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A Vizimentok Magyarorszagi Szakszolgalatanak kozossége is kelld mértékkel figyeli a kialakult
hazai veszélyhelyzetet. A segitd szandék jegyében az aldbbi ajanlasokkal szeretnénk segiteni a tobbi
kozosséget, polgartarsainkat.

Szervezetlink orvos-szakmai igazgatéja Dr. Debreceni Katalin szakorvos (slirgdsségi orvostan,
katasztrofa és honvédorvostan, foglalkozasegészségiigyi szakorvos) személyes ajanlasait olvashatjak.

Mit tehetiink a koronavirus terjedésének megel6zéséért?

A koronavirus foként cseppfertdzéssel, kisebb mértékben feliiletek érintésével, és széklettel terjed
emberr6l  emberre. A virust  zsirtartalma  burok  veszi  koril, ezért alapos
szappanos/mososzeres/mosogatdszeres lemosassal eltavolithato.

Mit tehet a kozosség jarvanyhelyzetben?

Az egészségiigyben extrém terhelést okoz az 1-2 héten beliil kitord jarvany. Ha mégsem lesz, én
fogok oriilni a legjobban.

Annak érdekében, hogy minél tobb energia jusson a stlyos betegek ellatdsara, mindenki halassza el,
vagy amennyire csak teheti, minimalizalja a nem siirgds, illetve nem sulyos egészségiigyi
problémakkal az ellatorendszerben torténd megjelenést. Gondolni kell arra is, hogy az ellatohelyek
kiemelten fertdzésveszélyesek.

A koz0sség sajat magat tudja kihtizni a bajbol. Nincs mas, aki megoldja helyettiink a problémat, csak
arra lehet szamitani, amit az egyén vagy a k6zosség megold magénak.

Meg kell nézni, hogy adott telepiilésen mi a kritikus infrastruktira, és azokat védeni kell. A kritikus
infrastruktura alatt a fert6z¢és atadasanak kiemelt helyszineire is gondolok (orvosi rendeld, patika,
bolt, posta, okmanyiroda, stb.), ahol az emberek szorosan egymads mellett varakoznak.

Mondok egy példat. Abban a helyzetben, amikor a haziorvos is fél, mert maszk nélkiil — amit sehol
nem tud beszerezni — kell a betegek nagy tomegével megbirkoznia, akkor a falu timogassa abban,
hogy az orvos labon tudjon maradni.

Ha példéaul az orvos azt kéri, hogy a betegek panaszaikkal telefonon keressék fel és ne menjenek be
a rendelébe — ami egy teljesen megalapozott kérés -, akkor ezt tartsdk be. Kérjenek a betegek
iddpontot, és arra pontosan menjenek be. A kozdsség hozzaallasan nagyon sok mulik. Példaul, ha
vannak olyanok, akik onkéntesen segitenek, példaul fert6z0 betegség tekintetében ,,eldsziirnek” a
rendelében — ehhez nem kell egészségiligyi végzettség (pl. lazas, kohdg, nathas, torka faj, hasmenése
van, stb.) -, azzal meg tudjak teremteni annak a lehetdségét, hogy izolaltan torténjen a fert6z6 és nem
fertdzo beteg ellatdsa. Ha mas nincs, kloros vizben kezet tudjon mosni a rendelébe 1épés eldtt és utan.

Hogyha a civilek ezt nem veszik figyelembe és mégis bemennek tomegesen, akkor nekik kell
megkiizdeniilk a kovetkezményekkel (tobb fert6zott ember, a jarvany gyorsabb terjedése),
konnyebben megfert6zik az orvost, névért, és akkor nem lesz kihez fordulni.
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Hordjon mindenki maganal papirzsebkendot, vagy sajat kis torolkozot, abba tordlje a kezét. A
1égfujassal torténd kézszaritast ne hasznaljuk, mert kiilondsen a nagynyomasu levegével mitkodoek
a kézrél a levegObe porlasztjdk a korokozoval fertézott vizet, ami aztan hossz ideig lebeg a
levegdben. Az igy képzddott aeroszol a legveszélyesebb.

