WAS 5T LOS MIT

COViD

UND WIE DU DICH
SCHUTZEN KANNST

AVUSGABE 2024

mit ZUSATZLICHEN
COVID-Sicherheitstipps!

hast du die schlechteny
Neuigkeitm ge.hc’irt?
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Wenn du keine Zeit hast, taglich neue COVID-Nachrichten
und Studien zu lesen, besitzt du moqglicherweise veralkete
und irrefihrende Informationen,

E£s kursieren im Moment viele unzutreffende
Informationen iber Covid in den Medien,
Vo ,Immunschuld abbauen® und ,Covid isk
Jetzt nicht mehr so gefdhrlich" bis zu
JLovid st wie eine Grippe” und Es qibt
mittlerweile eine solide Immunitat gegen
Covid" ist alles dabei,

Leider entsprechen diese Informationen
nicht der Realitat.

Covid entwickell standiq neue Varianten
und der Schutz durch Impfung ist nicht
dauerhoft, Die Pandemie ist noch
keinesweqs beendet und strebt gerade
aktuell wieder auf ecine neue Welle an
Infektionen zu. COVID kann weiterhin
todlich sein und ist nicht milder geworden,
Lediglich die Akutphase der Erkrankung ist
dank Impfung weniger gefahrlich, aber die
Langzeitfolgen bleiben.,

Umso wichtiger ist es, so viel als moglich
praventiv zu tun, um eine Infektion zu
vermeiden, eqal, ob du dich zu einer
Risitkogruppe zahlst oder nicht,

Dieses Booklet ist sorgfaltiq recherchiert
mit den zugehdrigen Links als QR-Codes
zum Nochlesen der Quellen,

Je mehr Vorsicht sich in der Bevolkerung
zur Vermeidung voin Covid Infektionen
verbreitet, desto besser fiir uns alle.

COVID ist
Jebzt mild

Die Pandemie ist

vorbet

Pandemie der
Nicht-Greimpften

COVID isk
wie Grtppe

Nur Mewnschen mik
hohem Risiko
mussen sich noch

. Sorgen machen,

Es qibt nichts, was
du tun kannst,

Der alte Grrundsatz  Vorsicht
ist besser als Heilen" qilk
heute mehr denn je!
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Hier die aktuelle Lage:

COVID wird eingeatmet -
beweg% stch wie Rauch

Das Virus wird uber die Luft eingeatmet, die von virushalktigen
Aerosolen belastet ist. Das iskt das, was du an einem lkalkten Tag
sichtbar als Nebel ausatmest.

Wenn du z.B, Zigarettenrauch wahrnimmst, dann konntest du

auch COVID einqeatmet haben,
Y
A ~—— \‘ 2 ( T r{ )\
Das ist der Grund, warum Luftbeweguing, Filterung, Ventilation
und Kontaktreduktion so wichtig im Kampf gegen COVID sind.

1,5 Meter Abstand ist zu weniq!

Man dachte und hoffte, es wiren kleine Tropfchen, die
rasch zu Boden sinken, doch das ist falsch,

COVID kann tber Stunden in der
Luft schweben, selbst wenn |
niemand mehr im Raum ist.
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COVID ist leider nach
wie vor gefahrlich!

COVID ist nicht nur eine Atemweqgs-
erkrankung. £s schadigt die Blub-
gefase und kann fast jedes Organ im
ganzen Korper beeintrichtigen.

Selbst milde Infektionen kdnnen
Grehirnschadigungen verursachen, die
einer Alterung von 1 bis 10 Jahren
entspricht,

Jede Infektion hat eine 1 bis 10%
Chance, neue, anhaltende Symptome
zu verursachen, auch belkannt als

Long COVID

Dies gilk sowohl fiir Kinder als auch
fir Erwachsene,

Long COVID kann sich auf vielfaltiqe Weise ausBeri. Selbst
Falle, die mild beginnen, konnen zu schweren Beeintrach-
tiqungen fuhren.

Man kanin nicht lesen, fernsehen,
das Telefon benutzen oder sogar
klar denkemn,

}(‘
oS crefond | h\’ }2

Gehérhhebei
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In Deutschland sterben in 2024
bisher 2% mwehr als i 2020-2023
und 12% mehr als vor der
Pandemie. In den USA sterben in
2024 bisher jede Woche offiziell
mindestens 1,000 Menschen an
COVID.

