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A Wissen, was schiitzt,

Die 10 wichtigsten Hygienetipps

Im Alltag begegnen wir vielen Erregern wie Viren und Bakterien. Einfache Hygienemalinahmen tragen dazu bei,
sich und andere vor ansteckenden Infektionskrankheiten zu schiitzen.

Regelmaflig Hande waschen

1.

» wenn Sie nach Halse kammen,

» vor und wahrend der Zubereitung von Speisen,
» vor den Mahlzeiten,

» nach dem Besuch der Toilette,

» nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen,

» vor und nach dem Kontakt mit Erkrankten,

» nach dem Kontakt mit Tieren

w

. Hande aus dem Gesicht fernhalten

» Fassen Sie mit ungewaschenen Handen nicht an
Mund, Augen oder Nase,

5. Im Krankheitsfall Abstand halten

» Kurigren Sie sich zu Hause aus

» Verzichten Sie auf enge Korperkantakte, solange Sie
ansteckend sind.

» Halten Sie sich in einem separaten Raum auf und
benutzen Sie wenn maglich eine getrennte Tollette

» Benutzen Sie Essgeschurr pder Handticher nicht mit
anderen gemeinsam

7. Auf ein sauberes Zuhause achten

» Reinigen Sie insbesondere Kiche und Bad
regeimafig mit dblichen Haushaltsreimnigarnm.

» Lassen Sie Putzlappen nach Gebrauch gut trocknen
und wechseln sie haufig aus

9. Geschirr und Wasche heil waschen

» Reirvgen Sie Ess-und Kiichenutensilien mit warmem
Wasser und Spulmittel ader in der Spllmasching

» Waschen Sie Spiillappen und Putztiicher sowse
Handtlcher, Waschiappen, Bettwasche und
Unterwasche bel mindestens 60 °C.
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2. Hande griindlich waschen

» Hinde unter flielendes Wasser halten,
van allen Seiten mit Seife einreiben,
dabes 20 bis 30 Sekunden Zeit fassen,
unter flleflendem Wasser abwaschen,
mit einem sauberen Tuch trocknen
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. Richtig husten und niesen

» Halten Sie beim Husten und Niesen Abstand von
anderen und drehen sich weg.

Benutzen Sie ein Taschentuch oder halten de
Armbeuge vor Mund und Nase

A

6. Wunden schitzen

» Decken Sie Wunden mit emern Pllaster odes
Verband ab

8. Lebensmittel hygienisch behandeln

> Bewahren Sie empfindliche Nahrungsmittel stets
qut gekuhit auf

» Vermesden Sie den Kontakt von rohen Tiesprodukten
mit roh verzehrten Lebensmutteln

» Erhitzen Sie Fleisch auf mindestens 70 °C

» Waschen Sie Germilise und Obst grandlich

10. RegelmaRig liiften

» Liiften Sie geschlossens Raume mehmmals taghch
fiir einige Minuten,

Ouelle: Bundeszentrale fir gesundheliche Aufidarung (BZgA) Stand. 2016
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Preventing infections:
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The Top Ten tips for hygiene

We encounter many germs such as viruses and bacteria in everyday life. Simple hygiene precautions can help to

protect ourselves and others from infectious or contagious diseases.

1. Wash your hands regularly

» After you come home

» Before and while you are prepanng foad

» Before meals

» After visiting the tollet

» After blowing your nose, coughing or sneezing
» Before and after contact with sick persons

» After contact with animals

3. Keep your hands away from your face

» Don't ouch your mouth, eyes or nose with
unwashed hands

5. If you are ill, stay away from others

Rest and recover at home

» Aveed close contact with others while you are
infectious

» Stay ina separate room and, where poss:ble, Use a
separate toilet

» Do not share tableware or towels with other people

) {

7. Keep your home clean

» Regularly clean your kitchen and bathroem in
particular with hausehold detergents

» Ensure cleaning cloths can dry out praperly after use
and replace them often

9. Wash tableware and clothing using a hot

cycle

» Clean cutlery and latchen utensiis with hot water and
a detergent — or in the dishwasher

