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Prefácio

É certo que o título “Chega de ficar doente” pode soar provocativo.

Mas você provavelmente já percebeu que algumas pessoas enfrentam literalmente qualquer resfriado como uma fortaleza, enquanto outras pegam todas as infecções que estão circulando. Se apenas vírus e bactérias suficientes estiverem em movimento, seria o resfriado, para alguns de nós, uma consequência inevitável? De jeito nenhum!

Nós apenas temos que fornecer ao nosso sistema imunológico as ferramentas certas e os meios apropriados para ele seja capaz de resistir suficientemente bem aos vírus e bactérias.

Assim, há toda uma gama de truques e terapias simples e eficazes para fortalecer as defesas do corpo, criando um baluarte seguro contra doenças desagradáveis.

Se você levar em consideração as medidas acima, você rejeitará claramente todos os resfriados em um tempo surpreendentemente curto

- e ao mesmo tempo ficará mais apto e mais produtivo, adquirindo uma sensação totalmente nova de saúde corpórea e bem-estar.

A autora Dra. Angela Fetzner, doutorando em farmácia, vem aconselhando e informando inúmeros clientes há pelo menos duas décadas. A autora, como farmacêutica independente, pretende com esse livro se comprometer com a saúde e bem-estar dos seus leitores.

[image: image][image: image]




Prólogo



Você provavelmente já percebeu que algumas pessoas literalmente desafiam qualquer resfriado como uma fortaleza, enquanto outras pessoas pegam todas as infecções que estão circulando. Assim que um resfriado se aproxima, tais pessoas começam a entrar em cena. Eles nunca perdem uma onda de resfriados - quase ninguém espirra, mas mesmo assim eles já pegaram a bactéria.

Qual poderá ser a causa desse fenômeno e, acima de tudo, o que se pode fazer para reforçarmos o sistema imunológico? Afinal, estamos todos igualmente expostos a enxames incessantes de vírus, bactérias e fungos.

Durante toda a vida, o sistema imunológico do nosso corpo corajosamente se defende de uma enxurrada de patógenos - como uma força policial que está constantemente em patrulha e afasta tudo que é estranho ao corpo. Desta maneira, toda uma série de mecanismos de defesa são postos em movimento para eliminar vírus, bactérias e fungos prejudiciais do nosso corpo, bem como para destruir as próprias células do corpo que se tornaram defeituosas.

Nosso sistema imunológico consiste em uma rede de células altamente especializadas que reconhecem e desativam os germes que penetram no corpo. Esses processos ocorrem completamente despercebidos por nós, apenas escutamos os mesmos quando o sistema imunológico colapsa e ficamos doentes.
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As demandas excessivas constantes do tecido por meio de influências prejudiciais podem prejudicar a função de nossas células imunológicas a tal ponto que o sistema imunológico não consegue mais realizar suas tarefas e fica totalmente paralisado. Hospedeiros de bactérias e vírus penetram em nossos corpos, colonizando-o e, como resultado, ficamos doentes. Uma fraqueza do sistema imunitário faz-se presente quando ficamos doentes com constipações e infecções por gripe várias vezes por ano. Então, um resfriado é uma conseqüência inevitável para alguns de nós se vírus e bactérias suficientes estiverem em movimento? enquanto nossos contemporâneos dão de ombros para bactérias? De jeito nenhum! Tudo o que você precisa fazer é fornecer ao seu sistema imunológico as ferramentas e os recursos adequados para enfrentar os vírus e as bactérias. Assim, há toda uma gama de truques e terapias simples e eficazes para  fortalecer as defesas do corpo e criar um baluarte seguro contra doenças  desagradáveis Mas não se trata apenas de estar livre de doenças – o modo de vida correto também cria um benefício em energia e bem-estar. Porque a doença não significa apenas queixar-se demais, mas também falta constante de alegria de viver, de ânimo e de energia.

Com isso em mente, as sugestões deste livro podem ajudá-lo a ter uma vida saudável e com vitalidade!