Die Wahrscheinlichkeil eines
Herzinfarkts oder Schlaganfalls
steigt nach einer COVID-
Infektion erheblich, was zu viel
mehr Todesfiallen fikrt, als die
offizielle Zahl angibt,

Wiederholte Infektionen schwachen uns!

M 1. Infektion M 2x Infektionen M 3+ Infektionen . .
Jede Infektion hat eine 1:10

Krankenhaus-  'ESS—— :
sinwelsungen Chance, neue, anhaltende Sjm’p&ome
ind. ——
Spitfolge  — zu verursachen, auch belkannt als
Herz-Kreislauf  m— LO\'\S CQ\J—‘L.‘D. Dies 3&& sowohl ¥U,T‘
[Fr——— | -3]]
Gerinnung und _—' I Kihd@.r QLS O\U.Ch Afur ErWQCkseV\Q‘
Blut e ——— = . . . .
E— Die Wahrscheinlichieeit von
Diabetes E———————; | -
— schweren Folgen oder
Fatigue | . .
Midigkeit ~— m———— Krankenhausaufenthalten steigt mik
Do — Jeder Infektion,
—
Nieren ———
| e——— O]
Geista ~ — Virenfragmente wurden sogar 12
Poyche o . .
e — Monate nach der Diagnose in
Skelett = G’EMQbEFT‘ObEV\ Sefuy\dey\.
Neurologische EE— . . . e . . .
Erkrankungen 5 \’LTEMbQSEQV\dLSR’EL& (P47 KOT’PET’ sk
Lunge = el wahrscheinlicher Mechanismus

éErkrar:‘i(un enso 200 = VOM LOMS CQVI‘Dt

gen pro
1000 Personen (95% ClI)
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Abmwe kein COVID ein!

WAS KONNEN WIR TUN?

Kopfband gibt meist besseren
Dichtsitz als Chrbander und
sind angenehmer zu tragen,

Grerade fur Brillentrager,

Elastomer-masken mit mehrfach
benutzbarem Plastikteil und aus-
tauschbarem Filker kdnnen noch
besser sitzen, falls dein Gesicht |
zur Maske Pass&.

FFP2 |+
Masken - .
sind
wirksam!
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MASKEN und LUFTSTROM/
Ae_rodjmamil@ sind
enkscheidend.,

Trage FFP2-Masken oder besser
w. Sorge fir einen Sitz ohne
Lecks, Eine Maske ist nur so

gutb, wie sie am Gresicht
abdichtet, damit keine
ungefilterte Luft geatmet wird.

FFP2 und bessere Masken
fangen Partikel u. Virem durch
Elektrostatik, weswegen sie
soviel besser sind als 0P-
Masicen,

Finde die FFPR+, die DIR am
besten passt. Die Unterschiede
zwischen Herstelleri und
Modellen sind enorm.

Keine FFP2 Maske %
)
Hohes Risiko!!

Infizierte tragt FFP2

)

Mittleres Risiko! |

Beide tragen FFP2

-

Geringes Risiko




Dichtigkeitstest: Bedecke die Maske mit deinen Handen. Fuhlst
du, wie sich die Maske wolbt beim Ausabtwen u. zusammenzieht

beinm Einatmen? Das ist qut!

Falls du irgendeinen m]ic,[m
Luftstrom an den Kanten ""'Erl'-'""-
der Maske fihlst, danin .'.&-.'ﬁe

Fass& dir die Maske wnicht

richtig.
Um die Dichtigkeit
besser ein-schatzen zu kdnne,
probiere einen DIY Dichb-Test,

Die Verbreitung stoppen, ist besser als wenn
nur die Gesunden eine Maske tragen. Am
sichersten fir alle ist es, wenn beide eine
Maske tragen,

Greht raus, um mit mehr Luftbewequing die
Viruskonzentration zu verringern.,

3M Aura Masken sind sehr qute Masken,
sollken aber bei zertifizieren Handlern
gekauft werden, da Amazon viele
Falschungen hat (Seyffer, 3Market, ...)

