Inhalt

EiNlQItUNG .ceriiiiieeeeeeeccireerrnreeeeeneneeeesereeneeenne 1
Grundlagen 5
COronNaviren .......cccceeeeieceiessssisessssssssssssssensssenns 5
Bakterien und Viren ........cccoeeeeecccirrcrcnnennnennnns 6
Strategien bei viralen Erkrankungen............... 8
QUAraNTANE.....covcieiciet e e 8
Mechanische Barrieren und Hygiene.................... 9
MediKameENTe .....ceeecveeecieeeceeeeeecee e 9
IMPIUNG. et 10
COVID-19 und Post-COVID 11
COVID-19.....cccueiiienireencinncncrnniccennessansseennans 11
Das Post-COVID-Syndrom.......cccceeeerereecneennens 14
= o1 1=1 o SRS 14
SYMPLOME..ciiiiiiiiiieeeeeccrree e e 15
Spike-induzierte Erkrankungen..................... 18
Naturheilkunde bei Post-COVID 19
Pathogenese und Salutogenese.........ccc.cc..... 20
Traditionelle Medizinsysteme ..........ccccceeuee. 21

Bibliografische Informationen E
https://d-nb.info/1326594028 digitalisiert durch 3 |I THLE


https://d-nb.info/1326594028

Die Sdulen der Gesundheit........cccceevenreennnen. 22

Erndhrung .coocveeeeeeeeeceeeeeeee e 22
Verdauung und Darm-Mikrobiom ...................... 23
BEWEBUNE ...ooveniiieiiiiieeeteec et 24
Entspannung und Stressmanagement................ 25
Yol 1 S 26
Selbstheilung und Regeneration................... 27
Regulationsmechanismen des Korpers............... 27
Selbsthilfe als Baustein eines Gesamt-

KONZEPLES...eiivreeiieeiiie et e cree et s sr e 28
Verbindungen zwischen Organsystemen........... 29
Derinnere Arzt........ccccccceeevieecvvnereeeeeieeessnneeeenens 30
Der dreibeinige Stuhl der Mind-Body-

MeEdiIZiN c.eeeeeiiiecieeeee e e 31
Quellen zu COVID und Post-COVID............... 33
Naturheilkundliche Forschung...........c.cccceuveeene. 33
Erfahrungen aus der arztlichen Praxis................. 35
Die psychische Gesundheit bei Post-COVID .. 37
Angste und posttraumatische Belastung............ 37
Lehren aus der Geschichte ........ccccceeeceeecieennnen. 38
Salutogenese und Koharenzgefihl..................... 39
Hardingss ....cueevveernierieienreenie s e srees e 40

RESIENZ e e 41



Die Saulen der Gesundheit stirken............... 43

Pacing bei Fatigue......cccecveecrveeceeeceecee e 43
Bewusst atmen ......ooovceviieieiiciiciiieen e, 44
Vollwertig ernahren........cccccevvvevvenceenvecvenneenne. 48
Das Darm-Mikrobiom starken....................... 48
Auf die Konstitution achten...........cccueuenee. 49
Zink fur die Abwehr .....cccccovvevvvereeneeceeneennen, 50
FrahStUCK ..cevveeeeiieeiee e 51
GetranKe ..ouveevieeeieeere e 52
Ausreichend und erholsam schlafen .................. 53
Angemessen bewegen.........cccceeevveeciieecreenneenne, 54
Bewegung in der Natur........ccccceeecveeecineennnns 55
Ubungen zuhause..........coceeveveveeeeveeeceveenn 55
Entspannen und Stress abbauen........................ 56
Soziale Kontakte pflegen ......cccccoceeecieecieenneennen. 58
Hilfe bei haufigen Beschwerden 59
Erschopfung vertreiben — Lebenskraft
3 =14 (: 1 J PR 59
Aromatherapie bei Energiemangei..................... 60
Warme Lebensmittel und Getranke.................... 60
Aromatisiertes warmes Wasser ..........c........ 60
Kraftsuppen mit Huhn oder vegetarisch ....... 61
Aufwach- und Energiegetranke..................... 65
Kneippsche Anwendungen .........cccecvveeencireeennnn. 68

