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Der Winter halt Einzug und damit wird es lei-
der auch dem Coronavirus leichter gemacht,
sich zu verbreiten. Je naher sich Menschenin
Innenraumen kommen, umso wahrscheinli-
cher ist es, dass sie auch die gleiche Luft ein-
atmen.

Ausgeatmete Tropfchen werden in trocke-
ner, geheizter Luft schneller zu Aerosolen
und diese hangen dann Uber langere Zeit
in der Luft. Wie im Textkasten gezeigt, ist
Covid-19 eine gefahrliche Krankheit und
deshalb mussen wir uns dringend vor einer
Ansteckung schitzen.

Gefahren durch das Coronavirus
bzw. Covid-19

® Ca. 1-3 % der Infizierten versterben.

(® Ca. 5 % der Infizierten missen auf Inten-
sivstation behandelt und beatmet wer-
den (und diese Betten sowie die zur Ver-
sorgung notigen Intensivfachkrafte sind
begrenzt und schon jetzt am Limit).

® 10 % erkranken so schwer, dass sie im
Krankenhaus behandelt werden mdus-
sen und einen mittelschweren Verlauf
haben, ahnlich einer schweren Grippe,
zum Teil mit langanhaltenden Folge-
schaden.

(® Es erkranken nicht nur ,Alte und Vorer-
krankte” schwer an Covid-19, sondern
auch jlingere Patienten. Folgeschaden
konnten auch diese Gruppe betreffen.
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Was konnen Sie also tun, um
sich und lhre Familie und
Freunde zu schutzen?

Wie bisher bleiben die folgenden Grundprinzipien
glltig: Abstand einhalten, Mund-Nasenschutz tra-
gen sowie Handehygiene beachten (regelmaRiges
waschen und desinfizieren). Was jetzt im Winter
aber noch viel wichtiger wird, ist der Schutz vor
einer Ubertragung Uiber sogenannte Aerosole.

Schutz vor Aerosol-Ubertragung!

Das grol3e, bisher zu wenig beachtete Problem ist
die Ausbreitung von Corona durch Aerosole. Im
Sommer, wenn Fenster viel und weit geéffnet sind,
sowie draulen im Freien spielen Aerosole keine
grol3e Rolle, weil sie weggeweht und verdinnt wer-
den. Jetzt aber, im Winter, haben Aerosole einen
dramatischen Einfluss bei der Verbreitung des Co-
ronavirus. Wahrscheinlich liegt der mangelnde Ab-
fall der Infektionszahlen vor allem an der Nichtbe-
achtung der Ubertragung durch Aerosole!
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Aerosole sind feinste Tropfchen, vergleich-
bar mit Zigarettenrauch, die sich relativ
lange frei in der Luft bewegen und sich
auch weit im Raum verbreiten kénnen.
Aerosole kénnen lange in der Luft schwe-
ben, auch wenn die infizierte Person den
Raum bereits verlassen hat (vgl. Zigaret-
tenrauch). Aerosole sind so klein, dass sie
normale Mund-Nasenschutz-Masken oder
Stoffmasken ohne weiteres durchdringen.
Man kann sich diese wie Tischtennisballe
vorstellen, die man durch das Netz eines
Fussballtors wirft. Die Aerosole kdnnen
Coronaviren enthalten und sich so tiber
ganze Raume verbreiten (wie Zigaretten-
rauch). Abstand und normale Masken
schiitzen nicht wirksam!

Von was hingt die Ubertragung von Corona mit Aerosolen ab?

(¥) Wie viele Viren (Aerosolpartikel) werden ausge-
atmet?
(® Je mehr Personen im Raum erkrankt sind, umso
héher ist die Aerosol-/Virenkonzentration.
® Je lauter gesprochen wird, umso mehr wer-
den Aerosole produziert - beim Schreien oder
Singen ist die Menge riesig! Ebenso bei an-
strengenden Tatigkeiten, wie bei Arbeit oder
Sport.
® Je besser die Masken sind, umso geringer ist
die Aerosolerzeugung: Ohne Masken ist sie
sehr hoch, mit Alltagsmasken wird diese be-
reits halbiert, mit OP-Masken wird sie erneut
halbiert und mit FFP2-Masken wird eine ge-
fahrliche Aerosolkonzentration fast komplett
verhindert.

