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GRIPPE — VORBEUGEN STATT HEILEN

Jahrlich erkranken Menschen, besonders
in den Wintermonaten, an Influenza bzw.
grippe-ahnlichen Symptomen. Eine
wesentliche SchutzmaBnahme hierfir ist
die Vorbeugung. Allgemeine Hygiene-
tipps und das Abstandhalten zu
erkrankten Personen kénnen dabei
helfen, sich vor der Grippe zu schitzen.

Zivilschutztipps — um Grippe und Erkadltungen vorzubeugen

Waschen Sie sich nach jedem Kontakt mit Menschen, Sanitareinrichtungen
oder nach Benlitzung der Offentlichen Verkehrsmittel die Hande.

Waschen Sie sich die Hande grindlich und mindestens 20-30 Sekunden mit
Seife, verwenden Sie dabei Papierhandtliicher zum Trocknen.

Vermeiden Sie soweit es geht Hande zu schutteln.

Vermeiden Sie Bertihrungen der Augen, Nase und Mund.

Nutzen Sie Einmaltaschentlicher und entsorgen Sie sicher.

Husten Sie in Ihren Armel und nicht die Hande.

Liften Sie Ihre Raume (zuhause und im Buro) mehrmals taglich. So
verringern Sie die Anzahl der Viren in der Luft und verhindern ein
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhaute

Vermeiden Sie direkten Kontakt zu méglicherweise erkrankten Personen.

Vermeiden Sie groBe Menschenansammlungen.

Starken Sie Ihr Immunsystem durch vitaminreiche Ernahrung und
viel Bewegung im Freien.

Verzichten Sie auf Alkohol und Nikotin.

SchutzmaBnahmen

Spezielle SchutzmaBnahmen gegen grippale Infekte gibt es nicht. Einzelne
Beschwerden kénnen mit den gangigen Mitteln aus der Apotheke zumindest
gelindert werden. Im Gegensatz dazu kann bei der saisonalen Influenza mittels
Schutzimpfung einer Infektion vorgebeugt werden.
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Empfehlungen bei Erkrankung

Bei Kindern und Erwachsenen mit chronischen Grunderkrankungen,
abwehrgeschwachten Personen, Schwangeren und Sauglingen soll friihzeitig bei
den ersten Symptomen eine Arztin beziehungsweise ein Arzt kontaktiert werden.
Bettruhe und ausreichende Flissigkeitszufuhr sind wesentliche MaBnahmen. Bei
akut beeintrachtigenden Krankheitszeichen und Fieber zu Hause bleiben.

Hygieneempfehlungen

Generelle Empfehlungen

» RegelmaBiges Handewaschen mit Seife und warmem Wasser.

o Beruhren von Augen, Nase oder Mund mit ungewaschenen Handen
vermeiden

« Handeschutteln oder BegriBungsklisse wahrend der Grippezeit
einschranken

Empfehlungen fiir Erkrankte

e Andere Personen nicht anhusten oder anniesen.

« Beim Niesen und Hustenauf Hygiene achten: Papiertaschentlicher vorhalten
oder, falls nicht anders méglich, in den Armel niesen oder husten.

o Verwenden von Einmaltaschentlichern und hygienische Entsorgung in
einem Mullsack.

« Haufig stoBweises Liften des Raumes vermindert die Virusmenge in der
Luft.

o Erst nach vollstandiger Gesundung ist der Arbeitsplatz, die Schule oder der
Kindergarten wieder zu besuchen.

Empfehlungen fiir die Betreuung von Erkrankten

Auf grindliche Handehygiene (Hande waschen oder desinfizieren) achten!
Besonders nach Kontakt mit Gegenstanden oder Materialien, die Sekrete von
Erkrankten enthalten (zum Beispiel: Taschentlicher, Bett- oder Leibwasche,
Essgeschirr, patientennahe Flachen), nach Benutzung der Toilette und vor dem
Essen.
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