_ Lesezeit: ca. 3 Minuten
~Immunsystem starken? Mit diesen kleinen Alltagshelfern geht’s leichter”

Neulich in der Praxis erzahlte mir eine Patientin: "Ich bin standig irgendwie angeschlagen. Nicht richtig
krank, aber auch nicht richtig fit. Gibt es da etwas, das ich taglich tun kann, ohne gleich den ganzen
Lebensstil umzukrempeln?"

Ja, das gibt es. Und es sind oft gerade die kleinen, wiederkehrenden Rituale, die unser Immunsystem im
Alltag wirkungsvoll unterstatzen.

Denn unser Immunsystem liebt:

* Rhythmus statt Chaos

* Frische Luft statt Dauersitzen

* buntes Gemiise statt leerer Kalorien
* und vor allem: Ruhepausen

Hier ein paar einfache Impulse, die Du sofort in Deinen Tag einbauen kannst:

1. Warmes Wasser am Morgen\ Ein Glas warmes Wasser (gerne mit einem Spritzer Zitrone) direkt nach
dem Aufstehen bringt den Kreislauf in Schwung und unterstitzt den Lymphfluss.

2. Tagliche Frische\ Ein kleiner Spaziergang - auch bei grauem Wetter - liftet nicht nur den Kopf,
sondern starkt auch die Abwehrkrafte.

3. Farben auf dem Teller\ Je bunter Dein GemUse, desto vielfaltiger die Pflanzenstoffe. Besonders gut:
Brokkoli, Paprika, Beeren, Knoblauch, Ingwer.

4. Hande an die FiiRBe - oder zumindest ans Herz\ Sanfte Bewegung, Dehnung, Atemibungen - ein
paar Minuten reichen, um das Nervensystem zu beruhigen. Und das hilft direkt dem Immunsystem.

5. Pausen mit Tiefe\ Taglich 10 Minuten bewusste Ruhe - kein Handy, kein Input. Nur Du, Dein Atem,
Deine Mitte. Das wirkt manchmal Wunder.

Praxisimpuls fir heute: Such Dir einen dieser funf Punkte aus - und mach ihn zur kleinen taglichen
Gewohnheit. Starte sanft, ganz ohne Druck. Dein Korper wird es Dir danken.

Gesund bleiben beginnt nicht mit Verzicht, sondern mit Firsorge. Und die darf ganz einfach beginnen -
heute.

Ich freue mich von dir zu hoéren.



