keine neuen Patient*innen aufnehmen und keine offene Sprechstunde

anbieten. Sie koénnen uns gerne weiterhin auf unserer Hotline
‘r (0176/63152094) anrufen, wenn Sie Fragen haben. Wenn Sie eine

Patientennummer bei uns haben, kénnen Sie einen Termin vereinbaren,
um ihre Medikamente abzuholen.

.. Auf Grund des Ausbruchs des Coronavirus in Berlin, konnen wir aktuell

MEDIZIN HILFTe.V.

Das
Coronavirus (oder auch Covid-19)

ist aktuell auch in Deutschland eingetroffen und breitet sich sehr schnell aus. Hier
finden Sie die wichtigsten Informationen zur momentanen Situation:

e Wie merke ich, ob ich Corona habe?

Das Coronavirus auf3ert sich in den meisten Fallen ahnlich wie ein grippaler Infekt —
durch trockenen Husten, Fieber und Atemnot. Es kénnen allerdings auch andere
Symptome auftreten. Die Krankheit kann sehr mild verlaufen, aber auch sehr schwer
und zum Tod fihren. Wenn Sie zu einer oder mehreren Risikogruppen gehdren, sind
Sie besonders gefahrdet.

e Gehoreich zu einer Risikogruppe?
Zu den Risikogruppen zahlen:

1. Personen, die alter als 50 Jahre sind
und/oder
2. Personen, mit bestimmten Vorerkrankungen wie:
- Erkrankungen des Herzens und/oder der Lunge
- chronische Lebererkrankungen
- Diabetes mellitus
- Krebserkrankungen
- Schwéachungen des Immunsystems (durch Erkrankungen und/oder
Einnahme von Medikamenten, die das Immunsystem schwachen)

e Wie wird Corona Ubertragen?

Coronavirus wird von Mensch zu Mensch Ubertragen. Das geschieht durch die Luft,
wenn eine Person niest oder hustet und eine andere Person die kleinen Tropfchen
einatmet, aber auch Gber Hande und Oberflachen (z.B. das Handy, Turoffner in
der Bahn etc.), die von anderen Menschen angefasst wurden.

e \Was bedeutet das fur mich und was soll ich tun?

Wenn Sie kénnen, begeben Sie sich in Soziale Isolation. Das heil3t: verlassen Sie
Ihre Wohnung so wenig wie mdglich. Wenn Sie weiterhin arbeiten mussen, dann
verlassen Sie ihre Wohnung zum Beispiel nur, um zur Arbeit zu gehen und Einkaufe
zu erledigen. Versuchen Sie den Kontakt mit anderen Menschen (auch auf der Stral3e)
SO gut es geht, zu vermeiden.

Das schitzt Sie selbst und Andere und hilft dabei, die Ansteckung zu verlangsamen
und das Gesundheitssystem zu unterstitzen. Der Virus verbreitet sich sehr schnell, so
kann man dem entgegenwirken.



Verzichten Sie auf Handeschitteln und desinfizieren bzw. waschen Sie ihre
Hande regelmaRig! (mehr dazu unter dem Punkt Handewaschen)
Bitte Niesen und Husten Sie in Ihre Ellenbeuge!

Halten Sie Abstand zu Erkrankten und Personen, die Symptome zeigen (1-2
Meter!) und wenn es geht vorsorglich zu Menschen, von denen Sie nicht wissen, ob
sie erkrankt sind. Versuchen Sie, wenn Sie nicht zuhause sind, so wenig wie méglich
anzufassen! Fassen Sie sich und anderen mdéglichst nicht ins Gesicht!

Wenn Sie Symptome zeigen, die auf Corona hindeuten, begeben Sie sich in eine 14-
tagige Quarantane (mehr dazu unter dem Punkt hdusliche Quarantane).

e Wie sehen Hygienemal3hahmen genau aus?

Hier ist zunachst ein Uberblick, iber wichtige HygienemaRnahmen:

RegelmaBig Hande waschen

» wenn Sie nach Hause kommen

» vor und wahrend der Zubereitung von Speisen
» vor den Mahlzeiten

» nach dem Besuch der Toilette

» nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen
» vor und nach dem Kontakt mit Erkrankten

» nach dem Kontakt mit Tieren

Hande griindlich waschen

» Hande unter flieBendes Wasser halten

» Hande von allen Seiten mit Seife einreiben
» dabei 20 bis 30 Sekunden Zeit lassen

» Hande unter flieBendem Wasser abwaschen
» mit einem sauberen Tuch trocknen

Hande aus dem Gesicht fernhalten

Vermeiden Sie es, mit ungewaschenen Handen
Mund, Augen oder Nase zu beriihren.

