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8 Empfehlungen zum persénlichen Grippeschutz

Angesichts der Verbreitung der ,Neuen Grippe“ (so genannte
Schweinegrippe; Influenza A/H1N1) werden folgende Regeln zum
personlichen Schutz empfohlen:

1.

Richtig Hande waschen
Waschen Sie Ihre Hande mehrmals taglich 20 bis 30 Sekunden mit Seife,
auch zwischen den Fingern.

Hande vom Gesicht fernhalten

Vermeiden Sie es, Mund, Nase oder Augen mit den Handen zu berthren, well
auf diesem Weg Viren von den Handen tber die Schleimh&ute in den Korper
gelangen kbénnen.

Hygienisch husten und niesen

Halten Sie beim Husten und Niesen Abstand zu anderen Personen. Husten
und niesen Sie in ein Einmaltaschentuch oder in IThre Armbeuge, auf keinen
Fall in die Hand. Das Taschentuch gehoért nach einmaliger Benutzung sofort in
den Abfall.

Wer kann sich zurzeit an der ,Neuen Grippe“ in Deutschland anstecken?
An der ,Neuen Grippe*“ kdnnen Sie derzeit nur erkranken, wenn Sie entweder
in einem Risikogebiet (derzeit z. B. Mexiko, Stand: 30.04.09) waren oder wenn
Sie Kontakt zu infizierten Menschen hatten, die kirzlich aus einem
Risikogebiet zurtickgekehrt sind.

Auf erste Anzeichen achten

Auf eine Grippe weisen plotzliches hohes Fieber, schweres Krankheitsgefiihl,
Husten und Gliederschmerzen hin. Wenn Sie sich krank ftihlen, vereinbaren
Sie telefonisch mit Inrem Hausarzt/Ihrer Hauséarztin einen Termin, um ein
Ansteckungsrisiko im Wartezimmer zu vermeiden.



6. Andere schitzen
Verzichten Sie, wenn Sie erkrankt sind, auf Korperkontakt wie Umarmen,
Kissen usw. . Wenn Sie zu Hause versorgt werden, halten Sie sich nach
Moglichkeit in einem separaten Raum auf. Achten Sie auf generelle
Sauberkeit IThrer Wohnung, insbesondere in Kiiche und Bad.

7. Geschlossene Raume regelmaRig luften
Luften Sie geschlossene Raume drei- bis viermal taglich fur jeweils zehn
Minuten. Dadurch wird die Zahl der Viren in der Luft verringert, ein
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhaute verhindert.

8. Reiseempfehlungen
Vom Auswartigen Amt wird vor nicht unbedingt erforderlichen Reisen nach
Mexiko derzeit dringend abgeraten (Stand: 30.04.09). (Beachten Sie die
aktuellen Hinweise des Auswartigen Amtes unter www.auswaertiges-amt.de).

Weitere Informationen erhalten Sie unter
www.bmg.bund.de,

www.rki.de,

www.bfr.bund.de,
www.wir-gegen-viren.de
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