
Regelmäßig lüf-
ten und trinken 
Trockene 
Schleimhäute sind 
anfälliger für Krank-
heitserreger. Durch regel-
mäßiges Lüften befeuchten Sie die 
Schleimhäute und sorgen zudem da-
für, dass sich die Zahl von Krank-
heitserregern in geschlossenen Räu-
men verringert. Zusätzliches Trinken 
sorgt dafür, dass die Mund- und Ra-
chenschleimhaut nicht austrocknet. 

Regelmäßig und gründlich Hände waschen  
Hände sind die häufigsten Überträger von Krankheits
erregern. Waschen Sie deshalb regelmäßig Ihre Hände und 
die Fingerzwischenräume, vor allem vor und nach Mahlzei-
ten, nach dem Besuch der Toilette, nach dem Naseputzen, 
Husten und Niesen und nach der Nutzung von Bus und 

Bahn. Waschen Sie dabei die Hände und Finger min-
destens 20 Sekunden lang mit Wasser und Seife. 
Tipp: zweimal im Kopf „Happy Birthday to you“ 
singen – aber bitte die ganze Strophe. Ist kein 
Wasserhahn in der Nähe, kann auch auf Hand
desinfektionsmittel zurückgegriffen werden.

Richtig husten und niesen 
Husten und niesen Sie immer in 
die Armbeuge oder in ein Taschen-
tuch – und entsorgen Sie dieses an-
schließend in einem Mülleimer mit De-
ckel. Halten Sie dabei Abstand zu Kollegen und dre-
hen Sie sich weg. Noch besser: Tragen Sie einen texti-
len Mund-Nasen-Schutz. So können ausgestoßene 
Tröpfchen abgefangen werden. Wichtig ist, dass die 
Bedeckung eng anliegt und regelmäßig gewechselt 
wird. Auf keinen Fall ersetzt ein Mund-Nasen-Schutz 
aber die Abstands- und Hygieneempfehlungen. 

Im Krankheitsfall zu 
Hause bleiben 

Weder Kollegen noch Ar-
beitgebern ist damit gehol-

fen, wenn Sie krank zur Arbeit 
kommen, womöglich Kollegen 
anstecken und sich nicht richtig 
auskurieren. Bei einer anste-
ckenden Krankheit wenden Sie 
sich zunächst an Ihren Arzt und 
bleiben dann zu Hause. 

Ansteckung  
			   vorbeugen  
am Arbeitsplatz

Abstand halten,  
Berührungen vermeiden  
Viren und Bakterien werden 
vor allem durch Tröpfchenin-

fektion übertragen, zum Bei-
spiel im Gespräch oder wenn ei-

ne infizierte Person hustet oder niest. 
Dabei können Tröpfchen an die Schleim-
häute der Nase, des Mundes oder des Au-
ges anderer Personen gelangen. Halten 
Sie deshalb während einer Krankheitswel-
le möglichst 2 Meter Abstand zu anderen 
Personen. Das reduziert das Risiko einer 
Übertragung. Verzichten Sie auch aufs 
Händeschütteln. Versuchen Sie zudem, 
sich nicht im Gesicht zu berühren.

Ob gegen Corona- 

und Grippeviren oder 

Bakterien, mit diesen 

Tipps können Sie sich und 

Kollegen vor einer Infek-

tion schützen.

Auf ein sauberes  
Umfeld achten 
Gemeinsam genutzte Räume 
wie Toilette, Pausenraum 
oder Küche sollten stets sau-
ber hinterlassen werden. 
Versuchen Sie, wenn 
möglich, auf dem Ar-
beitsweg in Bus und 
Bahn keine Griffe oder 
Klinken anzufassen. 

Die AOK Rheinland/Hamburg unterstützt 
Sie mit aktuellen Infos rund um den  

Umgang mit dem Coronavirus unter: 
aok.de/coronavirus

http://aok.de/coronavirus