Richtig husten und niesen

Husten und niesen Sie am besten in ein Taschentuch
oder halten die Armbeuge vor Mund und Nase.
Halten Sie dabei Abstand von anderen Personen und
drehen sich weg.

Im Krankheitsfall Abstand halten

Kurieren Sie sich zu Hause aus. Verzichten Sie auf

enge Korperkontakte. Bei hohem Ansteckungsrisiko

fur andere kann es sinnvoll sein, sich in einem 5
separaten Raum aufzuhalten oder eine getrennte
Toilette zu benutzen. Verwenden Sie personliche
Gegenstande wie Handtlicher oder Trinkglaser nicht
gemeinsam.

Wunden schiitzen

Decken Sie Verletzungen und Wunden mit einem
Pflaster oder Verband ab.

Auf ein sauberes Zuhause achten ( . )
Reinigen Sie insbesondere Bad und Kiiche ..‘ £
regelmagig mit tiblichen Haushaltsreinigern. Lassen . P
Sie Putzlappen nach Gebrauch gut trocknen und ) Lebensmittel hyglemSCh behandeln
wechseln sie hiufig aus. & Bewahren Sie empfindliche Nahrungsmittel stets gut
6 gekiihlt auf. Vermeiden Sie den Kontakt von rohen
8 Tierprodukten mit roh verzehrten Lebensmitteln.
Erhitzen Sie Fleisch auf mindestens 70°C. Waschen
Geschirr und Wasche heill waschen — V™ Sie rohes Gemiise und Obst vor dem Verzehr
Reinigen Sie Kiichenutensilien mit warmem Wasser griindlichiab:
und Sptilmittel oder in der Maschine bei mindestens
60°C. Waschen Sie Spiillappen und Putztiicher
sowie Handtiicher, Bettwasche und Unterwdsche L, ) ( \
bei mindestens 60°C. RegelmaBig liiften
-I 0 Liiften Sie geschlossene Rdume mehrmals taglich
fiir einige Minuten mit weit gedffneten Fenstern.




Hier ist eine Erklarung, wie man sich die Hande richtig wascht. Bitte waschen Sie lhre

Hande oft und fir mindestens 30 Sekunden:

' 0 ™ (’1 It
\, g \L v
Wet hands with water apply enough soap to cover all
hand surfaces.
\ J J
right paim over left dorsum palm to palm with fingers backs of fingers to opposing
with interlaced fingers interlaced palms with fingers interlocked
and vice versa
(6 (7 N
\/ \. J
rotational rubbing of left thumb  rotational rubbing, backwards Rinse hands with water
clasped in right palm and forwards with clasped
and vice versa fingers of right hand in left
palm and vice versa.
Y (10 Y (1 )
~N 4
A J J
dry thorough'y with a single use towel to tum off faucet ..and your hands are safe.

use towe!

e Wann sollte ich mich testen lassen?

Zur Zeit gibt es sehr viele Menschen, die sich testen lassen wollen. Die Orte, an denen
das moglich ist, sind stark Gberlaufen. Aus diesem Grund sollten Sie sich vorher einige
Fragen stellen und danach entscheiden, wie Sie weiter vorgehen.



Moglichkeit A:

Sie zeigen Symptome, aber gehdren zu keiner der Risikogruppen, hatten keinen
Kontakt zu einer nachweislich erkrankten Person und waren in den letzten 14 Tagen
in keinem der Risikogebiete (Stand 17.03.2020: Italien, Iran, China (Provinz Hubei),
Suidkorea (Provinz Gyeongsangbuk-do), Frankreich (Region Grand Est), Osterreich
(Bundesland Tirol), Spanien (Madrid), USA (Bundesstaaten Kalifornien, Washinton,
New York)

=>» Bitte begeben Sie sich in eine 14-tagige hausliche Quarantédne (mehr dazu unter
dem Punkt hausliche Quaranténe). Bitte gehen Sie nicht zum Arzt, sondern rufen
diesen, wenn die Symptome nicht mehr mild sind an und fragen, wie Sie vorgehen
sollen.
Wenn Sie eine Krankschreibung benottigen, bekommen Sie diese telefonisch bei
Ihrem Hausarzt.

Moglichkeit B:

Sie zeigen Symptome und gehdren zu einer der Risikogruppen und/oder waren in
einem der Risikogebiete.

