&555

=)o
=DH

Fo

=)o
=)o

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

«Domuz gribi» ile ilgili
tavsiye ve bilgiler

Neun Tipps vom Robert Koch-Institut:

1. Hinde waschen und vom Gesicht fernhalten

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

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 Erkdltung, Magen-Darm-Infekt
oder Grippe nicht arbeiten, sondern fordern Sie Ihre Gesun-
dung durch Erholung. Mit falschem Ehrgeiz schaden Sie sich,
lhren Kollegen und Ihrem Arbeitgeber.

4. Auf erste Anzeichen achten
Auf eine Grippe weisen plotzliches hohes Fieber, schweres
Krankheitsgeftihl, 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 lhrem Arzt ab.

6. Familienmitglieder schiitzen

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

7. Geschlossene Raume regelmaBig liiften

Luften Sie geschlossene Raume 3 bis 4 Mal taglich fir 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
Schutzen Sie sich und andere durch besondere Ricksicht
und wenn mdglich zwei Meter Abstand. Verzichten Sie auf
Handeschitteln. 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 ergénzend zu den hier dargestellten Mal3nah-
men zu erwagen.

Robert Koch-Enstitiisi’'nden dokuz tavsiye:
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1. Ellerinizi yikayin ve yiiziiniizden uzak tutun

Ellerinizi parmak aralari ile birlikte glinde bircok kez 20-30
saniye sabun ile yikayin. Agiz, goz ve burnun i¢ bolimlerine/
mukoza dokusuna dokunmaktan kacinin.

2. Saglik kurallarina uygun 6kstiriin
Oksurirken diger insanlarla araniza mesafe koyun. Elinize degil,
giysinizin koluna oksurdn.

3. Hastaliginizi evde gecirin

Atesli Usttme durumlarinda, mide-bagirsak enfeksiyonu ya
da grip halinde ise gitmeyin, evde dinlenerek iyilesmenizi
hizlandirin.

4. ilk belirtilere dikkat edin
Grip kendisini ilk olarak ani ates, agir hastalik hissi, dkstrik ve
eklem agrilari ile gosterir.

5.Saghginiza kavusun
Vicudunuzu dinleyin. Tipik grip belirtilerine sahipseniz sonraki
adimlari doktorunuz ile telefonla gortserek belirleyin.

6. Diger aile bireylerini koruyun

Hasta oldugunuz zaman sarilma, dpme, gibi vicut
temaslarindan kaginin. Mdmkdnse zamaninizi ayri bir odada
gecirin. Basta mutfak ve banyo olmak Gzere evinizin genel
temizlik durumuna 6zen gosterin.

7. Kapali odalari diizenli olarak havalandirin

Kapali odalari gtinde 3-4 kez 10 dakikalik streler halinde
havalandirin. Boylelikle havadaki virts orani azalir, agiz ve
burunda kurulugun olusmasi azalir.

Grip salgini durumunda su hususlar 6zellikle
onemlidir:

8. Mesafe koymak, kalabalik ortamlardan kaginmak
Hem kendinize, hem de cevrenizdekilere 6zel bir saygr goste-
rerek, diger insanlarla aranizda mtmkdnse iki metre mesafe
birakin. Tokalasmaktan kaginin. O an igin tavsiye edilmiyorsa,
kalabalik ortamlara girmekten kaginin.

9. Koruyucu maske hakkinda bilgi edinin

Dunya capinda genel bir salgin durumunda koruyucu
maskenin ne derece etkili oldugu hakkinda yeterli bilgi
bulunmamaktadir. Bu ylzden koruyucu maske hakkindaki
bigiler sadece tamamlayici unsurlar olarak dustndlmelidir.



