Informaciok COVID-19 tiinetek esetén: mikor mit tehetiink?

m Mit tegyen otthon, ha koronavirusra
utalé tuinetei vannak?

Maradjon otthon, értesitse a csaladot, haziorvost!

A csaladtagokkal is tartson kell§ tavolsagot! Mosson rendszeresen kezet, a
WC, furdd és konyha kilincseket és egyéb hasznalati eszk6zoket naponta
tobbszor fert6tlenit6szerrel tordlje at! A levett ruhazatot miel6bb mossa ki,
az agynemdt gyakran cserélje!

Bevasarlashoz (bolt, patika) kérjen segitséget / hazhozszallitast!

Fokozza a biztonsagérzetet, ha megismeri és felirja On is azokat
a telefonszdmokat (pl. mentd, haziorvos, lgyelet), amelyeket hivhat,
amennyiben szlikséges.

A tineteket a megfazas, vagy influenza esetén alkalmazott modszerekkel is
kezelheti (pl. gyogyteak, pihenés, stb.), hozzatéve és betartva az orvos
utasitasait is. Javasolt a vitaminok szedése is: legf6képpen C-vitamin, 14
éves korig 500 mg/nap, 14 éves kor folott 1000 mg/nap adagban, tovabba
D-vitamin, gyerekeknek 2000NE/nap, felnStteknek 5000 NE/nap, de
minimum 2000 NE/nap adagban.

A 13z, a kohogés, a torokfajas hatékonyan kezelhet6 szamos, kozismert
gyogyszerrel (pl. paracetamol vagy ibuprofen tartalmu gyégyszerek, vagy
Algopyrin, a betegtajékoztato szerint alkalmazva).

Ilgyon elegendd folyadékot! Amikor a vizelet szine vilagos, akkor megfeleld
a folyadékbevitel.

Amikor fekszik, valtogassa a testhelyzeteket, annak érdekében, hogy a
levegd tlidejének minden részét jol atjarhassa! A hason fekvés kifejezetten
jo hatasu!



A leghatékonyabban pihenéssel és sok alvassal tudja aktivalni
szervezete gyogyitd erejét. Szervezetének id6re és pihenésre van
sziksége, hogy fel tudja venni a harcot, és ki tudja dolgozni
a megfelel6 védekezési stratégiat a virussal szemben. Ezért nagyon
fontos, hogy a pihenés valodi pihenés legyen és ne otthoni
munkavégzés! A faradékonysag és almossag jelzés
a testétdl, hogy beindultak a szervezet sajat ongyogyité mechanizmusai.
Engedje meg maganak a pihenést és alvast, hogy a szervezete tehesse a
dolgat.

Ez az id6szak most lehet8ség arra, hogy olyan pihentetd, kikapcsolddast
segit6 dolgokkal foglalkozzon, amikre maskor nincs ideje.

Mit tegyen tesztelés el6tt?

Ha tlnetei vannak, konzultdljon telefonon a haziorvosaval, aki -
amennyiben indokoltnak tartja -, értesiti az Orszagos Ment@szolgalatot
(OMSZ) a mintavétel érdekében. Szamitsunk arra, hogy a mintavételt végz6
dolgozdk fehér ,szkafanderbe” 6ltozve érkeznek majd. Fontos, hogy a
mintavétel el6tt 2 éraval ne egyen, csak vizet igyon, ne dohanyozzon, ne
mosson fogat!

A teszt eredményérél a haziorvos értesiti Ont, illetve (ha rendel-
kezik Ugyfélkapu regisztracidval), megnézheti a teszt eredményét
az Elektronikus Egészséglgyi Szolgaltatasi Térben, az
https://www.eeszt.gov.hu/hu/nyito-oldal oldalon.




Mikor sziikséges mentét hivni?

Egyes tlinetek jelzik, hogy 6nnek azonnali segitségre van sziiksége. Hivja a
mentéket a 112-es szamon, ha az alabbi tinetek barmelyikét tapasztalja:

sulyos, vagy fokozodd nehézlégzés, fulladas (pihegés, 1€gszomyj,
kékes ajkak, sapadtsag)

sulyos, vagy fokozddo mellkasi vagy felhasi fajdalom

hirtelen megjelend, stilyos, vagy fokoz6do erds fajdalom

ajulas, eszméletvesztés

hirtelen jelentkezd erdteljes szédiilés, vagy hirtelen fellépd
lataszavar, vagy beszédzavar

sulyos, hirtelen megjelend veégtagi iigyetlenség, mozgaszavar,
bénulas

kornyezet altal észlelt, zavarodottsag, zavartsag

vérkopés vagy vérhanyas, vagy csillapithatatlan vérzés

tartésan fennallo, egyre fokozddo hanyas vagy hasmenés

Az 6n neve (ha hozzatartozo telefonal: ki a beteg?)

Pontos cim: hol van a beteg?

Milyen tiinetek miatt hivja a ment6ket?