Es gibt nach wie vor Zimi Masken aus China passen
«Made in Germany® kleinen Grsichterin qut u. haben
FFPRer, z.B, HARD u. eihne spe.z.iette DLcN:LE.PPe.

D-Maske, FEUCHT, ...
EnvoMask und

FloMask Pro sind
gqute Elastomer-
Maskeen,

Latanzhi HYX1002 isk die
alketuell beste schwarze
FrEP2 Maske,
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CO2 Messunq hilft, das
Infektionsrisiko richtiq

einzuschakzen

Warum ist die Luftqualitat so wichtig?

O

Bessere

Wasser # Luft? Konzentration

Wir trinken taglich ca. 2 Liter Wasser. Eine bessere

Unser Trinkwasser wird standig Luftqualitat fahrt

Uberprift und muf genauen nachweisbar zu einer
Messwerten entsprechen. besseren

Wir atmen taglich 11.000 Liter Luft, die Aufmerksamkeit und

Allgemeinbefinden

muR nicht mal gefiltert werden, selbst
wenn krankmachende Viren und
Bakterien darin schweben

Welche CO2
Messwerte sind

gut?

Frischluft
notwendig .
gesundes Leistungs-
Raumklima einbuBen
@00 1000
v?o Kopf-
29\ schmerzen,

& \CO, (Ppm)

AuBenluft o
N

Mudigkeit

4.

CO,-Messgerite zeigen,

°
L 'Y *

*e o wann und wie lange geliiftet werden muss.
LIS o

. e . Quelle:igoe.at

L]
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Senkung des
Infektionsrisikos
Durch richtige
BelGftung und eine
Luftfilterung kann das
Infektionsrisiko tiber
30% gesenkt werden*

Ventilation during COVID-19 in a school for students
vith ntellectual and developmental disabilties (00) [] ]




Drauden ist die COVID-(bertraquing zwar immer hoch mog-
Lich aber viel weniger wahrscheinlich als i Innenraumen.

uerliften wie oma,
\ sonst bekommst du die Virem nicht raus!

%ﬁ@ <+—— ., Anforderungen an
IE:I? E Latf&uhgsk‘onz.epkéoheh n Grebauden
Unweltbundesamt 2017

Mawn kanin auch einen
DIY-Luftfilker aus HEPA-
Filkern, Klebeband und
einigen PC-Luftern
bauen,

Falls das nicht geht: (ffne
Fenster, lasse Frischluft rein,

hutze Ventilaboren, um
frische Luft
reinzubekommen, benutbze
HEPA-Luftfilter, Luftfilter
reduzieren auch Feinstaub,
Pollen und Mikroplastile ba
der Atemluft. Sie wirken auch
gegen Holzfeuerrauch und

Tierallergien,

DIY-Anleitungen:
cleanaircrew.org

Bessere Luf&hjgiehe w.
Luf&quati&&&smessungen t
Innenraumein sind in vielen
Landern bereits verpflichtend,
z.B. USA, Belgien, Niederlande,
Lettland, Finnland uv.am,



EXTRA Vorsichbsma Bnahmen:

SARS-CoV-2 Infektionen starten normalerweise in den oberen
Atemwegen, daher macht eine Behandlung dort Sinn, Einige
Nasensprays zeigten in Studien eine Wirkung gegen COVID.

‘Q( Xylitol: lota-Carragen (AlgoVir):

Nasenspray, dass bei Nasenspray aus Rotalgen,
\_) Krankenhausmitarbeibern dass das Risiko einer

<P\ das Risiko einer In- Infektion um ¥0% bel 4

0% ) fektion um 62% redu- {>)_ Dosen/Tag reduzierte,

zierten,
ickstoff-

PC-halti monoxid
CPC-haltiges )

VirX):

(). Mundwasser & (VirX):

cPC htabl n: Nase.njspmj, dass cta?

:j:”‘:‘ £s darf keine Benzoate Q“j&:_‘m umd"?s./a :"

et enthalkten, hat dann aber 4x/Tag recuzierte.

Viren

e’ e reduzierende
Wirkung der Virenlast.

