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Starken Sie Ihr Immunsystem
mit Vitaminen, gezielter Vorsorge
und bewusstem Lebenswandel!

Liebe Freunde der Gesundheit,

das neuartige Coronavirus (SARS-CoV2) dominiert zurzeit
die Berichterstattung in unseren Medien. Wahrend weltweit
nach Impfstoffen und Medikamenten gesucht wird, liegt
das Hauptaugenmerk aktuell vor allem auf grundsatzlichen
SchutzmalBnahmen wie Kontaktvermeidung und Hygie-
neregeln, die an erster Stelle der Pravention gegenuber
diesen Viren stehen. Ein ebenfalls sehr wichtiger Aspekt
wird dabei eher selten beachtet:

+ Guter Schutz - ein gesundes Immunsystem!

Bei den Corona-Virus Erkrankungen zeigt sich besonders, was fir viele
Auspragungen von Infekten gilt: Die erste und wichtigste Schutzbar-
riere unseres Korpers gegen Erreger ist das Immunsystem.

Nach allem was wir bisher tber das Virus wissen, erkranken Menschen
mit einem geschwachten Immunsystem (zum Beispiel aufgrund von
Vorerkrankungen, Immunsuppression oder eines ungesunden Lebens-
wandels) haufiger, als solche mit einem gestarkten Immunsystem.

Der beste Schutz ist daher sein eigenes Abwehrsystem kontinuierlich
zu trainieren und stetig zu starken. Die dazu grundlegenden Voraus-
setzungen fur starke Abwehrkréafte sind eine gesunde Erndahrung,
regelméaBige Bewegung, ausreichend Schlaf, méglichst wenig
Stress und kontinuierliche praventive medizinische Vorsorge.

Vitamine starken die Abwehrkrafte

Eine ausgewogene Ernahrung, mit viel frischem Gemuse und Obst
versorgt den Korper mit den Vitaminen und Mineralstoffen, die fur
das Immunsystem besonders wichtig sind. An erster Stelle ist hier
Vitamin C zu nennen.

Es schitzt uns vor oxidativen Prozessen im Organismus und ist
besonders wichtig fur die Bildung des mitochondrialen, antiviralen
Signalproteins. Ohne Vitamin C gibt es kaum eine effektive Barriere-
funktion von Haut und Schleimhéauten gegenulber Viren und anderen
Krankheitserregern.

Je starker unser Immunsystem ist, desto besser kommt unser
Kérper ganz allgemein mit Infekten jeglicher Art zurecht.
Wir zeigen lhnen, wie Sie lhr Immunsystem starken und
Ihren Korper auf die kommenden Herausforderungen gut
vorbereiten.

Ich wiinsche Ihnen besonders in diesen Zeiten eine gute
und stabile Gesundheit, lhre

Guuda Fitechea

Als praventiv unterstitzende Malinahme empfehlen sich dabei
zusatzlich hochdosierte Vitamin-C Infusionen. Ebenfalls sehr wichtig
fur die Widerstandskraft gegen Infekte ist das Vitamin D. Vor einer
Einnahme von Praparaten sollten in regelmaBigen Abstanden profes-
sionelle Blutwertkontrollen erfolgen.

Besonders hervorzuheben sind auch die Spurenelemente Selen und
Zink, die fur zahlreiche Stoffwechselprozesse als Hilfsstoffe bendétigt
werden. Die Produktion und Spezialisierung von Abwehrzellen in
der Thymusdruse (verantwortlich fur die Immunpragung) findet bei-
spielsweise zinkabhangig statt.

Auch aktiviert Zink das Immunsystem und wirkt selbst gegen Erreger
wie Erkaltungs-, Grippe- und Herpesviren.