TrockenbUrsten ........eeveveeeveevvreeririieeeeeeeeeeeeeen 68



Feuchtwarme Leberauflage........cccccveevunneen.. 70

Warmes FuBbad ........ccccovvvviveeciecciieeieee, 71
Angste und Gedankenkreisen..........c..cveue... 73
MEliSSENLEE ...veeereeeeeceecce e 73
Bryophyllum......cooviviireieireeseecee e, 74
Ashwagandha.......ccccceeeeciiiieiiciiie e 74
Lavendel innerlich und auBerlich........................ 75
Appetitlosigkeit......ccceeveeriienicieecer e 78
Bitterstoffe......covveevieeeieeceeeec e, 78
AKUPFESSUN ...eeiiiiereeeiie et esieeesreeeereesveesnaeee s 79
Atemnot und Kurzatmigkeit.....ccccceeerrenneennnne 82
AteMUDUNEEN ....coeiierieereccee e 82
Kopfdampfbad mit Salz........ccccveeevieinnienciennnnnn. 82
Bienenwachs-Brustauflage .......c.ccceevvvvevreveneennns 83
Spitzwegerich-Balsam.........cccccevecieeeiniiiviecncnnnnn, 84
Brainfog ....ccceeeeeeeerrrennnneieeereneneeneneneeeereneeenes 86
Baldrian ....coocveeeiiecieeceeece e 86
Ashwagandha........cccccevveveeiiiiieieeeeeeeeee e 87
G111 4 ={o TSP 87
NattoKinase.....ccoveeirciirieeceieeeccreee e 88
Kalter GeSichtSgUSS .....ccvcvvvevviciieeieciiee e 88

Akupressur von DU 20.......cccccvveeeeeeieniccnnnneeeenens 90



BrustSChMerzen......ceeeeveneceeneceeennireeencnnennnens 92

Ingwer-Brustauflage ........ccccveevveecieecceeeccieces 92
Akupressur von KG 17 .......coovvvveeeevereeenneeeenneenn. 93
Darmbeschwerden und Durchfall.................. 95
Essen und Trinken.......cccoveeieeccieeccneeceecieeeeee 95
Heilerde .....cveeveeieieiieeseecceeee e 96
Pfefferminze und Kamille ........cccccoveeviveenenennnenns 98
Heidelbeermuttersaft.......cccccoevveecveecerecnnennee. 100
Myrrhinil-Intest und medizinische Kohle.......... 101
Probiotika ....cccveeeceeieieccieece e 101
OKOUDBAKA......eeeeeeeieecteece et 102
Gelenk- und Gliederschmerzen................... 104
SOIUM Olueveeeeeeeeeee e 104
Aconit Schmerzol........occcvveeeecieiicciieeceieeeeee, 104
Quarkauflage ....c.coccveeeieecieeceecceeee e, 105
Nadelreizmatte .....cccocveeieiiieiiiiieecceeecceeees 106
Arnikadl bei Muskelschmerzen........................ 107
Bienenwachsauflagen..........cccccoeeecvieececinennen. 107
Geschmacks- und Geruchsstorungen........... 108
MUNANYZIENE.....vieeieiieeceeeccree e 108
OlZIENEN oot 109

Aromatherapi€.....cccveeeccieecccieeeecceeeeceee e, 110



[ o TR =] o Rt 111

Spitzwegerich-Globuli.........ccoceviciiieiicieeeee. 111
Akupressur von KG 17......cccccveeeivvneeecccnnieeeennn 112
Kopfschmerzen ......ccuuueeeeencecceninninenencnccenens 113
Pfefferminzol .....ccccccveivceeiceineccrececcee e, 113
AKUPIESSUN ...vveeeiiieeeeiieeseireeeeseneeeseneeesssnee e 114
Schlafstorungen .........ccooeeriiinennnnniiicnennnnnens 116
Lavendel......ccocovieiiciieeic s 116
Warme FURE .....ccouveeeeveeeieeceieecee e e cieeeeaee s 116
Sanfte Schlaftees ......ccocceevevieeiiviiieicrcieecceen, 117
Bienenwachs-Brustauflage mit Rose................. 118
Entspannung per APP ...ccceeeeveereereesesisnrsnnnnnenans 118
Literatur und Quellen............coeveeeeeeerrnenenene 119
[0 1T gL YT o ] SOt 123

Die AULOKIN c.oveerrenirencreecreccencsreseenccrsccnnecenees 123



