid en mikilveegast er ad reyna hafa hamor fyrir pessu og svara
a méti. bad er mjog oviturt ad gefa pessum krokkum peninga eda seelgaeti par sem ad pad hvetur pau
i ad halda afram betli. Pad er engum greidi gerdum med pvi. Vilji madur gefa krokkum skéladot eda fot
er best ad gefa pad til skélans eda héfdingjans sem sidan dreifir pvi & medal barnanna.

Klésettadstada
Vestraen kldsettadtada med rennandi vatni er 6algeng i porpunum. Klosettpappir er einnig yfirleitt ekki
fyrir hendi. bad er géd regla ad hafa pappir med sér og fljdtandi spritt til ad pvo sér um hendurnar.
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Oryqgqgismal

Lengst af hafa atlendingar talido sig nokkud érugga i Malawi. Gleepir eru pé ad sjalfségdu
framdir og péa helst i beejum og borgum. Undanfarin misseri ma telja vist ad heldur hafi sigié a
6geefuhlidina. | Blantyre, héfudborg vidskipta i landinu, og i Lilongwe, héfudborg landsins parf
ad vidhafa a.m.k sama viobunad vid gleepum og i naudsynlegt er talid i steerri borgum annars
stadar i heiminum. T6lfraedin synir ad pegar skyggja tekur og folk er a leid heim ar vinnu eykst
fioldi gleepa sem tilkynnt er um. Par ad auki eru svaedi nalaegt fjélfornum gdétum, mérkudum og
ratustédvum peir stadir par sem pjéfnadir eru flestir.

Hugmyndin hér er ekki ad hraeda folk en mikilveegt er ad vera & vardobergi. Hér 4 eftir fylgja
nokkrar radleggingar sem eru “common sense” en gott ad rifja upp:

o EKKki er radlagt ad ganga ein/n eftir ad dimma tekur.

e Fylgist med fdlki sem er nalsegt ykkur og verid medvitud um pad svaedi sem pid erud ad
ferdast um i. Vasa- og toskupjofar eru liklegri til ad radast a4 pa sem virdast 6medvitadir um
umhverfi sitt.

e Passid ykkur 4 ad lata pad ekki sjast ef pid erud med mikid af peningasedlum a ykkur. Oft er
betra ad ganga med peninga i plastpoka heldur en i finni tésku.

o Efpid erud a gongu i beenum verid pa ekki med a ykkur verdmaeti a bord vid kreditkort, haar
peningaupphaedir eda vegabréf. Ef bradnaudsynlegt er ad vera med slikt med sér hafid pad
pa i vésum par sem pid getio haft hendina & peim eda i innri vasa sem ekki sést. Konur sem
eru med veski eettu ad halda peim pétt ad sér undir handleggnum.

e Verid a vardbergi gagnvart truflunum, pjéfar vinna oft i hépum.

e bjo6fnadur Ur bilum er ad agerast og betra ad taka ekki neina ahaettu, skiljid verdmeeti aldrei
eftir i bilum sem enginn hefur auga meo.

e bjofnadur a farsimum er algengur og pvi rddlegt ad huga ad pvi hvar siminn er geymdur og
hvernig hann er notadur & almannafeeri.

e Ef erud & bil reynid pa ad finna éruggan stad til ad leggja a. Athugid hvort 6ryggisverdir eru i
nagrenninu, t.d. vid verslanir eda onnur fyrirtaeki baedi pannig ad pid getio fengio pa til ad gaeta
bilsins og eins til ad auka 6ryggi ykkar sjalfra pegar pid yfirgefid og komid ad bil ykkar.

e  Ef billinn ykkur er med samlaesingu getur hin verid pannig ad allar dyr opnist & sama tima,
petta getur skapad teekifeeri fyrir einhvern til ad komast inn i bilinn ykkar eda stela Gr honum.
Sumar samlaesingar hafa verid hannadar pannig ad peer gera kumanninum kleyft ad opna
fyrst adeins 6kumannsmegin. Munid ad vera ykkur medvitud um takmarkanir samlaesinga.

e Ekki hafa hus- eda skrifstofulyka & billyklakippunni.

e Efradist er a ykkur — ekki veita métspyrnu! bad er sjaldnast pess virdi.
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Oryqgai vid akstur

