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Cselekedjen biztonsagosan és korultekintéen!

I Fegyelmezettséget és egyiittmiikodést kell felmutatnunk.
Ez segit megdrizni az On egészségét és lassitja a virus tovabbi
terjedését.

B Csak olyan informacids forrasokban bizzon, amelyek hitelesek és
megbizhatoak.

I Kisérje figyelemmel az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
legfrissebb informaciot is.
Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) aktudlis és hiteles informaciokat
kinal, melyek kozdl tobb szamos nyelven is elérhetd.

I Németorszagban aktualis és hiteles informacidkat a
Robert Koch-Institut (Robert Koch Intézet), a Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (Szdvetségi Egészségnevelési Kbzpont)
vagy a Bundesministerium fur Gesundheit (Szovetségi Egészséglgyi
Minisztérium) nyuijt.

i Kéréstink, hogy mindannyian korultekintéen viselkedjtink annak
érdekében, hogy megvédjuk sajat valamint az egészségugyi és a
gondozd személyzet egészségét.

Ok azok, a hdsok, akik sajat egészségik kockaztatdsa aran megvédenek
benninket a fertézéstdl, és egészségugyi ellatdsunkat biztositjak.

B Kérjuk a betegeket illetve a COVID-19 altal érintetteket,
hogy kdvessék az egészségligyi és apold személyzet utasitasait.

B Kérjuk feltétlendl kovesse az illetékes nemzeti és helyi hatésagok
osszes aktualis utasitasait, felhivasait és tanacsait!

Maradjon egészséges!
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Hogyan tudom a legeredményesebben megvédeni magamat?

Tavolsagtartas + higiénia + arcmaszk: A kdvetkezé alapvetd megeldzési modszerek egyszertiek és
nagyon hatasosak! A kdhogésre, tlsszentésre, kézmosasra és tavolsagtartasra vonatkozo, védelmet
biztositd higiéniai szabalyok betartasa szokassa kell hogy valjon. Kérem adja tovabb a csaladjan,

a barati és ismerettségi korén belll a védekezésre vonatkozo informaciokat.

Megel6zést szolgald higiéniai szabalyok kohogés és tlisszentés esetén

0 Tartson kohogésnél és tisszentésnél legalabb 1,5 méter tavolsagot embertarsaitél és forduljon
el toluk.

I Kohogésnél és tlisszentésnél hasznéljon zsebkenddét. Csak egyszer hasznalja a zsebkendét.
A hasznélt zsebkenddket dobja egy fedett szemeteskosarba.

0 Ha nincs kéznél zsebkendd, hajlitsa be a konyokét és tartsa karjat az orra és szdja elé
(ne a kezébe kdhogjon vagy tdsszentsen).

I Ha ldtogatdi voltak, nyissa ki teljesen az ablakokat és szell6ztessen 10 percen keresztdl.

Kézmosas

I Szappannal mosson rendszeresen és alaposan kezet, és ne hagyja ki az ujjak kozti részt és az
ujjbegyet sem. Folyékony szappannal legalabb egy fél percen keresztil a leghatékonyabb.
Folyovizzel blitse le a kezet.

I Tordlje meg alaposan a kezét, az ujjak kdzott is. Otthon hasznaljon mindenki sajat torélkozét.
Nyilvanos illemhelyeken kérjik hasznaljon eldobhato torlékendét. Ha nem all rendelkezésre, akkor
ehhez ajanlott sajat zsebkend&t hasznalni. Nyilvanos illemhelyeken vagy eldobhaté toérlékendével
vagy sajat zsebkenddvel vagy a kdnyokével zérja el a csapot.

Tavolsagot tartani és orr-széj maszkot hasznalni

I Mell6zz6n olyan kdzvetlen kapcsolattartasi gesztusokat mint a kézfogas, a puszilkodas és egymas
atolelése. Ez most nem az udvariatlansag kifejezése, hanem sajat magunk és az embertdrsaink
védelmét szolgdlja.

I Ha beteg, maradjon otthon, kurdlja ki magat és akadalyozza meg, hogy a betegséget kivaltd ok
tovabbterjedjen.