K12 Probiotika:

Reduzierte in Studien
das Infektrisiko um 65%.
Etnnahme nur mit arztl,
Qaak‘sprache wegen
Antibiotikaresistenzen,

Die Studienlage ist hier noch dimn und Nasensprays stoppen
nicht die Verbreitung von Covid, falls du infiziert wirst.
Stellt man sich aber den Schutz als Kasescheiben mit Locherin
vor, so kann jede weitere Kasescheibe die Durchlassigkeit
verringerin und somit den Schutz erhdhen,
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Ich habe COVID, was nun?

Alles hier sind gesammelte Tipps, was wir tun wirden, falls
wir COVID haben, sie sind kein medizinischer Ratschlag.

SIS

o
cPC

Muwnol-
wasser
totet

Viren

Es gibt immer noch die Chance die Verteilung deiner

Virem zu verringern!

Habe immer einige Lebensmittel zu Hause, bevor du
krank wirst,

Vermeide es andere Menschen anzustecken,
insbesondere im eigenen Haushall, indem du dich
so schnell wie moglich isolierst, Liftest, FFP2
Masken tragst. Typischerweise bleibt man ca. 10
Toge infektios.

Bl elnziger negativer u Zu wenig trinken
Schinelltest ist nicht genug erhoht deine
mind, 3 Schinellkest in 4¥h sind Long COVID
natig, wahrscheinlichieit!

QUH DICH ALS

(Bedenke: Um im Fall von LongCovid Anspruch auf Behandlung, Rente
ete. zu bekommen, wird ein PCR-Test bendtigt!)
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Frihzeitige Behandlung:

PAXLOVID ist ein anti-virales Mittel, das das LC Risiko um ca.

26% reduziert, £5 ist leider inzwischen selbst fir Ristkopatienten

schwer zu belkommen, da Arzte es wegen hoher Kosten wnicht
verschreiben wollen. £s muss allerdings tnnerhalb der ersten &
Tage damit beqonnen werden. Uber 20% der Erwachsenen in
Deutschland gelten als Risikopatienten,

Da Covid immer noch metdepflichf:ig ist, ruft beim
Gesundheitsamt an und meldet es. Fragt nach PCR Test, falls
euer Arzt keinen machen will,

Zu urze Schownzeil erhoht das LC Risikko deublich!
Kein SFor&!

Hier sind einige rezeplfreie Medikamente und Erginzungen,
die die RTHM LongCovid Klinik in San Francisco und andere
empfiehu:, um das LongCovid Risiko zu reduzieren:

- H1 Antihistaminika (H1-Antihistaminiko | Grelbe Liste
(gelbe-liste.de)

- H2 Amntihistaminika (HR-Antihistaminika | Gelbe Liste
(gelbe-liste.de))

- Niedrig dosiertes Aspiriin

- Vitamin D3

- Melatonin

-  Gruner Tee
- Gurgeln mit CPC-haltiger Mundspilung
- Nasensprays (s. S.10)
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https://www.gelbe-liste.de/wirkstoffgruppen/h1-antihistaminika
https://www.gelbe-liste.de/wirkstoffgruppen/h2-rezeptor-antagonisten

Testen, aber richtig’

Negativ: Du hast evtl. doch
Posibiv: COVID. Versuch’s innerhalb
O 4%h erneut oder versuche O
Du hast einen PCR-Test zu bekommen,
@ COVID insbesondere wenn du
‘Sjn«\p&ome hast oder einen
COVID-Kontakt hattest. Bereiks
3x Schnellktest in 4% h erhoht
die
Nachweiswahrscheinlichiceit
auf tber 90%. Mindestens die
Halfte aller COVID
Infektionen verlaufen (fast)
QSjMFEOMQEiSCh.

Anleitung:

Nicht essen, brinken, kein

Kaugummi, Rauchen/Dampfen fir mind. 1h vor dem
Abstrich,

Schinaube deine Nase vor dem Test, Wasch deine Hande
und halte das Abstrichstabchen nur gegenuber der
wattierten Seite fest,

1. Mach den Abstrich zu erst in beiden Wangen, dann
so weil hinten auf deiner Zunge wie moqlich ODER
nutze einen Spiegel und streiche deine Mandeln
beidseitiq ab.

