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B Neun Tipps vom Robert Koch-Institut:

1. Hande waschen und vom Gesicht fernhalten

Waschen Sie Ihre 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 Erkédltung, Magen-Darm-Infekt
oder Grippe nicht arbeiten, sondern férdern Sie Ihre Gesun-
dung durch Erholung. Mit falschem Ehrgeiz schaden Sie sich,
Ihren Kollegen und Ihrem Arbeitgeber.

4. Auf erste Anzeichen achten
Auf eine Grippe weisen plétzliches hohes Fieber, schweres
Krankheitsgefuihl, 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 Ihrem Arzt ab.

6. Familienmitglieder schiitzen

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

7. Geschlossene Raume regelmagig liiften

Luften Sie geschlossene Raume 3 bis 4 Mal taglich fur 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
Schitzen Sie sich und andere durch besondere Ricksicht
und wenn moglich zwei Meter Abstand. Verzichten Sie auf
Handeschutteln. Meiden Sie Menschenansammlungen,
wenn dies aktuell empfohlen wird.

9. Uber Hygienemasken Bescheid wissen

Uber die Wirksamkeit von Hygienemasken wéhrend einer
Pandemie liegen keine ausreichenden Daten vor. Sie sind
deshalb nur ergdnzend zu den hier dargestellten Maf3nah-
men zu erwagen.
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mmm Dziewiec wskazéwek Instytutu Roberta Kocha:

1. My¢ rece i nie dotykac twarzy

Myj rece mydtem wiele razy dziennie przez 20 do 30 sekund,
takze miedzy palcami. Unikaj dotykania $luzéwek ust, oczu i
nosa.

2. Kasta¢ higienicznie
Przy kastaniu zachowuj odlegto$¢ od innych oséb. Najlepiej
kaszl w rekaw, nie w dton.

3. Chorobe wyleczy¢ w domu

Nie idZ do pracy przy zaziebieniu z gorgczka, infekgji
zotadkowo-jelitowej lub grypie, tylko wspieraj twoje
wyzdrowienie wypoczynkiem. Fatszywa ambicja szkodzisz
sobie, twoim kolegom i pracodawcy.

4. Zwraca¢ uwage na pierwsze objawy
Na grype wskazuje nagta wysoka goraczka, uczucie powaznej
choroby, kaszel i bole stawow.

5. Wyzdrowiec
Stuchaj wiasnego ciata. Jesli masz typowe objawy grypy, to
dalsze postepowanie ustal telefonicznie z twoim lekarzem.

6. Chroni¢ cztonkéw rodziny

Jedli zachorowates, to zrezygnuj z kontaktu fizycznego jak
objecia, pocatunki itp. W miare moznosci przebywaj w
osobnym pomieszczeniu. Zwracaj uwage na ogolng czystose
twojego mieszkania, szczegdlnie w kuchni i tazience.

7. Zamkniete pomieszczenia regularnie wietrzy¢
Wietrz zamkniete pomieszczenia 3-4 razy dziennie
kazdorazowo po 10 minut. llo$¢ wiruséw w powietrzu
zmniejszy sie, a takze zapobiegnie to wysychaniu $luzéwek
jamy ustnej i nosa.

Podczas pandemii grypy szczegélnie wazne:

8. Zachowac odlegtos¢, unikac skupisk ludzkich

Chron siebie i innych poprzez zachowanie ostroznosci i o ile to
mozliwe dwdch metrédw odstepu. Rezygnuj z podawania reki.
Unikaj zbiorowisk ludzi, gdy aktualnie jest to zalecane.

9. Wiedzie¢ o maskach higienicznych

Nie ma wystarczajacych danych o skutecznosci masek
higienicznych podczas pandemii. Dlatego mozna je brac
pod uwage tylko jako uzupetnienie przedstawionych tutaj
Srodkow.

== Wie kann ich Informationen zur aktuellen Situation
erhalten?

Bundesministerium fur Gesundheit

Tel. 0800/44 00 55 0

Mo bis Do 8:00-18:00 Uhr

Fr 8:00-12:00 Uhr

An Wochenenden und Feiertagen: 10:00-16:00 Uhr

Weitere aktuelle Informationen erhalten Sie auch auf
der Internetseite des Robert Koch-Instituts unter:
www.rki.de/influenza

Dort finden Sie die aktuelle Hotlinenummer und die Zeiten,
zu denen Sie sich beraten lassen konnen.

Jak moge otrzymac informacje o aktualnej sytuacji?

