QUARANTANE-
MERKBLATT

SARS-CoV-2 (Coronavirus)

Fiir positiv-getestete Personen

Hilfen und wichtige Hinweise fiir lhre Quarantdne

Mit diesem Merkblatt erhalten Sie Antworten auf die wichtigsten Fragen zur
Quarantdne, praktische Tipps und Hilfestellungen.

Das Merkblatt richtet sich an positiv-getestete Personen.

Stand: 22. November 2021

Gesundheitsamt Neukdlln
Tel. (030) 90 239 4040 '@l Besijannk BERLIN i

geshyg@bezirksamt-neukoelln.de




QUARANTANE-MERKBLATT

Vorwort

Liebe Neukéllnerinnen und Neukéllner,

dieses Merkblatt haben wir fiir Sie erstellt und wir hoffen, dass lhnen hiermit viele Fragen beantwortet werden,
die mit dieser ungewohnten Situation einhergehen.

Leider sind die Fallzahlen weiterhin ansteigend in einem Bereich, der bisher in den Lehrbilichern so nicht
vorkommt. Auch fiir uns als Gesundheitsamt ist dies eine neue Situation.

Aus diesem Grund hoffen wir auf |hr Versténdnis, dass das Gesundheitsamt Neukdlln das Verfahren der
Kontaktpersonennachverfolgung nunmehr situationsabhdngig umstellt.

Da uns die Ndhe zu unseren Neukollner Biirger:innen sehr am Herzen liegt, haben wir fiir Sie dieses Merkblatt
erstellt, um Sie weiterhin bestmdglich beraten und begleiten zu kdnnen.

In den einzelnen Themenblécken haben wir alle Kontaktdaten des Gesundheitsamts, sowie weitere
Hilfestellungen wéhrend lhrer Quarantdne aufgefiihrt.

Selbstverstandlich bleibt auch in diesen Zeiten unsere Hotline (030-90239-4040) fiir Sie aktiv. Bitte haben Sie
Nachsicht, sollten Sie etwas ldnger warten miissen, da wir iber 300.000 Biirger:innen betreuen.

Fiir lhre Genesung wiinschen wir [hnen alles Gute!

lhr Gesundheitsamt Neukdlln - |hre Behdrde mit Herz

GESUNDHEITSAMT

NEUKOLLN

Deine Behorde
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Aktuelle Quarantdneregelung fiir positiv getestete Personen

Abbildung 1: Bei lhnen wurde das Coronavirus fesfgesfellt. Sie miissen 14 Tage zu Hause bleiben. Sie diirfen nichf nach drauf3en
gehen.

Kann ich die Quarantdne frither beenden?

- Aktuelle Quarantdneregelung fiir positiv getestete vollstdndig Geimpfte
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Abbildung 2: Sie sind vollstédndig geimpft. Das bedeufel, dass Sie zwei Impfungen erhalfen haben. Die lefzfe Impfung haben Sie vor
mehr als zwei Wochen erhalten. Wenn Sie nie Beschwerden hatfen und sich auch jetzf gesund fiihlen, kénnen Sie am 5. Tag einen
PCR-Test machen. Wenn das Ergebnis negativ ist, ist die Quaranténe zu Ende. Ansonsten miissen Sie 14 Tage in Quaranféne
bleiben.

- Aktuelle Quarantdneregelung fiir positiv getestete Ungeimpfte
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Abbildung 3: Wenn Sie am 13. und am 14. Tag gesund fiihlen, k6nnen Sie am 74. Tag einem Anfigen-Schnelltest machen. Wenn das

Ergebnis negativ ist, ist die Quarantdne zu Ende. Ansonsten miissen Sie nochmals 5 Tage in Quaranféne bleiben.
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Hdufige Fragen zum Coronavirus

Ich bin positiv getestet worden. Warum muss ich fiir 14 Tage in Quaranténe?

