Merkblatt «Grossmutters Hausmittel» 1IN
gegen Infekte (auch Covid-19) Entlebuch

Vielleicht ergeht es lhnen zurzeit wie uns: Praktisch taglich erfahren wir von Personen, die an
Atemwegsinfekten erkrankt sind. Glicklicherweise verlaufen die meisten davon mild. Jedoch
haben Infekte bekanntermassen nicht bei jedem Menschen den gleich schweren Verlauf. Der
Schluss liegt nahe, dass ein gesundes Immunsystem offenbar gegeniiber Viren besser ge-
wappnet ist.

Wir von der Arbeitsgruppe Gesundheit des Vereins Freiraum Entlebuch glauben daran, dass
man zu einem milderen Verlauf selbst etwas beitragen kann. Deshalb haben wir Tipps ge-
sammelt, welche Moglichkeiten es gibt, das Immunsystem zu starken. Einige Tipps stammen
auch aus der Broschiire «Covid-19»- Vorbeugen & Behandeln — ein integrativer Ansatz
(www-covid-19-vorbeugen-und-behandeln.de).

Wichtig

Unsere Tipps ersetzen keine drztliche Konsultation. Bei allfilligem Bedarf wenden Sie sich
an lhren betreuenden Hausarzt. Die Hausmittel konnen in jedem Fall auch unterstiitzend
angewendet werden.

Allgemeine Starkung des Immunsystems

O  Geniigend trinken: Die Mindestmenge variiert je nach Alter, Grésse und Gewicht, eine
70 Kg schwere Person sollte knapp 2 Liter pro Tag trinken.

Tipp: Der Urin soll stets hell sein.

O  Geniigend Schlaf: Achten Sie darauf, dass ihr Kérper sich nachts genligend lang am
Stlick erholen kann.

O  Bewegung: Unternehmen Sie taglich mindestens einen halbstiindigen Spaziergang und
treiben Sie mind. drei Mal pro Woche eine halbe Stunde Sport im Freien.

O  Vitamine: Wird man alter und besonders in den Wintermonaten kann der Kérper meis-
tens nicht genligend Vitamine beziehen aus der Sonne und dem Essen. Vitamin C, D,
Zink und Selen wird zur Vorbeugung von Grippe besonders empfohlen. Génnen Sie sich
taglich einen Vitamindrink.

0  Stress abbauen: Insbesondere Dauerstress schwacht unser Immunsystem stark.
Achten Sie deshalb darauf, zwischen Phasen der Aktivitat und Phasen der Entspannung
zu pendeln. Regelmadssiges Lachen, Singen und Summen aber auch bewusstes Atmen
und Entspannungsiibungen starken uns.

O  Gewinnen Sie Vertrauen in ihre Selbstheilung, denn Angst schwacht Sie. Achten Sie
darauf, Beziehungen zu pflegen und Dinge zu konsumieren, die lhnen guttun und posi-
tive Geflihle hinterlassen (auch in Bezug auf Medien).
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Bei den ersten Anzeichen einer Infektion
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Wichtig: Wenden Sie die Hausmittel friih, bei den ersten Anzeichen eines Infektes an,
warten Sie nicht, bis die Symptome bereits schlimm sind!

Insbesondere wenn Sie allein leben, informieren Sie nahestehende Personen und or-
ganisieren Sie sich Unterstiitzung.

Echinacea-Kur: wahrend zwei Wochen taglich 3x20 Tropfen Echinaceatinktur oder -
Presssaft starken das Immunsystem

Legen Sie nachts eine aufgeschnittene Zwiebel auf den Nachttisch.

Lassen Sie sich allenfalls auch in einer Drogerie beraten (z.B. Immunsystem-Booster)
Bettruhe: Ihr Kérper braucht Gelegenheit, sich dem Kampf gegen die Viren zu widmen
Noch mehr trinken: Am besten viertelstiindlich einen Schluck eines warmen Getranks,
z.B. Tee aus schleimlosenden Krautern wie Schlisselblumen, Spitzwegerich, Lindenblu-
ten, Thymian, Zitronenmelisse, Huflattich usw.)

Inhalieren Sie taglich 2x 10 Minuten moglichst heissen Dampf (z.B. Hustentee, Wasser
geht auch). Salzwasser ist auch gut, dazu braucht es jedoch ein Inhalationsgerat.

Je heisser, desto besser, aber aufgepasst, dass Sie sich nicht verbrennen.

Gurgeln Sie mehrmals taglich mit Zitronenmelissen- oder Salbeitee (evtl. mit Honig
und Zitrone) oder mit Salzwasser (18 g Jod-freies Salz pro Liter Wasser, 2 Min. lang ko-
chen).