Bundesministerium fur Gesundheit:

Tel. 0800/44 00 55 0

Pon.—Czw. w godz. od 8.00 do 18.00

Pigt. w godz. od 8.00 do 12.00

Sob.—Niedz. oraz w swieta w godz. od 10.00 do 16.00

Dalsze aktualne informacje otrzymasz takze na stronie interneto-

wej Instytutu Roberta Kocha:
www.rkide/influenza

Tam znajdziesz aktualne numery goracej linii i terminy, w ktérych

tam udziela ci porady.

Entwickelt durch/Opracowane przez:

Ethno-Medizinisches Zentrum e.V. Ethno-

Konigstrae 6 - 30175 Hannover Medizinisches
Zentrum e.v.

E-Mail: ethno@onlinehome.de
www.ethno-medizinisches-zentrum.de
www.bkk-promig.de

Wir danken fur die fachliche Unterstitzung:
dem Robert Koch-Institut sowie dem Paul-Ehrlich-Institut

Die Beauftragte der Bundesregierung
fir Migration, Fliichtlinge und
Integration

Wskazowki i informacje o
nowej grypie A/H1N1

Dieser Flyer informiert Sie dariiber, wie Sie sich vor
der Neuen Grippe schiitzen kdnnen

I Ta ulotka informuje ciebie o tym, jak mozna sie strzec
przed nowa grypa

Das Gesundheitsprojekt
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= Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbiirger,

mittlerweile sind weltweit Menschen an der

sogenannten ,Schweinegrippe” erkrankt. Auch ‘ 3

in Deutschland haben sich Menschen mit die-

sem neuartigen Grippevirus angesteckt. In der .
Regel sind die Erkrankungen in Deutschland /
jedoch bisher mild verlaufen. An der Entwick-

lung eines Impfstoffes wird gearbeitet. Viele

Menschen machen sich dennoch Sorgen und haben Fragen.
Die Gesundheitsbehorden in den betroffenen Landern unter-
nehmen alles, um die Ausbreitung einzuddmmen. Doch da sich
Grippeviren rasch verbreiten, ist es wichtig zu wissen, wie man
eine Ansteckung vermeiden kann. Insbesondere den person-
lichen Hygienemaflnahmen kommt hierbei eine besondere
Bedeutung zu. Dieser Flyer wurde mit Unterstitzung des
Ethno-Medizinischen Zentrums und des Robert Koch-Instituts
erstellt. Er soll Innen helfen, Antworten auf |lhre Fragen zu finden.

Passen Sie gut auf sich auf und bleiben Sie gesund!

lhre Maria B6hmer
Beauftragte der Bundesregierung fir Migration, Fliichtlinge
und Integration; Staatsministerin bei der Bundeskanzlerin

Drogie obywatelki i obywatele,

Drogie obywatelki i obywatele, ostatnio na catym $wiecie
ludzie choruja na tak zwang ,swiriska grype”. Takze w Niem-
czech ludzie zarazili sie tym nowym wirusem grypy. Dotych-
czas w Niemczech te zachorowania zazwyczaj przebiegaja
fagodnie. Prowadzi sie prace nad uzyskaniem szczepionki.
Jednakze wielu ludzi ma obawy i watpliwosci. Stuzby zdrowia
w krajach, ktorych ten problem dotyczy, podejmuja wszel-
kie dziatania, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie choroby.
Poniewaz jednak wirusy grypy przenoszg sie bardzo szybko,
jest wazne, by wiedzie¢, jak mozna unikna¢ zarazenia. Szczegol-
ne znaczenie maja tutaj srodki zachowania higieny osobistej.
Ta ulotka zostata opracowana z udziatem Centrum Etno-
Medycznego i Instytutu Roberta Kocha. Powinna ci pomoéc w
znalezieniu odpowiedzi na twoje pytania.

Uwazaj na siebie i pozostan zdrowy!

Wasza Maria B6hmer

Petnomocnik Rzadu Federalnego do spraw Migradiji,
UchodZcéw i Integracji; minister stanu w Urzedzie Kanclerza
Federalnego

I Was ist die Neue Grippe?

Im April 2009 sind erstmals humane Félle von Neuer Grippe
A/HINT bekannt geworden. Da dieses Virus zusatzlich ein Gen
von Influenzaviren enthdlt, das man aus Schweinen in Europa
und Asien kennt, hat sich die Bezeichnung ,Schweinegrippe”
verbreitet. Inzwischen verwendet man aber offiziell den Begriff
,Neue Grippe” mit dem Zusatz ,A/HIN1". Am 11. Juni 2009 hat die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) den Ausbruch der Neuen
Grippe zur Pandemie erklart.

Welche Symptome treten beim Menschen auf?

