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In die linke Hand husten.
Husten Sie immer in die linke Hand
— so bleibt die rechte sauber, um
andere Leute zu begriBen.

Aus dem Raum gehen.

Wenn mdglich, sollten Sie vor dem
Niesen oder Nase schnduzen den
Raum verlassen.

Kopf wegdrehen.

Drehen Sie den Kopf beim Niesen
zur Seite und weg von anderen
Menschen. Niesen Sie am besten
in ein Taschentuch.
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Wer kennt das nicht: Man ist leicht erkaltet, aber es geht einem nicht so
schlecht, dass man zuhause bleibt und Verabredungen oder Termine absagt.
Wer trotz Schnupfen, Erkaltung und Co. in die Offentlichkeit geht, kann mit
ein paar einfachen Schritten daflir sorgen, dass Kollegen und Mitmenschen
nicht zu sehr gestért werden — genau dasselbe wiinscht man sich ja auch von

anderen.

Den Stuhl nach hinten rutschen.
Wenn Sie gerade neben anderen
Leuten sitzen - etwa in einer
Besprechung oder beim Essen —
sollten Sie zum Niesen mit dem
Stuhl nach hinten rutschen.

Papiertaschentlicher nutzen.
Benutzen Sie immer Papiertaschen-
tdcher, denn die sind hygienischer
als Stofftaschentlcher.

Nicht zu laut schnautzen.
Lautes Nase-Schnduzen ist nicht nur
stdrend, es ist auch ungesund. Am
besten ist es, wenn Sie ganz leicht
schnduzen oder die Nase nur
abtupfen.

Taschenttcher richtig entsorgen.
Werfen Sie |hre benutzten Papier-
taschentticher wenn mdglich nicht in
offene Papierkérbe, um das Risiko zu
minimieren, dass sich die Bakterien
im ganzen Raum verteilen. Am

besten stecken Sie sie ein und
entsorgen Sie spater in einer
geschlossenen Millltonne.

Hande waschen.

Versuchen Sie, Ihre Hande ofter

als sonst zu waschen, vor allem
nach dem Schnéduzen. So reduzieren
Sie das Verteilen der Erké&ltungsviren
auf Turklinken und anderen
Gegenstande.

Wenn es Sie richtig erwischt hat.
Wer eine starke Erkaltung mit viel
Husten und Schnupfen hat, sollte
sich und anderen einen Gefallen tun
und zuhause bleiben, um sich aus-
zukurieren. Wenn Sie Ihre Erkaltung
verschleppen und andere anstecken
oder mit Hustenanféllen nerven, hat
keiner etwas davon.

Alles zum Thema Erkaltung finden Sie auf:
www.shop-apotheke.com/erkaeltung/
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