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Diese Leitlinie ist fiir Individuen, die positiv auf COVID-19 getestet wurden,
aber milde oder keine Symptome haben. Milde Symptome sind niedriges Fieber,
leichte Abgeschlagenheit, Husten, aber ohne Symptome einer Lungenentziindung
und ohne begleitende, chronische Erkrankungen. Diese Leitlinie kann auch eine
Hilfestellung sein, wenn medizinische Ressourcen ortlich stark belastet sind und
Individuen mit mittleren oder starkeren Symptomen nicht in Krankenh&usern
versorgt werden konnen. Es gilt zu beachten, dass diese Leitlinie fiir Individuen
ohne oder mit nur milden Symptomen entworfen wurde. Sobald sich Symptome
wie Atembeschwerden oder hohes Fieber einstellen, begeben Sie sich sofort in
medizinische Versorgung.

GENERELL

e Die meisten Fille heilen mit einer vollstandigen Gesundung aus. Quar-
anténe ist eine voriibergehende Mafinahme, die typischerweise 14 Tage
andauert.

¢ Es wird dringend empfohlen, sich alleine zu isolieren oder zu-
mindest in einem einzelnen Raum.

WENN SIE ALLEINE LEBEN

e Behalten Sie Ihren Gesundheitszustand im Auge. Fiihren Sie ein Gesund-
heitstagebuch mit deutlicher Handschrift und bewahren Sie es zentral auf.
Das Tagebuch sollte enthalten: Datum und Uhrzeit des Eintrags, Puls,
Sauerstoffsdttigung (gemessen mit einem Oximeter), etwaige Symptome,
Mahlzeiten, eingenommene Medikamente und deren Dosierung.

e Halten Sie sich iiber lokale Informationen zum Vorgehen beim Auftreten
von Symptomen auf dem Laufenden. Speichern Sie sich wichtige Kontakt-
daten in die Schnellwahlliste ein. Richten Sie einen regelméfigen Kontakt
(mindestens téglich) mit einem Familienmitglied oder Freund ein. Teilen
Sie diesen Personen Thre Notfallkontakte mit und, wie Sie in Thr Zuhause
gelangen konnen, falls sie hilflos sind.



Fordern Sie Thren Gesundheitszustand, indem Sie sich hydriert halten,
sich ausgewogen erndhren und regelméfig schlafen. Behalten Sie unter-
haltsame oder weiterbildende Aktivitaten wie Lesen, Spiele oder den Aus-
tausch online bei oder entwickeln Sie diese.

Waschen Sie sich regelmafig die Hande mit Seife oder Desinfektionsmittel
fiir mindestens 20 Sekunden.

Es ist wichtig, Wohnraume regelmaflig zu liiften.

Waschen Sie Bettwésche, Handtiicher und Kleidung regelmafliig. Waschen
Sie Thre Wische getrennt von anderer Wésche.

Vermeiden Sie Kontakt zu Ihren Haustieren und anderen Tieren. Wenn
das nicht méglich ist, tragen Sie eine Maske und waschen Sie sich vor und
nach dem Kontakt mit Tieren die Hande.

Isolieren Sie sich von physischem Kontakt mit anderen Menschen, aber
bleiben Sie in Kontakt mit Familie und Freunden iiber SMS, das Telefon,
Videoanrufe oder andere elektronische Kommunikationsmittel. Dies ist
aus vielen Griinden wichtig, unter anderem dafiir, einen positiven Ausblick
zu haben.

Wenn Nachrichten iiber die Entwicklung der Pandemie Thnen Sorge bere-
iten, versuchen Sie, sich nicht zu stark darauf zu konzentrieren, um die
mentale Belastung gering zu halten.

Schaffen Sie sich eine relativ bestéandige, tagliche Routine. Wenn moglich,
behalten Sie Sport auf moderatem oder auch geringem Level bei.

Koordinieren Sie mit Familie oder Freunden oder den lokalen Behorden die
Lieferung des Grundbedarfs inklusive der taglichen Mahlzeiten. Behalten
Sie Thre Vorréte im Auge und informieren Sie rechtzeitig, wenn diese zur
Neige gehen. Eine kontaktlose Ubergabe ist zu bevorzugen. Eine Maske
und Handschuhe sind notwendig, wenn Sie mit Lieferpersonal interagieren.