Quarantdne bedeutet, dass Sie wdhrend der Zeit, in der Sie ansteckend sind, jeden Kontakt zu anderen
Menschen vermeiden. Bleiben Sie also zu Hause und empfangen Sie keinen Besuch. Wenn Sie zu Hause
bleiben und dort auf Hygiene achten, schiitzen Sie lhr Umfeld vor Ansteckung. Wenn sich alle an die
Quarantdneregeln halten, werden weniger Menschen neu angesteckt. Die Ausbreitung des Coronavirus
verlangsamt sich. Das hilft dabei, eine Uberlastung der Krankenh&user zu vermeiden. So kénnen Menschen,
die schwer erkranken, auch wdhrend der Corona-Pandemie gut versorgt werden. Bereits zwei Tage vor den
ersten Krankheitszeichen kénnen Sie andere Personen angesteckt haben.

Bitte informieren Sie daher die Personen, mit denen Sie in den zwei Tagen vor lhren ersten Krankheitszeichen
engen Kontakt hatten. Teilen Sie dem Gesundheitsamt die Kontaktdaten lhrer engen Kontaktpersonen mit. So
kénnen lhre Kontaktpersonen in der Quarantdne begleitet werden und erhalten eine Quarantdne-
bescheinigung.

Sollten Sie einen Fragekatalog beziiglich |hrer Infektion erhalten haben, senden Sie diesen bitte sorgfdltig
ausgefiillt an die ausgehende Email Adresse zuriick. Sie erhalten lhre Quaranténebescheinigung im
Anschluss. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an die Hotline (030-90239-4040).

Mein Kind ist postiv getestet worden

Bitte informieren Sie die Schule schnellstméglich iiber das positive PCR-Ergebnis lhres Kindes, damit die
Schule zusammen mit dem Gesundheitsamt eine Risikoeinschdtzung der Ansteckungsgefahr im Schulsetting
machen kann. Die Bestimmungen sind bei Kindern und Erwachsen sonst identisch.

Ich bin positiv getestet worden. Ich habe aber keine Krankheitszeichen.

Auch wenn Sie sich véllig gesund fiihlen und keine Krankheitszeichen haben, kdnnen Sie andere Personen
anstecken. Halten Sie sich deshalb in jedem Fall an die Quarantdne! Informieren Sie bitte alle Personen, mit
denen Sie in den zwei Tagen vor dem Test engen Kontakt hatten. Wenn diese nicht geimpft oder genesen
sind, miissen auch diese Personen in Quarantdne. Teilen Sie dem Gesundheitsamt die Kontaktdaten lhrer
engen Kontaktpersonen per Mail mit. Wenn eine Quarantdnebescheinigung erwiinscht ist, miissen sich lhre
Kontaktpersonen per Mail an Quarantaenebetreuung@bezirksamt-neukoelln.de wenden oder die Hotline
unter 90239-4040 wenden.

Miissen meine Familienmitglieder / Mitbewohner*innen in Quarantdne? Sollen meine Kontaktpersonen sich
testen lassen?

Ja, Ihre Familienmitglieder / Mitbewohner*innen miissen als enge Kontaktpersonen fiir 10 Tage in Quaranténe.
Die Quarantdne fiir lhre Haushaltsangehdrigen beginnt im Regelfall am selben Tag wie lhr erfasster
Symptombeginn, oder ab dem Tag, an dem |hr erster positiver Abstrich abgenommen wurde.

Wir empfehlen Ihren engen Kontaktpersonen in jedem Fall einen Test zu machen. So kann eine mégliche
Infektionskette erkannt und unterbrochen werden. Hierzu gibt es mehre Méglichkeiten, die Sie bitte dem
Merkblatt fiir enge Kontaktpersonen entnehmen.

Testzentren sowie weitere Teststellen fiir Antigen- Schnelltests finden Sie auf: https://test-to-go.berlin/. Sollte
das Ergebnis positiv ausfallen, muss eine PCR-Nachtestung stattfinden. Fiir diesen Fall bieten wir die
Méglichkeit einer Testung in unserem Corona-Abstrich-Zentrum auf dem Geldnde des Gesundheitsamtes
Neukélln (Eingang Riesestraf3e) an. Einen Termin kdnnen Sie in der Hotline (030/90239-4040) vereinbaren.
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Wann ist die Quarantdne zu Ende?

