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ATEMWEGSINFEKTIONEN
VERMEIDEN -

HYGIENE SCHUTZT

Viele Menschen leiden mehrmals pro Jahr an einer Atem-
wegsinfektion. Erkaltung und Grippe haben vor allem im
Winter Hochsaison, die Krankheitserreger sind aber ganz-
jahrig im Umlauf. Wenn ein Familienmitglied, Freund oder
Kollege erkrankt, besteht das Risiko, sich anzustecken.
Denn wo Menschen eng zusammen leben oder arbeiten,
konnen viele Krankheitserreger vor allem Uber die Hande so-
wie beim Husten oder Niesen leicht weitergegeben werden.

Doch ob im eigenen Zuhause, unterwegs oder bei Krank-

heitswellen am Arbeitsplatz: Schon einfache Hygiene-
maRnahmen helfen, Ansteckungsketten zu unterbrechen.



Grlndliches Handewaschen, richtiges Husten und Niesen,
Abstand halten und Sauberkeit in der Umgebung des Er-
krankten sind die wichtigsten Mallnahmen, um eine Weiter-
verbreitung von Krankheitserregern einzuddmmen.

Diese Broschire informiert, wie Sie bei einer Atemwegsin-
fektion dazu beitragen, andere vor einer Ansteckung zu be-
wahren und wie Sie sich selbst schiitzen kdnnen.




WIE WERDEN ATEMWEGS -

INFEKTIONEN UBERTRAGEN?

Um Ansteckungsketten unterbrechen zu kdnnen, ist es wich-
tig zu wissen, wie Erreger von Atemwegsinfektionen sich ver-
breiten.

Von Mensch zu Mensch

Atemwegserkrankungen werden vor allem durch Tropf-
cheninfektion (ibertragen: Krankheitserreger gelangen beim
Niesen, Husten oder Sprechen durch winzige Speichel-Tropf-
chen in die Luft. Sie kdnnen dann von einem anderen Men-
schen eingeatmet und Uber die Schleimhdute der oberen
Luftwege aufgenommen werden.
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Eine direkte Ubertragung von Mensch zu Mensch tiber Na-
sensekret oder Speichel, zum Beispiel beim Kiissen oder
Trinken aus einem gemeinsamen Glas, ist ebenfalls moglich.

Uber Hande und Gegenstande

Erreger von Atemwegserkrankungen kénnen auch Uber eine
Schmierinfektion weiterverbreitet werden. Sie gelangen beim
Niesen, Husten oder Naseputzen an die Hande und werden
Uber gemeinsam benutzte Gegenstande oder beim Hande-
schitteln von Hand zu Hand weitergereicht. Anstecken kann
man sich dann vor allem, wenn man sich mit verunreinigten
Handen ins Gesicht, insbesondere an die Schleimhaute von
Mund, Nase und Augen fasst.

Schnupfen und Husten werden durch verschiedene
Viren ausgelost, die zudem sehr wandlungsfahig sind.
Eine laufende oder verstopfte Nase, Niesen, Husten,
Kratzen im Hals, manchmal Kopfschmerzen und erhoh-
te Temperatur sind Anzeichen einer Erkaltung, auch grip-
paler Infekt genannt. Die Grippe, die durch Influenzaviren
verursacht wird, verlauft meist schwerer und geht mit
einem allgemeinen Krankheitsgefiihl, Kopf- und Glieder-
schmerzen sowie Fieber einher.

Auch Bakterien koénnen die Ursache einer Atemwegs-
infektion sein, beispielsweise bei bestimmten Lungen-
entziindungen, Mandelentziindungen, Scharlach oder
Keuchhusten.



WAS SOLLTE ICH IM

KRANKHEITSFALL BEACHTEN?

Wenn Sie an einer Atemwegsinfektion erkrankt sind, helfen
einfache HygienemalRnahmen, einer Weiterverbreitung von
Krankheitserregern tber die Luft oder Hande und Gegenstan-
de vorzubeugen. Um andere nicht anzustecken, ist es beson-
ders wichtig, engen Kontakt zu vermeiden und auf richtiges
Husten und Niesen sowie regelméaBiges Handewaschen zu
achten.