I Olyan személyek, akik megkapték a fertézést, de nem mutatnak betegségi tiineteket, szintén
megfertézhetnek masokat. Tartsa be az 1,5 méteres tavolsdgot, hogy megelézze a betegséget
kivaltd ok kdzvetlen Uton valo terjedését.

I A betegek tartsak magukat tavol kiléndsen veszélyeztetett személyektdl, mint idés emberek
vagy akik egészségi dllapota mar veszélyeztetett mas betegségek miatt.

0 Kérjuk, tajekozodjon az adott tartomanyban fennalld, aktudlis érintkezési korldtozasokrol.

I Hangsulyozottan ajanlott altaldnos maszk (pl. szévetmaszk) viselése olyan helyeken, ahol nehezen
lehet betartani mindig a masoktol szamitott legkisebb tavolsagot. A szdvetségi tartomanyokban
(Bundeslander) el6irast vezettek be arra vonatkozdan, hogy kotelezé altaldnos maszkot viselni a
bevasarlas sordn és a tdmegkdzlekedésben. Régiotdl fliggden tovabbi rendelkezések is
lehetségesek. Kérjuk, tajékozddjon az adott helyszinen hatalyos szabalyokrdl.

I Az altaldnos maszkokat egyszeri hasznalat utan idedlis esetben 95 °Gon, de legaldbb 60°CGon
javasolt kimosni, majd teljesen megszaritani. Alternativ megoldasként egy fazék vizben is kif6zheték
10 perc alatt.



Fontos tudnivalok a koronavirusrol

Az Uj koronavirus vildgszerte elterjedt. A hivatalos meg-
nevezése ,SARS-CoV-2". A virus dltal kivaltott légz&szervi
megbetegedés neve ,COVID-19".

Cseppfertézéssel, illetve aeroszolok Utjan terjed. Az
aeroszolok rendkivil apré permetcseppek, melyek féként
hangos beszéd vagy éneklés soran szabadulnak fel.
Hosszabb ideig a levegében maradhatnak és virusokat
terjeszthetnek. Ezért rendszeresen szelléztetni kell az olyan
helyiségeket, amelyekben t&ébb ember tartdzkodik.

A targyak megérintése is fontos szerepet jatszik. A virusok
a fert6zott fellletekrdl kozvetetten a kezeken keresztll a
szaj vagy az orr nyalkahartyajara, illetve a szem kotéhartya-
jara kerdlhetnek.

A virus légz6észervi fertézést okoz. Enyhe lefolydsa éppugy
lehetséges mint az, hogy lazzal, kohdgéssel és 1égzési
nehézségekkel vagy légszomjjal, izomfajdalommal és
fejfajassal jar. Sulyos esetben tidégyulladas alakulhat ki,

ld6ések és kronikus betegségben szenveddk kilondsen
veszélyeztettek. Gyerekeknél tdbbnyire sokkal enyhébbek
a betegségi tinetek.

Jelenleg az a feltételezés, hogy a megfertézottség és
a betegség tlineteinek megjelenése kdzott 14 nap is
eltelhet.

Csak laboratériumi teszt tudja elddnteni, hogy egy
személynek tényleg koronavirus-fertézése van-e.

Milyen fert6zési veszélyeknek
vannak kitéve a csecsemoék a
terhesség idején és sziilés kozben?

A fert6zési veszély a csecsemdk szdmara a terhesség
idején és a szUlés kdzben rendkival kicsi. Ha viszont az
anya fert6zott, akkor a korona virusos fert6zés attevédhet
az Ujszolottre is.

Arra nincs bizonyiték, hogy az anya koronavirusos ferté-
zése vagy COVID-19-es megbetegedése tartdsan artana
a még meg nem sziletett gyereknek vagy vetéléshez
vezetne.

Létezik védooltas?

Az Ujszer( koronavirus ellen még nincs véddoltds. Nagy
eréfeszitéseket tesznek a véddoltas kifejlesztése érdekében.

Mas védoboltasok is segithetnek?

Mas légzbszervi megbetegedések elleni véddoltasok

nem védenek meg a koronavirusos megbetegedéstd.
Mindazonaltal megakadalyozhatnak mas légz&szervi meg-
betegedéseket. Példaul influenzét vagy pneumococcus
altal kivaltott tidégyulladast, és igy segithetnek a dupla
fertdzés elkerllésében.

