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Prévenir les infections en hiver  
 

Vitamine D d’octobre – mars 

 

Moins de 16 ans : 1000 UI de vitamine D3 par jour, par ex. 1 Burgerstein vitamine D3 

2000 UI capsule 3-4 x par semaine ou solution Luvit D3 ½ ml 3 – 4 x par semaine  

 

Variante : 8000 UI par semaine = 4 comprimés Burgerstein vitamine D3 2000 UI  

ou 2 ml solution Luvit D3. 

 

Plus de 16 ans : 2000 UI vitamine D3 par jour, par ex. 1 Burgerstein vitamine D3 

gélule 2000 IE par jour ou solution Luvit D3 ½ ml par jour 

 

Variante : 14’000 UI par semaine = 7 comprimés de Burgerstein Vitamine D3 2000 UI 

ou 3,5 ml de solution Luvit D3 

 

 

Prophylaxie des infections en cas de prédisposition aux infections en automne/hiver, 

pendant les périodes d'entraînement très intenses ou les voyages 

 

Burgerstein Immunvital 2 comprimés par jour, Echinafore Forte 2 comprimés de résistance cp 

par jour ou Echinaforce Hot Drink 2 x 5 ml par jour. 

 

Remarque : Les athlètes titulaires d’une Swiss Olympic Card Or, Argent, Bronze ou Élite 

peuvent obtenir gratuitement comprimés de résistance Echinaforce Forte ou Echinaforce Hot 

Drink via les médecins de la fédération ! 

 

 
 

Prendre soin des muqueuses en hiver 

 

Pendant la période où l’on chauffe, l’air est sec dans les maisons et dehors il fait froid et 

souvent aussi sec. Le froid comme l’air sec affectent les muqueuses du nez, de la bouche et de 

la gorge et réduisent les défenses contre les virus et les bactéries.  

 

Les mesures suivantes sont indiquées pour prendre soin des muqueuses : 
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1. Douche nasale à l’eau salée (par ex. EMSER) 

2. Pommade pour le nez (par ex. Bepanthen, Spirig Rüdi, etc.) 

3. Humidificateur (but > 40% humidité de l’air) 

 

Retour au sport après infections  

 

Le Corona nous a rappelé qu’après une infection avec fièvre, frissons, douleurs articulaires, etc. 

il faudrait faire une pause sportive jusqu'à ce que l'on se sente à nouveau en bonne santé au 

quotidien. De plus il faudrait également ne plus avoir de fièvre ni de symptômes. Il faudrait 

reprendre l’entraînement lentement et augmenter progressivement. Voir également le 

graphique ci-dessous « retour progressif au sport après Covid-19 ». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Entraînement après vaccins  

 

Déjà avant le vaccin Corona, il était recommandé de faire une pause le jour de la vaccination et 

de ne s’entraîner que légèrement pendant les 2 jours suivants.  

 

 

Dr. med. Patrik Noack, CMO Swiss Cycling 


