Integrative Medizin — Dr. med. Emilie Frigowitsch

Informationsblatt

Was Sie fiir eine Immunsystem-Starkung &
bessere Stresstoleranz tun kénnen

Ultra-verarbeitete Nahrungsmittel reduzieren — mehr biologische Kost
Toxine und allgegenwartige Umweltbelastungen minimieren (z.B. auf
natlrliche Substanzen als Pflegeprodukte, zur Reinigung etc. umsteigen)
Reines Trinkwasser (z.B. tber Filteranlagen)

Achtsamkeit (z.B. Giber ganz bewusstes Essen)

Vagus-Nerv-Training (Singen, Summen, Lachen, Sprechen) oder
Entspannungsverfahren (z.B. geflihrte Imagination, PMR)

Natlrlichen Biorhythmus beibehalten

Genlgend Schlaf

Aktiver Lebensstil (regelmaRig moderate Bewegung, Spaziergange etc.)
Mikrobiom & das Immunsystem starken: z.B. Gber
Erndhrungsumstellung, anti-entziindliche Erndahrung, geniigend
Ballaststoffe, Pra- und Probiotika, Fermentiertes, Mediterrane Kost
Sekundare Pflanzenstoffe, Omega 3 Fettsauren, Mineralien,
Spurenelemente und Vitamine nach jeweiligem Bedarf

Bitterstoffe (Verdauung, Hormonbildung, vielfiltige positive Effekte)
Zeiten ohne Nahrungsaufnahme (Abbau von Abfallstoffen, Entgiftung
des Korpers) — z.B. Uber Intervallfasten (14/10 Frauen, 16/8 Manner),
sofern keine Kontraindikation besteht

Entgiftungsorgane unterstitzen (Darm — Fasten, Darmsanierung, Lunge —
tiefe Atmung, Haut — schwitzen, natlrliche Pflegeprodukte...)

Sauna, Kneipp Glsse, Kalteanwendungen (auller bei Kontraindikation)
Reduktion digitaler Medien & Elektrosmog (z.B. kein WLAN nachts)
Natur (nachweisliche Starkung emotionale Stabilitdt & Immunsystem)
Hobbies & Dinge, die Spa machen

Soziale Pflege: wertvolle Beziehungen, Freundschaften, starkende
Kontakte, Zeit fir soziale Aktivitaten nach individuellem Beduirfnis
Quality time mit sich: Selbstfiirsorge, sich belohnen und wertschatzen
Psychotherapie, Coaching, Anwendung von Personlichkeitsentwicklung
Gesundheitliche Untersuchung & Beratung bei Beschwerden

Viel Erfolg und ein starkes kérperliches & emotionales Immunsystem!

lhre Dr. Frigowitsch

Hinweis: Dieses Schreiben dient der Informationsvermittlung und ersetzt keine individuelle Beratung. Melden Sie sich bitte bei Fragen
oder Problemen zur drztlichen Riicksprache.

www.dr-frigowitsch.at



