Grippewelle - So kann ich mich schiitzen

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE



Checkliste fiir zuhause

Planen Sie fiir den Fall einer Erkrankung

Insbesondere wer allein lebt, allein ein Kind erzieht oder eine andere Person

betreut, sollte fiir den Fall einer Erkrankung vorsorgen und entsprechend
Vorrite anlegen. Dazu gehoren ausreichend Trinkmengen (z. B. Suppen, Tee)
und ein Grundhaushaltsbedarf fiir ein bis zwei Wochen (z.B. Papiertaschen-
tiicher). Der Grundhaushaltsbedarf fiir die Bevorratung von Lebensmitteln
und Trinkwasser pro Person und 14 Tage bei einem errechneten Tagesbedarf
von 2000 kcal beinhaltet laut Pandemie-Plan des Landes Hessen z.B.

4,5 kg Getreide,

2 kg Gemiise,

0,5 kg Fette,

2 kg Fleisch,

2 kg Obst,

4,5 kg Milch
21 | Getranke.
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Fiir die Bevorratung sollten folgende
Tipps beachtet werden:

M Nur Lebensmittel nehmen, die den
ublichen Essgewohnheiten entspre-
chen und unbegrenzt bzw. langerfris-
tig haltbar sind.

m Lebensmittel mdglichst kiihl, trocken
und lichtgeschiitzt aufbewahren. Auf
luftdichte Verpackungen achten.

m Nachgekaufte Vorrdte nach hinten
stellen und altere Lebensmittel zuerst
aufbrauchen, bevor ihr Haltbarkeits-
datum Uberschritten ist.

M An erforderliche Spezialkost (z. B.
Diabetiker, Babynahrung) denken.

B Zum Haushalt gehdrende Tiere be-
riicksichtigen.

B Medikamente, die regelmaBig einge-

nommen werden miissen, bevorraten.

B Funktionsfahiges Fieberthermometer
und Medikamente fiir fieberhafte Er-
krankungen bevorraten.

Uberlegen Sie, wer lhnen im Fall einer
Erkrankung helfen kénnte und bespre-
chen Sie sich mit dieser Person. Planen
Sie fiir den Fall, dass die Schule Ihres
Kindes geschlossen wird. Bringen Sie
Ihren Kindern die zehn Regeln zum
Selbstschutz bei.

Das konnen Sie tun,
wenn Sie erkranken:

M Schonen Sie sich, denn der Kdrper
braucht alle Energie fiir die Be-
kdmpfung der Krankheit.

m Vermeiden Sie Kontakt zu anderen
Personen bis mind. 6 Tage nach
Beginn der Beschwerden.

m Nehmen Sie reichlich Flissigkeit
zu sich.

m Gegen Fieber und Schmerzen
konnen Paracetamol als Tabletten,
Saft und Zapfchen eingenommen
werden, von Erwachsenen auch
Acetylsalicylsdure (kurz ASS, z.B.
Aspirin). Kinder und Jugendliche
diirfen kein ASS einnehmen.

m Gegen verstopfte Nasen hilft
Kochsalzldsung oder Nasensprays.

m Bedecken Sie beim Niesen und
Husten Mund und Nase mit Ein-
mal-Taschentiichern und werfen
Sie diese sofort in einen Abfall-
eimer.

M Liften Sie regelmaBig.

M Bleiben Sie zuhause und verwen-
den Sie bei notwendigen AuBen-
kontakten (z.B. Arzt) einen Mund-
Nasen-Schutz.




Hygienisches Handewaschen

Hindewaschen sollte mehrmals tiglich durchgefiihrt werden, insbesondere

M vor Arbeitsbeginn und nach Arbeitsende

M nach Husten, Niesen und Naseputzen

H nach Benutzung der Toilette

M vor dem Zubereiten von Speisen

m vor dem Essen

M bei sichtbarer Verschmutzung

M nach Kontakt mit nicht infizierten Personen

Zum Handewaschen (Mindestwaschzeit 15-20 Sekunden)
werden die Hande mit Wasser befeuchtet, mit Fliissigseife
eingerieben und anschlieBend mit lauwarmem Wasser ab-
gespiilt. Danach werden die Hande mit einem Einmalhand-
tuch aus Papier griindlich abgetrocknet.

Fiir zuhause gilt: Handtiicher hdufiger wechseln.

Die richtige Technik des Hindewaschens umfasst folgende Schritte

riicken und umgekehrt

Kreisendes Reiben mit geschlossenen
Fingerkuppen in der Handflache

Die gesamte Haut der Hande muss beim Handewaschen be-
rlicksichtigt werden. Stellen, die hdufig ,vergessen” werden,
sind Fingerspitzen, Daumen, Fingerzwischenrdume und die
Querfalten der Handflache. Auch Schmuck und kiinstliche
Fingerndgel konnen Bereiche verdecken, die dann nicht aus-
reichend gewaschen werden.

