10 einfache und wirksame Ratschlage fiir den personlichen
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Schutz vor Infektionen, ob Corona oder andere

Veroffentlicht am 24. Marz 2020 von Prof. Dr. JOorg Spitz Lesezeit: ca. 3 Minuten

Bei aller Diskussion tber die Angemessenheit der derzeitigen die Zivilgesellschaft stark einschrankenden MalBnahmen,
wird oft vergessen, dass man selbst einige wenige, aber wirksame Mallnahmen ergreifen kann, um optimal vor
Coronaviren und anderen Erregern geschiitzt zu sein. Das bedeutet ausdriicklich nicht, dass man damit einen
hundertprozentigen Schutz hat, aber die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung ist deutlich niedriger und der Verlauf im
Allgemeinen milder. Ferner beugen die unter den Punkten drei bis zehn aufgefiihrten MaRnahmen - unabhangig von der
aktuellen Corona-Problematik - nachweislich der Entwicklung von Zivilisationskrankheiten vor, deren Ausmald uns
inzwischen weit mehr belastet als die Infektionskrankheiten.

Hier finden Sie eine Auflistung von 10 von uns als sinnvoll erachteten MaBnahmen. Sofern Dosierungen angegeben
werden, beziehen sich diese auf einen Erwachsenen mit 70 Kg Kérpergewicht:

1. Hygiene: haufiges grindliches Handewaschen mit (echter) Seife (siehe z.B.:
https://www.infektionsschutz.de/haendewaschen/). Desinfektionsmittel im UbermaR sind eher schadlich
(Schadigung der bakteriellen Hautflora).

2. Abstand halten bei allen Gelegenheiten, wo der Verdacht auf irgendeine Atemwegsinfektion besteht und
insbesondere von Personengruppen, die besonders gefdhrdet sind. Dies sind Menschen Uiber 60, Personen mit
supprimiertem oder geschadigtem Immunsystem, z.B. mit Cortison behandelte Personen, Menschen mit
Autoimmunerkrankungen, die das Immunsystem unterdriickende Medikamente einnehmen, Diabetiker,
Bluthochdruckpatienten, Krebspatienten, generell Personen mit schweren Vorerkrankungen (an dieser Stelle ist die
Infografik aus diesem Spiegel-Artikel sehr hilfreich).

3. Den Vitamin D Spiegel auf einen Blutwert zwischen 40 - 60 ng/ml bringen bzw. halten. Als Erhaltungsdosis waren das
flr einen Erwachsenen in etwa 5000 IE/d (siehe auch: Vitamin D-Einnahme).

Magnesium als Kofaktor zu Vitamin D supplementieren (400 mg/Tag; siehe auch: Vitamin D-Co-Faktor: Magnesium)
Fir die Dauer der Infektionsperiode Zink supplementieren (20 - 25 mg/Tag)

Alkoholkonsum minimieren, besser einstellen (vom Rauchen gar nicht zu reden)

N o v s

Moderaten Sport, moglichst an der freien Natur, alleine oder zu zweit und nicht in Gruppen, betreiben (keine
Uberanstrengung, diese schadigt das Immunsystem)

8. Sonnenbad in der Mittagszeit (20 min), dabei unbedingt auf geniigend hohe Temperaturen achten und vor Zug
schiitzen (die UV-Strahlung in der Sonne tragt zu dieser Zeit im Jahre — Oktober bis April - nicht nur zur Vitamin D-
Bildung bei, aber tétet Viren und Bakterien ab).

9. Viel Gemise und rote Beeren essen, 250 mg Vitamin C Uber den Tag verteilt supplementieren (im Idealfall als Ester-
C) oder reichlich Vitamin-C-reiche Friichte konsumieren

10. Omega 3-reiche Nahrung zu sich nehmen (fetter Seefisch, Algendl)

Mit diesen 10 MaRBnahmen, die preiswert und teilweise kostenlos sind, helfen Sie sich selbst und auch Ilhren Mitmenschen.
Geben Sie die Infos weiter und leben Sie sie selbst vor. Sie tragen im besten Fall dazu bei, dass sich die derzeitige
Infektionswelle abschwéacht und vor allem auch viele zukiinftige Infektionserkrankungen ohne dramatische Konsequenzen
Uberstanden werden kdnnen.

Auf diese Art aktiv zu werden, beseitigt zusatzlich das Geflihl der Machtlosigkeit und ist somit ein elftes Element in unserer
MaBnahmenliste.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen, dass Sie gesund und zuversichtlich bleiben!
lhr
Prof. Dr. med. Jorg Spitz

Mehr Infos unter: www.spitzen-praevention.com und https://www.youtube.com/channel/UCnyhvHRICpLb7L8WzxEaSIg



https://spitzen-praevention.com/2020/03/24/10-einfache-und-wirksame-ratschlaege-fuer-den-persoenlichen-schutz-vor-infektionen/
https://spitzen-praevention.com/author/joerg-spitz/
https://www.infektionsschutz.de/haendewaschen/
https://www.spiegel.de/wissenschaft/medizin/coronavirus-warum-verlaufen-einige-infektionen-ohne-symptome-und-andere-toedlich-a-1de5d894-5672-43ff-a78b-bb3e6e402ed5
https://www.spiegel.de/wissenschaft/medizin/coronavirus-warum-verlaufen-einige-infektionen-ohne-symptome-und-andere-toedlich-a-1de5d894-5672-43ff-a78b-bb3e6e402ed5
https://sonnenallianz.spitzen-praevention.com/sonne-und-gesundheit/vitamin-d-einnahme/
https://sonnenallianz.spitzen-praevention.com/sonne-und-gesundheit/vitamin-d/vitamin-d-co-faktor-magensium/#versorgung
http://www.spitzen-praevention.com/
https://www.youtube.com/channel/UCnyhvHRJCpLb7L8WzxEaSlg

