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Atemhygiene!

2 Achten Sie auf sich selbst und lhre
Mitmenschen

Beim Husten oder Niesen den Mund
und die Nase deshalb mit einem
Taschentuch oder dem Ellbogen
bedecken. Anschlielend das

Taschentuch sofort entsorgen.
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2 Mund, Nase und die Augen nicht
berthren

Viren werden oft Uber die Hande auf
das Gesicht Ubertragen. Beruhren Sie
deshalb so wenig wie moglich |hr
Gesicht in der Offentlichkeit

Gefahren am
eigenen Korper




Distanz halten

21,5 - 2 m Abstand halten

Viele Menschen fiihlen sich sicher, da Sie aktuell
eine Maske tragen. Eine Mund-Nasen-Maske
sollte aber trotzdem nicht den Abstand von

1,5 m (am Besten 2 m) zwischen sich und
anderen Menschen ersetzen.
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Krankheitsgefuhl

2 Krankheitsgefuhl = zu Hause bleiben

Weisen Sie Symptome auf oder beflrchten Sie an
dem Coronavirus (COVID-19) erkrant zu sein, dann
bleiben Sie zu Hause und kontaktieren Sie lhren

Hausarzt oder die 116117
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Hande haufig waschen

2 Beim Hande waschen sterben die
Viren

Waschen Sie sich deshalb haufig
und grundlich die Hande. Nutzen Sie
dafur lauwarmes bis warmes Wasser
und Seife. FUr unterwegs eignet sich
auch ein Desinfektionsmittel
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Frische Luft und Bewegung

2 Bewegung an der frischen Luft
tut Inrem Korper gut

Gehen Sie raus an die frische Luft.
Es muss nicht immer die
Joggingrunde oder die grolde
Fahrradtour sein. Auch ein
Spaziergang tut lhrem Korper gut.
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Immunsystem starken

* Ein gesundes und
gestarktes Immunsystem ist
der beste Schutz

| |

Ernahren Sie sich gesund,
starken Sie lhr
Immunsystem, denn das
kann nie schaden und bringt
nur Vorteile fur Sie und lhren
Korper.
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