. . . . . . Das Testergebnis wird
2. Streife dann die Naseninnenwdande ab. Neige deinen . fussticker, wenn du

Kopf nach hinten und bewege das Stabchen gerade nach einen Abstrick im

Rachen UND in der

hintewn, bis es einen Widerstand qibt. Sei vorsichtig, es ist
Nase nochst,

aber wichtiq tief abzustreichen, Rotiere das Stabchen

WICHTIG: Schnelltests geben allerdings viele falsch-neqative Ergebnisse. Ein
etnzelner Schnellkest findet frih-symptomatische Infektionen nur nur zu
<60% und nur V12% der asymptomatischen Infektionen, £s ist daher wichtiq,
mehrere Tests zu machen, um sicher zu gehen,
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PCR fur zu Hause

Fur zusatzliche Sicherheit kann man sich ein Pluslife Testqerat kaufen,
dass fir 6-10€/Test PCR-Qualital hat, So kann die Infektionskette viel
friher gebrochen werden.,

Besser als Schnelltestk: PoC-NAT

In Deubschland ist es inzwischen schwer, an einen PCR-Test zu kommen,
denin so wiirde ein Nachweis existieren, der Klagen ermoglicht, falls man
sich durch den Beruf angesteckt hat (gefahrdet sind insbesondere Care-
Jobs wie 2B, Erzicher, Lehrer, Pfleger).

Falls man es sich finanziell leisten kann: Kauf dir ein Pluslife PoC-NAT
Testgerat und nutze die App:
(L0S oder Android).

E;i'f%@ IR
s m%’

Der Abstrich erfolgt wie beim Schnelltest, die Testiarte ist in 1-2 Minuten
vorbereitet, Der Test dauert ca. 10-35 Minuten (hangt davon ab ob Viren
gefunden werden oder nicht) und qibt die die Genauiqkeit eines PCRs.
Nur eben zu Hause!

Auch fir Familien geeiqgnel, da eine Testkarte mit bis zu 4
Abstrichstabchen versorgt werden kann,

Ld

ka

Die Kosten liegen bei ca. 200€ einmaliq fir das Pluslife-Gerat und ca,
6-10£ pro Testkarte. Bel Laborkosten von ca. 100£€/PCR ist man schinell
bei den gleichen Kosten. So kdnnen Innenraum-Treffen schnell und
einfach abgesichert werden. Z.B. fiir Weihnachten oder Geburtstaq.

Weitere Informationen findest du hier: https://virus.sucks/
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https://virus.sucks/

Hybride Immunitat” und
Impafuvxgem sind nicht genug’

COVID Impfungen erzeugen Antikorper, die die Infektion
bek'blmpnfesr\. Sie haben die Krankenhauseinweisungen und
Todesfalle von der akuten Infektion massiv reduziert,

Die Anzahl dieser Antikorper sinkt jedoch schnell nerhalb
wenhiger Monate., Imp{uhgev\ verhindern wnicht, dass sich
Menschen infizieren, das Virus weiterqgeben oder Langzeitfolgen
entstehen. Sie senken jedoch die Wahrscheinlichieit, dass es
ernste Folgen bei einer Infektion qibt.

) ) ) ACE2 Rezeptor
Spike Protein Antikorper &
Q andocken =
* > Zelle infiziert
- N
SARS-CoV-2 ‘“
anoocken

chhiem
[

Mewnschliche
Zelle

COVID mutbiert mehr denn je und die Anderungen am Spike
Protein lassen das Virus vor den alten Antikdrperia
enbicommen. Du kannst daher mit einer anderen Variante
nerhalb weniger Wochen schon wieder infiziert sein.,

Denn Konkakt zum Virus
verhindern, ist wie das
resthalken des Lenlkerads

COVID Impfungen sind
hingegen wie ein Airbag.




,Jdede unterbrochene
Infektionskette isk WERTVOLL.,
Jede Person, die NICHT KRANK
wird, die KEINE Woche ARBEIT
verliert, die NICHT behindert wird
oder STIRRT - von dein kleinsken
Unannehmlichiceiten bis zu den
grodten Verlusten: Jedes einzelne
dieser Dinge ist WERTVOLL."

Dspsg 32’

- Bella im ,DEATH Panel" Fodccxsf: 16.2.23

Drucke und verteile dieses Boolklet
selbst!

Downloade ein Fci«f hier: QR Code (noch

zu erstellen)
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