Geatio fyIIsta ('jryggis! I Malawi er tidni umferdarslysa, baedi daudaslysa og slysa par
sem um mikil meidsli er ad raeda, mjog ha. Okufeerni er ekki mikil og bilar oft i sleemu
asigkomulagi. Athugio ad gangandi vegfarendur og hjélreidamenn eiga réttinn i Malavi.

e Laesid bilhurdum a medan & keyrslu stendur og eftir ad pid hafio lagt. Ran a umferdaljésum og
gatnamotum hefur aukist — lika & daginn.

e  Geymio ekki verdmaeeti i bilnum pegar honum er lagt a almannafeeri.
e Sjdio til pess ad bilnum ykkar sé vel vidhaldid og latié athuga hann reglulega.
e Hafid gsm sima med i bilnum.

e Fordist ad gera eitthvad pad sem tekur athyglina fra keyslunni, svo sem ad tala i sima, stilla
Utvarpio eda geislaspilarann — pad geta komid litil bérn eda geitur inn & veginn hvenaer sem er.

e Keyrid ekki utanbaejar & kvéldin og néttunni parsem vegir eru alveg olystir og mikid um hindranir
sem ekki sjast (keyrsla & kvoldin og néttunni ekki leyfd a vinnubilum).

e Verid a vardbergi gagnvart vegartalmum. Légregluhindranir eru vel merktar og mannadar
einkennisklaeddu starfsfalki.

o Ef pid leggid bilnum & gétunni leggiod pa vid ljésastaur eda eins nalaegt upplystri byggingu eda
bad. Varist ad leggja naleegt hugsanlegum felustédum einsog ruslagadmum, skéglendi osfrv.

A kvoldin

e Verid medvitud um bila sem gaetu verid ad elta ykkur — sérstaklega seint & néttunni.

e Ekki keyra ad innganginum fyrr en hlidio hefur verid opnad. Faid starfsfolkid til ad pekkja bilinn
ykkar og opna hlidid strax. Aldrei lata annan bil loka ykkur inni, athugid sveedid adur en pio
beygid.

Ef bid lendid i slysi eda 6happi

e Ef billinn bilar a afskekktu sveedi, reynid pa ad styra honum inn & 6ruggt sveedi, ef pad er
Oruggt pa haldid kyrru fyrir i bilnum med hurdir og glugga lsesta og notid farsima til ad hringja
a hjalp. Notkun ljésa eykur likurnar a ad adrir 6kumenn sja til pin en getur einnig verid
visbending um ad ekki sé allt i lagi og pvi dregid ad pér éeeskilega athygli. Slikar adsteedur
verdur folk ad meta sjalft, en munid ad fordast 60agot og panik. Verid tilbdin til ad lata
veraldleg geedi af hondum, pau er heegt ad beeta.

e Efpid lendid i slysi er ad mérgu ad huga og vidbrdogo ykkar verda ad taka mid af adsteedum:
hversu alvarlegt slysid er, hvort pid eda adrir hafa slasast, stadsetningu og hvort einhver adstod
er naleegt. begar slys eda 6nnur 6hopp verda a vegum safnast idulega nokkur hopur félks a
stadinn.

e Eins otrulegt og pad er — pa er maelt med pvi ad keyra i burtu og a neestu l6greglust6o ef

bid lendid i pvi ad valda slysi pvi mikil reidi getur myndast i magaesing. Ef enginn er
nélaegt er best ad stoppa og flytja pann sem vard fyrir 6happinu a naesta sjukrahus.
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Hafio einnig hugfast ad logreglupjonusta er ekki a vid pad sem
vesturlandabuar eru vanir. Oft parf ad seekja logreglumanninn til ad koma
honum & stadinn ef naudsyn er & vidveru légreglumanns pegar gerdar eru
skyrslur um slys eda pjofnadi. Logregluskyrslur kosta 2000 MK.

