Starkes Immunsystem

Der beste Schutz bei allen Infektionen ist ein starkes Immunsystem.

Aus dieser Tatsache leiten sich alle weiteren MaRnahmen ab.

Was kdnnen Sie also unternehmen, um lhre korpereigene Abwehr zu
verbessern?

Bitte beachten Sie, dass alle angefiihrten Punkte eingehalten werden.

1. lhr Immunsystem braucht Ruhe, damit es seine Arbeiten grindlich und
umfassend erledigen kann. Daher: Unterlassen Sie derzeit alles, was nicht
unbedingt notig ist. Jede Art von Stress schwacht lhren Korper!
Informieren Sie sich auf www.lebestressfit.com.

Besonders Angst, Panik und Sorgen machen Stress und schwachen lhr
Immunsystem. Derzeit werden viele Befluirchtungen durch die Medien
erzeugt. Mein Tipp: Eine Nachrichtensendung pro Tag genligt!

2. Erholsame Nachtruhe und ausreichend Schlaf sind jetzt besonders wichtig.
Verbannen Sie technische Gerate aus lhrem Schlafzimmer.

3. Machen Sie viel Bewegung in frischer Luft. Ideal sind lange Spaziergange in
Waldern. lhre Lunge braucht eine gute Durchliftung und eine tiefe Atmung.
Gehen Sie zumindest ofter auf den Balkon oder in lhren Privatgarten.
Achtung: Zu langer Aufenthalt in geschlossenen Raumen macht Lagerkoller
und dadurch entsteht unsinniger Stress! Also raus in die Natur!

4. Meiden Sie Menschenansammlungen und Kérperkontakte mit
Unbekannten.



5. Die beste Erndhrung liefert uns eine frische Rohkost mit biologischem
Gemiise und Obst. Verzichten Sie auf degenerierte, konservierte
Nahrungsmittel und Naschereien. Essen Sie bei Virus — Epidemien auch
keine Eier. Essen Sie weniger als sonst. Leichte Kost ist viel sinnvoller als
Uppige Vollereien. Ubrigens: Jetzt ist ein idealer Zeitpunkt, sich von
schadlichen Gewohnheiten wie Rauchen, Naschen, Alkohol usw. zu
befreien...

6. Trinken Sie viel Wasser, mindestens 2 — 3 Liter taglich!

7. lhr Kérper braucht jetzt besonders viel Vitamin C und Vitamin D3, ebenso
Magnesium, Zink, Mangan und Selen.
Sie erhalten diese wichtigen Stoffe in allen Apotheken und Drogerien.

8. Sehr empfehlenswert ist frischgepresster Saft aus Stangensellerie.
Trinken Sie ihn morgens niichtern, vollig pur ohne Zusatze.
Frihstlcken Sie dann erst 30 Minuten spater.

9. Achten Sie auf taglichen Stuhlgang.
Verstopfung erschwert die Kérperabwehr.

10.Nehmen Sie derzeit nur lebensnotwendige Medikamente ein. Finger weg
von unnotiger Chemie! Achtung: Keine Antibiotika bei Virusinfektionen.
Antibiotika schadigen die Darmbakterien und verschlimmern die Situation.
Suchen Sie eine passende homoopathische Arznei aus meinem Beitrag
Kleine Homéopathische Taschenapotheke
https://www.gerhardweiland.at/homoeopathische-taschenapotheke/

Homd&opathie half schon bei vielen Epidemien, sogar bei Ruhr und Cholera.



11.Schaffen Sie fiir sich und fir lhre Mitbewohner ein angenehmes Klima voll
Zuversicht und Heiterkeit. Erzahlen Sie Witze und lustige Begebenheiten.
Suchen Sie sich im Fernsehen ein Programm aus, das eine gute Stimmung
erzeugt.
Cabaret — Sendungen sind sehr wohltuend fiir unser Gemiit — und fiir unsere
gesamte Verfassung. Schalten Sie eine Musik ein, wo Sie mitsingen kénnen.
Singen hebt die Laune und starkt die Lungen.

12.Halten Sie Abstand von Schwarzmalereien und diisteren Prognosen.
Fragen Sie sich wiederholt: Wie will ich diese Epidemie, diese Krise
Uberstehen? Worauf freue ich mich heute schon, wenn alles wieder vorbei
ist?

13.Fir unverbesserliche Skeptiker und Pessimisten: Was ist, wenn ich dieses
Virus dennoch bekomme und krank werde? Dann helfe ich meinem Koérper
mit allen Maoglichkeiten, damit ich rasch wieder gesund werde.

14.Machen Sie taglich morgens die Thymus — Poweriibung: Klopfen Sie im 3er
Rhythmus mehrmals sanft auf lhr Brustbein und rufen Sie dabei laut ha ha
ha. Dies starkt Ihre korpereigenen Killerzellen.
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