Lehetséges, hogy az importalt
aruk fert6zéek?

Arucikkek, postai kildemények vagy csomagok esetében
ismereteink szerint nincs veszély. Betegek kdzvetlen
kornyezetében lévd targyakat tisztan kell tartani.

Koronavirusos beteg vagyok?

Ha betegségi tlineteket fedez fel magan vagy olyan
személyhez volt kapcsolata, akinél az Ujszer( koronavirust
diagnosztizaltak:

I Tlinetek esetén kérjiik hivja fel az orvosat. Ha 6 nem
elérhetd, vegye fel a kapcsolatot az orvosi Gigyelettel
a 116 117-es szamon.

Siuirg6sségi esetben hivja a 112-es szamot.

I Ha kapcsolatba keriilt egy fert6zott személlyel, de
nincsenek betegségi tlinetei, tajékoztassa az illetékes
egészségugyi hivatalt (Gesundheitsamt)*.

I Tdjékoztassa az orvosat, ha olyan alapbetegségei
vannak mint magas vérnyomads, cukorbetegség,
sziv- és keringésrendszeri megbetegedés, kronikus
Iégz6szervi betegsége van vagy olyan terapidja, amely
gyengiti azimmunrendszert.

I Szerezzen informaciot arrél, hogy kihez kell fordulnia,
és milyen megel6zési szabalyokat kell betartania
annak érdekében, hogy ne fert6zzon meg masokat.

I Kérjik ne menjen elézetes id6pontegyeztetés nélkil
az orvosi rendel6be. Ezzel védi sajat magat és maso-
kat is!

I Mell6zze a nem feltétlenil szlikséges kapcsolatot
embertérsaival és amennyire csak teheti, maradjon
otthon.

* Az illetékes helyi egészségligyi hatésagot
(Gesundheitsamt) a
www.rki.de/mein-gesundheitsamt cim alatt
taldlja meg.

Tunetek fellépése esetén vegye fel a kapcsolatot
kezeléorvosaval. Ha 6 nem elérheté, forduljon az
orvosi Ugyelethez. Ez éjszaka, hétvégén és linnep-
napokon is elérhet6 az egész Németorszagban
egységes 116 117-es telefonszam alatt.




Sziikséges a védomaszk viselete?

Vannak olyan helyzetek, amikor nem tudjuk betartani az
1,5 méteres tavolsagot. Ebben az esetben egy nem orvosi
orr-sz&j maszk, az un. Mindennapi maszk (pl. textil maszk)
elévigyazatossagbol vald viselése korlatozhatja a SARS-
CoV-2 terjedését.

A szdvetségi tartomanyokban eléirdst vezettek be arra
vonatkozdan, hogy kotelezd dltaldnos maszkot viselni

a bevasarlds soran és a tomegkozlekedésben. Régiotol
fugg6den tovabbi rendelkezések is lehetségesek. Kérjik,
tajékozddjon az adott helyszinen hatalyos szabalyokrdl.

Fontos: A maszknak jol kell illeszkednie, és ki kell cserélni,
ha dtnedvesedett, mert a nedves maszkok nem tartjak
vissza a virusokat.

Az &ltaldnos maszkokat egyszeri hasznalat utan idedlis
esetben 95 °CGon, de legaldbb 60 °CG-on javasolt kimosni,
majd teljesen megszaritani. Alternativ megoldasként egy
fazék vizben is kifézheték 10 perc alatt.

Minden esetben érvényes, akkor is, ha dltalanos maszkot
visel: Tartsa be a masoktdl szamitott legaldbb 1,5 méteres
tavolsagot, valamint Ugyeljen a megfeleld kézhigiéniara,
illetve a helyes kdhogésre és tlisszentésre.

Sziikséges a fertotlenitészerek
hasznalata?

A rendszeres és alapos kézmosas rendszerint elegendé. Ha
a kézmosas nem lehetséges, akkor javasolt kézfertétlenitét
hasznalni.