» Wash dishcloths, cleaning cloths, hand towels, flannels,

bedclothes and underwear at a minimum of 60 *C

2. Wash your hands thoroughly

» Hold your harxds under running water

» Apply spap from all sides

» Rub hands for around 20 to 30 seconds
» Rinse off under running water

» Dry off using & clean towel

4, Cough or sneeze properly

» Keep your distance and tum away from others when
coughing and sneezing

» Use & paper tissue or hold the crook of your amon
front of mouth and nose

6. Protect wounds

» Cover wounds with-a plaster or
bandage

8. Handle food hygienically

> Always keep susceptible food well refrigerated at all
times

» Keep raw animal products away from food that is
usually eaten raw

» Cook meat at 3 mnimum of 70 °C

» Scrub fruit and vegetables thoroughly

10. Ventilate rooms often

» Ventilate enclosed spaces several times a day fora
few minutes

Quelle Bundeszentrale fiir gesundheitiiche Aufklirung (EZgA) Stand. 2016



Enfeksiyonlara karsi onlemler:
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En onemli 10 hijyen ipucu

Giinluk yasantimizda virlis ve bakteri gibi birgok patojenle kargilagiyoruz, Basit hijyen énlemleri ile kendinizi ve
bagkalanni bulasici enfeksiyon hastaliklarina karsi koruyabilirsiniz,

1. Diizenli olarak elleri ytkama
» Eve geldiginizde,

» Yemek hazifamadan tnce ve hazirlarken,
» Ogunterden ance,

» Tuvalette gittikten sonra.
»
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Bumunuzu sildikten, tksUrdlkien veya hapsirdiktan sonrs,

Hastalara temas etmeden tnce ve ettikten sonra,
Hayvanlara temas etmeden tnee ve ethiklen sonra

w

. Elleri yiizden uzak tutma

» Ellennizi yikarmadan agzinza, adzlenmze veya
burnunuza dokunmaymn

5. Hastalik durumunda mesafe birakma

Evdle istirahat edin

» Bulagma riski devam etlifi strece yakin temasta
bulunmakian sakinin.

» Ayn bir odada bulunun ve mimkin oldugunca ayn
bir tuvalet kullamin

» Yemek takimlanmizi veya haviulanmizi baskalan lle

birlikte kullanmayn

v

7. Evin temiz olmasini saglama

» Ozellikle mutfak ve banyoyu, bilinen temizieyiciler fle
diizenl olarak temizieyin.

» Temizlik bezlerini kullandiktan sonra fyice kurumaya
berakin ve sik sik dedistinn.

9. Bulasik ve gamagirlan sicak yilkama

» Yemek ve mutiak gereglenn) sicak su ve detenan ile
veya hulasik malanesinde termizleyin

» VYikama bezlerin, temizlik bezlerini, ve el haviulana,
lifleri, carsafian ve i¢ gamagirdanni en az 60°Cde
yikaym

2. Elleri iyice yikama

» Elleri akan suyun attina tutun,
» Her tarafine sabunia ovalayin,
» 20 ila 30 saniye zaman ayirn,
> Akan suyun altinda durulayn,
» Termiz bir haviu e kurutayin,

4, Dogru oksiirme ve hapsirma

» Oksurdrken ve hapsinrken diGiec insantara kars
mesafe birakin ve sirtniz: dondin

» Bir kadit mendil kullanin ya da dirseginizi agzanian ve
bumunuzun ontne koyun

6. Yaralan koruma

» Yaralan bir yara bandh veya
panslenan ke kapatin

8. Gidalari hijyenik isleme

> Hassas qudalan daima serin bir gekilde muhafaza
edin

» (i hayvansal urunlenn ¢ig olarak tuketilen aidalara
temas etmesini onleyin

» Etenaz 70°C'de 1sitin

» Sehze ve meyveleri ryice yikayin

10. Stuirekli havalandirma

» Kapal odalan ginde birkag defa birkag dakikaligina
havalandinn

Quelle Bundeszentrale fiir gesundheitiiche Aufklirung (EZgA) Stand. 2016
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10 Ba)KHEeMLLUX COBETOB NO rMrueHe

EXXeaAHeBHO Mbl CTANKUBAEMCH C MHOXECTBOM ao36ynmenei4, TAKMMM KakK BUPYCbl U 63KTGpVM. ﬂpocm»e
rurmeHuyecKkue Mepbl NOMOTYT 3AaWKMTUTLCH CaMMM U 3alLWTUTDL APYTHUX OT 3apaXeHns MH(‘)EKL\MOHHbIMM GonesHAMMN.

