Deine Selbstheilungskrafte — und was Du fiir sie tun kannst

https://www.worldcouncilforhealth.org/flyers/

Morgens und abends frisch und tagstiber noch sommerlich warm, so beginnen die Tage, an
denen wieder geschnieft und gehustet wird.

Zuerst einige Dir sicher bekannte Tipps zur Auffrischung, damit Du den Ubergang von
Sommer zu Herbst und Winter ohne unangenehme Begleiterscheinungen tberstehst:

* Kleide Dich im ,Zwiebel-Look", so dass Du, je nach Temperatur, Dich warmer
anziehen oder Sachen ablegen kannst, denn Frésteln und Zugwind kénnen zu
Gelenkbeschwerden und Verspannungen fuhren.

* Eine halbe Minute lang morgens nach warmem Wasser zunachst lauwarm, nach
einigen Tagen der Gewodhnung kalt duschen.

« Das entschlackende Schwitzen bei Sommerhitze in Herbst und Winter durch
Saunabesuche ersetzen. Auf herz-und kreislaufschonende Temperatur achten.

* Ausreichend Trinken: Heizungsluft trocknet die schiitzenden Schleimhéaute aus.
Quellwasser ohne Kohlenséure oder gereinigtes Leitungswasser schwemmt Gifte
und Stoffwechselschlacken aus und verhindert deren Anreicherung, was Dein
Abwehrsystem stort.

* Bei Sport im Freien den Kopf warm halten und das Einatmen von eisiger Luft durch
einen Schal verhindern. Die Bewegung draul3en sorgt auch dafir, dass Du trotz
geringerer Sonneneinstrahlung genug Licht fir Kérper und Gemit tanken kannst.

* Weniger Sonne produziert mehr Schlafhormon (Melatonin) als Gliickshormon
(Serotonin). Sorge fur ausreichend Schlaf [1], der fir ein starkes Immunsystem enorm
wichtig ist und nutze ggf. Tageslichtspektrallampen, um das Sonnendefizit
auszugleichen.

* Essen: Im Darm befinden sich ca. 70 % Deines Immunsystems. Unterstlitze Deine
Verdauung, indem Du abends nicht zu fettreich und keine Rohkost isst und 1-2 Mal



wochentlich ,Keto" praktizierst (eine Esspause zwischen zwei Mahlzeiten von 12-14
Stunden machst). Dies fordert Autophagie, die Entsorgung nicht mehr
funktionierender Zellen und den Abtransport von Abfallstoffen aus den Zellen. Dein
Immunsystem wird dadurch laufend entlastet. Setze Lebensmittel, die Magnesium,
Eisen, Zink, Kupfer, Jod, Selen und viel Vitamin C — aber auch Vitamine, wie A, B, D
oder E enthalten, auf Deinen Speiseplan. Viele Anregungen findest Du hier [2].

Keine Angst vor Mikroorganismen

Es ist nicht der Erreger, sondern das Milieu, in das er kommt, was zu Erkrankungen fihrt.
Nur wenn Dein korpereigenes Abwehrsystem schwach oder aus dem Gleichgewicht ist,
kdnnen bestimmte Erreger sich vermehren und zu den bekannten Symptomen fuhren.

Alle Dein Immunsystem starkenden MafRnahmen/Mittel haben folgende Merkmale:

* Sie sind entziindungshemmend und wirken antioxidativ (neutralisieren freie
Radikale). Ein Beispiel dafiir ist Oreganaodl.

« Sie halten Bakterien, Viren, Parasiten oder Pilze in Schach, z.B. Olivenblattextrakt.

 Sie aktivieren die Bildung/Funktion von Immunzellen, ohne zu einer Uberreaktion zu
fuhren (daher auch geeignet fir Autoimmunerkrankungen wie z.B. Hashimoto, Colitis
ulcerosa, Polyneuropathie usw.

Weglassen oder so weit wie moglich reduzieren

* Fertigprodukte, viel ungesundes Fett, WeiBmehl und Zucker, gezuckerte Getranke,
alkoholische Getranke.

« UbermaRiges korperliches Training, vor allem in schlecht geliifteten Fitness-Centern.

* Tabak, auch das Rauchen von E-Zigaretten [3].

« Ubergewicht bei hohem Bauchfettanteil verursacht oft eine versteckte
Dauerentziindung im Korper, die mit einer chronischen Immunsystemschwache und
der daraus folgenden Infektanfalligkeit einher geht [4].

* Medikamente wie Antibiotika, Cortison, TNF-alpha-Blocker, oder den Schlaf
beeinflussende Mittel wie Schmerzmittel, Antidepressiva und Blutdrucksenker
schwéchen Dein Immunsystem [5].

Stress reduzieren

Wir haben eine sehr herausfordernde Zeit vor uns, nicht nur beziglich des wechselhaften
Wetters, sondern auch im Weltgeschehen [6] und astrologisch gesehen [7]. Deine Resilienz
(Widerstandskraft) und Deine psychische Stabilitat sind gefragt. Was kannst Du tun?

« Erinnere Dich an alles Schone in Deinem Leben. Offne Deine Augen fur jede kleine
Freude im Alltag und sei dankbar dafir.

* GoOnne Dir entspannende Momente mit Tees, die gut schmecken und das
Immunsystem starken, z.B. Ingwertee, duftenden Vollbadern, einem inspirierenden
Buch oder humorvollen Filmen. Lachen ist gesund!



* Meide Angst- und Panikmacherei im Internet oder sozialen Medien.

» Das Wichtigste: Vernetze Dich im lokalen Umfeld und pflege Deinen Freundeskreis.
Auch hier [6] findest Du Tipps, um mit anderen aktiv zu werden. Es reicht nicht mehr,
sich nur zu informieren. Der Rickhalt von Gleichgesinnten und das gemeinsame Tun
sind das Wertvollste, um psychisch und physisch stabil zu bleiben.
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