9 Tipps im Umgang
mit der Neuen Grippe A/H1N1
(russisch)

[eBaTb peKoMeHAALMMA MHCTUTYTA UM.
Pob6epTa Koxa:

E== Neun Tipps vom Robert Koch-Institut:
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1. Hdnde waschen und vom Gesicht fernhalten

Waschen Sie lhre Hdnde mehrmals tdglich 20 bis 30 Sekunden
mit Seife, auch zwischen den Fingern. Vermeiden Sie es, die
Schleimhdute von Mund, Augen und Nase zu berdhren.

2. Hygienisch husten
Halten Sie beim Husten Abstand zu anderen Personen.
Husten Sie am besten in lhren Armel, nicht in die Hand.

3. Krankheit zu Hause auskurieren

Gehen Sie bei fieberhafter Erkéltung, Magen-Darm-Infekt
oder Grippe nicht arbeiten, sondern férdern Sie lhre Gesun-
dung durch Erholung. Mit falschem Ehrgeiz schaden Sie sich,
Ihren Kollegen und Ihrem Arbeitgeber.

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

5. Gesund werden

Horen Sie auf Ihren Korper. Haben Sie die typischen Anzei-
chen einer Grippe, dann stimmen Sie das weitere Vorgehen
telefonisch mit Ihrem Arzt ab.

6. Familienmitglieder schiitzen

Verzichten Sie, wenn Sie erkrankt sind, auf Kérperkontakt wie
Umarmen, Kiissen usw. Halten Sie sich nach Moglichkeit in
einem separaten Raum auf. Achten Sie auf generelle Sauber-
keit Ihrer Wohnung, insbesondere in Kiiche und Bad.

7. Geschlossene Raume regelmafig liiften

Luften Sie geschlossene Rdume 3 bis 4 Mal taglich fur jeweils
10 Minuten. Die Zahl der Viren in der Luft wird verringert, ein
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhdute verhindert.

In einer Grippepandemie besonders wichtig:

8. Abstand halten, Menschenansammlungen meiden
Schiitzen Sie sich und andere durch besondere Riicksicht
und wenn moglich zwei Meter Abstand. Verzichten Sie auf
Handeschutteln. Meiden Sie Menschenansammlungen,
wenn dies aktuell empfohlen wird.

9. Uber Hygienemasken Bescheid wissen

Uber die Wirksamkeit von Hygienemasken wahrend einer
Pandemie liegen keine ausreichenden Daten vor. Sie sind
deshalb nur ergdnzend zu den hier dargestellten Manah-
men zu erwagen.

i [eBATb peKoMeHAAUMI NHCTUTYTa M. Po6epra Koxa:
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1. MbITb PyKn 1 He NpUKacaTbCa K nnuy

MowTe pykn Heckonbko pas B AeHb 20—-30 ceKyHA C MbIIIOM,
TaKxe 1 Mexay nanblamn. 13berante nprkacaTbca K
CNM3MCTbIM 000MI0YKaM HOCa, PTa U1 rnas.

2. [urmeHnYeCcKn NpaBwIbHO KalATb
Mpn Kawwne cobntofanTe ANCTAHLMIO K APYTAM JTIOAAM.
KalnanTte nyylie B pyKas, a He B PYKY.

3. MepeHocuTe 3a6oneBaHns goma

He xoawTe Ha paboty, ecnvy Bac xap, rpvnmn uim
PACCTPOWCTBO XENy/IKa, a CNOCOBCTBYITE CBOEMY
BbI300POBMNEHMIO OTABIXOM. JTOXKHbIM YecTomobviem Bol b
HaspeauTe cebe, CBOVIM KOJieram v paboToaatesio.

4. Cnepunte 3a NepBbIMY NPOABIEHNAMN

O rpunne cBMAETENBCTBYIOT BHE3aNHOE NOBbILIEHNE
TemnepaTypbl, TAxenoe 6one3HeHHoe COCTOAHME, Kallenb U
NIOMOTa B CyCTaBax.

5. BbisgopoBneHue

MpucnywmsanTecs Kk cBoemy Teny. Ecnm Bbl 3avevaeTe
TUMWYHbBIE NPOABNEHNA FPUMNa, TO 06roBopuTe AanbHenwmne
Mepbl C Balvm Bpadom no tenedoHy.

6. 3awnTa YNeHoOB ceMbU

Ecnn Bbl 60/bHbI, 1306eraliTe TeNeCHOro KOHTaKTa, B BUAe
00BATHI, NoLenyeB v T.4. PacnonoxmnTecs No BO3MOXHOCTY B
oTaenbHoN KomHate. CnefumTte 3a obLen YnCTOTON B KBapTUpe,
0COBEHHO Ha KyxHe 1 B BaHHOW.

7. PerynapHo npoBeTpuBaniTe 3aKpbiTble MOMeLLeHUsA
[poBeTpuBanTe 3aKkpbiTbie NOMeLlleHVs 3—4 pa3a B JeHb Mo
10 MMH. YnCno BUPYCOB B BO3AYyXE YMEHbLAETCA, MPeAoT-
BPALLAIOTCA NepechiXxaHve CM3MUCTbIX 00010uUeK HOCa 1 pTa.

Bo Bpems naHgemuu rpunna oco6eHHO BaXKHO:

8. CobnioganTe guctaHumio, n3beranTte CKOMIEHUN nogen
3awmTiTe cebs v ApYyrvX 0COObIM BHUMAHMEM 1 MO BO3MOXKHOCTY
[BYXMETPOBOW AncCTaHumen. OTKaknTeCh OT PyKOMOXaTuN.
/136eraiiTe CKoNNeHwit Nioaei, ecnmn 31o byaeT PEKOMEH0BAHO.

9. UHpopMmauuma o mapneBbix NoBA3Kax
SGDeKTUBHOCTL MapneBbix MOBA30OK BO BPeMA NaHAeMUM
MccnefoBaHa HeAOCTaTOYHO. [103TOMY VX paccMaTpUBaIOT
NN KaK AOMOSHEHNME K NePeYNCNeHHbIM MEPAM.



