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Pathogene Viren, Bakterien und Pilze sind
Teil unserer natiirlichen Umwelt; der Mensch
ist ihnen standig ausgesetzt.

Unser Immunsystem besitzt die Fahigkeit,
die Erreger in Schach zu halten und die
medizinische Forschung tut das ihre dazu mit
der Entwicklung wirksamer Medikamente.
Unser Leben ist heute sicherer geworden -
dass Krankheiten wie die bakterielle Mittel-
ohrentziindung einmal lebensbedrohend
waren, ist kaum mehr vorstellbar.

Allerdings gibt es zwei Faktoren, die diese
Sicherheit in Frage stellen: unsere zunehmende
Mobilitadt, die dafiir sorgt, dass Keime sich

in kurzer Zeit iiber den gesamten Erdball
ausbreiten konnen, und die hohe Mutations-
rate der Keime, d.h. ihre Fahigkeit, das Erbgut
und damit die Eigenschaften spontan zu
verandern.

Auf diese Weise entstehen zum Beispiel
antibiotikaresistente Bakterienstamme, oder
es wandeln sich Keime vom harmlosen
Begleiter zum gefihrlichen Krankheitserreger.

In diesem Verianderungspotential liegt die
Gefahr bei sich epidemisch oder pandemisch
ausbreitenden Krankheiten.

Das gilt nicht nur fiir neue Influenza A-Viren
wie bei der ,Schweinegrippe” (auch neue
Grippe vom Typ Influenza A/[H1N1 genannt).
Daher ist es grundsatzlich sinnvoll, ein
gesundes Hygiene-Bewusstsein gegeniiber
Krankheitserregern zu trainieren.

Wir geben lhnen hier zehn sinnvolle Tipps
dazu.

Zehn Tipps zum richtigen
hygienischen Verhalten bei der
«Schweinegrippe” und anderen
epidemischen Krankheiten:

T Hinde waschen

Waschen Sie Ihre Hande mehrmals taglich
20 bis 30 Sekunden lang griindlich mit Seife
oder einem vergleichbaren Handreinigungs-
mittel.

2 Hinde vom Gesicht fernhalten
Vermeiden Sie es, unndtig die Schleimhaute
von Mund, Augen und Nase zu beriihren.

3 Hygienisch husten

Halten Sie beim Husten Abstand zu anderen
Menschen. Husten Sie am besten in

die Ellenbogenbeuge, nicht in die Hand.

4 Erste Anzeichen erkennen

Hinweise auf eine Grippeerkrankung sind
Husten, plotzliches hohes Fieber, Kopf- und
Gliederschmerzen und/oder ein schweres
Krankheitsgefiihl.

5 Auf den Korper horen

Spuren Sie die typischen Anzeichen einer
Grippe, dann stimmen Sie das weitere Vorgehen
telefonisch mit Ihrem Arzt ab.

O Krankheit zu Hause auskurieren

Gehen Sie bei Grippe, fieberhafter Erkdltung
oder Magen-Darm-Infekt nicht arbeiten,
sondern erholen Sie sich. Das tut lhnen gut
und verhindert die weitere Ausbreitung

der Krankheitserreger.

7 RegelmiaBig liiften

Liiften Sie geschlossene Raume drei- bis
viermal taglich flr jeweils zehn Minuten.
Dadurch verringert sich die Zahl der Viren in
der Luft und ein Austrocknen der Mund- und
Nasenschleimhdute wird verhindert.

8 Familienmitglieder schiitzen

Verzichten Sie auf Kérperkontakte, wenn

Sie erkrankt sind (Umarmen, Kuscheln, Kiissen
usw.). Halten Sie sich nach Maglichkeit

in einem separaten Raum auf. Achten Sie auf
Sauberkeit Ihrer Wohnung, insbesondere in
Kiiche und Bad.

9 Menschen aus Ihrer Umgebung warnen
Informieren Sie Personen, zu denen Sie engen
Kontakt hatten (Kérperabstand geringer als

ein Meter, auch schon am Vortag der ersten
Krankheitsanzeichen) liber Ihre Erkrankung bzw.
tiber die Mdglichkeit einer Ansteckung.

10 Im Ealle einer Pandemie

Schiitzen Sie sich und andere durch besondere
Riicksicht. Halten Sie, wenn mdglich, zwei
Meter Abstand. Verzichten Sie auf Hinde-
schiitteln. Meiden Sie Menschenansammlungen,
besonders, wenn dies aktuell empfohlen wird.



