
    
      
        
          
        
      

    


Plus jamais malade

Dr. Angela Fetzner

––––––––

Traduit par Nathalie CAILTEUX 


“Plus jamais malade”

Écrit Par Dr. Angela Fetzner

Copyright © 2022 Dr. Angela Fetzner

Tous droits réservés

Distribué par Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traduit par Nathalie CAILTEUX

“Babelcube Books” et “Babelcube” sont des marques déposées de Babelcube Inc.



Dr. Angela Fetzner





	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


Plus jamais malade 

Comment renforcer son système immunitaire


























[image: image]






	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


Informations bibliographiques de la Bibliothèque Nationale Allemande

La Bibliothèque Nationale Allemande répertorie la publication originale dans la bibliographie nationale allemande ; des données bibliographiques détaillées sont disponibles sur internet à l’adresse http://dnb.dnb.de abrufbar.

[image: image]





© 2015, 2017,2018





	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


Dr. Angela Raab geb. Fetzner tous droits réservés

[image: image]





3e Edition 2015, 2017, 2018



Mise en page :

Agence ZERO, Munich, avec usage de motifs sous shutterstock.com 

Photo: © drubig-photo fotolia.com Correction :  Michael Raab










Table des matières

Préambule 6

Prologue 7

Causes d’un système immunitaire affaibli 9

Remarque 12

Comment donner des ailes à votre système immunitaire  13

Eviter les foules 15

Bains et douches alternés 16

Massages à la brosse 20

Sauna : rituel chaud-froid pour renforcer le système 

immunitaire 22

Dormir suffisamment maintient en bonne santé 24

Eviter les refroidissements 26

Protéger les muqueuses 36

Activité physique régulière pour renforcer

le système immunitaire 43

Alimentation comme remède 54

Une flore intestinale saine assure 

la santé du système immunitaire  74

Prophylaxie à base de plantes contre les refroidissements  76

Vitamines : un rôle clé pour le système immunitaire81

Réduire efficacement le stress 85

Meilleure gestion du stress 87

Techniques de relaxation 92

Epilogue 105

A propos de l’auteure 106

Remerciements 107

Garantie de qualité via le symbole du mortier 108

Extrait de : « Constamment fatigué et épuisé » 111




Préambule

Avouons-le, le titre „Plus jamais malade“ peut sembler provocant.

Vous avez probablement déjà remarqué que certaines personnes résistent, littéralement comme une forteresse, à toutes les contaminations alors que d’autres attrapent toutes les infections qui circulent. Un rhume est-il pour certains d’entre nous une conséquence inéluctable à l’approche d’une quantité suffisante de virus et de bactéries ?  Bien sûr que non !

Il nous faut simplement donner à notre système immunitaire les bons outils et les moyens appropriés pour être en mesure de résister suffisamment aux virus et aux bactéries. 

En effet, il existe toute une série d’astuces et de thérapies simples et efficaces pour renforcer les défenses de l’organisme et ainsi édifier un rempart solide contre ces désagréables infections. 

Si vous suivez les mesures recommandées, vous pourrez repousser toutes les maladies liées aux refroidissements dans un délai étonnamment court. En même temps, vous sentirez votre forme et vos performances s’améliorer, et vous expérimenterez une toute nouvelle sensation de bien-être corporel. 

L’auteure, Dr. Angela Fetzner, en sa qualité de pharmacienne diplômée, prodigue des conseils et informations à de nombreuses personnes depuis une vingtaine d’années. En tant qu’auteure indépendante et pharmacienne, son objectif par le biais de ce livre est de contribuer à la santé et au bien-être des gens. 

[image: image][image: image]




Prologue



Vous avez aussi déjà remarqué que certaines personnes résistent, littéralement comme une véritable forteresse, à toutes les contaminations, alors que d’autres contractent toutes les maladies infectieuses qui circulent. A peine un rhume pointe-t-il le bout de son nez que ces personnes sont touchées. Elles ne laissent jamais passer aucune vague d’infections – il suffit que quelqu’un éternue pour que déjà, elles attrapent toutes les bactéries. 

Quelle est la raison de ce phénomène – et surtout, que peut-on faire pour renforcer le système immunitaire ? Après tout, nous sommes tous sans cesse exposés à des nuées de virus, bactéries et champignons. 

Durant toute une vie, le système immunitaire de notre corps repousse courageusement un flot d’agents pathogènes, telle une force de police qui patrouille constamment et refoule tout ce qui est étranger au corps. Ainsi, toute une série de mécanismes de défense sont mis en place pour éliminer les virus, bactéries et champignons néfastes à notre organisme, de même que pour détruire les cellules de notre propre corps qui sont devenues défectueuses.

Notre système immunitaire est constitué d’un réseau de cellules hautement spécialisées, qui reconnaissent et annihilent les germes pathogènes introduits dans notre organisme. Ces processus se déroulent sans que nous nous en apercevions. Notre conscience s’éveille uniquement lorsque le système immunitaire s’effondre et que nous tombons malades. 

Une sollicitation constante de nos tissus par des influences néfastes peut altérer les fonctions de nos cellules défensives, à tel point que le système immunitaire ne peut plus accomplir ses tâches et se retrouve carrément paralysé. Des armées de bactéries et de virus envahissent notre corps et le colonisent, et par conséquent, nous tombons malades. Un système immunitaire affaibli se manifeste lorsque plusieurs fois par an, nous contractons des rhumes et infections grippales. La maladie est-elle donc inévitable pour certains d’entre nous à l’arrivée d’un certain nombre de virus et de bactéries, alors que d’autres personnes moins sensibles les retiennent constamment à l’écart ? Pas du tout ! 