Das Gesundheitsamt entldsst Sie aus Ihrer Quarantdne, wenn Sie am 14. Tag seit mindestens 48 Stunden
keine Krankheitszeichen mehr haben. Ihre Quarantdne endet dann mit Ablauf des 14. Tages. Wenn sie am
vorletzten oder letzten Tag vor Ablauf der 14-tdgigen Quarantane noch Krankheitszeichen haben, verlangert
sich die Quarantane, bis Sie 48 Stunden lang symptomfrei geblieben sind. Sie miissen sich zum Ende lhrer
Quarantdne noch einmal testen lassen. Wir empfehlen einen Antigen-Schnelltest am 14. Tag. Bei einem
schweren Krankheitsverlauf (Krankenhausaufenthalt, Sauerstoffbedarf) kann nach drztlichem Ermessen ab dem 12.
Tag ein PCR-Test durchgefiihrt werden. Teilen Sie das Ergebnis dem Gesundheitsamt an: covid19@bezirksamt-
neukoelln.de mit.

Ich bin vollstdndig geimpft oder genesen und bin positiv getestet worden.

Liegt bei einer Person ohne Symptome nach vollstandiger Impfung oder Genesung ein positives PCR-
Ergebnis vor, so wird eine Quarantdne fiir 14 Tagen ausgesprochen. Es besteht die Moglichkeit, sollten
wdhrend des Verlaufs keine Symptome auftreten, frilhestens nach 5 Tagen, mittels negativem PCR-Test die
Quarantdnezeit zu verkiirzen.

Liegen im Verlauf Symptome vor, betrdgt die Quarantdnezeit 14 Tage.

Wie wird das Coronavirus iibertragen?

Das Coronavirus verbreitet sich von Mensch zu Mensch hauptsdchlich durch kleine Tropfchen, die beim
Sprechen, Singen, Husten, Niesen oder einfach nur beim Atmen entstehen. Besonders feine Tropfchen, die
mehrere Stunden in der Luft schweben kénnen, werden als Aerosole bezeichnet.

In einem geschlossenen Raum reichern sich Aerosole in der Luft an und werden eingeatmet. Dadurch ist eine
Ansteckung auch lber einen gréfleren Abstand mdoglich. Liiften Sie deshalb hdufig! Bei jedem griindlichen
Liiften ersetzen Sie die mit Coronaviren belastete Raumluft durch frische Luft. Eine dichte Maske mit guter
Filterwirkung vermindert die Verbreitung der Coronaviren in der Raumluft. Sie verringert auch die Menge der
eingeatmeten Coronaviren fiir lhre Mitbewohner*innen. Ein weiterer méglicher Ubertragungsweg ist der
Kontakt liber Gegenstdnde, zum Beispiel lber Tische, Handtiicher, Geschirr, Tastaturen und so weiter.
Coronaviren kénnen auf Fldchen einige Zeit liberleben. Griindliches Handewaschen und die Sauberkeit
verringern die Gefahr, auf diesem Weg Viren zu verbreiten.

Wie schiitze ich meine Mitbewohner*innen / meine Familie vor Ansteckung?

Nutzen Sie RGume, wenn méglich alleine. Schlafen Sie in getrennten Zimmern. Nutzen Sie Kiiche, Bad und
Wohnzimmer zu unterschiedlichen Zeiten. Tragen Sie eine Maske, wenn Sie RGume gemeinsam nutzen.
Waschen Sie sich auch zu Hause hdufig und griindlich die Hdnde, besonders wenn Sie Gegenstdnde
gemeinsam benutzen, zum Beispiel in der Kiiche oder im Bad. Teilen Sie Geschirr, Wasche, Handtlicher nicht
mit anderen Personen.

Personen mit Risikofaktoren sollten nach Méglichkeit nicht mit Ihnen im gleichen Haushalt untergebracht
sein. Dies betrifft insbesondere Personen, die ein geschwdchtes Immunsystem haben, unter einer chronischen
Grunderkrankung leiden oder iiber 65 Jahre alt sind. Seien Sie besonders umsichtig, wenn Sie mit
Risikopersonen in einem Haushalt leben. Lassen Sie sich vom Gesundheitsamt beraten, wenn Sie sehr beengt
mit einer Risikoperson zusammenleben.

Was mache ich, wenn es mir schlecht geht und ich drztliche Hilfe brauche?
— Rufen Sie Ihre Hausarztpraxis oder den drztlichen Bereitschaftsdienst 116 117 an.

