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Elmstein & Esthal

Licbe c/%d%w%@wmm mdc/%tgmy%
im Rahmen des aktuellen Ausnahmezustands mochten wir gemeinsam etwas Aufklarung
betreiben und allgemeine Hilfestellungen geben.

Oberstes Ziel ist es, eine weitere Ausbreitung des Corona-Virus‘ zu verhindern, und dazu
konnen wir wir alle beitragen. Zwar wird nur ein Teil der Infizierten schwer krank, aber
diesen droht dann eine "Beidseitige Interstitielle Lungenentziindung". Dabei verdicken die
Schleimhaute der Lungen und somit wird der Gasaustausch verhindert. Ohne maschinelle
Beatmung mit Sauerstoff kommt es zum Ersticken des Patienten.

Bei einer ungebremsten Ausbreitung der Infektion wiirde die Kapazitdt an Beatmungs-
platzen sehr schnell nicht mehr ausreichen und das Gesundheitssystem insgesamt liber-
fordert. Deshalb dirfen die Erkrankungen auf gar keinen Fall gleichzeitig auftreten, und
das ist der Grund fur die derzeitigen VorsorgemalRnahmen.

Wir alle sind erschrocken vom moglichen AusmaR dieser Krankheit, aber wenn jeder seinen
Beitrag dazu leistet, kdnnen wir immer noch viel erreichen, selbst wenn die Zeit knapp wird.
Besonders gefahrdet sind die Alten und Kranken. Kinder sind bislang deutlich weniger
stark erkrankt, aber méglicherweise stille Ubertriger; sie kdnnen vor allem ihre GroReltern
infizieren. Die Schulen und Kindergarten sind bereits geschlossen, aber auch Berufstatige,
die auswarts arbeiten, verscharfen die Gefahrdungssituation.

Beachten Sie deshalb bitte unbedingt folgende Hinweise:

e Versuchen Sie so viel wie moglich von daheim aus zu erledigen (Home Office)!
Wenn Sie unbedingt an lhrem Arbeitsplatz benotigt werden, dann bleiben Sie
moglichst dort und pendeln nicht immer hin und her. Jedes nicht absolut notwendige
Verlassen eines Ortes und Wiederkommen ist ein unnétiges Risiko fir alle.

e Bereiten Sie sich zuhause auf den Notfall einer 14tdgigen Quarantdne vor, indem
Sie geniigend Lebensmittel und Reinigungsmittel vorritig haben. HAMSTERKAUFE
SIND HIERMIT AUSDRUCKLICH NICHT GEMEINT!

o Vermeiden Sie Kérperkontakte auBBerhalb der Familie!

e Halten Sie die Hust- und Nies-Etikette ein (Nicht Hand, sondern Arm dicht vor den
Mund halten; viel Abstand von anderen bei Unterhaltungen)!

e Waschen Sie sich regelmalSig mit Seife griindlich die Hande!
e Halten Sie alle Kinder von Alten und Kranken fern!




e Melden Sie jede Erkaltung telefonisch in Ihrer Hausarztpraxis - in ElImstein z.B. unter
06328 431 bei der Praxis Dr. Seifert. Sie bekommen bei einer Erkadltung zur Zeit auch
telefonisch eine 7tagige Krankmeldung.

e Wenn Sie schwerere Symptome wie Fieber oder Atemnot bei sich bemerken, melden
sie sich — ebenfalls nur telefonisch - beim Hausarzt oder der Notzentrale in Neustadt
(Telefon 116117)! Testungen auf Corona werden im Testcenter durchgefiihrt, aber
ausschlieBlich bei begrindetem Verdacht.

e Achten Sie - wie auch zu Grippezeiten - besonders darauf, geniigend zu trinken und
ihr Immunsystem mit allem was zur Verfiligung steht zu starken (z.B. Vitamin C,
Selenase, Vitamin D3, Vitamin B12, Zink, Ingwer, Meerrettich, Knoblauch, Zwiebeln
aber auch auslandischen Exoten wie Umckaloabo etc.). Wenn Sie alle 15 Minuten
etwas trinken, werden die Viren zumindest vom Mund in den Magen gespiilt und
dort abgetotet. Bei trockenem Mund ist die Wahrscheinlichkeit hoher, die Viren in
die Lunge zu bekommen.

e Zur Vorbeugung empfehlenswert ist es auch, mehrmals taglich mit Octenident den
Rachen zu gurgeln, insbesondere bei "Halskratzen". Das macht man auch bei immun-
geschwachten Tumor-Patienten um die Keimbelastung zu verringern.

Des Weiteren empfehlen wir allen normal Lungengesunden, jeden Morgen einen kleinen
Selbsttest durchzufiihren. Die Inkubationszeit kann bis zu 20 Tage betragen, bevor Sympto-
me wie Atemnot und Fieber auftreten. In dieser Zeit beginnt die Lunge aber schon, sich
fibrinds zu verdicken.

e Atmen Sie tief ein und halten Sie die Luft flir mehr als 10 Sekunden an. Wenn Sie
diesen Test ohne Beschwerden wie Prallheit oder Engegefiihl erfolgreich durchfiihren
kénnen, hat Ihre Lunge zu diesem Zeitpunkt keine Fibrose.

TROTZDEM KONNTEN SIE ABER ANDERE SCHON ANSTECKEN!

Zuletzt bitten wir darum, dass sich alle Personen aus medizinischen Fachbereichen, auch
im Ruhestand oder in Ausbildung (z.B. Arzte, Pflegepersonal, Arzthelferinnen, Rettungs-
dienstkrafte, Physiotherapeuten, aber auch Feuerwehr, THW und Rettungshundestaffel)
telefonisch melden, um im Notfall eingesetzt werden zu kénnen - fiir EiImstein bei Stefan
Kobel 0176 21382804 und fiir Esthal bei Gernot Kuhn 06325 980 228.

Wir hoffen, mit Ihrer Hilfe alle gemeinsam gut durch diese Krise zu kommen.

lhre Ortsbiirgermeister

sowie die EImsteiner Arzte
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