Tipps zur Grippevorbeugung €

Sie kénnen selbst die Initiative ergreifen, um gesund zu bleiben und eine Ausbreitung der
Grippeviren zu verhindern. Hierfiir reichen ein paar einfache MafSnahmen aus:

@ Lassen Sie sich gegen Grippe impfen

Die jihrliche Grippeimpfung ist eine der wirksamsten
Mafinahmen, um eine Ansteckung sowie eine Verbreitung
der Grippeviren zu verhindern.

@ Waschen Sie sich hiufig die Hinde

Waschen Sie hiufig Ihre Hinde, und zwar mindestens
20 Sekunden lang mit Seife und warmem Wasser, um
Bakterien und Viren zu entfernen. Waschen Sie Thre
Hinde vor und nach dem Essen, nach einem Aufent-
halt an einem 6ffentlichen Ort, nach einem Gang zur
Toilette, nachdem Sie gehustet oder geniest haben oder
nach dem Beriihren von Flichen, die u.U. verunreinigt
waren. Ein Hindedesinfektionsmittel auf Alkoholbasis
totet ebenfalls wirksam Viren ab.

@ Beriihren Sie Thr Gesicht nicht mit
den Hinden
In den meisten Fillen dringen die Grippeviren iiber die

Augen, die Nase oder den Mund in den Kérper ein.

© Her Majesty the Queen in Right of Canada, 2010 « ISBN# 978-0-662-03426- » CAT# HP40-14/2010D-PDF

Gemeinsam gesund,

Geben Sie diese einfachen
Tipps weiter. Seien Sie ein
gutes Vorbild fiir Ihre Kinder.
Lassen Sie Ihre Kinder beim
Hindewaschen bis 20 zihlen,
und sagen Sie diesen, wie sie
sich zu verhalten haben, wenn
sie husten oder

niesen miissen.

@ Husten oder niesen Sie in die Armbeuge,
jedoch nicht in die Hand

Werfen Sie benutzte Taschentiicher so schnell wie
moglich weg, und waschen Sie danach Thre Hinde.

@ Sdubern und Desinfizieren sind
entscheidende Faktoren

Tiirgriffe, Lichtschalter, Telefone, Tastaturen sowie andere
gemeinsam benutzte Gegenstinde kénnen leicht mit allen
moglichen Bakterien und Viren besetzt werden. Dagegen
hilft ein regelmifliges Reinigen und Desinfizieren mit
normalen Desinfektionsmitteln. Viren kénnen auf harten
Oberflichen bis zu 48 Stunden iiberleben.

@ Bleiben Sie zu Hause, wenn Sie krank sind

Gehen Sie nicht zur Schule, Universitit oder Arbeit,
wenn Sie glauben, an Grippe erkrankt zu sein. Warten
Sie, bis die Symptome abgeklungen sind. Wenden Sie sich
an einen Arzt, falls sich die Symptome verschlimmern.

Weitere Informationen finden Sie unter www.fightflu.ca, oder rufen Sie eine der beiden nachfolgenden

Telefonnummern an: | 800 0-Canada (|-800-622-6232) (TTY |-800-926-9|05)
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