A fertéz¢s terjedésének megakadalyozasa érdekében minden kereskedelmi egységben korlatozni kell
az egyszerre bent tartozkodok szamat. Minden {izlet mas-mas alapteriiletli, ezért, az egyszerliség
kedvéért azt mondhatjuk, hogy 2 nm-en 1 ember tartozkodhat. Példaul egy kozepes méretii lizlet
esetében koriilbeliil 10-15 ember tartézkodhat egyszerre a bevasarlo térben. Ezt tigy a legegyszertibb
megvaldsitani, hogy minden bolt csak ennek megfeleld szamu kosarat készit a bejarathoz. Ennek a
szabalynak a megvalositasat segitheti, ha egy alkalmazott - vagy egy 6nkéntes - csak akkor engedi be
a kovetkez6 vasarlot az {izletbe, ha egy kosar felszabadult, azaz, ha valaki kij6tt a boltbol. A bolti
kosarak fogantytit fertétlenitsiik haszndlat utdn. A pénztarnal is fontos betartani a vasarlok kozotti
két méteres tavolsagot. Ez természetesen az lizlet el6tt varakozokra is érvényes. Egy csaladbol csak
egy ember menjen bevasarolni, készitsen listat és igyekezzen 15 percen beliil végezni.

A kereskedelmi ételkészitéssel/szallitassal foglalkozok barmely felsé 1éguti fertdzés tiinete esetén
maradjanak otthon. Ezt a kdz0sség is segitsen betartani.

70 év felettieknek - még akkor is, ha egészségesek - tegyiik lehetdve, hogy ne kelljen zart kozosségbe
mennilik. Nézziink koriil, melyik szomszédnak tudunk tartésan bevasarolni. Példaul naponta
csongessiink be hozzajuk és 2 méter tavolsagrol beszélgessiink velilk néhany szot 5-10 percben.
Batoritsuk 6ket arra, hogy menjenek sétalni, mozduljanak ki otthonrdl. A boltban legyen lehetdség
elére megrendelni az élelmiszert és Osszekészitve kiadni azoknak, akik aktivak és el tudnak menni
érte. Ezt a pontot sokféleképpen meg lehet oldani, bizom az emberek kreativitasaban.

A masik dolog, amivel civilként sokat tehetiink a virus terjedése ellen, az a tomegkozlekedés
elkeriilése. Aki teheti, ebben a helyzetben inkabb menjen autoval, biciklivel, vagy motorral.

A virus megjelenése Ota sokan inkdbb otthon maradnak, mert igy nagyobb biztonsagban érzik
magukat. A munkéba jaras azonban nem 4llhat le. Ahhoz, hogy gazdasiagunk ne omoljon 6ssze, a
legtobb embernek tovabbra is dolgoznia kell. Most a munkéba jarasnak is meg kell, hogy legyenek a
szabalyai. Mindenki figyeljen arra, hogy a munkahelye és az otthona kozo6tt ne ejtsen titba koztes uti
célt, példaul ne latogassa meg a baratait, vagyis a munkahelye és az otthona kozott csak a
legminimalisabb modon érintkezzen a kiilvilaggal. A munkahelyen is tartsa be az alapvetd higiénias
szabalyokat és az egymas kozotti két méteres tavolsagot.

Amennyiben indokolt, akkor véddkesztylit (gumikesztyiit) is lehet hasznalni, de ez rossz hasznalat
esetén indokolatlan biztonsagérzetet kelthet, mert a gumikesztyli csak a keziink borét védi, a kiviilrdl
ratapadt szennyezddéssel ugyanugy terjeszthetjiik a virust, megfertézhetjilk magunkat. Szennyezett
feliilet érintését kovetden a keziinkon fertdtleniteni kell, vagy le kell cserélni.

Aki ugy érzi, hogy a maszk biztonsagot ad, akkor nyugodtan viselje, hasznalat kozben a
legegyszeriibb is segit elkeriilni az arc akaratlan érintését. A véddképességrdl az egyes maszk
hasznalati utasitasa ad felvilagositast. Hazaérve a maszkot ki kell dobni, utana kezet kell mosni vagy
fert6tleniteni. A maszk kiilsé védofeliiletén 1évo korokozokat igy tudjuk elkertilni.
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Amikor hazaérkeziink jarvany idején, valtsunk ruhat. A hasznaltat tartsuk nylonzsdkban a mosasig.
Zuhanyozzunk le hajmoséssal egylitt, majd vegyiink tiszta ruhat. A hordott ruha kezelését kovetden
mossunk kezet szappannal. Ezzel nagyon sokat tehetiink otthonunk fert6zésmentességéért. Tehat, ha
megoldhatod, akkor ezt a folyamatot mindenképpen tartsuk be.

Emellett fontos, hogy mindenki sokat legyen a szabadban. Most ne az edz6teremben, hanem a
szabadban mozogjunk. Fussunk, bringazzunk, sétaljunk!

Aki egészséges, ne zarja be magat. Nem lehet teljesen izolalodni. Ha két ember talalkozni szeretne
egymassal, akkor menjenek ki a szabad levegdre, példaul egy parkba és iiljenek le két szomszédos
padra. A szabadban is ajanlott a két méteres tavolsag megtartasa. Fontos, hogy ne érjenek egymashoz
¢s roviditsék le a talalkozot.