Richtig niesen und husten

» Halten Sie beim Niesen und Husten in etwa einen Meter
Abstand und drehen Sie sich von anderen Personen weg.

» Niesen oder husten Sie in ein Taschentuch. Entsorgen Sie
dieses anschlieRend in einen Mlleimer, am besten mit De-
ckel. Wenn Sie ein Stofftaschentuch benutzen, sollten Sie
dieses nach Gebrauch bei 60 °C waschen.

» Ist kein Taschentuch griffbereit, halten Sie die Armbeuge
vor Mund und Nase.

Abstand halten

» Halten Sie Abstand zu anderen, vor allem zu Schwange-
ren, kleinen Kindern, alteren oder abwehrgeschwéachten
Personen.

» Schlafen Sie, wenn mdglich, in einem eigenen Raum, um
Ihre Mitbewohner zu schiitzen.

» Vermeiden Sie enge Korperkontakte, zum Beispiel Umar-
men und Kissen.

» Verzichten Sie nach Mdglichkeit auf das Handeschdtteln.
Erklaren Sie lhrem GegenUber, dass Sie ihn oder sie nicht
anstecken mochten.



Griindlich Hande waschen

Um Krankheitserreger nicht Uber eine Schmierinfektion wei-
terzuverbreiten, sollten Sie regelmaRig und grindlich lhre
Hande waschen, vor allem

» nach dem Niesen oder Husten,

» wenn Sie mit den Schleimhauten an Mund oder Nase in
Beriihrung gekommen sind, wie beispielsweise nach dem
Naseputzen,

» vor der Zubereitung von Speisen

» und vor den Mahlzeiten.



Fiinf Schritte fur saubere Hande

~

Nass machen

Halten Sie die Hande zun&chst unter flie-
Rendes Wasser. Die Temperatur kénnen
Sie so wahlen, dass sie angenehm ist.

Rundum einseifen

Reiben Sie dann Handinnenflachen, Hand-
ricken, Fingerspitzen, Fingerzwischenrau-
me und Daumen sanft mit Seife ein.

Zeit lassen
Nehmen Sie sich ausreichend Zeit. Das Ein-
seifen sollte 20 bis 30 Sekunden dauern.

Griindlich abspiilen

Danach die Hande von allen Seiten unter
das Wasser halten und den Schaum voll-
standig abspiilen.

Sorgfaltig abtrocken

Trocknen Sie anschliefend die Hande mit
einem eigenen Handtuch oder Einmaltd-
chern griindlich ab. Fingerzwischenraume
nicht vergessen.




Auf ein sauberes Umfeld achten

» Benutzen Sie Geschirr nicht gemeinsam mit anderen Per-
sonen und reinigen Sie es nach Gebrauch mit warmem
Wasser und Spilmittel oder in der Spllmaschine.

» Waschen Sie lhre Handtiicher und Bettwasche regelma-
Rig bei mindestens 60 °C.

» Reinigen Sie alle Flachen und Gegenstdnde, mit denen
Sie in Beriihrung kommen, regelmaRig mit einem Haus-
haltsreiniger.

» Desinfektionsmittel sind nur in Ausnahmefallen sinnvoll.
Lassen Sie sich hierzu in der Arztpraxis, in der Apotheke
oder beim Gesundheitsamt beraten.

RegelmaRig liiften

» RegelmaRiges Liften verringert die Zahl erregerhalti-
ger feinster Tropfchen in der Luft und senkt damit das
Ansteckungsrisiko.

» Um auch in der Heizsaison flUr eine moglichst gute Luft-
qualitdt zu sorgen, empfiehlt sich regelmaRiges Stofl-
liften. Offnen Sie hierfiir mehrmals téglich fiir einige
Minuten weit die Fenster.



Mund-Nasen-Schutzmaske tragen

» Bei hochansteckenden Atemwegsinfektionen kann das
Tragen einer Mund-Nasen-Schutzmaske sinnvoll sein.
Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt.

» Lassen Sie sich von einer medizinischen Fachkraft
beraten und anleiten, wie man eine Mund-Nasen-Schutz-
maske richtig anlegt und wie haufig man diese auswech-
seln sollte.