Rechte Handflache dber linken Hand-

Kreisendes Reiben des Daumens in der
geschlossenen Handflache

Handfldche auf Handfldche mit ver-
schrankten Fingern reiben

AuBenseite der Finger in der gegenliber-
liegenden Handfldche mit verschrankten
Fingern reiben

Desinfektion der Hande:

Verwenden Sie soviel - ca. 2-3 ml - von einem alkohol-
haltigen Handedesinfektionsmittel (begrenzt viruzid), dass Sie
flir mindestens 20 Sekunden die Hiande feucht halten. Ver-
wenden Sie die gleiche Technik, wie fiir die Hande-

wasche oben abgebildet.



Zehn Regeln zum Selbstschutz

Grippeviren werden durch Tropfchen iibertragen, die
beim Sprechen, insbesondere aber beim Husten oder
Niesen entstehen und iiber eine geringe Distanz auf
die Schleimhdute von Kontaktpersonen gelangen. Sehr
kleine Tropfchen konnen ldnger in der Luft schweben.
Die Ubertragung kann auch iiber Oberflichen erfol-

m Kein Handereichen

Auch wenn es im ersten Moment un-
hoflich wirkt, verzichten Sie darauf, sich
gegenseitig die Hande zu schiitteln.
Vermeiden Sie generell Kérperkontakt.

B Hande waschen
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Waschen Sie sich regelmaBig griindlich
die Hinde mit Seife, besonders vor dem

werden:

Zubereiten von Speisen, vor dem Essen
oder wenn Sie nach Hause kommen.

B Hande vom Gesicht fernhalten
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Da die Erreger von den Handen leicht auf
die Schleimhaute von Augen, Nase und
Mund (ibergehen kdnnen, vermeiden Sie
es, Augen, Nase oder Mund zu beriihren.

B Hygienisch husten und niesen
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gen, die mit virushaltigen Sekreten verunreinigt sind,
wenn sie angefasst werden. Dabei gelangen die Viren
iiber die Hand in Mund, Nase oder Augen. Die Einhaltung
von einfachen Regeln kann eine mégliche Ubertragung
reduzieren. Deshalb sollten folgende Punkte beachtet

Beim Husten ist ,Hand vor den Mund"
zwar gut gemeint, aber dabei katapul-
tieren Sie eine groBe Anzahl von Viren
aus lhrem Kérper, die dann an lhren
Handen kleben bleiben. Husten Sie
also lieber nicht in die Hand, sondern
in lhren Armel oder - noch besser - in
ein Papiertaschentuch. Halten Sie beim
Husten gréBtmdglichen Abstand zu
anderen Personen und wenden Sie sich
dabei von lhrem Gegeniiber ab.

H Benutzte Papiertaschentiicher
sofort entsorgen

O

i ]
Werfen Sie benutzte Papiertaschentii-
cher sofort weg - am besten in einen
Behalter mit einem Miillbeutel, den Sie

fest verschlieBen kénnen und regelmaBig
entsorgen.




B RegelmiBig liiften

In geschlossenen Rdumen kann die
Anzahl der Viren in der Luft stark an-
steigen. RegelmaBiges Liiften (taglich
drei- bis viermal zehn Minuten) wirkt
dem entgegen und senkt so das Anste-
ckungsrisiko. AuBerdem verbessern Sie
dadurch das Raumklima, und ein Aus-
trocknen der Mund- und Nasenschleim-
hdute wird verhindert.

Im akuten Fall
(zahlreiche Krankheitsfalle in der

Region)

H Keine Gegenstinde gemeinsam
benutzen

Bitte denken Sie immer daran: Jeder
Gegenstand, den ein anderer in der

Hand gehabt hat, ist ein potentieller
Virentrdger, z.B. Telefone, Stifte, Zei-
tungen. Im Biirokonzept sollten Arbeits-
mittel wie Tastaturen und Maus vor und
nach Benutzung desinfiziert werden.
Auch Tiirklinken und Tischoberflachen
sollten regelmaBig desinfiziert werden.

m Abstand halten und
Menschenansammlungen meiden
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Achten Sie darauf, dass Sie zu lhren
Mitmenschen ausreichend Abstand hal-
ten (ca. 1,5-2 Meter).

Meiden Sie deshalb Menschenansamm-
lungen. Reduzieren Sie Besprechungen
und Veranstaltungen soweit wie mog-
lich. Nutzen Sie E-Mail, Telefon- und
Videokonferenzen.

H Tragen von Atemschutzmasken

Durch das Tragen von Atemschutzmas-
ken wird die Verbreitung virushaltiger
Trépfchen eingeschrankt.

Folgen Sie dabei den offiziellen Empfeh-
lungen.

B Auf erste Anzeichen achten -
verantwortungsvoll handeln

Zeichen einer echten Influenza-Virus-
Grippe sind: plotzliches hohes Fieber
oder Schiittelfrost, schweres Krank-
heitsgefiihl, Husten und Gliederschmer-
zen. Bei Krankheitsanzeichen wenden
Sie sich umgehend an einen Arzt und
meiden Sie den Kontakt zu anderen
Personen. Suchen Sie Ihren Arbeitsplatz
erst dann wieder auf, wenn |hr Arzt dies
flir unkritisch befindet. Der Ausbruch
der Erkrankung kann ein bis drei Tage
nach Kontakt mit dem Virus, spatestens
nach sieben Tagen erfolgen. Kinder und
Jugendliche diirfen keine Medikamente
mit Acetylsalicylsdure (,Aspirin" oder
ASS) erhalten.
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