Mire kell iigyelnem

egy kozosségi szallashelyen?
Veszélyeztetett terlletrdl érkezett, és a betegség tineteit
fedezi fel magén vagy kapcsolata volt egy olyan személy-
lyel, akinél kimutattak az Ujszerl koronavirust?

Ha kdz0sségi szalldson él, tdjékoztassa az intézmény
vezetéjét vagy a szocidlis gondozd szolgadlatot. Tajékoz-
tassa példaul az iskoldjat, nyelviskoldjat, szakképzési helyét
vagy munkahelyét is.

Mikor sziikségesek a
karantén intézkedések?

Ha Onnél koronavirus-fertézést allapitottak meg. Ha kdzeli
kapcsolatban volt egy fert6zott személlyel. Ha az illetékes
hatdsagl elrendeli az On karanténbe helyezését.

Itt megtudhatja, hogy milyen viselkedési szabalyok
érvényesek, ha beutazik Németorszagba:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
coronavirus-merkblatt-fuer-reisende

Mennyi ideig tart a karantén?

A karantén idétartamat az egészségugyi hivatal hatarozza
meg. Enyhe megbetegedés esetén a karantén jelenleg
altaldban két hétig tart. Ezalatt otthon kell maradnia. Ez
azokra a személyekre is vonatkozik, akik kozeli kapcsolat-
ban voltak a beteggel.

A két hét megfelel az Ujszerld SARS-CoV-2 nevi korona-
virussal tortént lehetséges megfertézottség és a tiinetek
jelentkezése vagy a virusnak a torokvéladék mintaban
tortént kimutathatésaga kozti idétartamnak.

A karantén elrendelése esetén az illetékes egészségligyi
hatdsag tajékoztatni fogja arrdl, hogy mit tegyen példaul,
ha jelentkeznek a tlnetek. Példaul arrél, hogy mérnie kell-e
a lazat illetve hogy mikor fejezédik be a karantén.

Mire kell igyelnem
a hazi karantén esetén?

I Mellézzon minden kozeli kapcsolatot az egy
héaztartasban élékkel.

0 Kérje meg csaladtagjait, ismerdseit vagy baratait, hogy
segitsenek a bevasarldsnal és hogy a bevasaroltakat
tegyék le a bejarati ajto elé.

I Ugyeljen arra, hogy a lakasaban vagy hazaban
rendszeresen szelléztessen.

I Ne hasznéljon evéeszkdzt, edényeket és higiéniai
cikkeket mas csaladtagjaival vagy lakétérsaival kozosen.
A hasznalati targyakat és edényeket rendszeresen és ala-
posan le illetve ki kell mosni. Ez a ruhdzatra is vonatkozik.

I Vegye fel a kapcsolatot a hazi- vagy szakorvosaval,
ha strgésen gydgyszerre vagy orvosi kezelésre van
szliksége.

I Tajékoztassa az orvosat, ha kohog, nathas, légszomija,
vagy laza van.

I Vegye fel a kapcsolatot a helyi szocidlis szolgalattal,
ha gyermekei elldtdsdhoz segitségre van sziksége.


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html

Rendkiviili helyzet az egész
csalad szamara

Valsdgok mint a koronavirus-pandémia sokakban egzisz-
tencidlis félelmet valtanak ki a sajat egészségi dllapotukra,
a csalddjukra és a munkahelyk biztonsdgara vonatkozdan.
Ez a csalad keretein belll a szUl6k és a gyermekek kézott,
de a partnerkapcsolaton belll is gyakrabban konfliktusok
és veszekedések keletkezéséhez vagy elmélyiiléséhez
vezethet.

A kovetkez6 javaslatok segithetnek:

I Beszéljen idében a fellépd problémakrdl és probéljanak
ezekre kdzdsen megoldast keresni.

I Adott esetben beszéljen telefonon egy masik személlyel
arrél, hogy hogyan érzi magat.

I Menjen ki rendszeresen egyedul a szabadba, sétélni
vagy kerékparozni.

I Beszéljenek a csalddon belll rendszeresen arrél, hogy
kinek milyen kivansagai és szlikségletei vannak. Vegyék
komolyan a gyermekeik kivansagait is.

