10 Tipps fur ein starkes
Immunsystem®

Viren, die unsichtbaren
Feinde, scheinen momentan
tiberall zu lauern, doch wir
sind ihnen nicht hilflos aus-
geliefert! Unser Immunsy-
stem ist — wenn es optimal
funktioniert — durchaus in
der Lage uns zu schiitzen!
Wir tun also gut daran,
unser Immunsystem zu opti-
mieren und zu starken. Doch
wie konnen wir dies tun?

1. Die Heilkraft des Son-
nenlichts nutzen!
Wohldosiertes Sonnenlicht
wirkt nachweislich starkend
aufden Organismus. In Tier-
versuchen fand man heraus,
dass sich nahezu alle Blut-
werte durch eine wohldo-
sierte Besonnung verbes-
sern, auch die Anzahl der
weiRen Blutkdrperchen (die
u.a. fiir die Infektionsab-
wehr zustdndig sind) wird
gesteigert.

2. Den Vitamin D-Status
optimieren!

Der Aufenthalt in der Sonne
ermoglicht uberhaupt erst
die Bildung von Vitamin D,
welches das Immunsystem
nachweislich starkt! Viele
Patienten sind sogar in den
Sommermonaten unterver-
sorgt! Ein Bluttest gibt Auf-
schluss.

3. Einmal taglich ins

Schwitzen kommen!

Der Schweizer Arzt Dr. Keller,
sowie der Militdrarzt Dr. Bir-
cher-Benner entdeckten zu-
fallig die immunstarkende
Wirkung der Ubererwar-
mung des Korpers. Kommen
Sie also wenigstens einmal
am Tag tiichtig ins Schwitzen
oder besuchen wenigstens
ab und zu die Sauna.

4, Taglich Gassi gehen -
Geht auch ohne Hund!-—
Moderate, regelmaRige Be-
wegung moduliert nach-
weislich sanft das Immun-
system und stdarkt Herz
und Kreislauf. Am besten
Draufen an der frischen
Luft, dann kann gleich eine
gute Portion Sonne getankt
werden.

5. Ausreichend Wasser
trinken!

Zu wenig Wasser lasst die
Schleimhdute austrocknen,
aufBerdem leidet das
Lymphsystem, der Aufent-
haltsort der Lymphozyten
(=flir die Immunabwehr zu-
standige Truppe). Optimale
tagliche Wassermenge: ca.
30ml/kg Korpergewicht.

6. Schleimhaute gezielt vor
Ansteckung schiitzen!

In der Naturheilkunde hat
sich das gerbstoffhaltige
Kraut ,Cistus incanus” (Zist-
rose, erhaltlich in Reform-
hausern und Apotheken)
bewahrt. Zubereitung: ca.
2 TL pro Kaffeebecher mit
abgekochtem Wasser iiber-
giefen, abgedeckt ca. 5-10
Min. ziehen lassen, ab-
seihen. Taglich drei Becher
liber den Tag verteilt ge-
trunken, starken nicht nur
die Schleimhaute, sondern
schmecken auch sehr ange-
nehm.

7. Eine gute Nahrstoffver-
sorgung sicherstellen!

Viele Menschen sind mit le-
benswichtigen Nahrstoffen
unterversorgt, obwohl sie
sich eigentlich ,gut” er-
nahren. Dies kann viele
Griinde haben. Das Immun-
system braucht aber diese

Bausteine um optimal ar-
beiten zu konnen! Achten
Sie also auf eine gute Er-
nahrung mit viel Gemiise
und Obst, im Zweifel gibt
eine Nahrstoffanalyse Auf-
schluss, ob Ergdanzungen
Sinn machen.

8. Wildkrauter und -friichte
nutzen!

Wilde Krauter und Friichte
enthalten  nachweislich
mehr Vital- und Nahrstoffe
als die unter Glas und Folie
gereiften Kulturpflanzen.
Sie bilden naturgemal auch
mehr Schutzstoffe aus, was
unser Immunsystem starkt.
Wer sich noch nicht so gut
auskennt, sollte sich die
Pflanzen auf einer Krauter-
fiihrung zeigen lassen.

9. Mit dem Rauchen auf-
horen!

Neben ihrer krebsfor-
dernden Wirkung haben Zi-
garetten generell einen ne-
gativen Einfluss auf die
Immunabwehr, auch die
Schleimhaute  trocknen
schneller aus und das na-
tlirliche Reinigungssystem
wird beeintrachtigt. Hochste
Zeit also, endlich damit auf-
zuhdren, z.B. mit der Hyp-
nosetherapie oder anderen
naturheilkundlichen Me-
thoden.

10. Entgiften - Entgiften -
Entgiften!

Viele Gifte, wie z.B. Schwer-
metalle blockieren das Im-
munsystem oder fiihren zu
einer Uberstimulation des-
selben (HAllergien). Entgif-
tung tragt also neben einer
Optimierung des Wohlbefin-
dens auch zu einer Starkung
des Immunsystems bei. Re-
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gelmaRige Entgiftungskuren
(z.B. mit Wildkrdutern) oder
Darmsanierungen machen
da Sinn.

Last but noch least: Bei
vielen Menschen tauchen
aktuell vermehrt Angste auf,
die nachweislich leider das
Immunsystem schwachen.
Versuchen Sie, diesen mog-
lichst wenig Raum zu geben.
Wir kdnnen nur das tun, was
wir tun koénnen (einige gut
umsetzbare Tipps haben Sie
soeben erhalten) und daher
mochte ich mit den Worten
des Theologen Reinhold
Niebuhr schlieBen: ,Gott,
gebe mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich
nicht @ndern kann, den Mut,
Dinge zu andern, die ich @n-
dern kann, und die Weis-
heit, das eine vom anderen
zu unterscheiden.”

Bleiben Sie gesund!
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