() Je groBer der Raum im Verhaltnis zur Perso-
nenzahl ist, desto niedriger ist die Aerosolkon-

zentration. Vor allem die Raumhohe hilft kann
einen Unterschied machen.

(¥ Je weniger geluftet wird, umso mehr Ae-
rosole sammeln sich an - dabei gilt ,nur
StoRluften hilft wirksam - Fenster nur ge-
Kippt hilft nicht viell” (Also Vorsicht in klei-
nen, engen, nicht gelifteten Raumen, wie
zum Beispiel Warterdaume, Aufzlige etc!)
Aber Achtung: Auch im Freien kann man sich
durch Aerosole anstecken, wenn es eng wird
und wenig Luftbewegung herrscht (z.B. in voll
besetzten FuRgangerzonen usw.)

(¥ Wie einfach kénnen Aerosole eingeatmet wer-
den? Hier sind vor allem wieder Masken hilf-
reich, vor allem FFP2-Masken sind hoch wirk-
sam und verhindern die Einatmung und die
damit verbundene Infektionsgefahr fast voll-
standig.
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Jedes Mal, wenn Menschen ausatmen, wird CO2 als Stoffwechselprodukt abgeatmet. Damit bie-
tet die Messung des CO2-Gehaltes in der Luft eine gut korrelierende Zahl zur Menge der Aerosole
in der Luft. Deshalb kann in den meisten Féllen Uber die CO2-Messung die Liiftung des Raumes
gesteuert werden. Das hei3t, man muss nicht unnétig viel und oft liiften, aber man verpasst es

auch nicht rechtzeitig zu luften. Man kann an den CO2-Messgeraten schén sehen, wie das CO2 im
Raum, abhédngig von GréRRe und Personenzahl, langsam ansteigt und irgendwann einen Grenz-
wert erreicht, bei dem geluftet werden sollte. Als ZielgréRe gelten weniger als ca. 800-1000 ppm.
So kann mit einem CO2-Messgerit in privaten Rdumen die Liftung gesteuert und Gberwacht wer-
den, ebenso wie in Wartezimmern, Biiros oder zukiinftig in Restaurants, Bars etc.

Wie konnen Sie Aerosole reduzieren oder sich schiuitzen?

(¥) Masken: Das Tragen von Masken reduziert ) Entkeimung der Raumluft mit UVC-

die Aerosolbildung, je besser die Maske umso
mehr. FFP2-Masken reduzieren die Bildung von
Aerosolen bei potentiell infektidsen Patienten
fast vollstandig. Ebenso schitzen richtig ange-
legte FFP2-Masken fast vollstandig vor der Ein-
atmung von infektiésen Aerosolen.
Lautstarke: Leiser sprechen reduziert die Ae-
rosolentstehung. Schreien und Singen produ-
ziert grol3e Mengen Aerosol!

Luften! Beim Luften kommt es entscheidend
auf den Austausch der Luft an. Ein gekipptes
Fenster fihrt zwar zur AbkUhlung des Raumes,
aber nur wenig zum Austausch der Luft. Des-
halb ist kurzes StoRluften viel effektiver (z.B. 3
-5 Minuten alle 20 min)!

