LEZONDREIDSKLACHTEN?

Wat doe ik? Moet ik naar de huisarts?

Deze voorlichtingsfolder is samengesteld met steun van de huisartsen van Katendrecht/ Gezond op Zuid.
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BELANGRIJK: bel bij gezondheidsklachten waarvoor u normaal

de huisarts ook zou bellen nu ook ||| ][} de huisartspraktijk.
Wij doen ons best om u te helpen met uw klachten vooral ook
in deze tijd en kunnen samen met u beslissen hoe die hulp er
uit moet zien.



Het Corona virus is ontzettend klein. Het is heel erg besmettelijk en kan
mensen ziek maken. Het Corona virus kan een longontsteking veroorzaken,
waar je in het ergste geval aan kunt overlijden. Het verspreidt zich door de
lucht als mensen hoesten of niezen of via je handen als je iets hebt geraakt
waar het virus op zit. Mensen met een zwakke gezondheid door bijvoorbeeld
suikerziekte, een hartaandoening of chronische longziekte hebben meer
risico op een ernstige longontsteking. Oudere mensen kunnen ook sneller
ziek worden vanwege zwakke afweer. Tot nog toe zijn er bijna geen kinderen
ziek geworden en maar weinig gezonde volwassenen.

* HOE HERKEN JE CORONA

Er zijn mensen die het virus hebben, maar daar niets van merken, anderen
hebben een beetje ‘grieperig’ gevoel. Als je last hebt van keelpijn, hoofdpijn
of verkoudheid, niezen en hoesten en heb je niet meer dan 38 graden koorts,

dan kun je nog steeds een gewone griep hebben. Voor de zekerheid moeten
jij en je huisgenoten wel thuisblijven, want het kan Corona zijn.

* WANNEER MOET JE CONTACT OPNEMEN MET DE HUISARTS

Als je klachten erger worden dan een gewone griep, als je benauwdheid
klachten krijgt, als de koorts meer dan 3 dagen hoger is dan 38 graden,
als je steeds zieker wordt, in de war raakt en als je last krijgt van ernstige
vermoeidheid.



* Als je koorts hebt, met pijn op de borst met hoesten of als je benauwd bent.
e Als je ouder bent dan 70, een chronische ziekte of minder weerstand hebt
en als je koorts krijgt.

* HOE LEET JE DAT JE BESMET BENT

Dat kom je alleen te weten als je getest wordt. De huisarts zal daarover be-
slissen. Niet iedereen kan getest worden, alleen mensen die ernstig ziek zijn
en opgenomen moeten worden in het ziekenhuis worden getest.

* HOE VOORKOM JE DAT JE CORONA KRIJGT

De kleine virusdeeltjes ‘plakken’ overal aan vast. Als je een besmet oppervlak
(denk aan bijvoorbeeld deurknop, leuning, lichtknop, supermarktkarretje)
aanraakt en je wrijft daarna aan je neus, mond of oog heb je het virus al

te pakken. Als iemand niest of hoest verspreidt hij daarmee de piepkleine



virusdeeltjes in de lucht. Die adem jij dan weer in als
je te dichtbij staat. Dus: Was je handen en blijf zoveel
mogelijk thuis. Als je boodschappen hebt gedaan, was
dan thuis grondig je handen en maak de deurknop-
pen schoon. Smeer daarna créme op je handen om
uitdrogen te voorkomen. Droge handen of handen met
kloven zijn ‘vatbaarder’ voor het virus. Blijf buiten op

twee armlengtes afstand van andere mensen. Hoest
of nies aan de binnenkant van je elleboog en doe je
trui of blouse 's avonds in de was. Gebruik papieren
zakdoekjes en gooi die na één keer gebruik weg.

* HOE BLIJF JE 20 GEZOND MOGELLIK

Je eigen lichaam heeft een afweersysteem, dat
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de hele dag bezig is om ziekten buiten de deur te
houden. Maar daar moet je dan wel bij helpen. Hou je
aan alle regels die worden voorgeschreven door de
regering. Probeer zo gezond mogelijk te leven. Zorg
dat je voldoende slaapt, eet gezond, veel groenten en
fruit, drink geen alcohol en stop met roken. Probeer

ook als je thuis bent zoveel mogelijk te bewegen en
als je naar buiten mag, loop dan elke dag minimaal

een half uur.

Maak aub een account aan op mijngezondheid.net

U kunt daar vragen stellen via een e-consult.
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