=> Bitte begeben Sie sich in hausliche Quarantane, melden sich bei lhrem
zustandigen Gesundheitsamt und befolgen Sie die weiteren Anweisungen, die

Ihnen dort gegeben werden (mehr dazu unter dem Punkt Gesundheitsamt).

Moglichkeit C:

Sie sind unsicher, wie Sie sich
verhalten sollen, weil Sie von einer
Person wissen, die nachweislich
positiv auf das Coronavirus getestet
wurde. ,Nachweislich® bedeutet,
dass die Person bereits positiv auf
Corona getestet wurde.

Sie

=> Bitte  folgen diesem

Leitfaden:

Sie haben keine Symptome
wie Fieber oder Husten.

l

Sie haben Symptome wie
Fieber oder Husten.

l

Kennen Sie jemanden, die
oder der nachweislich
Covid-19 hat oder hatte?

.\I[

Haben Sie sich in der Zeit, in

der die Person krank war oder B
Nein

Nein

... aber eine Person, mit der
Sie persdnlichen Kontakt

maximal zwei Tage vor Beginn ——— haben oder hatten, hat sich in

der ersten Symptome
(insbesondere Fieber und
Husten) in ihrer Ndhe
befunden?

A

|}
Ja

l

Hatten Sie mindestens 15
Minuten direkten Kontakt zu
der Person, etwa in einem
persénlichen Gespréch
ODER
haben Sie eine
Korperflissigkeit der Person
berihrt, etwa durch Kissen,
Anniesen oder Husten
ODER
hatten Sie einen Sitzplatz in
einem Flugzeug zwei Reihen
vor, hinter oder in derselben
Reihe wie die Person?

)
Ja Nein

Haben Sie sichin
demselben Raum wie die _Nein
Person befunden, aber
keinen direkten Kontakt
fiir insgesamt
mindestens 15 Minuten
zu ihr gehabt?

Ja

Kontaktperson Kategorie |

Kontaktperson Kategorie I
“hihreres Infektionsrisike™

"geringeres Infektionsrisike"

der Néahe einer nachweislich
infizierten Person befunden.

|
Ja Nein

Hat Ihre Kontaktperson
Symptome (insbesondere
Fieber und Husten)?

|
Ja Nein

l

Die Kontaktperson sollte sich
beim Gesundheitsamt melden
Sie selbst sollten abwarten,
wie sie auf eine Sars-CoV-2-
Infektion getestet wird.

1
Positiv Negativ

Wenn Sie Symptome
(insbesondere Fieber und Husten)
haben, kurieren Sie sich zu
Hause aus und kontaktieren Sie
telefonisch einen Arzt, wenn sich
Ihr Zustand nicht bessert.

Sollte [hre Kontaktperson doch
noch Symptome entwickeln,
beginnen Sie diese
Entscheidungshilfe von vorne,



Kontaktperson Kategorie I

rvhoheres Infektionsrisiko«

Falls das zustandige
Gesundheitsamt bisher keinen
Kontakt zu Thnen aufgenommen
hat: Rufen Sie an und schildern
Sie Ihre Lage. Sollten Sie
niemanden erreichen, warten Sie
ab und versuchen Sie es spater
erneut.

Bei Symptomen: Wenn Sie schon
Krankheitsanzeichen haben
(insbesondere Husten oder
Fieber) oder diese innerhalb von
14 Tagen entwickeln, gelten Sie
als krankheitsverdachtig. Setzen
Sie sich mit dem zusténdigen
Gesundheitsamt in Verbindung.
Dieses wird mit Thnen klaren, ob
Sie getestet werden und sich in
Behandlung begeben sollten.
Sollten Sie dort niemanden
erreichen, kontaktieren Sie
telefonisch einen Arzt. Notieren
Sie sich aulBerdem, mit wem Sie
bis zu zwei Tage vor Ausbruch der
ersten Symptome Kontakt hatten.

0Ob Sie in hdusliche Quarantine
missen, wird [hnen das
Gesundheitsamt sagen. Bis dahin
sollten Sie Ihre Wohnung so
wenig wie moglich verlassen.

Bei Symptomen: Bleiben Sie zu
Hause und vermeiden Sie Génge
in die Offentlichkeit - soweit
maoglich - komplett. Das
Gesundheitsamt kann auch eine
Quarantane in einem
Krankenhaus veranlassen.

Beschranken Sie den Kontakt zu
anderen Personen auf das Natige.
Falls Sie in hauslicher
Quarantane sind, versuchen Sie,
Abstand zu Ihren
Mitbewohnern zu halten,
beispielsweise indem Sie sich in
einem separaten Raum aufhalten
und zu unterschiedlichen Zeiten
essen.