Besprechen Sie sich mit lokalen Behorden und medizinischem Fachpersonal
hinsichtlich der Dauer und der Umstédnde einer Beendigung der Selbsti-
solation. Fiihren Sie vor der Beendigung eine Grundreinigung durch und
waschen Sie alles. Lassen Sie auch nach Beendigung der Selbstisolation
Vorsicht walten.

In Vorstddten oder landlichen Gegenden, wo das Betreten und Verlassen
Threr Behausung ohne Kontakt mit anderen Menschen oder mit geteilten
Raumen moglich ist, sind Spaziergdnge alleine moglich. Vergessen Sie
dabei nicht, dass Sie in Quaranténe sind: Verzichten Sie auf Kontakt mit
anderen Menschen und begeben Sie sich nicht an Orte, wo andere sich
gerade oder spater aufhalten konnten.

WENN SIE MIT ANDEREN ZUSAMMEN LEBEN



Die Menschen, mit denen Sie in hauslicher Gemeinschaft leben, gelten als
”direkte Kontake” und sollten sich an die ortlichen Richtlinien beziiglich
solcher direkter Kontakte halten. Dazu gehort vor allem, den Kontakt mit
AufBlenstehenden zu vermeiden, wenn moglich.

Die anderen Mitglieder Threr hduslichen Gemeinschaft sollten Besuch ver-
meiden, besonders von besonders gefdhrdeten Menschen (&ltere Menschen,
oder solche mit chronischen Erkrankungen). Jeder Besucher sollte iiber
die Anwesenheit einer Person in Quaranténe informiert sein.

Markieren Sie deutlich, wenn moglich mit visueller Hilfe, verschiedene
Zonen in Threm Zuhause. Das Schlafzimmer und Raumlichkeiten, die vom
Patienten genutzt werden, gelten als "Rote Zone”. Mit der Roten Zone
verbundene Raumlichkeiten, zum Beispiel das Wohnzimmer, gelten als
”Gelbe Zone”. Andere, separate Raumlichkeiten gelten als ” Griine Zone”.

Der Patient sollte strikt die Niesetikette einhalten und zum Schneuzen
Einmaltaschentiicher benutzen oder Stoffe (z.B. den Armel), die bald
gewaschen werden.

Schaffen Sie einen Kommunikationsmechanismus im Haushalt, durch den
der Patient andere Bewohner informieren kann, wenn er/sie seinen/ihren
Raum verlassen muss.

Der Patient sollte Rote Zonen regelméflig desinfizieren. Andere Bewohner
desinfizieren die Gelbe Zone und, wenn moglich, auch die Griine Zone
regelmafBig.

Der Patient sollte sich auf die Rote Zone beschrianken und das Betreten
der Gelben Zone minimieren. Die Griine Zone ist génzlich zu meiden.
Gegenstéande, die in Kontakt mit dem Patienten kommen, sollten ebenso
behandelt werden. Auferhalb der Roten Zone sollte der Patient Maske
und Handschuhe tragen.

Mbgliche Ubertragungswege - Geteilte Raumlichkeiten: Kiiche, Badez-
immer, etc. Geteilte Haushaltswaren: Handtiicher, Gléaser, Untensilien,
etc. Geteilte Nahrungsmittel oder Getréinke, etc. Beriihrte Oberflachen:
Thrgriffe, Tischoberflachen, Fernbedienung, Lichtschalter, etc. Diese Dinge
sollten mindestens ein Mal am Tag desinfiziert werden.

Der Patient sollte alle geteilten Raumlichkeiten nach Benutzung reinigen.
Die Toilette sollte geschlossen bleiben, wenn sie nicht genutzt wird.

Der Patient sollte einen separaten Abfall haben, um Handschuhe, Masken,
Taschentiicher, etc. zu entsorgen.

Wenn moglich, sollten Mitbewohner dem Patienten bestelltes Essen oder
Pakete an die Tiir bringen, um den Bedarf des Patienten, die Rote Zone
zu verlassen, zu minimieren.



