Felhivas kiilf6ldrél hazatér6 allampolgarokhoz

Az 1j koronavirus magyarorszagi terjedésének csokkentése, a fert6zés tomegessé
valasanak lassitdsa érdekébe a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont felhivja
mindazok figyelmét, akik az elmult id6szakban barmely kiilfoldi orszagban jartak,
hogy vonuljanak 6nkéntes hazi karanténba. Jelenleg 14 nap az dnkéntes karantén
javasolt ideje, de a jarvanytigyi helyzet valtozdsaval az ajanlas feltehetéen valtozni
fog 7 napra. Errdl a hircsatornakon keresztiil értesiteni fogjuk a lakossagot.

Az dnkéntes karantén — mint az elnevezés is jelzi — nem hatdsagi elrendelés, hanem
kérés. Aldozattal jar, de felelds magatartdsa révén On is sokat tehet a kozosség és
sajat védelme érdekében.

Mit jelent az 6nkéntes karantén?

e On a sajat otthondban, vagy az allam 4ltal, vagy egyéb mddon biztositott
szallason tartdzkodik, és azt a sziikséges ideig nem hagyja el.

e Csak azokkal az emberekkel érintkezik, akik Onnel egy haztartasban élnek,
veliik is lehetSleg ritkan.

e Latogatokat nem enged be. Ha rosszul érzi magat, 14z vagy légszomj, kohogeés,
egyéb léguti tiinet jelentkezik, azonnal hivja orvosat (haziorvosat vagy a
haziorvosi tigyeletet).

Mit kell tennie a karantén idején?

Ha lehetséges:

o Tartézkodjon kiilon szobaban vagy helyiségben csaladtagjaitol!

e Aludjon kiilon halészobaban!

o Igyekezzen mindig legaldbb 1,5 méter tavolsdgot tartani a csalddtagoktol!

» Ne olelje, ne puszilja meg szeretteit!

o Gondosan tigyeljen a személyes higiénidra, mosson rendszeresen kezet,
alaposan és gyakran takaritson, szell6ztessen!

e A csaldd minden tagja kiilonitse el sajat evOeszkozeit, amelyeket minden
étkezés utan mosson el!

e« A konyhat ne csalddtagjaival egyszerre hasznalja, étkezzen tdliik kiilon
idépontban.

Hogyan viselje el a karantént?



o Beszéljen a csalad tobbi tagjaval az Gj koronavirusrdl. A helyzet megértése
csokkenti a szorongast. Az informdciokat megtaldlla a Nemzeti
Népegészségiigyi Kozpont honlapjan: www.nnk.gov.hu

o Tartsa be a normal napi rutint, amennyire csak lehetséges.

e Gondoljon arra, hogyan tudott megbirkézni a multbeli nehéz helyzetekkel.
Ezzel is meg fog birkdzni!

o Tartsa a kapcsolatot a rokonokkal és barataival telefonon, e-mailben vagy
kozosségi médian keresztiil.

o Végezzen rendszeres testmozgdst otthon, ami csokkenti a stresszt. Ez lehet
tévétorna, joga, szobabiciklizés.

o Kezelje a helyzetet lehetdségként arra, amire altaldban nem sok ideje jut. Ilyen
lehet az olvasas, rajzolas, filmnézés, elegendd alvas.

Ha az onkéntes hazi karantén szabdlyaival, a javasolt teenddkkel kapcsolatban
kérdése van hivja telefonon a lakohelye szerinti illetékes jarasi/kertileti hivatal
népegészségligyi osztalyat, vagy a www.kormanyhivatal.hu honlapon talalhato
megyei elérhetdséget!

Kérdései vannak?

Amennyiben tovabbi informdciora van sziiksége, az aldbbi elérhetéségeken allunk
rendelkezésére:

o telefonszam: 06 80 277 455 és 06 80 277 456

o email cim: koronavirus@bm.gov.hu

« honlap: https://koronavirus.gov.hu/, www.nnk.gov.hu

« facebook oldal és messenger: https://www.facebook.com/koronavirus.gov.hu/
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