Erkaltungs-Guide

Bel leichten' Symptomen wieKopfweh; Halsschmerzen, Brainfog >>
beim" Gefuhl"krank®zu-werden>> keine' Sporieinheit, nur leichte
Spaziergange; moglichstiwenig Stress
100.mgiZink Ubenden'Tagivernteilttnehmen, am besten zumiEssen
3.gVitamin Cubenden Tagiventeiltinehmen

D3'und'K2; CodiLiven Oil/Omega-3

Chaga/Reisch/Beta-Glucan/Colostrums>>*erhohte Immunschlagkraft
und'/Antientzundung

Proteine etwas hochfahren

Viel Wassen trinken, idealenweise Thymian- oder [Salbeitee in"hoher
Qualitat

Versuchen fruher ins Bett zu gehen und moglichst viel erholsamen
Schlaf zu'bekommen

1 EL Propolisiin’\WWassenvorndem Schlafen

Kampher=Balsam auf Stirn, untern.dietNase;"auf den Hals und auf die e ‘/
FuRunterseite >>Blutzirkulation™>> Immunsystem =

Wick Medinait, falls' Erkaltung ausgebrochen ist mit Fieber uber 38 * L
Grad -

B - Krankheit akzeptieren, sich schonen und das Beste daraus machen
¥ >> Buch/Film, was/den man schon ewig lesen/schauen wollte >>
Dinge tun, zu denen man sonst zu selten kommt

» Krankheit als erzwungene Ruhephase ansehen, die man sich dann
auch nehmen sollte :






