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Geschéatzte Patientinnen und Patienten

Wir mochten Sie in dieser schwierigen «Corona-Zeit» unterstitzen. Bei Fragen sind wir
gerne fir Sie da. Unsere MPAs geben Ihnen kompetent Auskunft oder Sie werden
zuruickgerufen.

Wir empfehlen Ihnen, die Hygiene-Massnahmen des BAGs konsequent einzuhalten. Weiter
empfehlen wir, das Immunsystem auch zu stéarken. Hierfir haben wir verschiedene
Vorschlage/Empfehlungen.

Unser Praventionskonzept:

* InInnenrdumen Luftfeuchtigkeit >40% anstreben (Vermeiden von zu starkem Heizen)
— allenfalls befeuchtende Nasensalbe verwenden (trockene, rissige Schleimhéute
sind die Eingangspforte fur Viren)

» Taglich frische Luft/Waldspaziergange (mindestens 30 Minuten)

+ Taglich 2000E Vitamin D (=0.5ml = ¥ Pipette Vit. D3 Streuli)

» Téaglich 2x Echinamed® forte Resistenztabletten, im Erkrankungsfall 2x2 pro Tag.

+ Taglich mindestens 1.5L Flussigkeit.

+ Keine allzu tppigen Mahlzeiten. Uber- wie auch Unterernahrung hemmen das
Immunsystem. Gleiches gilt fir Alkohol.

* Taglich 1 grosse Tasse Zistrosen-, Lindenbliten- oder Kamillen-Tee mit Ingwer und
nach Moglichkeit auch Sissholzwurzeln (Achtung: Ingwer bitte nur so lange, wie Sie keine
Symptome, insbesondere Fieber haben)

Zusatzlich sinnvoll fir Risikopersonen (auf Selbstzahler-Basis):

» Selen 50-200mcg morgens
* Astaxanthin 3-6mg mittags
* Zink 20-30mg plus 500-1000mg Vitamin C abends

Die Schweizerische Gesellschaft fur Ernédhrung hat im September 2020 ein «white paper» zu
Mikronahrstoffen und Immunsystem-Starkung verdffentlicht, welches unser Praventions-
Konzept stitzt.

Bleiben Sie gesund!

Dipl. med. M. Muller & Dr. med. C. Wick
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https://www.praxis-lindspitz.ch/wp-content/uploads/2020/10/SGE-2020-COVID-Nutritional-status-in-supporting-a-well-functioning-immune-system-for-optimal-health-with-a-recommendation-for-Switzerland.pdf
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