— Rufen Sie im Notfall den Rettungsdienst 112!
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— Sagen Sie am Telefon, dass Sie in Quarantane sind.

Darf ich im medizinischen Notfall das Haus verlassen?

Im medizinischen Noffall oder fiir wichtige drztliche Untersuchungen, zum Beispiel fiir einen Coronatest, diirfen
Sie die Wohnung verlassen. Rufen Sie vorher dort an und sagen Sie, dass Sie in Quarantdne sind. Vermeiden
Sie auf dem Weg und in der Praxis unbedingt den Kontakt mit anderen Menschen! Nutzen Sie keine
offentlichen Verkehrsmittel! Fahren Sie nicht mit dem Taxi!

Nutzen Sie den eigenen PKW, das Fahrrad oder gehen Sie zu Fuf3. Nehmen Sie den kiirzesten Weg und tragen
Sie immer einen Mund-Nasen-Schutz. Halten Sie den Mindestabstand ein und folgen Sie den Anweisungen des
medizinischen Personals.

Darf ich zum Einkaufen rausgehen? Oder mit dem Hund?

Nein. Fragen Sie fiir Einkdufe, Besorgungen oder den Spaziergang mit dem Hund méglichst Bekannte, Freunde
oder Nachbarn um Hilfe. Falls Sie niemanden kennen, der Sie unterstiitzen kann, kdnnen Sie sich an
ehrenamtilich Helfende in |hrer Nachbarschaft wenden. Bitten Sie die Helfenden, die Besorgungen vor die
Haustiir zu stellen. Achten Sie immer darauf, nicht in direkten Kontakt mit den Helfenden zu treten!

— Infos zu Koordinierungsstellen fiir ehrenamtliche Corona-Hilfe am Ende des Merkblatts

Warum trifft einige Menschen die Coronaerkrankung stdrker als andere?

Eine Infektion mit dem Coronavirus kann sehr mild verlaufen, aber auch sehr schwer. Menschen liber 65 und
Menschen mit Vorerkrankungen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten, Lungenkrankheiten, einem geschwdchten
Immunsystem oder Diabetes haben ein héheres Risiko fiir schwere Verldufe. Doch auch jiingere und gesunde
Menschen konnen betroffen sein. Schiitzen Sie daher andere und halten Sie sich konsequent an die
Quarantdne-Regeln.

Mit Kindern in Quarantdne

Kinder, die unter Quarantdne stehen, brauchen die Ndhe und Zuwendung ihrer Eltern. Abstandsregeln kdnnen
deshalb nicht immer eingehalten werden. Versuchen Sie trotzdem, sich oder Ihr Kind so gut wie méglich vor
einer Ansteckung zu schiitzen: Maske tragen, hdufiges Handewaschen und gutes Liiften sind auch mit Kleinkind
umsetzbar. Uben Sie mit hrem Kind richtiges Hadndewaschen und das Niesen / Husten in die Ellenbogenbeuge.

ErklGren Sie Ihrem Kind altersgerecht, worum es geht.

Schauen Sie sich gemeinsam eine Kindersendung dazu an. Eine Auswahl hat die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) auf der Webseite Gestaltung des Familienalltags in Corona-Zeiten
zusammengestellt.

Uberlegen Sie gemeinsam, wie Sie sich und Ihrem Kind die Quaranténe so angenehm wie méglich machen
konnen:
— Richten Sie gemeinsam einen Tagesplan ein, mit Essenszeiten und Zeiten zum Lernen und Spielen.
Planen Sie dabei auch gezielt Ruhezeiten fiir sich ein.
— Gestalten Sie einen Quarantdnekalender, auf dem Sie die Tage durchstreichen kénnen, dhnlich wie
ein Adventskalender. So kann lhr Kind den Zeitraum besser begreifen.
— Kochen Sie Lieblingsgerichte der Familie.

— Vielleicht kénnen Helferinnen oder Helfer auch Spielsachen vorbeibringen?
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Ermoglichen Sie lhrem Kind den Austausch mit Freunden oder Verwandten zum Beispiel iber Telefon
oder per Videotelefonie.

Halten Sie Kontakt zur Schule. Wenn Ihr Kind sich nicht krank fiihlt, kann es am Online-Unterricht
teilnehmen.