Filtern: Es gibt moderne Luftfilter, welche so
fein filtern, dass Aerosole mit Viren herausgefil-
tert werden konnen (mindestens HEPA14XXX).
Manche dieser Gerate haben am Schluss sogar
noch eine Erhitzung eingebaut um evtl. verb-
liebende Viren abzutéten. Problem: Fur eine ef-
fektive Reduktion des Aerosolrisikos muss bis
zu 6 Mal pro Stunde die Raumluft umgewalzt

Lampen: Hier kommen typischerweise LUf-
ter zum Einsatz, welche eine eingebaute
UVC-Lampe haben, deren UVC-Strahlung
alle Keime und Viren sicher abtétet. Wenn
sichergestellt ist, dass keine UVC-Strahlen
aus dem Gerat austreten kénnen und kein
Ozon entsteht, ist das ein sicheres Verfahren.
Die Aspekte des ausreichenden Luftumsatzes
gelten, wie beim Filter genannt.
Luftungsanlagen: Am besten sind richtige Luf-
tungsanlagen, welche einen hohen Luftwechsel
bei gleichzeitiger Warmeruckgewinnung ga-
rantieren konnen. Diese gibt es mit und ohne
Entkeimung/Filterung. Leider dirfte in vielen
Fallen (auRerhalb von kommerziellen Anwen-
dungen wie Theater, Kino, Gastronomie), der
Aufwand hierfir zu hoch sein.

Leider gegen Aerosole wenig wirksam: Trenn-
wande, Abstand, Alltagsmasken (Diese MaR-
nahmen schiitzen aber effektiv vor direkten
Tropfcheninfektionen(!) und sind daher zu-
satzlich sehr wichtig!)

werden, was ziemlich leistungsfahige Lufter vo- Ausfiihrliche Infos zu Aerosolen und Liiften etc.
raussetzt. Trotzdem kann mit solchen Anlagen gibt es bei der TU Berlin:

die Sicherheit erhoht werden. Ggf. kommt auch  https://www.tu.berlin/forschen/themenportal-for-
eine Kombination mit Luften (aber nicht so oft schen/2020/august/fag-zu-aersolen-in-bezug-auf-

wie ohne Filter) in Frage.

sars-cov-2/
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Modellierung Infektionsgefahr: Weihnachtsabend

® Raum mit 30m?2

(® 6 Personen

(® davon 1 infizierte Person
(® 4 stunden Aufenthalt

(® Deckenhéhe 2,4m

Laftung Maske Lautstarke Infektionsgefahr

Alltagsmaske Normal

OP-Maske Normal

FFP2 Normal <1%

Fenster gekippt Normal 30 %

StoRluftung OP-Maske Normal 1%

StoBluftung OP-Maske Laut/Singen 2-25%

Die Modellierung basiert auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen des Max-Planck-Instituts
und wurde in der ,ZEIT" veroffentlicht: https://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2020-11/coronavi-
rus-aerosole-ansteckungsgefahr-infektion-hotspot-innenraeume
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Welche Verhaltenstipps
konnen im Herbst bzw. Winter
helfen?

Wie auch bisher, ist es weiter essentiell, mindes-
tens 1.5-2 Meter Abstand zu halten, regelmalig
und grundlich die Hande zu waschen, Maske zu
tragen, gut zu liGften und Menschenansammlun-
gen zu meiden. Sehr entscheidend ist aber auch,
wie wir diese Empfehlungen ganz konkret in unser
Leben integrieren. Dies kann konkret fur den Win-
ter so aussehen (In jedem Fall mussen die jeweils
aktuell gultigen Regeln eingehalten werden! Hier
werden nur allgemein MaBnahmen genannt, die
sich andern kénnen, z.B. wie viele Personen diirfen
sich treffen):

) DrauBen treffen und an der frischen Luft
aufhalten: Statt Freunde oder Familie in Uber-
fullten, schlecht bellfteten Rdumen zu treffen,
kédnnten wir uns mit ihnen z.B. zu einem Spa-
ziergang verabreden. Und statt Weihnachts-
markt kédnnten wir uns mit einer mitgebrach-
ten Thermoskanne Punsch, Tee oder Kaffee
und Lebkuchen aus der Brotdose gemeinsam
fur einen Ausflug z.B. in den Wald oder Park
draul’en verabreden. Wann immer moglich,
sollten wir uns also auch im Herbst und Winter
besser drauf3en in der Natur als in geschlosse-
nen Raumen aufhalten. Dank warmer Kleidung
und wasserfesten Schuhen sollte dies gut um-
setzbar sein.

