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Unser Immunsystem schitzt uns vor Krankheiten. Und Sie kénnen es
starken: Mit einigen einfachen Regeln fir den Alltag bleiben Sie fit
und machen geféhrlichen Krankheitserregern den Garaus.

denn sie gehdren zum Leben dazu. Auch
wenn wir sie nicht sehen, leben sie auf unserem Kérper: auf der
Haut, in den Schleimhduten und im Darm. Nicht alle Keime sind
schadlich, oft sind sie sogar nitzlich: Eine gute ,Keimflora” stérkt
das Immunsystem und verhindert sogar Krankheiten.
Schlafmangel schwacht das Immunsystem.
Achten Sie also auf geniigend Schlaf - wie viel Schlaf notwendig
ist, ist individuell verschieden. Fiir die meisten Menschen sind 7 bis
8 Stunden optimal.

So schlagen Sie zwei Fliegen mit
einer Klappe: Sportliche Betdtigung erhdht die Anzahl der weif3en
Blutkdrperchen, die Krankheitserreger bekémpfen. Frische Luft stimu-
liert die Abwehrkrafte, die Schleimhdute werden besser durchblutet
und kénnen Krankheitserreger effektiver bekampfen.

Vitamine haben Power und starken die Abwehr-
krafte - daher sollte immer geniigend Obst und Gemise auf dem
Speiseplan stehen.

In stickigen Réumen fishlen sich
Viren und Bakterien besonders wohl. Regelmé&Biges Liften vertreibt
einen grofen Teil der Krankheitserreger und sorgt gleichzeitig fur
frischen Sauerstoff - 10 Minuten drei- bis viermal taglich reichen
schon aus.

Stress wirkt sich nicht nur schlecht auf lhre Nerven, sondern auch
auf lhre Abwehrkréfte aus. Entspannungstechniken kénnen helfen:
Probieren Sie es doch mal mit Yoga oder Meditation.