Gummitwist, Springseile und Zimmertrampoline sorgen auch zu Hause fiir Bewegung.
Probieren Sie mit lhrem Kind Entspannungsiibungen aus oder 6sen Sie Rdtsel.
Denken Sie positiv: Ihre Haltung vermittelt [hrem Kind Zuversicht und Sicherheit.

Auch das Bundesamt fiir Bevélkerungsschutz und Katastrophenhilfe bietet Tipps fiir Eltern zu COVID-
19 an.

Bei allen Fragen rund um die Quarantdne:
Corona-Hotline: 030 90298 4040
Montag - Freitag 8:30 - 16:00 Uhr
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Psychische Belastung in der Quarantdne

Ich denke immerzu an Corona und mache mir Sorgen.

Das ist ganz normal. Wenn Sie merken, dass Ihre Gedanken nur noch um Corona kreisen, lenken Sie sich ab.
Denken Sie ganz bewusst an etwas Anderes. Beschdftigen Sie sich mit Dingen, die lhnen Freude bereiten.
Beschrdnken Sie die Zeit, in der Sie nach Nachrichten iiber Corona suchen.

Uberlegen Sie, was Ihnen hilft, sich wohl zu fiihlen. Setzen Sie sich kleine Ziele. Probieren Sie etwas Neues aus.
Oder nutzen Sie die Zeit fiir Dinge, zu denen Sie sonst nie kommen, zum Beispiel zum Lesen, Basteln, Fotos
anschauen oder Musizieren. Es gibt viele Anregungen im Internet, wie Sie die Zeit zu Hause fiir sich nutzen
kénnen.

Bewegung und Entspannungstechniken tun gut und kénnen lhnen dabei helfen, auch in dieser
Ausnahmesituation entspannt zu bleiben. Anregungen fiir ein passendes Training zu Hause finden Sie im
Internet.

Halten Sie Kontakt zu Freunden und Familie. Sie wissen nicht, wen Sie anrufen kénnen? Gesprdchspartner fiir
einen Austausch bietet der Berliner Krisendienst fiir Neukdlln (030/39063-90 Taglich 16-24Uhr) oder unser
Sozialpsychiatrischer Dienst (030/90239-2786).

Psychologische Unterstiitzung und Seelsorge
Wenn Sie alleine nicht mehr weiterwissen, zégern Sie nicht, sich Hilfe zu suchen. Es gibt Anlaufstellen und
Unterstlitzungsangebote fiir Menschen in verschiedenen Lebenssituationen.

— Eine Ubersicht finden Sie am Ende des Merkblatts

Dicke Luft zu Hause?

Quarantdne kann schwierig sein und schwierige Situationen zu Hause verschdrfen. Wenn Sie das Gefiihl haben
die Kontrolle zu verlieren, unterbrechen Sie die Situation. Suchen Sie sich Hilfe! Das Bundesforum Mdanner
bietet in vielen Sprachen eine Handlungsempfehlung an, die hilft, in Krisensituationen einen kiihlen Kopf zu
bewahren.

Wenn Sie sich zu Hause nicht sicher fiihlen, suchen Sie Hilfe. Das Hilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen® berat
Betroffene zu jeder Zeit anonym, kompetent, sicher und barrierefrei: 08000 116 016. Eine Beratung fiir
betroffene Manner bietet das Hilfetelefon ,,Gewalt an Mannern®: 0800 1239900.

— Infos zu weiteren Kontaktstellen finden Sie am Ende des Merkblatts

Finanzielle Entschddigung: Verdienstausfall durch die
Quarantane

— Informationen zum Antrag auf Entschddigung erhalten Sie bei der Senatsverwaltung fiir Finanzen

Sollten Sie arbeitsunfdhig erkranken, wenden Sie beziiglich einer Krankschreibung bitte an Ihre*n
Hausdrztin*-arzt. Es wird darauf hingewiesen, dass im Krankheitsfall grundsétzlich kein Anspruch auf

Entschddigung durch die Senatsverwaltung fiir Finanzen besteht.
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Was ist mit der Impfung gegen Corona?

Mit einer Impfung kann ein Immunschutz gegen das Virus aufgebaut werden. Die Impfung schiitzt vor schweren
Verldufen der Erkrankung. Moglicherweise kénnen geimpfte Personen trotzdem andere Personen anstecken.

