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Zu Hause bleiben.

Die Quarantine ist wichtig. Sie dient Ihrem Schutz
und dem Schutz der Bevélkerung vor Ansteckung
mit dem neuartigen Coronavirus und verhindert die
Verbreitung der Erkrankung. Die Quarantine wurde
angeordnet, weil Sie innerhalb der letzten 14 Tage in
einem Coronavirus Risikogebiet waren oder weil Sie
Kontakt zu einem COVID-19-Erkrankten hatten.

Damit zéhlen Sie zu denen, die ansteckungs-

verdachtig sind ohne selber krank oder krankheits-
verdichtig zu sein.

Bei COVID-19 werden Quarantinemafnahmen
getroffen, da diese Krankheit dhnlich schwer
verlaufen kann wie die ebenfalls durch Coronaviren
verursachten Krankheitsbilder SARS' und MERS?,
die Ausbreitung von COVID-19 in der Bevélkerung
jedoch einfacher und schneller geschieht.

Es ist sehr wichtig, dass Sie die Quarantine-
und Hygieneregeln genau einhalten — auch
wenn Sie keine Beschwerden haben sollten.
Sie schitzen damit sich und andere.

Distanz

Wenn Sie sich einmal unsicher sind, wie Sie
sich in besonderen Situationen verhalten
sollen oder welche Hygieneregeln zu
beachten sind, fragen Sie vorher bei lhrem
Gesundheitsamt nach!

Kontaktieren Sie umgehend lhr Gesundheits- — ~
amt, wenn Sie sich krank fithlen oder e
folgende Symptome haben: Husten, w
Schnupfen, infektionsbedingte Atemnot, W

Fieber. _

" Severe Acute Respiratory Syndrome
? Middle East Respiratory Syndrome
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Unterstltzung finden.

Medizinische Versorgung:

» Kontaktieren Sie lhre(n) Haus- oder
Facharzt/-arztin, wenn Sie wegen einer
anderen bzw. bestehenden Erkrankung dringend
Medikamente oder eine drztliche Behandlung
bendtigen.

B Sagen Sie, was Sie benétigen und dass Sie unter
Quarantine stehen.

B Kontaktieren Sie bei medizinischen Problemen ihr
Gesundheitsamt und bitten Sie um Unterstiitzung.
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Versorgung mit Lebensmitteln:

B Bitten Sie Familienangehérige, Freunde
oder Nachbarn darum, ihnen zu helfen. nm
Sie kénnen die Lebensmittel einfach vor
lhrer Tiir abstellen.

P Kontaktieren Sie ihr zustindiges Gesundheitsamt
und bitten Sie um Unterstiitzung.

. B
Kontaktieren Sie lhren Ansprechpartner beim
zustandigen Gesundheitsamt und berichten Sie
thre Sorgen und Néte! Sie kennen passende
Unterstiitzungsangebote und E &
helfen lthnen gerne weiter. 1
Den Kontakt finden Sie unter

www.rki.de/mein-gesundheitsamt.  [H
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Familie im Blick.

Fiir Familien mit Kindern kann hiusliche
Quarantine eine besondere Herausforde-
rung sein. Versuchen Sie, mit lhren
Kindern so gut es geht in Verbindung zu
bleiben! Wenden Sie sich an Ihr
Gesundheitsamt,
B wenn Sie Unterstiitzung bei der
Versorgung lhrer Kinder brauchen

B oder wenn Sie Hinweise darauf haben, dass
Ihre Kinder im Kindergarten oder der Schule
ausgegrenzt werden.

Seelische Gesundheit pflegen.

Mit einer Quarantine kénnen psychosoziale Belas-
tungen einhergehen. Dazu gehéren z. B. Angste
und Sorgen vor einer Ansteckung, das Gefiihl, aus-
gegrenzt zu werden, Einsamkeit, Anspannung oder
Schlafstérungen.

Auch wenn Sie keinen direkten Kontakt zu
Personen haben diirfen, bleiben Sie mit
Freunden und Familienangehérigen tiber Telefon,
Internet oder andere Medien in Verbindung.

Uberlegen Sie, was lhnen in belastenden
Situationen auflerdem helfen kénnte.

Nutzen Sie vorhandene telefonische Hilfs-
angebote wie z. B. das Seelsorgetelefon oder
Krisendienste.

Nutzen Sie auch in der hiuslichen Quarantine Ihre
Méglichkeiten, Sport zu treiben (z. B. mit einem
Heimtrainer oder machen Sie einfache
Gymnastikiibungen). So bleiben Sie fit

und kénnen negativen Stress abbauen.