» Eine Mund-Nasen-Schutzmaske kann auch gesunde Per-
sonen vor einer Trépfcheninfektion schiitzen, die beson-
ders anfallig flr schwere Krankheitsverlaufe sind, wie zum
Beispiel Schwangere, kleine Kinder, dltere oder abwehrge-
schwachte Menschen.
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Gesund werden

» Bleiben Sie am besten zuhause, um sich auszukurieren
und andere nicht anzustecken.

» Bei starken Beschwerden, schwer beeintrachtigtem Allge-
meinbefinden und Fieber ist es ratsam, eine Arztin oder einen
Arzt aufzusuchen. Vor allem bei S&uglingen, Senioren oder
abwehrgeschwichten Menschen verlaufen Krankheiten oft
schwerer.

» Bei Atemwegsinfektionen werden meist nur die Krankheits-
zeichen behandelt, beispielsweise durch fiebersenkende oder
schleimlésende Mittel sowie durch abschwellende Nasen-
tropfen.

Antibiotika nur gezielt einsetzen

Gegen Infektionen, die von Viren ausgeldst werden, wie Er-
kaltung oder Grippe, sind Antibiotika unwirksam. Nur wenn
Anzeichen fir eine bakterielle Infektion vorliegen, wird lhre
Arztin oder Ihr Arzt lhnen ein Antibiotikum verordnen. Be-
achten Sie die Hinweise zur Einnahme und Aufbewahrung
des Antibiotikums, damit es richtig wirken kann.




WIE KANN ICH MICH VOR

ANSTECKUNG SCHUTZEN?

Bei Krankheitswellen oder wenn Sie mit Menschen zusam-
menleben oder arbeiten, die an einer Atemwegsinfektion er-
krankt sind, helfen HygienemaRnahmen dabei, dass Sie sich
nicht anstecken.

Enge Kontakte meiden
» Um einer Tropfcheninfektion vorzubeugen, sollten Sie zu
Erkrankten nach Mdglichkeit Abstand halten.

» Vermeiden Sie engen Korperkontakt mit Erkrankten wie
Umarmen oder Kissen.



Regelmalig Hande waschen

Um sich nicht Gber eine Schmierinfektion mit Krankheitserre-
gern anzustecken, sollten Sie sich regelméaRig und griindlich
die Hande waschen. Denn nicht nur Atemwegsinfektionen,
sondern bis zu 80 Prozent aller ansteckenden Krankheiten
weltweit werden Uber die Hande tbertragen.

Waschen Sie lhre Hande im Alltag nicht nur, wenn sie ver-
schmutzt sind, sondern auch bei folgenden Anlassen:

»

»

>

wenn Sie nach Hause kommen
nach dem Besuch der Toilette

vor der Zubereitung von Speisen sowie ofter zwischen-
durch, besonders wenn Sie rohes Fleisch verarbeitet
haben

vor den Mahlzeiten
nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen

nach dem Kontakt mit Tieren, Tierfutter oder tierischem
Abfall

nach dem Kontakt mit Abféllen
vor dem Hantieren mit Medikamenten oder Kosmetika
vor und nach dem Kontakt mit Kranken

vor und nach der Behandlung von Wunden



Hande aus dem Gesicht fernhalten

Vermeiden Sie es, sich mit ungewaschenen Handen ins
Gesicht zu fassen, damit Krankheitserreger nicht an die
Schleimh&ute von Mund, Nase oder Augen gelangen.

Eine Impfung gegen die klassische Er-
kaltung gibt es nicht, da diese von sehr vie-
len verschiedenen Viren ausgeldst werden kann. Gegen die
echte Grippe (saisonale Influenza) ist die Impfung jedoch
der wirksamste Schutz. Die jahrliche Grippeschutzimpfung
wird empfohlen fir Menschen mit chronischen Grunder-
krankungen, Personen ab 60 Jahre sowie Schwangere und
medizinisches Personal. Lassen Sie bei Ihrem néchsten
Arztbesuch Ihren Impfschutz tberpriifen und sich von Ih-
rer Arztin oder Ihrem Arzt beraten.
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Weitere Informationen

zu Infektionskrankheiten, Ubertragungswegen und Schutzméglichkeiten
finden Sie unter

» www.infektionsschutz.de

zum Impfen unter

»  www.impfen-info.de

und zum richtigen Umgang mit Antibiotika unter

» www.bzga.de/antibiotika
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