Pravention - SchlUssel zur nachhaltigen Gesundheit

Zusammenfassend starkt die integrative Medizin nachhaltig die Ad-
aptionsfahigkeit und Flexibilitat unseres komplexen Immunsystems.
MalRnahmen wie die Einhaltung von Hygieneregeln und derzeit
Kontaktvermeidung sind dabei die grundlegenden Voraussetzungen.
Weiter kann man durch Vitamine, Spurenelemente und Darmaufbau
das Abwehrsystem starken. Vitamin C Infusionen oder die Mikro-
immuntherapie sind in der aktuellen Situation erganzende Malnahmen,
um einer Infektion praventiv vorzubeugen.

In unserer Praxis beraten wir Sie hierzu gerne.
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Zwei Tees als Unterstitzung fur Ihr Immunsystem
Folgende Tees unterstitzen das Immunsystem besonders gut:

Cystustee der Zistrose

Die Zistrose ist reich an Antioxidantien und Vitaminen, die fur die
Gesundheit sehr férderlich sind. Insbesondere die Atemwegsschleim-
haute werden gegen eintretende Viren und Bakterien gestarkt. Auch
die Darmschleimhaut profitiert von der regelmaliigen Einnahme.

Ein entscheidender Vorteil, denn im Dinndarm ist ein Grof3teil unseres
Immunsystems angesiedelt.

Thymiantee

Thymian enthélt dtherische Ole, deren Hauptbestandteile Carmacol
und Thymol sind - beides ist duBerst wirksam fur die Schleimld-
sung bei Erkdltung und Bronchitis.

AuRRerdem enthalt Thymian viel Vitamin C, Kalzium und Eisen. Zudem
werden ihm krampflésende und entspannende Eigenschaften nach-
gesagt.

Trinken Sie die Tees bevorzugt warm, so kann der Kérper die
Inhaltsstoffe besser aufnehmen.

* Was bendtigt Ihr Immunsystem?

In unserer Praxis analysieren wir mit Blutwertmessungen,
Global Diagnostics und anderen sensiblen Methoden Ihren
konkreten Bedarf zum Immunaufbau. Auf dieser Basis
entwickeln wir mit Ihnen gemeinsam ein Gesundheitskon-
zept und entwerfen einen Lebenswandel, der zu lhnen
passt. Das schafft Sicherheit, erleichtert die Umstellung
und ermoglicht so eine nachhaltige Starkung.

« Starkende Tipps fur den Alltag

Taglich Bewegung: Gehen oder laufen Sie taglich 2 x 30 Minuten an
der frischen Luft, wenn moglich in der Sonne.

Dampfinhalation: Inhalation mit gutem Salz halt die Atemwege
feucht und erschwert es Viren, durch zu trockene Atemwege in den
Kérper einzudringen.

Gurgeln mit Salzwasser: Salz zieht FlUssigkeit aus entzindetem
Gewebe, reinigt den Rachenbereich, lindert Reizungen und Schmerzen.

Homdopathische Mittel: Zahlreiche Homdopathische Mittel zeigen

gute Wirkung, bei gleichzeitiger Schonung des Kérpers. Wir empfehlen
zum Beispiel Bryonia, Arsenicum album, Drosea und Eupaorium.
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* Wir begleiten Sie bei der Krdiftigung lhres Inmunsystems.
Kontaktieren Sie uns gern, um unser gemeinsames Vorgehen
zu besprechen:

Telefon: 040 - 50 22 26 / E-Mail: praxis-fitschen@web.de

* Positives Denken fur Ihre Abwehrkrafte

Unser Korper ist untrennbar mit unserer Seele verbunden. So ver-
wundert es nicht, dass zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen
immer wieder zum gleichen Ergebnis kommen: Unser Seelenheil
wirkt sich auf unseren Korper und seine Funktionen aus.

Stress, Angst und Schlafmangel kosten uns Kraft und Energie, die das
Immunsystem zur Abwehr von Erregern benotigt.

Gerade in diesen Tagen, in denen wir taglich von beunruhigenden
Nachrichten Uberschwemmt werden ist seelische Ausgewogenheit
wichtiger als je zuvor. Schaffen Sie sich Ausgleich in dem Sie schéne
Dinge tun, die Sie erfullen und entspannen.

Ich wiinsche lhnen dabei gutes Gelingen.
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