Zusammen mit den AHA + L -Regeln (Abstand halten, Hygiene beachten, im Alltag Maske tragen, regelmafig
liften) bietet die Impfung den bestmdglichen Schutz vor einer Erkrankung. Wenn Sie Krankheitszeichen

entwickeln, sollten Sie jedoch konsequent zu Hause bleiben und sich testen lassen.

Das Gesundheitsamt Neukélln bietet Schutzimpfungen gegen COVID-19 an.
Einen Termin konnen Sie in der Hotline unter der 030/90239-4040 vereinbaren.

Weitere Informationen zum Coronavirus

— Informationen zum Coronavirus in leichter Sprache: https://corona-leichte-sprache.de/

— SARS-CoV-2: Virologische Basisdaten sowie Virusvarianten: Informationen vom Robert Koch Institut
(RKI)

— Zusammen gegen Corona: Informationskampagne des Bundesministeriums fiir Gesundheit.

— https://www.infektionsschutz.de/coronavirus umfassende Webseite der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklérung zu Corona

Informationen in anderen Sprachen
— https://www.infektionsschutz.de/coronavirus/materialienmedien/informationen-in-anderen-
sprachen.html
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Wo finde ich Unterstiitzung wdhrend meiner Quarantdne?

Medizinische Noftfdlle
— Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117 fiir nicht lebensbedrohlich erkrankte Personen

— Notruf: 112 fiir lebensbedrohliche Erkrankungen

Koordinierungsstellen ehrenamtliche Corona-Hilfe
— fiir andere Bezirke Berliner Engagement-Nummer: 030 577 00 22 00

— CoronaPort listet zahlreiche Helferinnen und Helfer in und um Berlin auf, die per E-Mail oder
telefonisch direkt kontaktiert werden kdnnen.

— Auf Quarantdne-Heldinnen kénnen Hilfegesuche an der Online-Pinnwand abgegeben werden. Die
Hotline ist taglich von 10-18 Uhr zu erreichen unter: 0800 8050850.

— Die Nachbarschaftsplattform NEXD koordiniert die Unterstiitzung im Alltag mit einer App.
— Silbernetz Seniorentelefon gegen Einsamkeit: 0800 / 4 70 80 90 (taglich 8-22 Uhr)

Seelsorge
— Telefonseelsorge der christlichen Kirchen fiir alle Menschen: 0800 1110 7 222 oder 111 (24h)
— Muslimisches Sorgentelefon fiir alle Menschen: 030 44 35 09 821

Gewaltschutz fiir Erwachsene
— BIG Hotline bei hauslicher Gewalt fiir Berlin: 030 611 03 00 (taglich 8-23 Uhr)

— Opferhilfe Berlin fiir Menschen, die von Gewalt betroffen sind: 030 395 28 67 (Mo-Fr 10-13 Uhr;
Di/Do 15-18 Uhr).

— LARA - Fachstelle bei sexualisierter Gewalt: 030 216 88 88 (Mo-Fr 9-18 Uhr)
— Hilfetelefon Gewalt an Frauen: 0800 116 016

Hilfe fiir Pflegende Angehérige
— Pflege in Not: 030 69 59 89 89 (Mo-Fr 10-16 Uhr / Sa 10-14 Uhr)
— Berliner Pflegestiitzpunkte: 0800 59 500 59 (Mo-So 09-18 Uhr)

Kinder, Jugendliche und Familie
— Kinder- und Jugendtelefon Nummer gegen Kummer: 116 111 (Mo-Sa 14-20 Uhr)

— Elterntelefon zur Beratung bei Sorgen von Eltern: 0800 111 0 550 (Mo-Fr 9-11 Uhr; Di & Do 17-19
Uhr)

— Kindernotdienst Berlin: 030 61 00 61 (24 h)
— Jugendnotdienst Berlin: 030 61 00 62 (24 h)
— Schwangere in Not: 0800 40 40 020

— bei Verdacht von Kindesmisshandlung, Vernachldssigung und sexuellem Kindesmissbrauch: Hotline
Kinderschutz Berlin 030 61 00 66 (24h).

(far mehr Information bitte auf das Logo klicken)
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