Tout ce que vous avez à faire est de donner à votre système immunitaire les outils adéquats et les ressources nécessaires pour pouvoir résister aux virus et aux bactéries. En effet, il existe toute une série d’astuces et de thérapies simples et efficaces pour renforcer les défenses de l’organisme et édifier un rempart solide contre ces désagréables infections. Mais il ne s’agit pas seulement d’éviter les maladies – un mode de vie sain augmente également l’énergie et le bien-être.  En effet, la maladie ne se traduit pas seulement comme un excès de maux, mais également comme un manque – manque de joie de vivre, de dynamisme et d’énergie. 

C’est dans cette optique que les conseils de ce livre vous aideront à mener une vie saine et remplie de vitalité !

Bien sincèrement,  

Votre pharmacienne Dr. Angela Fetzner
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Causes d’un système immunitaire affaibli



C’est surtout durant la saison froide et humide que l’on rencontre partout des gens qui souffrent de refroidissements avec le nez qui coule, que ce soit au milieu de la foule, dans des magasins bondés, dans le train ou le bus, sur les marchés ou lors de réunions, au cinéma ou dans des salles de concert.  Lors de ces rassemblements, on entend tousser et renifler dans tous les coins et des nuées de bactéries sont projetées dans l’air - il n’y a pas d’issue. Qui plus est, le temps froid et humide, qui offre un terreau idéal pour toutes sortes de germes, fait le reste. Nous manquons également de chaleur et de lumière au cours des long mois de la saison froide, ce qui n’est pas du tout bénéfique pour notre système immunitaire. La vitamine D, importante pour le système immunitaire, se forme sous l’influence de la lumière par le précurseur correspondant. Le manque de soleil provoque une carence persistante en production de vitamine D, ce qui peut à son tour entraîner une sensibilité accrue aux infections grippales et aux refroidissements. 

Même en été, et de façon générale, à tout moment de l’année, de nombreuses personnes souffrent de pénibles rhumes et autres maladies infectieuses. Particulièrement en été, le système immunitaire est affaibli par des bains de soleil sans modération et une exposition trop forte aux rayons UV. Les pièces climatisées et les courants d’air durant les fortes chaleurs ouvrent la voie aux maladies infectieuses. 
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Par ailleurs, notre quotidien est souvent marqué par le stress et un rythme effréné. La pression ne cesse de croître dans la vie professionnelle et privée. Nous n’arrêtons pas de courir comme un hamster dans son tourniquet. Même durant notre temps libre, nous sommes de nos jours tenus de remplir nos multiples obligations sociales, de sorte que notre corps et notre esprit ne peuvent tout simplement pas se reposer.  Lorsque l’être humain est en permanence sous stress et ne peut pas prendre du repos, le système immunitaire s’affaiblit et le corps devient sensible aux refroidissements. Un mode de vie sédentaire et un manque d’exercices, en particulier à l’extérieur, font le reste et favorisent l’affaiblissement du système immunitaire tout en facilitant la tâche aux agents pathogènes. L’alimentation joue bien entendu également un rôle très important dans l’apparition fréquente des maladies et dans l’insidieux affaiblissement de notre système immunitaire. Au lieu de consommer des aliments sains et naturels, nous préférons les repas préparés de façon industrielle. Tout doit être rapide et facile dans notre vie de stress. Qui prend encore de nos jours le temps de préparer son repas avec attention et plaisir ? Les aliments malsains contribuent à diminuer l’efficacité de nos défenses. En particulier, le sucre et tous les produits contenant du sucre affaiblissent de façon drastique le système immunitaire. En effet, le sucre prive le corps de minéraux, comme par exemple de calcium et de vitamines, telle la vitamine B1.
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Autres causes d’un système immunitaire affaibli



Il existe de nombreuses raisons qui affaiblissent le système immunitaire, comme celles qui sont mentionnées ci-après :


•  Manque de sommeil

•  Manque de lumière

•  Mauvaise alimentation, p.ex. pauvre en vitamines et trop riche en sucre

•  Stress

•  Manque d’activité physique

•  Trop peu d’air frais

•  Maladies chroniques

•  Refroidissement

•  Substances toxiques

•  Drogues (ainsi que le tabagisme et la consommation excessive d’alcool)

•  Manque d’hygiène



Que faut-il donc faire pour renforcer son système immunitaire et lui donner plus de vigueur ? Les bonnes solutions ne sont pas compliquées et leur simplicité va de pair avec leur utilité. Il existe toute une série de mesures simples et efficaces pour renforcer son système immunitaire et activer les pouvoirs d’auto guérison de l’organisme. 

Commençons donc par examiner ces mesures de plus près – votre corps vous en remerciera avec un regain de santé, de bien-être et d’équilibre. 
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Remarque

A propos des mesures décrites ci-après pour renforcer le système immunitaire, le lecteur peut être confiant que l’auteure a pris grand soin de s’assurer que les informations contenues dans ce livre correspondent à l’état actuel de la science. 

Cependant, les découvertes en médecine et en pharmacologie ne sont jamais statiques, mais font l’objet d’un processus de développement continu. Toutes les informations correspondent dès lors uniquement à l’état des connaissances au moment de la publication du livre. C’est la raison pour laquelle l’auteure ne peut être tenue pour responsable quant à l’exactitude des informations et recommandations formulées ici. 

L’application des mesures recommandées dans ce livre est réalisée aux risques et périls de l’utilisateur. L’auteure décline toute responsabilité en cas de blessures corporelles, de dommages matériels ou de pertes financières suite à l’application des conseils promulgués dans ce livre. 
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