Fontos el6zmények (pl.: igazolt koronavirus fert6zott)

(Ha szlikséges: hogyan jutnak be a menték a hazba vagy lakasba)




Ha korhazba kell mennie

Ha a ment8k ugy itélik meg, hogy az On szdmdra biztonsadgosabb a kérhazi
elldtas, akkor a terlletileg illetékes koérhaz fert6z6 osztalyara,
jarvanykorhazba, vagy mas, COVID-ellatasra kijeldlt intézménybe
kerllhet. A korhazban minden szlikséges vizsgalatot elvégeznek, és Ujra
ellendrzik, hogy On koronavirussal fert6zott-e vagy sem. Ha a
laboreredmény megerdsiti, hogy On koronavirussal fert&zétt, akkor olyan
osztalyon fogjak kezelni, amelyik felkészilt erre az ellatasra is. Ha nem
fert6zott, és mas betegsége van, akkor a betegségének megfelel6
osztalyra kerdl.

Mit vigyen a korhazba?

Fontos, hogy vigyen magaval folyadékot és nem romlandé élelmiszert,
hogy ezek a felvételi vizsgalatok, a varakozas ideje alatt is kéznél legye-
nek. A kérhazban a kdvetkez6kre lesz szliksége:

e személyes iratok (személyi igazolvany, lakcimkartya, TAJ kartya)

e értesitend6 hozzatartozo elérhetdsége (telefonszama)

e rendszeresen szedett gydgyszerek listaja és legalabb néhany napra
gyogyszer

o |azméré

e ha cukorbeteg: vércukormérdgje és (ha hasznadlja) inzulin készitmeé-
nye

e ha asztmas/COPD-s: inhalacids gyogyszerei, inhalatora

e haléruha, pizsama

® papucs

o torolkozé

o tisztalkodasi szerek

e mobiltelefon és tolt6

e havan: szemiuveg, jarébot

e szabadid{ eltoltéséhez szlikséges eszkozok, pl. kdnyv, rejtvény



3 Hol kaphat lelki segitséget?
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A betegség id6szaka sok kérdést vethet fel. Vannak, akikben
feler6sodnek ilyenkor az aggodalmak, szorongasok. Sokat segithet,
ha megosztja az érzéseit, gondolatait a csaladtagjaival, barataival. Ha
tovabbi segitségre lenne sziiksége, a kovetkez6 helyeken kaphat
ingyenes segitséget:

Onkéntes pszicholégus segitdk:

Pszi pont — pro bono: https://pszi.hu

Meghallgatunk online: https://meghallgatunk.online

Ha azonnali lelki segitségre van sziiksége:

e Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szovetsége:
116-123 (barmilyen vezetékes vagy mobilszolgdlatotol
el@tarcsazas nélkul, 0-24 éraban ingyenesen hivhato)

e Délutan Telefonos Lelkisegély Szolgalat 40 év felettiek szamara:
06 80 200 866 (minden nap 18-21 déra kozott hivhato).

e Kék Vonal gyermekek és 24 év alatti fiatalok szamara: 116 111

e Kék Vonal szulék, hozzatartozék szamara, akik egy gyermekkel
kapcsolatban szeretnének tanacsot kérni: 116 000



Hasznos linkek
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A koronavirus betegségrol, a koronavirusos betegek otthoni apola-
sardl, mentalis egészségmegbrzésrdl, légz6tornardl, relaxaciordl:

e Utmutaté: a koronavirusos betegek otthoni dapoldsaval, lelki ta-
mogatasaval, valamint a virus okozta pszichés terhek lekiizdésével
kapcsolatban (Semmelweis Egyetem):
https://semmelweis.hu/hirek/2020/03/31/utmutato-a-koronavirusos-
betegek-otthoni-apolasa

e Légz6torna gyakorlatok koronavirus betegek részére (Semmelweis
Egyetem Pulmonoldgiai Klinika):

Vided: https://semmelweis.hu/pulmonologia/ videdk cimszé alatt:
|égz6torna gyakorlatok (ezek ajanlottak COVID betegeknek is)

Leiras:
https://semmelweis.hu/pulmonologia/files/2020/05/L%C3%A982%C5
%91tornagyakorlatok-1.pdf

Relaxaciés hanganyagok (Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi
Intézet)
https://semmelweis.hu/magtud/2020/05/27/letoltheto-relaxacios-
hanganyagok/

Miel6bbi gyogyulast kivanunk!

Ez a betegtdjékoztatd a Semmelweis Egyetem Pulmonoldgiai Klinika és
a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet kozotti egylttm(ikodés keretei kozott
készilt.
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Dr. Jakubovits Edit és Dr. Pilling Janos

Véleményezésben részt vettek:
Prof. Dr. Szabo Attila (Klinikai K6zpont), Dr. Berényi Tamas (Stirg6sségi Betegellaté Osztaly),
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Az adatok lezarasanak datuma: 2020. 11. 13.
A tajékoztatdban szerepl6 informacidk az ezen a napon érvényes ismereteket tiikrozik.