© Nur wenige Menschen treffen: Wenn Uber-
haupt sollten Besuche bei Freunden und Fami-
lie nur noch im ganz kleinen Kreis (max. zwei
fremde Haushalte) und idealerweise vorerst
immer nur mit den gleichen Personen statt-
finden. Empfehlenswert sind Treffen tagsuber
auf der Terrasse, dem Balkon oder im Garten,
sofern das Wetter es irgendwie erlaubt, notfalls
mit dicken Jacken, Socken, Decken, Heizpilzen
und warmen Getranken. Finden Treffen doch
drinnen statt, sollten diese mit viel Abstand am
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Was enorm zur Ausbreitung des Coronavirus
beitragt ist die Tatsache, dass Patienten schon
vor Beginn von Symptomen ansteckend sein
kénnen und etwa 1/3 der Patienten, die an
Corona erkranken KEINE SYMPTOME haben!
Das heif3t, die Betroffenen merken gar nicht,
dass sie krank und INFEKTIOS sind. Sie kénnen
sich normal im Alltag, im Beruf und der Frei-
zeit bewegen und die Viren tiberall verteilen.
20% haben nur milde Symptome wie leichten
Schnupfen etc. Fast 50% der Corona-infizierten
sind also symptomlos oder nur leicht erkrankt.
Das ist bei der Grippe anders, wer die Grippe
hat und infektios ist, ist auch krank und liegt
im Bett. Corona-Kranke sind zu 1/3 unter uns
und wir und sie wissen nichts davon! Man

sagt auch: Die Corona-Infektion verbreitet
sich Uber die Gesunden (also diejenigen, die
infiziert und infektios sind, aber nichts davon
wissen)!

Tisch, bei regelmalligem Luften und in ruhiger
Umgebung ohne laute Musik, damit wir nicht
so laut sprechen mussen. Dies kann einen be-
deutenden Unterschied fur das Infektionsrisiko
durch Aerosole machen.

Familienfeste anders planen: Weihnachten
wird in diesem Jahr leider kein normales Fest
sein kdnnen, wie wir es aus den letzten Jah-
ren kennen. Eine bewusste Kontaktreduktion
in den 1-2 Wochen vor dem Fest ist eine sinn-
volle Variante. Wer kann, sollte in diesen Ta-
gen moglichst nur im Homeoffice arbeiten
und soziale Kontakte und Aktivitdten meiden.
Weiteren Schutz flr die Weihnachtsfeier kann
die Festlegung auf eine Kernfamilie bieten, mit
der wir dieses Jahr Weihnachten verbringen.
Idealerweise ist das nur ein einziger weiterer
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Haushalt. Mit diesen Personen teilen wir dann &) DrauRen warten: Volle Wartezimmer bei Arzt-

nicht nur unsere Weihnachtsplatzchen, die
Weihnachtsgans und Festtagsstimmung, son-
dern auch ein gemeinsames Infektionsrisiko.
Achtung! Verzichten Sie auf das Weih-
nachts-Hopping - also nicht an jedem
Tag andere Leute ,im engen Kreis” treffen,
das entspricht dann am Ende doch einem
grollen Fest mit groBem Infektionsrisiko
und evtl schweren Folgen durch die Feier!

© Gefahrdete Angehorige im Blick haben: Wei-

tere Besuche Uber die Feiertage sollten wir auf
Treffen im Freien beschranken, z.B. ein Wald-
spaziergang mit Punsch, Kakao und Platzchen.
AulRerdem sollten wir uns Uberlegen: Wer hat
ein besonders hohes Risiko in meiner Familie,
in meinem Umfeld und muss besonders ge-
schutzt werden? Hier kann in diesem Jahr not-
falls eine Videokonferenz und ein Weihnachts-
kaffee per Zoom eine sichere Alternative sein.

