
Protocol antiviral 
Inhalații cu oregano 

• 8 căni de apă - se fierbe într-o oală,

• După ce a fiert, se pun 2 picături de ulei esențial de oregano (organic și pur, fără 

uleiuri adăugate) pe o lingură, apoi se pune din lingură în oală,

• 6 picături de ulei esențial de eucalipt (organic și pur - acest ulei este opțional, folosit 

în plus față de uleiul de oregano),

• Inhalează 5-10 minute.


Pentru infecții - se repetă la 2 ore. 
Pentru prevenție - de 1-2 ori pe zi. 
Notă: Dacă uleiul de oregano nu este disponibil, se poate folosi o mână plină de frunze de 
oregano, se fierbe timp de aproximativ 5 minute înainte de inhalare. 

Gargară cu oregano 
• 1 borcan de sticlă,

• 500 ml de apă,

• 1 picătură de ulei esențial de oregano (organic și pur).


Pentru infecții - se face gargară la fiecare oră, cât timp ești treaz. 
Pentru prevenție - se face gargară de 3-5 ori pe zi. 

Supă pentru întărirea imunității 
• 3 căni de apă,

• 1 ceapă tăiată în două,

• 5 căței de usturoi (se zdrobesc, și se lasă să stea 10 minute),

• ½ linguriță de sare, sau după gust,

• Se fierbe 20 de minute.


Pentru infecții - 1 cană, de 2 ori pe zi, pe stomacul gol. 
Pentru prevenție - se bea o dată pe zi, pe stomacul gol. 

Băutură antiinflamatorie cu turmeric 
• 2 lingurițe de pulbere de turmeric,

• ¼ C lapte vegetal,

• ½ linguriță de miere.


Se amestecă și se bea zilnic la micul dejun. 
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Băutură pentru întărirea imunității 
• 2 căței mici de usturoi (zdrobiți, lăsați să stea 10 minute),

• Sucul de la ½ lămâie,

• 120 ml de apă caldă,

• Blendează bine.


Pentru infecții, se bea la fiecare masă. 
Pentru prevenție, se bea o dată pe zi, la o masă. 

Cataplasmă cu ceapă 
• 1 ceapă mare, tocată mărunt,

• 1-2 linguri de apă (aproximativ),

• Călește ceapa foarte puțin în apă, doar pentru a o încălzi (apoi se strecoară lichidul),

• Se așază ceapa pe un prosop subțire de bucătărie,

• Se așează prosopul pe piept,

• Apoi se înfășoară pieptul cu o folie de plastic.


Se lasă să stea cel puțin 1 oră sau peste noapte. 
Foarte ușor de folosit atunci când pieptul este congestionat. 

Spray nazal 
• Recipient pentru spray,

• Se pun 2 picături de ulei esențial de mentă (organic și pur),

• Se amestecă cu 60 ml de apă,

• Se pune 1 puf în fiecare nară,

• De 3 ori pe zi pentru infecții și prevenție.


Este indicat și pentru perioadele când sunteți în călătorie. 
Folosiți înainte și după ce vă aflați în public. 

Saună acasă 
• Se fierb 3 litri de apă într-o oală mare,

• Se pun uleiurile esențiale într-o lingură apoi se pun în apă,

• 4 picături ulei esențial de oregano (organic și pur),

• 6 picături ulei esențial de eucalipt (organic și pur).


Oala se pune sub scaun.

Stați pe scaun și acoperiți-vă de la gât în jos cu un cearceaf, apoi o folie de plastic, apoi o 
pătură.

Stați în saună timp de 20 minute.

Pentru infecții: o dată pe zi. 
Pentru prevenție: 1-3 ori pe zi. 
Este foarte eficientă pentru infecțiile severe. 

2



Spray bucal 
• Recipient pentru spray,

• Se pun 10 picături de ulei esențial de mentă (organic și pur),

• Se amestecă cu 60 ml de apă,

• 3 pufuri în gură, să ajungă până în gât,

• De 3 ori pe zi pentru prevenție.


Este indicat și pentru perioadele când sunteți în călătorie. 
Folosiți înainte și după ce vă aflați în public. 

Cărbune activ (dacă este disponibil) 
• 1 lingură cărbune activ,

• 200 ml apă,

• Se bea seara la culcare.


Va ajuta la reducerea virusurilor din sistemul digestiv. Cărbunele este de asemenea 
antiinflamator și va scădea nivelul de citokine din sistemul digestiv. De asemenea reduce 
simptomele digestive (ex. acidul în exces). 

Lumina soarelui și aerul proaspăt 
• Expuneți o mare parte a corpului, în special spatele, la soare timp de aproximativ 30 

de minute zilnic,

• Evitați arsurile solare, întorcându-vă pe o parte și pe alta la fiecare 5 minute,

• Evitați utilizarea loțiunilor și cremelor pentru ca vitamina D să se producă în cantitate 

mai mare.

Vitamina D este crucială pentru combaterea bolilor, iar aerul proaspăt de afară va aduce 
un plus de oxigen organismului. 

Protocol de respirație pentru igiena plămânilor 
Efectuați 7-10 cicluri într-o sesiune:


• Respirați adânc,

• Țineți respirația timp de 3 secunde, dacă puteți,

• Tușiți de 4-5x; tușiți ușor la primele cicluri, iar la ultimul ciclu tușiți puternic.


