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Wie kénnen Sie sich vor Anstecklung schiitzen?

1. Hande waschen und vom Gesicht fernhalten

Waschen Sie Ihre Hande mehrmals taglich 20 bis 30 Sekunden mit Seife, auch
zwischen den Fingern. Vermeiden Sie es, die Schleimhaute von Mund, Augen und
Mase zu beriihren.

2. Hygienisch husten
Halten Sie beim Husten Abstand zu anderen Personen. Husten Sie am besten in

1hren Armel, nicht in die Hand.

3. Krankheit zu Hause auskurieren

Gehen sie bei fieberhafter Erkaltung, Magen-Darm-Infekt oder Grippe nicht arbeiten,
sondern fordern Sie Ihre Gesundung durch Erholung. Mit falschem Ehrgeiz schaden
Sie sich, Ihren Kollegen und IThrem Arbeitgeber.

4. Auf erste Anzeichen achten
Auf eine Grippe weisen plotzliches hohes Fieber, schweres Krankheitsgefihl, Husten
und Gliederschmerzen hin.

5. Gesund werden
Héren Sie auf Ihren Kdrper: Haben Sie eine normale Erkéltung oder eine Grippe mit
schweren Krankheitsanzeichen? Ziehen Sie bel Bedarf einen Arzt zu Rate.

6., Familienmitglieder schiitzen

Verzichten Sie, wenn Sie erkrankt sind, auf Kdrperkontakt wie Umarmen, Kiissen
usw. Halten Sie sich nach Mdéglichkeit in einem separaten Raum auf. Achten Sie auf
generelle Sauberkeit Threr Wohnung, insbesondere in Kiiche und Bad.

7. Geschlossene Raume regelmabig liiften

Luften Sie geschlossene Raume drei- bis viermal taglich fir jeweils zehn Minuten.
Die Zahl der Viren in der Luft wird verringert, ein Austrocknen der Mund- und
Nasenschleimhdute verhindert.

8. Abstand halten, Menschansammlungen meiden
<+ | Schiitzen Sie wahrend der Pandemie sich und andere durch besondere Ricksicht und

Abstand. Meiden Sie Menschenansammiungen, wenn dies aktuell empfohlen wird.

- 9, Uber Mundschutz bzw. Atemschutzmasken Bescheid wissen

. Ein Mundschutz* verringert in erster Linie die Anzahl von Erregern, die vom

Anwender in die Umgebung ausgeatmet werden. In begrenztem MaBe schitzt sie
aber auch vor dem Einatmen groBer Trépfchen oder Spritzer. Einen sehr sicheren
Schutz bietet hier eine Atemschutzmaske®* FFP3 mit Ausatemventil.

* Enmtscheidend ist die Zertifizierung nach suropaischem Standard EN 14683.
** Zertifiziert nach EN 149:2001
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