Im Zweifel absagen: Bei Einladungen sollte es
selbstverstandlich sein, dass die Gastgeber fur
die Einhaltung der Malinahmen sorgen und da-
raber im Vorfeld informieren. Im Zweifel sollte
sich niemand scheuen, Alternativen oder eine
Anderung des Treffens vorzuschlagen und
auch kein schlechtes Gewissen haben bzw. ver-
argert sein, wenn man aus Vorsicht absagt. Vi-
deokonferenzen per Smartphone oder Compu-
ter kdnnen Alternativen sein - probieren Sie es
aus - viel besser als alleine sein!

Kérperkontakt reduzieren: Auch wenn uns
die korperliche Nahe zu Freunden und Fami-
lien fehlt, sollten wir zurzeit (aul3erhalb unseres
Haushaltes) unbedingt davon Abstand neh-
men. Zum Selbst- und Fremdschutz ist aktuell
die sicherste Variante, komplett auf Umarmun-
gen und Begrufungskusse zu verzichten. Diese
Zeit wird wiederkommen und bis dahin kann
auch ein herzliches Lacheln, eine liebevolle
BerGhrung am Oberarm oder an der Schulter
Nahe und Zuneigung ausdrucken.

besuchen kann man meiden und stattdessen
besser vor der TUre oder im Auto warten. Ggf.
kann man die Sprechstundenhilfe um einen
kurzen Anruf auf das Handy bitten, wenn man
an der Reihe ist. Die Maske konsequent in al-
len Innenrdumen zu tragen, gehdrt naturlich
sowieso dazu. Bitten Sie ggf. auch um eine LUf-
tung der Rdume!

@ Sport im Freien oder allein zu Hause: Der
Besuch von Sport- und Fitnesskursen, sofern
diese Uberhaupt wieder stattfinden durfen,
kann gut durch Outdoor-Sport wie z.B. Joggen,
Walken oder Radfahren, oder aber durch Yoga
oder Fitness allein zu Hause ersetzt werden.

© Das richtige Zeitfenster finden: Bei dem Be-

such von Geschaften und Supermarkten kann
sich, falls moéglich, eine Randzeit Uber Mittag
oder am Morgen idealerweise Wochentags als
sinnvoll erweisen, da ggf. nicht so viele Kunden
auf einmal vor Ort sind. Wer sein Lieblingsres-
taurant unbedingt besuchen maochte, sofern
Restaurants und Bars in den kommenden Wo-
chen wieder 6ffnen durfen, kann dies auf den
Mittag statt auf den Abend legen und nach
einem Platz im Freien fragen. Wenn man sich
aber fur ein Essen am Abend entscheidet, dann
sind weiterhin Gerichte zum Mitnehmen die
bessere Wahl.
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@ Menschenmengen meiden: Uberfuliten FuB-

gangerzonen oder langen Schlangen an den
Supermarktkassen kann man ausweichen, in-
dem man Einkdufe vorbestellt oder, wann im-
mer moglich, unter der Woche oder an Rand-
zeiten erledigt. Und wann immer machbar,
besser aufs Fahrrad steigen oder zu Ful} gehen,
statt sich in Bussen und Bahnen zu drangen.
Wenn nicht anders maoglich, an diesen Orten
maoglichst gute Masken tragen (FFP2)

@ Verzichten, wo es geht: In der aktuellen Situ-

ation gibt es fur bestimmte Aktivitaten leider
keinen Spielraum. Dazu gehéren u.a. Urlaubs-
reisen und gréRBere Feste. Im Moment ist leider
nicht die richtige Zeit fur touristische und ver-
meidbare Reisen sowie fur runde Geburtstags-
feiern, Junggesellenabschiede, Hochzeiten oder
Privatpartys. Warum die Reise oder die Feier
nicht auf den nachsten Sommer verschieben
- und sich fur den Moment mit der Vorfreude
darUber begnugen, dass wieder eine andere
Zeit kommen wird, in der all dies erneut mog-
lich sein wird?

