Erkdltungszeit

Wie ich mein Immunsystem unterstiitzen kann

Zwei Dinge braucht eine
Infektion: einen Erreger und
ein schwaches Immunsy-
stem.

Ein aktueller Beitrag der
Serie zu alltéiglichen Themen
rund um Ibre Gesund-
beit,von Dr. Hellmut Miinch.

Egal, wohin man derzeit auf
Menschen trifft, man hat den Ein-
druck, das ganze Land ist ,ver-
schnupft",Husten, Fieber, Infekti-
on uiberall - gerade in der kalten
Jahreszeit bei standig wechseln-
den Temperaturen steigt die Zahl
der Erkrankungen und Besuche
beim Arzt sprunghaft an.

Ursache fiir einfache Erkaltun-
gen bis hin zu schweren Infekten,
wie der Grippe, ist der Kontakt
mit Bakterien und Viren, die Gber
Eintrittspforten wie Nase, Mund,
manchmal auch Haut in den
Korper gelangen, sich dort aus-
breiten und sozusagen wie Ein-
brecher Chaos und Schaden an
den Korperzellen hinterlassen.

Dagegen steht unsere korp-
ereigene Polizei mit Leukozyten

(weiBen Blutkdrperchen) und
anderen Organen des Immunsy-
stems. Sie erkennen jederzeit
kérperfremde Eindringlinge und
inaktivieren diese so schnell als
méglich, oftmals noch bevor es
zu einer Infektion kommen kann.

Wir verdanken der perma-
nenten und erfolgreichen
Arbeit unserer Immunzellen
Schutz vor Infektionen und
damit Gesundheit und Lebens-
freude.

Aber auch die Leistungsfahig-
keit unseres Immunsystems
unterliegt Schwankungen,
manchmal ist unsere Polizei
sozusagen ,demotiviert", nicht
so effektiv in der Abwehr von
Bakterien oder Viren, die Infekti-
onsgefahr steigt. Ursache hierfur
sind oft ungesunder Lebensstil
wie Rauchen, Ubergewicht,
Bewegungsmangel und roh-
kostarme, fettreiche Erndhrung.
Auch ein Mangel an Mikronéhr-
stoffen, zum Beispiel Zink, Selen,
Vitamin C und D und Enzymen
verringert die Aktivitat unserer
Immunzellen und erhoht die
Infektionsgefahr, insbesondere
in der kalten Jahreszeit.

Was kénnen Sie gegen und
bei Erkiltungen tun?

Prophylaxe (Vorbeugung): Zie-
hen Sie sich immer warm an, Sie
sollten nicht frieren, gemafR des
Mottos: kithler Kopf und warme
FuiBe. Achten Sie besonders in
der kalten Jahreszeit auf einen
gesunden Lebensstil, viel frisches
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Obst und Rohkost, etwas sportli-
che Bewegung, waschen Sie sich
regelméaBig die Hande und ver-
meiden Sie Kontakt mit erkrank-
ten Personen.

Zusatzlich starken sie ihre
Abwehrkrafte mit einer tagli-
chen Portion Vitamin C, Zink und
Enzyme (zum Beispiel innova-
zym® pur) und achten Sie auf
einen hohen Vitamin-D-Spiegel.
Sie kénnen diesen bei ihrem
Hausarzt messen lassen (Kosten
etwa 25 Euro, da keine Kassen-
leistung), er sollte bei etwa 60
ng/dl Blut liegen, je nach Ergeb-
nis kann man Vitamin D substi-
tuieren (zum Beispiel innova Mul-
sin®Vitamin D).

Falls Sie mehr Interesse an
ihrer Gesundheit und Vorbeu-
gung haben, finden Sie auf mei-
ner Homepage Therapievor-
schlage als Besprechungsgrund-
lage fiir lhren Hausarzt oder
Apotheker.

Therapie: Sollten Sie erkaltet
sein, Fieber haben, ist neben den
0.g.MaBnahmen besonders kor-
perliche Schonung angesagt, ab
ins Bett, Teetrinken und abwar-
ten...

Sollten die Beschwerden aller-
dings langer als drei Tage andau-
ern, hohes Fieber oder starkes
Schwachegefiihl dazu kommen,
suchen Sie bitte lhren Hausarzt
auf. Er wird dann entscheiden,
welche weiteren MaBnahmen,
zum Beispiel ein Antibiotikum
oder weitere Untersuchungen
nétig sind, damit Sie schnell wie-
der gesund werden.
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Personliche Anmerkung: Mir
fallt in der Praxis auf, dass Perso-
nen mit einem hohen Vitamin-D-
Spiegel und einer guten
Mikronahrstoffversorgung deut-
lich seltener erkranken. Bitte nut-
zen sie alle Méglichkeiten der
Pravention!

Fazit:

Mit einem gesunden Lebens-
stil und intensiver Prophylaxe,
sowie Immunstédrkung durch
Enzyme und Mikronahrstoffe
stehen die Chancen gut, fit
durch die kalte Jahreszeit zu
kommen. Alles Gute lhnen!

Bericht: Dr.med. Hellmut Miinch,
Niedergelassener Arzt in Unterwdssen, Leiter
der Enzymforschungsgesellschaft, Referent und
Buchautor.

Infos: www.dr-h-muench.de

Lesen Sie in der nachsten
Ausgabe: Borrelien - unter-
schatzt und gefahrlich! Vortrag
zu diesem Thema mit Dr.Hellmut
Miinch am Dienstag, 9. Mai, um
19 Uhr in Grassau, MEF e.V., Mit-
terbachweg 4




