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or dem KASSENARZTLICHE VEREINIGUNG

itzen?

Q

Regelmaliges und griindliches Handewaschen mindestens
30 Sekunden mit ausreichend Seife. Desinfektionsmittel
sind nicht no6tig, normale Seife reicht aus.

Vermeiden Sie groflere Menschenansammlungen.
Vermeiden Sie Handeschiitteln und Umarmungen zur
BegriiBung.

Berlhren Sie so wenig wie moglich Ihre Augen, lhren
Mund oder die Nase mit den eigenen Handen.

Halten Sie Abstand von hustenden oder niesenden
Menschen.

Erkrankte sollten beim Niesen oder Husten ein
Taschentuch verwenden oder in die Armbeuge niesen, um
zu verhindern, dass Krankheitserreger Gber ihre Hinde auf
andere Ubertragen werden.

Handtlicher nicht gemeinsam benutzen.

Wer an einer Grippe erkrankt ist, sollte zu Hause bleiben,
bis er wieder gesund ist.

a a a aaQ

N

© ladysuzi/fotolia.com

R

o

) »
» v

[}
Ve

B www.kvsaarland.de I



SAAR
LAND

KASSENARZTLICHE VEREINIGUNG

3 Sorgen Sie fur ausreichenden Schlaf.

O Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung mit frischem Obst,
Gemuse, Vollkornprodukten und Joghurt und trinken Sie
ausreichend.
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0 Vermeiden Sie Stress, Hektik, Alkohol und Nikotin.

O Luften Sie rund 3 - 4 mal taglich fur rund finf Minuten.
Achten Sie auf eine ausreichende Luftfeuchtigkeit in
beheizten Raumen. Bei einer Zimmertemperatur von 21
bis 22 Grad ist eine Luftfeuchtigkeit von 40 bis 65 Prozent
empfehlenswert.

O Sorgen Sie in der kalten Jahreszeit fur nichtliche
Luftbefeuchtung gegen das Austrocknen der
Schleimhaute durch trockene Heizungsluft.

O Vermeiden Sie Auskiihlung und tragen Sie den
Temperaturen entsprechend angemessene Kleidung
(warme FiiRe, warme Hande).

(0 Bewegen Sie sich zwei- bis dreimal wéchentlich bis zum
Schwitzen (Ausdauersport).
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