Repetați la fiecare 15 minute în primele 4 ore, apoi la fiecare 30 de minute pe parcursul 
zilei.

Tapotați (bătăi ușoare) plămânii de jos în sus înainte de fiecare exercițiu de respirație.

Dormiți pe o parte; observați pe care parte respirați mai bine și mai profund.

Nu dormiți pe spate.


Dieta bazată pe plante: 
• Optați pentru această dietă pentru a preveni dezvoltarea bacteriilor și virusurilor.

• Dietele pe bază de plante ajută la dezvoltarea bacteriilor benefice, în timp ce 

produsele animale favorizează dezvoltarea bacteriilor patogene.

• Trebuie să ajutăm la dezvoltarea bacteriilor benefice pentru a elimina infecția.
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Coajă de lămâie sau de portocală organică 
• Minim 3/3 cm de coajă de lămâie sau de portocală organică.

• Adăugați-o în smoothie-ul de dimineață sau amestecați-o cu apă și beți-o.


Puternic antiinflamator (benefic pentru stadiul avansat al bolii). Sursă excelentă de vitamina C. 

Ulei sau pulbere de chimen negru (Black seeds) 
• 1 lingură de semințe chimen negru, organice, crude,

• 1 linguriță de miere organică crudă,

• ¾ cană apă caldă.


Se macină 1 linguriță de semințe cu ajutorul unei râșnițe de cafea.

Amestecați cu celelalte ingrediente.

Beți pe stomacul gol cu 30 de minute înainte de mese, de 3 ori pe zi.


Baie fierbinte 
• Înainte de a intra în apă, verificați temperatura și ritmul cardiac al pacientului. 

Verificați temperatura apei: între 39-40,5 grade Celsius.

• Mențineți temperatura apei pe toată durata tratamentului.

• Puneți pacientul să se scufunde în cadă, acoperind întregul corp, până la nivelul 

gâtului.

• Puneți un prosop cu apă rece pe frunte și ștergeți fața tot cu un prosop cu apă rece.

• Degetul pacientului să fie deasupra apei pentru a verifica pulsul și saturația 

oxigenului.

• Țintă: ritm cardiac <120, saturație >92%, temperatură corpului <38 grade Celsius

• Întrerupeți tratamentul dacă ritmul cardiac este >120

• Pacientul să rămână în apă timp de 20 de minute, sau mai puțin, după cum tolerează.

• După baia fierbinte, faceți o frecție pe piept și pe picioare cu un prosop cu apă rece. 

Turnați apoi apă rece pe corpul lui.

• Se usucă bine pacientul cu un prosop uscat.

• După aceea, odihnă timp de 30 de minute îmbrăcat cu ceva care să țină de cald 

după acest tratament.

• Repetați de 2 ori pe zi, până când temperatura corpului scade (este normală) și 

congestia toracică se rezolvă.


Ceai de lemn dulce 
• 1 lingură bucăți de rădăcină de lemn dulce (nu pulbere)

• 1 cană apă, se fierbe 10 minute, se răcește, se bea zilnic.


Ceai de lobelia 
• 1 lingură de lobelia uscată cu 1 cană de apă caldă, se lasă la infuzat 10 minute, se 

răcește.

• Se bea 1-2 căni pe zi.
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Surse de zinc 

Zincul este un nutrient esențial pentru corp. El ajută la sintetizarea a peste 300 de enzime. 
Doza zilnică recomandată (DZ) este de 10 mg/zi. 
https://www.myfooddata.com/articles/zinc-foods-for-vegans-vegetarians.php


Surse de vitamina C 

Doza zilnică recomandată este de 90 mg pentru bărbați și 75 mg pentru femei. 
https://www.myfooddata.com/articles/vitamin-c-foods.php

Aliment Cantitate Mg zinc

Semințe de dovleac 30 g (o mână) 2 mg (20% din DZ)

Caju 30 g 2 mg (20% din DZ)

Semințe de floarea-soarelui 30 g 2 mg (20% din DZ)

Semințe de in 30 g 1 mg (11% din DZ)

Fasole neagră 1 cană 2 mg

Linte (fiartă) 1 cană 3 mg

Năut 1 cană 2,5 mg

Fulgi de ovăz (fierți) 1 cană 2,3 mg

Orez sălbatic 1 cană 2 mg

Quinoa 1 cană 2 mg

Avocado 1 bucată 1 mg

Migdale (uscate și prăjite) 1/4  cană 1,1 mg

Aliment Cantitate Mg de vitamina C

Guave 1 cană 377mg (419% din DZ)

Ardei gras 1 cană 190mg (169% din DZ)

Kiwi 1 cană 167mg (185% din DZ)

Cireșe 1 cană 98mg  (108% din DZ)

Portocale 1 cană 96mg (106% din DZ)

Papaya 1 cană 88mg (98% din DZ)

Broccoli 1 cană 81mg (90% din DZ)

Roșii fierte 1 cană 55mg (61% din DZ)

Kale fiartă 1 cană 23mg (26% din DZ)

Conopidă 1 cană 51mg (50% din DZ)

Păstăi de mazăre gata de mâncat 1 cană 38mg (42% din DZ)
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