1. PerynapHo MouTe pyku

» NOCNE yNuLbl,

> 0 ¥ BO BREMA NDUIOTOBABHINS NHLLM,

> A0 ens,

» NOCNE NOCSLWEHIKA TyaneTa,

» NOCNE BHICMEPKNBAHWS, KSLIMS WK YNXaHWE,
» 20 W NOCNE KOKTEKTE C 3300NEBLLMMM,

» NOGNE KOHTRKTE C KUBGTHLIMM,

3. fepxuTe pyKu Janbiue oT nuua

» He NpUKECENTECH HEMBITEIMK DYKEMI KO DTY,
rAEaEM MW HOCY.

5. B cnyvae 60ne3Hu cobmopanTe AMCTaRLUI0

» Jleynrecs Aoma
» COKPATMTE TECHDIE KONTEKTHY, NOKS Bbl 33P33HbI!

> HEx0ANTECh B OTABBHON KDMHETE W N0 BOIMOKHOCTH

UCHONLIYITE UTENBHEA TYaneT
> He Nanb3yATech oSWen NOCYA0N KN NONGTEHUEMA

7. Cnepute 3a YACTOTON B loMe

» PerynapHo NposoguTe yEapKy, 0COGEHHD B BakHoH
W K3 KyXHE, C HCRONbI0BAHNEM OObIMHEEX YHCTALLX
cpeapcte

» [loGne nenone30BaRHA XOPOWO NPOCYILWBENTE
TRANKK ANA YEOPKH. PEMYIARHO MEHRATE WX,

9. MoWTe nocyay M cTupainTe 6enve a

ropsyen soge.

> MoATe KYXOKHBIE NEUEAPRBI 1 NPHHAANEHRHOCTH
TEFINOA BOAON C MCTIONBI0GAHNEN MOIDLLMX
CPEACTE UNK B NOCYAOMOBLHON MALLIKHE,

» CTUpEiTe KyXOHHBIE NONOTEHLE TPRATIKKM AN%S MbITbA
NOCYALI MAK NOAE, NOCTENLHOE W HIXHES DENBE NPy
TEMNELATYPE MiHIMYyn 60 °C
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2. Mo#uTe pyKku TWwaTenbHo
O NPOTOMHEON BOAOR

P HAMBIMBANTE MBLAOM CO 802X CTORAK,
» g Tedesie 20-30 cekyug,

> CMOWTE MbING NPOTOMHON BOROR

B OOCYLUNTE YK MUCTBIM TIONOTEHLIEN,

4, HuxanTe U KawnanTe npasunbHo

» [TPH HMXEHAK 1 KAWNE COANIOMIANTE [MCTAHLMIO W
OTBORAYUBINTECH OT 1PYIVX,

B ACN0NS3YIATE NNATOK WK NPUKPLIBANHTE POT W HOC
NOKTESHIM CrvEom.

6. MpukpbieanTe paHsl

» Panbl JomKEbl 66iTh NOKPHTHI NN3CTHIDEM MAK
NOBAIKOA

8. Cobniogante rurnexy npu

NPUroToBNeHUN NULLK

P Breras xpaHuTe CKOponopT SUMecs NPoAYKTY
OXNAAAEHHBIMIA,

» [penoTepalUaiTe KOHTaKT ChipbiX NPOAYKTOB
MNBOTHOMO NPOMCXCXAEHHA C NPOAYKTEMM,
NOTPEONFEMSIMI B CHIPOM Buae

> [IPOrpeRanTe MAcO MuHmym 4o 70 °C

> TUWATENEHO MOHTE OBOLUK 1 (hOYKTSI.

10. PerynsipHo nposeTpusanTe

» SEKOLITHIE NOMELEHHS CNEAYET NPOBETOVESTh
HECKOMBKO PA3 B eHb

Quedle Bundeszentrake fur gesundheithiche Autklirung (BZgA) Stand, 2016
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