Waschen Sie regelmaBig Ihre
Hande, husten Sie in Ihre
Armbeuge und entsorgen Sie
Taschentlcher gleich, nachdem
Sie sie benutzt haben,
Beobachten Sie auBerdem zwei
Wochen lang Ihren
Gesundheitszustand: Messen Sie
zweimal téglich Fieber, fuhren Sie
ein Tagebuch, in dem Sie [hre
Temperatur, auftretende
Symptome, [hre Aktivitaten und
Kontakte zu anderen Personen
notieren.

Stand der Empfehlungen: 17. Marz 2020

A

Kontaktaufnahme

Quarantine

Soziales
Verhalten

Hygiene &
Gesundheit

Kontaktperson Kategorie II
ngeringeres Infektionsrisiko«

Warten Sie ab, ob sich das
Gesundheitsamt bei [hnen
meldet, Sie missen dort nicht
selbst anrufen.

Bei Symptomen: Wenn Sie schon
Krankheitsanzeichen
(insbesondere Fieber und Husten)
haben oder diese innerhalb von
14 Tagen entwickeln, setzen Sie
sich mit dem zustandigen
Gesundheitsamt in Verbindung.
Dieses wird mit Thnen klaren, ob
Sie getestet werden und sich in
Behandlung begeben sollten.
Sollten Sie dort niemanden
erreichen, kontaktieren Sie
telefonisch einen Arzt. Notieren
Sie sich auBerdem, mit wem Sie
bis zu zwei Tage vor Ausbruch der
ersten Symptome Kontakt hatten.

Falls sich das Gesundheitsamt bei
Ihnen meldet, folgen Sie den
Empfehlungen. Uberlegen Sie, ob
Sie Gange in die Offentlichkeit
vermeiden kénnen, indem Sie
beispielsweise von zu Hause aus
arbeiten, wenn Sie konnen,

Bei Symptomen: Bleiben Sie zu
Hause und vermeiden Sie Génge
in die Offentlichkeit nach
Maglickeit komplett.

Reduzieren Sie den Kontakt zu
Mitgliedern in Ihrem Haushalt
auf das Nétige, beispielsweise
indem Sie sich in separaten
Raumen aufhalten und zu
unterschiedlichen Zeiten essen.

Bei Symptomen: Vermeiden Sie
den Kontakt zu anderen Personen
nach Maglichkeit komplett.

Waschen Sie regelmélig [hre
Héande, husten Sie in Ihre
Armbeuge und entsorgen Sie
Taschentlcher gleich, nachdem
Sie sie benutzt haben. Sie missen
[hren Gesundheitszustand nicht
mehr als sonst beobachten.
Wenn Sie keine Symptome haben,
aber mit einem Gesundheitsamt
in Kontakt stehen, geben Sie nach
14 Tagen Bescheid, dass Sie keine
Beschwerden hatten.

Quelle: ZEIT ONLINE



Wenn lhre Symptome stark sind (z.B.Temperatur >39,5°C, Atemnot, sie sich sehr
schlecht fihlen) kontaktieren Sie bitte den Rettungsdienst (Telefonnummer: 110, 112,
911). Bitte teilen Sie dem Rettungsdienst am Telefon mit, dass Verdacht auf das
Coronavirus besteht.

e Wie funktioniert die hausliche Quarantane?

Wenn Sie Symptome zeigen, aber nicht zu den Risikogruppen gehdren oder wenn Sie
sich in den letzten 14 Tagen in einem der vorher benannten Risikogebiete aufgehalten
haben, begeben Sie sich bitte fir mindestens 14 Tage in eine strikte hausliche
Quarantane.

Das bedeutet, dass Sie in dieser Zeit keinen Kontakt zu anderen Menschen haben
durfen. Fragen Sie Freunde oder Nachbarn, ob diese fur Sie einkaufen gehen kdnnen
und lhnen die Eink&ufe vor die Tur stellen, sodass Sie keinen direkten haben. Wenn
das nicht moglich ist, bieten ggf. auch die Feuerwehr, das Technische Hilfswerk, lokale
Hilfsgruppen oder ehrenamtliche Helfende in den Gemeinden Unterstlitzung an.
Beachten Sie auch wéhrend der hauslichen Quarantédne weiterhin die gangigen
Hygienemalinahmen (mehr dazu unter dem Punkt: Handewaschen)

Falls Sie wahrend der Quaranténe weiterhin medizinisch versorgt werden missen
kontaktieren Sie Ihre*n Haus- oder Facharzt*arztin und sagen Sie, was Sie bendtigen
und dass Sie unter Quarantane stehen. Kontaktieren Sie bei medizinischen
Problemen, die zur Nicht-Einhaltung der Quarantdne fihren koénnen, Ilhr
Gesundheitsamt.