0.9%-Salzwasserlosung hilft bei verstopfter Nase (Nasendusche oder als Spray)
Homoopathie: Passende Mittel werden aufgrund einer individuellen Anamnese gefun-
den - kontaktieren Sie eine entsprechende Fachperson.

Ein temperatur-ansteigendes Bad bis 41 Grad mit anschliessender Bettruhe, 2 Bettfla-
schen und heissem Lindenblltentee bringt den Kérper zum Schwitzen.

Zwiebelhonig gegen Husten: Zwiebeln schneiden, 12 Stunden in Bienenhonig ziehen
lassen, absieben, im Kihlschrank aufbewahren. Taglich 3x ein Kaffeel6ffel einnehmen.
Bei Hustenreiz nachts einen Kartoffel-Zwiebelwickel auf die Brust, mit Bettflasche
warmhalten. Und Thymian-Kompressen (2 TL Thymian in 5 dl siedendes Wasser geben,
5 Min. ziehen, auf Kompresse giessen, auf die Brust, mit Bettflasche warmhalten)

Bei Geschmacksverlust: Mischen Sie etwas Apfelessig mit wenig Wasser und etwas
Honig. Trinken Sie davon am Morgen vor dem Friihstlick und mehrmals taglich. Lassen
Sie den Schluck im Mundraum etwas herumwandern.

Warnsignale: anhaltendes Fieber, starker Appetitverlust, allenfalls verbunden mit Erbre-
chen/Durchfall sind nach unserer Erfahrung Warnzeichen und konnen schnell zu einer star-
ken Schwachung des Korpers fihren. Warten Sie nicht zu lange, kontaktieren Sie Ihren Haus-
arzt lieber friiher als spater.

Noch mehr Tipps und Informationen finden Sie auf www.freiraum-entlebuch.ch.

Sind Sie zurzeit an Covid-19 erkrankt? Via digikomm@freiraum-entlebuch.ch kénnen Sie uns
kontaktieren. Gerne wird sich jemand, der die Krankheit Giberwunden hat, bei Ihnen melden
und Sie dirfen alle Fragen stellen, die Sie beschaftigen. Wir freuen uns tber Ihre Nachricht
und erganzen auch gerne weitere Tipps auf der Webseite.

Wir wiinschen lhnen gute Gesundheit!
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Tagesplan

Unterstiitzung des Korpers mit Grossmutters TEIY EUM
Hausmitteln bei Atemwegsinfekten Entlebuch

ganzer | Bettruhe! Wenn der Patient schlaft, nie wecken fur die Mittel, erst dann geben, wenn er erwacht.
Tag Tipp: Ergdnze im Plan auch die Mittel, welche dir dein Hausarzt oder die Drogerie empfohlen hat.

08.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.
Echinacea 50 Tropfen

08.30 Homoopathisches Mittel (2 Kiigeli, 2. Tag 1 Schluck, wenn nicht besser)
kraftig durchliften

09.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
bei Husten: 1 KL Zwiebelhonig einnehmen

10 Minuten Inhalieren

Vitamine einnehmen

10.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.
einige Minuten in der Sonne geniessen (kein Windzug, warm anziehen, Vorsicht Lungenentziindung)

11.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Echinacea 50 Tropfen

11.30 Homoopathisches Mittel (1 Schluck wenn nicht besser)

12.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.
kraftig durchliften

13.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Homoopathisches Mittel (1 Schluck wenn nicht besser)

14.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.

14.30 Homoopathisches Mittel (1 Schluck wenn nicht besser)
einige Minuten in der Sonne geniessen (kein Windzug, warm anziehen, Vorsicht Lungenentziindung)

15.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
bei Husten: 1 KL Zwiebelhonig einnehmen
10 Minuten inhalieren

16.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.

17.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Homoopathisches Mittel (1 Schluck wenn nicht besser)

18.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.
kraftig durchliften

19.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Bei Husten: 1 KL Zwiebelhonig einnehmen

19.30 Homdopathisches Mittel (1 Schluck wenn nicht besser)

20.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.
10 Minuten inhalieren

21.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Echinacea 50 Tropfen
evtl. temperatur-ansteigendes Bad

22.00 2dl trinken (z.B. Wasser, Melissentee oder Hustentee)
Kochsalzlésung gurgeln 45 Sec.

aufgeschnittene Zwiebel auf den Nachttisch legen

Bei Husten: Kartoffel-Zwiebelwickel oder Thymian-Kompressen

«Rezepte» und auch weitere Vorschlage findest du auf https://www.freiraum-entlebuch.ch
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