Tipps einiger Schwyzer Arzte und Therapeuten zur Stirkung des
Immunsystems

Aufgrund der hohen Ansteckungsgefahr der SARS-CoV-2-Variante Omikron empfehlen
mittlerweile nationale und internationale Experten, unabhangig von der Impfung das eigene
Immunsystem bestmdglich zu unterstitzen, um die eigenen Abwehrkréafte zu verbessern.
Hierfiir méchte eine Gruppe von Schwyzer Arzten und Therapeuten bewéhrte Massnahmen
aus der Praxis vorschlagen. Diese Massnahmen setzen sich aus wissenschaftlich
kontrollierten, aber auch empirisch bewahrten naturheilkundlichen Praparaten und Methoden
zusammen. Sicherlich gibt es noch weitere Optionen, der einfachen Umsetzung halber wird
der Schwerpunkt jedoch auf die unten aufgefiihrten gelegt.

Die hier empfohlenen Dosierungen weichen von den Ublichen Empfehlungen ab. Sie sind auf
die aktuelle Situation wahrend der Pandemie adaptiert. Bei Vorerkrankungen oder
Schwangerschaft wird zur Dosisanpassung die Riicksprache mit den behandelnden Arzten
oder Therapeuten empfohlen.

Die aufgelisteten Praparate werden nach Inhaltsstoffen dargestellt, um die Bewerbung
einzelner Firmen zu vermeiden. Auch soll dieser Artikel keine Werbung flr die Praxen der
Autoren sein oder die bisherige arztliche und therapeutische Behandlung (ambulant oder
stationar) ersetzen, sondern einzig die Schwyzer Bevolkerung unterstiitzen, ihre Gesundheit
zu starken.

Wir wiinschen uns von Herzen, dass auch dieser Sturm in gegenseitigem Respekt und
Toleranz voribergeht. Schon Paracelsus sagte: «Die héchste der Arzneien ist die Liebe.»
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Basisbehandlung wahrend der aktuellen Pandemie

Praparate Sauglinge und | Kinder ab 3. bis Jugendliche ab | Erwachsene
Kinder bis 10. Lebensjahr 11. Lebensjahr
2. Lebensjahr
Vitamin C Uber die Ernéhrung 50 — 500 mg je nach Alter 500 mg 1000 mg
Vitamin D3 400 - 600 IE 800 — 1000 IE 1000 — 1500 IE 2000 - 4000 IE
1 Mikrogramm = 40 IE
L-Lysin 500 mg 1000 mg
Zink 5mg 5-15mg 15 mg
Sonnenhut Nach Nach Nach
(Echinacea purpurea) Praparatevorschrift Praparatevorschrift Praparatevorschrift
Hombopathische Nach Empfehlung Nach Empfehlung Nach Empfehlung Nach Empfehlung
Konstitutionsmittel

Bitte beachten Sie bei Verwendung der Praparate individuelle Unvertraglichkeiten. Bei Unsicherheiten hinsichtlich
der empfohlenen Dosisangaben flr Vitamin D3 und Zink kénnen auch die Blutspiegel im Labor bestimmt werden.

Ernahrungstipps
e Wasser mit Zitrone und Ingwer trinken (warm oder kalt, je nach Gusto),
Thymiantee mit Honig trinken (Honig nicht bei Kindern unter 12 Monaten)
e viele Frichte aller Art (wilde Heidelbeeren auch aus dem Tiefkiihlregal, Apfel,
Hagebutten, Kiwis, Orangen etc.) und Gemuse essen
e Kurkuma und Schwarzkimmelsamen als GewUlrze verwenden.




Verhaltenstipps

o weiterhin gelassen, im Vertrauen und in der eigenen Kraft bleiben

o Stress reduzieren; hilfreich sind dabei eine gute und entspannte Atmung, Meditation

und Entspannungstechniken

e regelmassig Sport (kein Extremsport) treiben oder spazieren an der frischen Luft und

moglichst dabei Sonne tanken
e gesunde Gewichtsoptimierung
e guter Schlaf, gesunde Ernahrung, viel lachen und sich fit fihlen
e WLAN und Handy so oft wie mdglich ausschalten.

Akutbehandlung bei Infektionszeichen einer Coronavirus-Erkrankung

Praparate Kinder ab 3. bis Jugendliche ab | Erwachsene
10. Lebensjahr 11. Lebensjahr

Vitamin C 50 — 500 mg je nach Alter 500 — 1000 mg 2000 mg

Vitamin D3 800 — 1000 IE 1000 — 1500 IE 4000 IE

1 Mikrogramm = 40 IE

L-Lysin 500 — 1000 mg 1500 mg

N_Acetyl_Cystein 200 - 400 mg 400 - 600 mg 600 mg

Zink 5-15mg 15 mg 30 mg

Kanadische Gelbwurz | Nach _ Nach _ Nach _

(Hydrastis canadensis) Praparatevorschrift Praparatevorschrift Praparatevorschrift

Katzenkralle Nach Nach Nach

(Uncaria tomentosa) Praparatevorschrift Praparatevorschrift Praparatevorschrift

Quercetin 100 mg, ab 6 Jahren 200 mg | ab 16 Jahren 300 mg | 300 mg

Bryonia C30 Globuli taglich 5 Globuli taglich 5 Globuli taglich 5 Globuli

oder Nach Empfehlung Nach Empfehlung Nach Empfehlung

Spagyrikmischung

und/oder individuelle

homdopathische

Arzneimittel

Bitte beachten Sie bei Verwendung der Praparate individuelle Unvertraglichkeiten. Bei Unsicherheiten hinsichtlich
der empfohlenen Dosisangaben flr Vitamin D3 und Zink kénnen auch die Blutspiegel im Labor bestimmt werden.

Ernadhrungstipps

weiterhin genug trinken (wichtig!!!), z. B. Wasser mit Zitrone und Ingwer (heiss oder
kalt, je nach Gusto), Thymiantee mit Honig (Honig nicht bei Kindern unter 12
Monaten)

weiterhin und umso mehr Frichte aller Art (wilde Heidelbeeren, auch aus dem
Tiefkiihiregal, Apfel, Hagebutten, Kiwis, Orangen etc.) und Gemiise essen, dazu rote
Zwiebeln (enthalten viel Quercetin), Gelbwurz (Kurkuma) und Knoblauch; auch als
Suppen

Schwarzkimmelsamen, 1 gehaufter Teel6ffel oder auch mehr pro Tag verwenden
Milchprodukte und Eier reduzieren oder in dieser Zeit am besten ganz meiden.

Verhaltenstipps

Schonen: keine zu starken korperlichen Aktivitaten wahrend und noch mindestens
eine Woche nach der Infektion

wenn mdglich Spaziergange an der frischen Luft

auf gute und tiefe Atmung (Durchliftung der Lunge) sowie haufige Lage- und
Positionswechsel achten

bei Erkaltungszeichen eine aufgeschnittene Zwiebel neben das Bett stellen

eine positive Grundeinstellung bewahren und im Vertrauen bleiben.