Atenciosamente, a sua farmacêutica, Dra Angela Fetzner
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Causas para o enfraquecimento do sistema imunológico



Especialmente na estação chuvosa e fria do ano, encontramos multidões de pessoas resfriadas e fungando - seja no meio de multidões em lojas de departamentos superlotadas, seja em trens ou ônibus, em mercados ou reuniões, em cinemas ou salas de concerto.

Nessas horas de resfriados, há tosse e fungadas por todos os cantos, bem como enxames de bactérias sendo lançados ao ar


– não há fuga possível. O tempo úmido e frio em particular, que proporciona um terreno ideal de reprodução para todos os tipos de germes, faz o resto. Também nos faltam calor e luz durante meses na estação fria, o que não é nada benéfico para o nosso sistema imunológico. Além disso, a vitamina D, que é importante para o sistema imunológico, só é formada a partir dos estágios preliminares correspondentes sob a influência da luz - se houver insuficiência de luz solar, ocorre uma deficiência persistente de vitamina D, o que por sua vez pode levar a um aumento da suscetibilidade a infecções e resfriados.



Mas mesmo no verão e em qualquer época do ano, muitas pessoas sofrem de resfriados irritantes e outras doenças infecciosas.

Especialmente no verão, o sistema imunológico é enfraquecido pelo excesso de bronzeamento e radiação ultravioleta. Quartos com ar-condicionado e correntes de ar, especialmente na estação quente, abrem caminho para resfriados.
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Além disso, o estresse e o ritmo frenético determinam nossa vida cotidiana, onde pressão para ter um bom desempenho na vida profissional e privada está constantemente aumentando. Giramos como um hamster na famosa rodinha em movimento. Hoje em dia, mesmo no tempo livre, temos que cumprir nossas várias obrigações, apelar à vida de clube e à convivência, de modo que nosso corpo e alma simplesmente não podem descansar. Se uma pessoa está permanentemente sob tensão e não consegue descansar, o sistema imunológico está enfraquecido e o corpo fica suscetível a resfriados.

Um estilo de vida sedentário e a falta de exercício, especialmente a falta de exercício ao ar livre, fazem o resto e promovem ainda mais o enfraquecimento do sistema imunológico, facilitando o caminho para que os patógenos entrem no jogo.

A dieta também desempenha um papel muito importante no caso de resfriados frequentes e de um enfraquecimento progressivo do sistema imunológico. Em vez de alimentos saudáveis e naturais, consumimos alimentos pré-processados industrialmente; afinal, nossa comida tem que ser rápida e conveniente para nosso tempo sempre agitado. Hoje em dia, quem ainda tem tempo para preparar seus alimentos com cuidado e atenção? No entanto, alimentos não saudáveis ​​continuam a enfraquecer nosso sistema imunológico. O açúcar, em particular, e todos os produtos que contêm açúcar enfraquecem o sistema imunológico de uma forma devastadora - porque o açúcar rouba o corpo de minerais como por exemplo Cálcio e vitaminas B1.
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Outras causas para o enfraquecimento do sistema imunológico



Existem inúmeras outras causas de um sistema imunológico enfraquecido, que estão listadas abaixo:


	Falta de sono

	Falta de luz

	Erros nutricionais, por exemplo uma dieta pobre em vitaminas e rica em açúcar

	Stress

	Sedentarismo

	Pouco ar fresco

	Doenças crônicas

	Frio excessivo

	Toxinas ambientais

	Rogas (incluindo fumo e consumo excessivo de álcool)

	Falta de higiene



Então, o que deve ser feito para fortalecer o sistema imunológico e dar-lhe mais força? Aqui, também, o bom é tão tangível e o simples é tão útil. Assim, há toda uma gama de medidas simples e eficazes para fortalecer o sistema imunológico e ativar os poderes de auto-cura do corpo.

Portanto, vamos começar a examinar mais de perto essas medidas - seu corpo vai agradecer por sua saúde, bem-estar e equilíbrio.
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Avisos

No que diz respeito às medidas descritas abaixo para fortalecer o sistema imunológico, o leitor pode estar confiante de que a autora tomou grande cuidado para garantir que a informação neste livro correspondesse ao mais recente estado da arte encontrado na ciência.
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