I Ezt az id&szakot Ugy tudjuk legjobban atvészelni, ha
tirelmesek maradunk magunkkal és masokkal szemben
és tudatossa tesszik, hogy senkinek sem kénnyU a
rendkivili helyzet kihfvasainak megfelelni.

Egyidejlleg fontos, hogy ne veszitsiik el pozitiv beallitott-
sagunkat és hogy hasznaljuk ki a gyermekeinkkel eltoltott
kozos idét.

A gyermekeik tdmogatdsara

0 tervezzék a nap lefolydsat és hatdrozzak meg a tanulds, a
jatszas, az étkezések és az alvés idépontjat. Egy heti terv
frasos rogzitése és mindenki szamara 1athato helyen vald
kitlizése segithet.

I beszéljenek gyermekeikkel a félelemrél és mas érzések-
rél. Hallgassak meg figyelmesen a gyerekekek vélemé-
nyét, akkor is, ha ismétlik magukat.

I magyardzzdk meg nekik a koruknak megfeleld nyelvi
szinten, hogy a szocidlis tavolsagtartasi szabalyok idején
miért nem latogathatjak meg példaul a nagyszuldket
vagy a baratokat.

I figyeljenek arra, hogy a gyermekek csak korlatozva halljak
és lassak a médidk kdzvetitéseit, illetve hasznaljak ki a
gyermekek kordnak megfeleld kinalatokat.

A koronavirusra figyelmeztetd applika-
Ci6 segitségével név nélkul és gyorsan
értesitést kaphat, ha fert6zott személy
I probaljanak meg tudatosan figyelni arra, hogy mit kézelében tartdzkodott.

csindlnak jol a gyerekek és dicsérjék meg dket érte. Az alkalmazas ingyenesen letélthetd

az App Store-bodl vagy a Google Play
segitségével.

I gondoskodjanak arrdl, hogy a gyermekeik kitombolhas-
sak magukat a szabad levegén.



https://apps.apple.com/de/app/corona-warn-app/id1512595757
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.rki.coronawarnapp

Hol talalok tovabbi informaciokat?

Lakohelye egészségligyi hatésaga (Gesundheitsamt)
informaciét és tdmogatést kinal. Az illetékes egészségigyi
hatdsag telefonszama a kdvetkezé oldalon talalhato:
www.rkide/mein-gesundheitsamt

A Szbvetségi Egészségligyi Minisztérium
(Bundesministerium fir Gesundheit, BMG)
weboldalan az Uj koronavirusrél kézpontilag
osszesitett informaciot kinal:
www.zusammengegencorona.de
Telefonszolgalat: 030 346 465 100

Siketek és hallaskorlatozottak tanacsadasa:
Telefax: 030 340 60 66-07

info.deaf@bma.bund.de
info.gehoerlos@bmg.bund.de

Jelnyelv-telefon (videotelefon):
www.gebaerdentelefon.de/bmg

A Robert Koch Intézet (Robert Koch-Institut, RKI)
a weboldalan informéaciokat kinal az uj koronavirusrol:
www.rki.de/DE/Home/homepage node.html

A Szovetségi Egésszégnevelési Kozpont
(Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, BZgA)
az Uj koronavirusra vonatkozé gyakori kérdésekre valaszol:
www.infektionsschutz.de

A szbvetségi kormdany migracidért, menekiltekért
és integracioért felelés megbizottja

22 nyelven kozol informéciokat:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

A kulligyminisztérium (Auswartiges Amt)
az érintett régiokba utazdk biztonsagardl informal:
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

Az Egészségbiztositasi Pénztarak Szovetségi Egyesiilete
(KBV) a pacienseinek széleskor( kindlatot nyujt:
www.116117.de/de/coronavirus.php

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
a globalis helyzetrél nyujt informaciokat:
www.who.int

Kdszonetet mondunk a Pécsi Tudo-
ményegyetem Altaldnosorvostudo-
manyi Kara Migracios-egészséglgyi
WHO Egyuttmkodési Kdzpontjanak,
és személy szerint dr. Szildrd Istvan
professzor Urnak a magyarnyelv(
verzio lektori munkéjaért.
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