Mit tegyenek azok, akik betegek?
Maradjanak otthon.

Ha valaki beteg, akkor milyen tiinetekig maradjon otthon és melyek azok a tiinetek, amelyek
mar orvosi ellatast igényelnek?

Itt a pontos hatarvonalat nem tudom megmondani. Minden egyes szervezet alkalmazkodoképessége
mas €és mas. Sulyos 1égszomj, nagyfokl gyengeség, folyadékfogyasztasi képtelenség, csillapithatatlan
laz esetén mar mindenképp orvosi segitséget kell kérni és korhazi ellatashoz kell jutni.

Szornyen rosszul érzi magat m
Zihal, zakatol a feje
ViZIMENTOK

Erds féjdalmai vannak LIFEGUARDS
Piheg, légszomja van

WASSERRETTUNG

Sapadt, elszinez6dott a bore

Zavart

Izzad, magas laza van, vagy hideg a bore
SURGOSEN SEGITSEGET KELL KERNI!!!

Ha a szepszis tiineteit észleli,
kérjen azonnali segitséget!

Sokszor eléfordul, hogy egy amugy egészséges fiatal, enyhe fels6 1éguti fert6zés tiineteivel megy be
a rendeldbe és aggodik, hogy elkapja a fert6zést. Ez elkeriilheté akkor, ha még otthon higgadtan
végiggondolja, hogy vannak-e olyan panaszai, ami miatt mindenképp orvoshoz kellene fordulnia.
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Ilyen esetben izoldlja magat - a csaladja segitségével - €s figyelje az allapotat. Amennyiben nincs jol,
allapota romlik (szepszis abra), akkor kell orvosi segitséget kérnie.

Ki kell hangstulyozni, hogy ezt a jarvanyt csak ugy lehet megfékezni, ha MINDENKI nagyon
szigortian betartja az alapvetd szabalyokat. Az egészségiigy onmagaban nem lesz képes megbirk6zni
ezzel a feladattal.

Es ne feledjiik, a koronavirus fertézés az emberek 80%-4nél tiinetmentesen zajlik, vagy enyhe
tiineteket okoz.

A virus terjedését csak a megel6zés és a szabalyok betartasa fogja tudni lassitani és megallitani.
Tamogassa a kornyezetét a szabalyok betartasaban! Egyiitt sikeriilni fog!

TANACSOK
A KORONAVIRUS FERTOZES Bl
MEGELOZESERE LA

WASSERRETTUNEL

1. Mindenhol - az otthonaban, a munkahelyén, utazasok alkalmaval, stb.
- tartsa be a megfelel6 higiénias szabalyokat!

. Napjaban sokszor, a kézmosas helyes szabalyai szerint mosson kezet!
. Orrfajashoz hasznaljon papirzsebkenddt, majd hasznalat utan azonnal
dobja azt egy zart szemetesbe! Utana mosson/fert6tlenitsen kezet!

4. Kerilje a szokasos udvozlési formakat (kézfogas, puszi) és tartson masokkal
két méteres tavolsagot!

5. Amikor hazaér a munkabol, azonnal fiirddjon le, mosson hajat, vegyen
tiszta ruhat, hasznalt ruhait pedig mossa ki!

6. Kerilje a nagyobb kozosségeket! Minimalizalja a kiilvilaggal valo érintkezést!

7. Tomegkozlekedés helyett valassza a biciklit, a motort, vagy az autot!

8. A kereskedelmi egységeket csak a biztonsagi szabalyok betartasaval
hasznalja! Figyeljen arra, hogy adott helyen hany fo tartézkodhat egyszerre!

9. Legyen minél tobbet a szabadban!

10. Segitse a kozvetlen kérnyezetében élo, sulyos fertozés szempontjabol
veszélyeztetett embereket (bevasarlas, iigyintézés, tajékoztatas, stb.)!

11. Amennyiben beteg, maradjon otthon!

12. Panasz esetén haziorvosat ne személyesen keresse fel, hanem telefonon
konzultaljon vele!

13. Ha beteg, figyelje meg a tiineteit! Amennyiben romlik az allapota - nehéz-
légzést, sulyos Iégszomjat, csillapithatatlan lazat, nagyfoku gyengeséget
tapasztal -, akkor haladéktalanul hivja fel orvosat és kérjen segitséget!

14. Tamogassa kdornyezetét a szabalyok betartasaban!

Egyitt sikerilni fog!




