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Verhaltensregeln wahrend einer
Influenza Pandemie

1. Auf erste Anzeichen achten

2. Familienmitglieder schiitzen

Wenn Sie an einer Erkaltung oder einer Magen-Darm-
Infektion leiden, besteht die Gefahr, dass Sie andere
Menschen anstecken. Bei Grippe sogar schon dann,
wenn die Krankheit bei Ihnen noch gar nicht ausgebro-
chen ist. Achten Sie zum Schutz Ihrer Mitmenschen auf
erste Anzeichen von Viruserkrankungen: Typisch fir
Grippe ist plétzliches hohes Fieber, schweres Krankheits-
gefiihl, Husten und Gliederschmerzen. Plétzliche Ubelkeit,
Erbrechen und Durchfall kénnen Anzeichen einer Infekti-
on mit dem Norovirus sein. Nehmen Sie solche Anzeichen
ernst und beachten Sie gerade dann besonders die
Hygienetipps auf diesen Seiten, um die Krankheit nicht
weiter zu verbreiten.

3. Geschlossene Raume
regelmaBig liften

Bei der Arbeit oder zu Hause gilt: In geschlossenen
Raumen kann die Anzahl der Viren in der Luft stark
ansteigen. Regelmafiges Liften wirkt dem entgegen und
senkt so das Ansteckungsrisiko. AuRerdem verbessern
Sie durch Liften das Raumklima und verhindern ein
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhaute, die zur
Abwehr von Viren sehr wichtig sind. Luften Sie
mindestens drei- bis viermal am Tag fur jeweils zehn
Minuten.
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Es ist gut, wenn Sie sich zu Hause auskurieren; allerdings
sind dann besonders lhre Familienmitglieder anste-
ckungsgefahrdet. Schitzen Sie sie, indem Sie Abstand
halten und auf Kérperkontakt wie Umarmen, Kiissen usw.
verzichten. Schlafen Sie nach Moglichkeit in einem sepa-
raten Raum. Achten Sie auf generelle Sauberkeit lhrer
Wohnung, insbesondere in Kiiche und Bad. Auch beim
Naseputzen gibt es eine klare Empfehlung: Verwenden
Sie stets ein Einmaltaschentuch, das Sie wirklich nur ein-
mal benutzen und sofort entsorgen, z. B. in einer am Bett
bereitliegenden Plastiktiite. Waschen Sie sich wenn mdg-
lich anschlieend die Hande, um eine Virusibertragung
auf andere Menschen zu vermeiden.

4. Hygienisch Husten

Beim Husten ist ,Hand vor den Mund® zwar gut gemeint,
aber ungesund. Zumindest fir lhre Mitmenschen.
SchlieRlich katapultieren Sie dabei eine gro3e Anzahl von
Viren aus lhrem Korper, die dann an Ihren Handen kleben
bleiben. Berlhren Sie nun Gegenstande oder
Mitmenschen, dann verbreiten Sie die Viren weiter.
Husten Sie also lieber nicht in die Hand, sondern in lhren
Armel. Dann bleiben Ihre Hande sauber. Halten Sie
auBerdem beim Husten groRtmdglichen Abstand zu

anderen Personen und wenden Sie sich dabei von lhrem
Gegenuber ab.

Stand: 10/2009



QUALITATSMANAGEMENT - UMWELTMANAGEMENT - SCHULUNGEN

INGENIEURBURO FRAHM GMBH (@F@

5. Hande waschen und
von Gesicht fernhalten

6. Krankheit Zuhause auskurieren

Die Hande kommen den ganzen Tag Uber mit Gegen- Wenn Sie krank sind, sollten Sie nicht arbeiten gehen.
standen und Menschen in Berlihrung — und deshalb auch ~ Denn Sie gefahrden nicht nur lhre eigene Gesundheit und
mit Viren. Da die Erreger von den Handen leicht auf die werden langsamer wieder fit, Sie kénnen auch Kollegen
Schleimh&ute von Augen, Nase und Mund tbergehen und andere Menschen in lhrer Umgebung anstecken.
konnen, ist es wichtig, der Hygiene der Hande besondere ~ Wenn hierdurch ganze Abteilungen erkranken, schadet
Beachtung zu schenken. Waschen Sie lhre Hande dies IThrem Arbeitgeber mehr als der Ausfall einer Einzel-
regelmafig, besonders vor dem Zubereiten von Speisen, person. Wer krank zur Arbeit erscheint, kann sich ohnehin
vor dem Essen, nach dem Toilettengang oder wenn Sie schlechter konzentrieren und macht mehr Fehler. Gehen
nach Hause kommen — und zwar so: Die Hande unter Sie also bei fieberhafter Erkaltung, Magen-Darm-Infekt
flieRendes Wasser halten, anschlieend Seife 20 bis 30 oder Grippe nicht zur Arbeit, sondern kurieren Sie Ihre
Sekunden auch zwischen den Fingern verreiben, dann Krankheit aus. Wagen Sie auflerdem ab, ob Sie arztliche
sorgfaltig abspilen und abtrocknen. Hilfe bendtigen. Und denken Sie immer daran: lhre Ge-

sundheit nitzt allen — lhnen und lhren Kollegen.

7. Gesund werden

Bei vielen Viruserkrankungen ist man meist sein eigener
Arzt und verordnet sich bewahrte Hausmittel, z. B. viel
trinken und schlafen, Ruhe, Tees und Inhalationen sowie
Medikamente gegen verstopfte Nase, Halsschmerzen
usw. Den wichtigsten Beitrag zum Gesundwerden leistet
das korpereigene Abwehrsystem: Husten und Schnupfen
befoérdern die Viren aus dem Korper, Fieber bringt die
Abwehr auf Hochtouren. Und nach einigen Tagen Erho-
lung flhlt man sich oft schon wieder deutlich besser.

In manchen Fallen kann eine Erkrankung so schwer sein,
dass Hausmittel allein nicht ausreichen. Insbesondere &l-
tere, chronisch kranke und immungeschwachte Menschen
sollten bei Grippe einen Arzt zu Rate ziehen. Bei Magen-
Darm-Infektionen mit starkem FlUssigkeitsverlust bendti-
gen vor allem Kinder haufig arztliche Hilfe beim Gesund-
werden.
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