Wenn Sie mit anderen Personen zusammenwohnen, versuchen Sie auch dort den
Kontakt zu meiden. Bleiben Sie wahrend der Quarantane in einem Raum, den die
anderen Personen in lhrem Haushalt nicht betreten. Versuchen Sie so wenig wie
maoglich aufeinander zu treffen, benutzen Sie z.B. Bad und Kiiche nacheinander und
nicht gleichzeitig.

Achten Sie darauf wahrend der Quarantane auch ihre mentale Gesundheit zu
pflegen. Wenn man lange Zeit allein ist, kann das auch zu einer psychosozialen
Belastung fuhren. Es kann passieren, dass Sie Angst bekommen oder sich grof3e
Sorgen machen oder das Gefuhl haben ausgegrenzt zu werden. Es kann auch
passieren, dass Sie sich einsam oder angespannt fihlen und nicht mehr gut schlafen
konnen.

Nutzen Sie das Telefon, Internet oder andere Medien, um weiterhin Kontakt zu
anderen Menschen zu haben!

Nutzen Sie, wenn es Ihnen sehr schlecht geht telefonische Hilfsangebote wie die
Telefonseelsorge oder die lokalen Krisendienste:

Telefonseelsorge: 0800-1110111
0800-1110222 Pankow

Berliner Krisendienste: 030-39063 ->

Versuchen Sie Aktivitaten (z.B.

Fitnessibungen, kreative Tatigkeiten etc.) zu

finden, die Sie auch von zu Hause gut machen

kénnen, um sich abzulenken. B riond -60)

Tempelhof-
Schoneberg

Hausliche Quarantane erhdht das Risiko von
hauslicher Gewalt! Wenn Sie von hauslicher
Gewalt betroffen sind und sich in Quarantane befinden, kdnnen Sie sich bei den
folgenden Stellen melden:



Berlin: BIG e.V. Telefonnummer: 030 — 611 03 00
Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 08000 - 116 016

e Welches Gesundheitsamt ist fur mich zustandig?

Uber Ihre Postleitzahl kénnen Sie herausfinden, welches Gesundheitsamt fiir Sie
zustandig ist. Wichtig ist, dass Sie dabei die Postleitzahl der Adresse nutzen, bei der
Sie gemeldet sind. Hier kbnnen Sie ihr Gesundheitsamt finden:
https://tools.rki.de/PLZTool/

Weil so viele Menschen krank werden, sind die Gesundheitsamter stark Uberlastet.
Deshalb haben Sie einen Onlinefragebogen entwickelt, den man ausfillen soll und
dann per Email oder per Post an das zustandige Gesundheitsamt schicken soll. Diesen
Fragebogen finden Sie hier:

https://www.berlin.de/ba-mitte/politik-und-
verwaltung/aemter/gesundheitsamt/infektions-katastrophenschutz-und-
umweltbezogener-
gesundheitsschutz/artikel.248430.php?fbclid=IwAR2iH3TBtOi20Qbzlv6wr-
CYBROLY1GgxgPha7AaaiORnUmsAeLIwR30GEQU

e Ich bin immer noch verunsichert und weiB nicht, was ich tun soll...

Das ist ok, die Situation ist aufreibend und verunsichernd. Versuche emotionale
Unterstiitzung bei deinen Freunden oder deiner Familie zu bekommen. Helft und
unterstitzt einander. Glaube nicht alles an Informationen, die du tber die Sozialen
Medien zugespielt bekommest, verfalle nicht in Panik.

Hier sind noch ein paar Links zu seriésen und regelmalfiig geupdateten
Informationen:

Robert-Koch-Institut:
https://www.rki.de/SharedDocs/FAQ/NCOV2019/FAQ Liste.html

Newsletter von Dr. Drosten im NDR:
https://www.ndr.de/nachrichten/info/podcast4684.html

Und ein von der Charité entwickelter Onlinefragebogen, den du nutzen kannst, wenn
du Symptome zeigst oder in einem der Risikogebiete warst und nicht sicher bist, was
zu tun ist:

https://covapp.charite.de

Stand 17.03.2020

www.medizin-hilft.org
info@medizin-hillft.org
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