Die Symptome der Neuen Grippe dhneln den Symptomen der
jahrlichen Grippe im Winter (saisonale humane Influenza):

Fieber, Husten, Kopf-, und Gliederschmerzen, Midigkeit, Appetit-
losigkeit. Einige Menschen, die mit dem Erreger der Neuen Grippe
A/HIN1 infiziert waren, berichteten auch tiber Ubelkeit, Erbrechen
und Durchfall.

Co to jest nowa grypa?

U ludzi przypadki nowej grypy A/HIN1 staty sie znane po raz
pierwszy w kwietniu 2009. Poniewaz ten wirus zawiera dodat-
kowo gen wiruséw influency, znanego u $win w Europie i Azji, to
rozpowszechnito sie okreslenie ,grypa swinska“. Obecnie uzywa
sie jednak oficjalnie nazwy ,nowa grypa“ z dodatkiem ,A/HIN1".
11 czerwca 2009 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata
wybuch nowej grypy za pandemie.

Jakie objawy wystepuja u cztowieka?

Objawy nowej grypy sa podobne do symptomdw dorocznej
grypy w zimie (sezonowa influenca ludzka): goraczka, kaszel, bole
gtowy i stawdw, zmeczenie, brak apetytu. Niektorzy ludzie, ktérzy
zainfekowali sie zarazkiem nowej grypy A/H1NT1, donosili takze o
nudnosciach, wymiotach i biegunce.

Bild: Fotolia

B Wie wird das Neue Grippe-Virus iibertragen?

Es ist davon auszugehen, dass das neue Influenzavirus A/HTN1
so Ubertragen wird wie eine Ubliche Influenza: Gberwiegend
durch Tropfchen, die insbesondere beim Husten oder Niesen
entstehen. Eventuell ist auch eine Ubertragung durch so ge-
nannte Tropfchenkerne moglich, die kleiner sind und langer in
der Luft schweben kénnen. Die Ubertragung kann auch tber
Oberflachen erfolgen, die mit virushaltigen Sekreten verun-
reinigt sind, wenn sie angefasst werden. Dabei gelangen die
Viren Uber die Hand in Mund, Nase oder Augen.

mmm J2K Przenosi sie wirus nowej grypy?

Zaktada sie, ze nowy wirus influency A/HIN1 zostaje
przenoszony tak, jak zwykfa influenca: przewaznie droga
kropelkowa, co nastepuje szczegolnie przy kaszlu i kichaniu.
Ewentualnie jest takze mozliwe przenoszenie przez tak zwane
jadra kropelkowe, ktére sg mniejsze i mogg dtuzej unosic sie
w powietrzu. Przeniesienie moze rowniez nastepowac przez
dotkniecie powierzchni zanieczyszczonych wydzielinami
zawierajacymi wirus. Wtedy wirusy z reki dostajq sie do ust,
nosa i oczu.

== Welche Medikamente stehen zur Verfiigung, gibt
es einen Impfstoff?

Die Entwicklung eines Impfstoffes wird voraussichtlich im
Herbst 2009 abgeschlossen sein. Bisherige Daten weisen
darauf hin, dass die herkdommlichen Grippeimpfstoffe nicht
vor der Neuen Grippe schitzen.

Wie verhalte ich mich, wenn ich befiirchte, mich
mit dem Neue Grippe-Virus angesteckt zu haben?

Falls Sie beftrchten, am Neue Grippe-Virus erkrankt zu

sein, nehmen Sie bitte sofort telefonisch Kontakt mit ihrem
Hausarzt oder mit dem ortlichen Gesundheitsamt auf, um
das weitere Vorgehen zu besprechen. Bleiben Sie zunachst
zuhause und vermeiden Sie soweit moglich den Kontakt mit
anderen Menschen.

Jakie leki stoja do dyspozycji, czy istnieje
szczepionka?

Wytwarzanie szczepionki zakonczy sie przypuszczalnie
jesienig 2009. Dotychczasowe dane wskazuja na to, ze
stosowane dotad szczepionki przeciw grypie nie chronig

przed nowa grypa.

Jak mam sie zachowa¢, gdy podejrzewam, ze
zarazitem sie wirusem nowej grypy?

Gdy obawiasz sie, ze sie zarazite$ wirusem nowej grypy, to
natychmiast skontaktuj sie telefonicznie z twoim lekarzem
rodzinnym lub miejscowym urzedem zdrowia, aby ustali¢
dalsze postepowanie. Najpierw pozostan w domu i unikaj
kontaktu z innymi ludZmi najbardziej jak to mozliwe.