Oryvagai heima fyrir

o Kynnid ykkur stadsetningu neydarhnappa.

e Gerid gestum grein fyrir stadsetningu peirra og tilgangi.

e Athugid utilysingu og sjaid til pess ad hin sé notud & kvoldin og néttunni.

o Festid og laesid 6llum gluggum og hurdum pegar ekki er verid i viskomandi vistarveru.
e Ekki geyma utidyralykla i skrdnum ef pad eru radur i hurdinni.

e Ef ykkur finnst pid heyra einhver ékunn hlj6d eda lidur einsog pid séud i haettu hikid ekki vid
ad yta a neydarhnapp eda kalla a hjalp eftir 6arum leidum.

e  Geymid reidhjol, slattuvélar og pviumlikt i laestu rymi.
e Laesid bilskirum og 66rum hdsum a 163inni.

o Laesid 6llum bilum sem eru inn& 168inni.

e Hafid billykla ekki & glambekk.

e Latid 6ryggisverdi og starfsfélk vita daglega af peim gestum sem von er 4. Almenna reglan &
ad vera ad engum 6kunnugum sé hleypt inn nema med ykkar leyfi.

e Spurningum og vandamalum vardandi vorslu og verdi & ad beina til 6ryggisfyrirteekjanna (sja
mikilveeg simantmer).

e Flestinnbrot i hds eru innanbldarmal — pad skiptir miklu mali ad skapa gott samband milli
eigenda og dryggisvarda.

e Notid 6ryggiskerfid!

Munid ad hafa lykla ad hurdum & stad par sem audvelt er ad komast ad peim og
bar sem peir sjast vel, ef eldur kemur upp geta peer varnir sem duga til ad halda
folki ati ordiod til pess ad pid komist ekki at!!
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Heilbrigoismal

Sjukratryggingar
Pad er mikilvaegt ad vera med goda sjukratryggingu adur en haldid er til Malavi. Tryggingin parf ad na
yfir sjukraflug til Sudur Afriku ef eitthvad alvarlegt kemur upp a.

Bolusetningar

Naudsynlegt er ad vera med allar bélusetningar i lagi 48ur en komid er til Malavi. Nanari upplysingar
um peer er ad finna & heimasiou Heilsugaeslunnar i Reykjavik, eda hja Helga Gudbergssyni yfirlaekni
deildar atvinnusjukdéma og 6naemisvarna, sem einnig er tranadarlaeknir PSSI.

Malaria

Malaria er landlaegur sjakdémur i Malawi. Heetta & malariusmiti er til stadar allt &rid en er mest a
timabilinu fra jolum fram til paska. Mestu heettusvaedin fyrir malariusmit eru vid Malavivatn og a
0d8rum laglendissveedum par sem mikid er um vatn, en haettan er pé til stadar hvar sem er i
landinu.

Ponokkrar leidir eru faerar til ad verjast malariusmiti. Félk smitast ekki nema vera bitid af moskitéflugu.

1. Sofid undir moskiténeti. Sumir maela med netum sem hafa verid medhondlué med
permethrini. Takid med ykkur net & ferdaldg t.d. i “game-parks” eda gangid Ur skugga um
aod gististadurinn sjai fyrir peim.

2. Takid fyrirbyggjandi lyf gegn malariu. Naudsynlegt jafnt i Lilongwe sem annars stadar i
landinu. Misjafnt hvada lyf félk tekur en flestir eru na a Malarone, Paludrine, Lariam eda
Doxytabs.

3. Verid i siderma skyrtum og sidobuxum & kvoldin pegar mest er af flugum.

4, Notid moskit6feelandi sprey rétt adur en skyggja tekur. Best er ad nota sprey sem
inniheldur DEET. | Malawi er haegt ad kaupa sprey sem heitir Peaceful Sleep og virkar
ageetlega.

5. Mikilvaegt er ad vera med moskitonet i opnanlegum gluggum.

6. Heegt er ad fa malariu pratt fyrir ad taka lyf — reglan er ad fara alltaf i malariuproéf vio

minnsta grun um malariu.

Bilharzia

Bilharzia er til stadar i Malavivatni. Ef pid farid i vatnid reynid pa ad synda a stddum par sem vatnid er
teert og laust vid sef og snigla. Verid ekki i vatninu lengur en 15 mindtur i einu og purrkid ykkur strax a
eftir. Haegt er ad fara i bilharziuprof 8 MARS Clinic (pvagprufur) og einnig ad lata taka bl6dprufu sem
send er til Sudur Afriku i rannsékn. Oft er meelt med ad félk taki lyf vio Bilharziu & 6-12 manada fresti
ef pad fer eitthvad ad radi i vatnio.

Mputsi lirfa

Allan pvott parf ad strauja til ad drepa lirfur Mputsi flugunnar, einkum a regntimabilinu. Ef pvotturinn er
ekki straujadur parf ad lata hann bida & dimmum stad i 2 daga adur en farid er i hann eda purrka hann
i purrkara.
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