STAY SAFE

@ Auf Symptome achten: Besonders aufmerk-

sam sollten wir in diesem Winter auch uns
selbst und wunserem Gesundheitszustand
gegenuber sein, denn die Symptome einer
Corona-Infektion kénnen sehr vielfaltig und
unspezifisch sein. Halskratzen, Fieber, Hus-
ten, Geschmacks- oder Geruchsverlust, Kopf-
schmerzen, Muskel- und Gliederschmerzen
und Erkaltungssymptome, aber auch Schwin-
del, Erbrechen, Durchfall, starke Mudigkeit und
Abgeschlagenheit kdnnen ein erstes Anzeichen
sein.

Die hdochste Virusmenge im Rachen findet
sich schon kurz vor und am Anfang des
Krankheitsbeginns! Zu diesem Zeitpunkt ist
es am wahrscheinlichsten, dass wir andere
Personen anstecken kénnen. Wer Sympto-
me bei sich selbst feststellt, sollte folgende
Schritte befolgen:

€D Umgehend weitere Kontakte zu anderen Men-

schen vermeiden und sich zu Hause in Isolation
begeben.

) Telefonisch Kontakt zum Hausarzt oder zum

arztlichen Bereitschaftsdienst unter der Num-
mer 116117 aufnehmen. Wird ein Corona-Test
veranlasst, sollte die Person so lange Kontakte
zu anderen meiden und sich vollstandig isolie-
ren, bis sie ein negatives Resultat erhalt.

e Kontaktpersonen vor und seit dem Krankheits-

beginn informieren(lassen)
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Jeder sollte einen Beitrag leisten!

Die Summe der vielen kleinen Alltagsentscheidun-
gen und Handlungen jedes Einzelnen bestimmt,
ob wir die Infektionsketten unterbrechen kénnen
oder immer tiefer in eine weitere Welle schlittern.

Selbstverstandlich sind nicht alle hier aufgeflUhrten
Verhaltenstipps in jeder Situation, fur jede Person,
zu jedem Zeitpunkt zu 100% umsetzbar. Niemand
ist perfekt und wir mussen uns wohl auch damit
abfinden, dass ein Restrisiko bleibt und wir manch
uneinsichtige Person trotzdem nicht Uberzeugen
werden kénnen.

Dennoch gilt: JEDER sollte jetzt einen Beitrag leisten
und das tun, was er kann, um in der Summe das In-
fektionsrisiko stark zu verringern! Es kann hierbei
auf Kleinigkeiten ankommen: Auf den einen Tagim
Homeoffice, die eine abgesagte Party oder genau
den einen ausgelassenen Besuch bei Freunden,
der womdglich eine neue Infektionskette hatte an-
stoRBen kdnnen, die nun nicht entsteht.

Im Angesicht der europaweiten zweiten Welle sind
wir nun ALLE gefordert, uns selbst ein Stlck weit
zurlckzunehmen, um diese Pandemie gemeinsam
einzudammen. Dies nimmt nicht die Politik aus der
Verantwortung, ebenfalls effektive Sofortmal3nah-
men zu ergreifen. Aber ebenso wenig kénnen und
sollten die taglichen Alltagsentscheidungen bis ins
letzte Detail von Vorgaben reguliert werden. Mit
kleinen, klugen und vorausschauenden Entschei-
dungen kdénnen wir eine akzeptable Balance zwi-
schen Infektionsschutz und Lebensqualitat finden
- dies sollte fur die allermeisten Menschen flr eine
begrenzte Zeit zum Wohle aller tragbar sein.

Autoren: Dr. med. Marcus Rall und Dr. phil. Saskia Huckels-Baumgart, INPASS
Angaben zum Impressum, Haftungsausschluss und Datenschutz finden Sie unter:
https://www.cirs-health-care.de/impressum-datenschutz
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