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Aktive Pravention

Optimales Immunsystem gegen Corona

Waldhessen. Die Berichter-
stattung zum Thema ,Co-
vid-19“ hat sich in den letzten
Wochen verschérft und er
zeugt bei den Menschen nega-
tive Gefiihle der Machtlosig-
keit, Wut und Angst.

Positive und mutmachende
Informationen iiber MaBnah-
men, die jeder Einzelne er
greifen kann, um aktiv sein
Immunsystem zu stirken sind
nur wenig zu finden. Mit ei-
nem gut trainierten Immun-
system konnen wir Erregern,
seien es Viren wie zum Bei-
spiel Covid-19 oder Influenza
aber auch Bakterien oder Pil-
ze, Paroli bieten und ein akti-
ves Schutzschild aufbauen.

Zudem koénnen sich negative
in positive Gefiihle &ndern, da

wir selbst wieder ins ,Tun“
kommen und erfahren, dass
wir es in der Hand haben.

Es ist fiir jeden Einzelnen das
Wichtigste im Leben gut zu
sich selbst zu sein und sich
optimal zu versorgen. Um das
zu erreichen, finden Sie im
Folgenden eine praktische To-
Do-Liste zur direkten Umset-
Zung.

Basisversorgung

e Vitamin D-Spiegel auf 60 —

80 ng/ml einstellen. Bei nied-

rigeren Blutwerten Aufsatti-

gung auf Optimalwert
Erhaltungsdosis 4.000  bis
5.000i.E. proTag

e Magnesium 300 bis 600 mg
proTag

Als Co-Faktor zum Vitamin D
(besonders wichtig in der Zeit
der Aufsittigung)

e Zink 20 - 25 mg/Tag

e Selen 100- 200 pg/Tag

o Vitamin C 200 mg/Tag -

bei Erkrankung erhohen auf
1.000 bis 3.000 mg oral/Tag,
gegebenenfalls Infusionen

¢ Omega 3 Fettsduren (EPA/
DHA) 2.000 mg/Tag

» Gegebenenfalls Vitamin K2
100-200pg/Tag
ErgénzendeTipps: ,

» 2 bis 3 Liter (stilles) Wasser
oder Kréutertee trinken

e Viel ,buntes Gemiise und
Obst” wverzehren; moglichst
alle Speisen frisch zubereiten
e Taglich ein Ml goldene Milch
trinken (Mix aus Kurkuma,
Ingwer, schwarzem Pfeffer,
Muskat, Zimt; in Verbindung
mit Kokosol, Mandel-, Hafer-
oder Sojamilch, sowie Honig
oder Ahornsirup)

e Lachen - so oft und so viel es
geht!

e Wechselduschen
Kneipp-Giisse

o Viel an die ,frische Luft” ge-
hen und sich im Rahmen der
eigenen korperlichen Leis-
tungsfahigkeit bewegen.
Auch hier gilt, dass auch ein

oder

Kerstin Schmitz-Wolf, Heil-
praktikerin, Personal-Coach
und Gesundheitspadagogin.

Foto: nh

eingeschrdnkt  gehfdhiger
Mensch tiglich ,frische Luft
schnappen® sollte; und sei es

am offenen Fenster...
e Sonne und Licht auf der
Haut spuren

e Spray aus 1 Prozent H202
(Wasserstoffperoxyd) zur Eli-
minierung von Viren. Bakte-
rien und Pilzsporen im Ra-
chenraum einsetzen

¢ 3 Prozent H202 (Wasser-
stoffperoxyd) im Raum-Ver-
nebler verdampfen

¢ Alkohol und Nikotin meiden
= Hygieneregeln beachten

Alle empfohlenen Deosierun-
gen beziehen sich auf eine
»gesunde® Person von circa 70
Kilogramm. Individuelle Fra--
gen zu Kontraindikationen
(Vorerkrankungen, etc.) Do-
sisanpassungen oder Wirk-
mechanismen besprechen Sie
bitte mit Threm Arzt oder Heil-
praktiker. Gerne konnen Sie
auch personlich Kontakt zu
Kersn chmitz-Wolf aufneh-
men. Telefon: 06621/9657652.



