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Protocol antiviral

Inhalatii cu oregano

+ 8 cani de apa - se fierbe intr-o oala,
+ Dupa ce a fiert, se pun 2 picaturi de ulei esential de oregano (organic si pur, fara
uleiuri adaugate) pe o lingura, apoi se pune din lingura in oala,
+ 6 picaturi de ulei esential de eucalipt (organic si pur - acest ulei este optional, folosit
in plus fata de uleiul de oregano),
+ Inhaleaza 5-10 minute.
Pentru infectii - se repeta la 2 ore.
Pentru preventie - de 1-2 ori pe zi.
Nota: Daca uleiul de oregano nu este disponibil, se poate folosi 0 ména plina de frunze de
oregano, se fierbe timp de aproximativ 5 minute inainte de inhalare.

Gargara cu oregano

« 1 borcan de sticl3,

+ 500 ml de apa,

+ 1 picatura de ulei esential de oregano (organic si pur).
Pentru infectii - se face gargara la fiecare ora, céat timp esti treaz.
Pentru preventie - se face gargara de 3-5 ori pe zi.

Supa pentru intarirea imunitatii

+ 3 cani de ap3,
+ 1 ceapa taiata in doua,
+ 5 catei de usturoi (se zdrobesc, si se lasa sa stea 10 minute),
* Y2 lingurita de sare, sau dupa gust,
+ Se fierbe 20 de minute.
Pentru infectii - 1 cana, de 2 ori pe zi, pe stomacul gol.
Pentru preventie - se bea o data pe zi, pe stomacul gol.

Bautura antiinflamatorie cu turmeric

+ 2 lingurite de pulbere de turmeric,
+ ¥4 C lapte vegetal,
* Y2 lingurita de miere.
Se amesteca si se bea zilnic la micul dejun.



ﬁ-a

~

J‘
Pe

'y
)
tarm of ¢

Bautura pentru intarirea imunitatii

« 2 catei mici de usturoi (zdrobiti, lasati sa stea 10 minute),
« Sucul de la 2 lamaie,
+ 120 ml de apa calda,
+ Blendeaza bine.
Pentru infectii, se bea la fiecare masa.
Pentru preventie, se bea o data pe zi, la 0 masa.

Cataplasma cu ceapa

« 1 ceapa mare, tocata marunt,
+ 1-2 linguri de apa (aproximativ),
+ Caleste ceapa foarte putin in apa, doar pentru a o incalzi (apoi se strecoara lichidul),
« Se asaza ceapa pe un prosop subtire de bucatarie,
+ Se aseaza prosopul pe piept,
+ Apoi se infasoara pieptul cu o folie de plastic.
Se lasa sa stea cel putin 1 ora sau peste noapte.
Foarte usor de folosit atunci cand pieptul este congestionat.

Spray nazal

+ Recipient pentru spray,
+ Se pun 2 picaturi de ulei esential de menta (organic si pur),
« Se amesteca cu 60 ml de apa,
+ Se pune 1 puf in fiecare nara,
+ De 3 ori pe zi pentru infectii si preventie.
Este indicat si pentru perioadele cand sunteti in calatorie.
Folositi inainte si dupa ce va aflati in public.

Sauna acasa

Se fierb 3 litri de apa intr-o oala mare,
+ Se pun uleiurile esentiale intr-o lingura apoi se pun in apa,
« 4 picaturi ulei esential de oregano (organic si pur),
* 6 picaturi ulei esential de eucalipt (organic si pur).
Oala se pune sub scaun.
Stati pe scaun si acoperiti-va de la gat in jos cu un cearceaf, apoi o folie de plastic, apoi o
patura.
Stati in sauna timp de 20 minute.
Pentru infectii: o data pe zi.
Pentru preventie: 1-3 ori pe zi.
Este foarte eficienta pentru infectiile severe.
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Spray bucal

+ Recipient pentru spray,
Se pun 10 picaturi de ulei esential de menta (organic si pur),
+ Se amesteca cu 60 ml de apa,
« 3 pufuri in gura, sa ajunga pana in gat,
* De 3 ori pe zi pentru preventie.
Este indicat si pentru perioadele cand sunteti in calatorie.
Folositi inainte si dupa ce va aflati in public.

Carbune activ (daca este disponibil)

+ 1 lingura carbune activ,

« 200 ml apa,

+ Se bea seara la culcare.
Va ajuta la reducerea virusurilor din sistemul digestiv. Carbunele este de asemenea
antiinflamator si va scadea nivelul de citokine din sistemul digestiv. De asemenea reduce
simptomele digestive (ex. acidul in exces).

Lumina soarelui si aerul proaspat

+ Expuneti o mare parte a corpului, in special spatele, la soare timp de aproximativ 30
de minute zilnic,
« Evitati arsurile solare, intorcandu-va pe o parte si pe alta la fiecare 5 minute,
« Evitati utilizarea lotiunilor si cremelor pentru ca vitamina D sa se produca in cantitate
mai mare.
Vitamina D este cruciala pentru combaterea bolilor, iar aerul proaspat de afara va aduce
un plus de oxigen organismului.

Protocol de respiratie pentru igiena plamanilor

Efectuati 7-10 cicluri intr-o sesiune:

* Respirati adanc,

« Tineti respiratia timp de 3 secunde, daca puteti,

+ Tusiti de 4-5x; tusiti usor la primele cicluri, iar la ultimul ciclu tusiti puternic.
Repetati la fiecare 15 minute in primele 4 ore, apoi la fiecare 30 de minute pe parcursul
zilei.

Tapotati (batai usoare) plamanii de jos in sus inainte de fiecare exercitiu de respiratie.
Dormiti pe o parte; observati pe care parte respirati mai bine si mai profund.
Nu dormiti pe spate.

Dieta bazata pe plante:

+ Optati pentru aceasta dieta pentru a preveni dezvoltarea bacteriilor si virusurilor.

+ Dietele pe baza de plante ajuta la dezvoltarea bacteriilor benefice, in timp ce
produsele animale favorizeaza dezvoltarea bacteriilor patogene.

+ Trebuie sa ajutam la dezvoltarea bacteriilor benefice pentru a elimina infectia.
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Coaja de lamaie sau de portocala organica

« Minim 3/3 cm de coaja de lamaie sau de portocala organica.
+ Adaugati-o in smoothie-ul de dimineata sau amestecati-o cu apa si beti-o.
Puternic antiinflamator (benefic pentru stadiul avansat al bolii). Sursa excelenta de vitamina C.

Ulei sau pulbere de chimen negru (Black seeds)

+ 1 lingura de seminte chimen negru, organice, crude,

+ 1 lingurita de miere organica cruda,

* 3 cana apa calda.
Se macina 1 lingurita de seminte cu ajutorul unei rasnite de cafea.
Amestecati cu celelalte ingrediente.
Beti pe stomacul gol cu 30 de minute inainte de mese, de 3 ori pe zi.

Baie fierbinte

- Tnainte de a intra in ap4, verificati temperatura si ritmul cardiac al pacientului.
Verificati temperatura apei: intre 39-40,5 grade Celsius.

+ Mentineti temperatura apei pe toata durata tratamentului.

+ Puneti pacientul sa se scufunde in cada, acoperind intregul corp, pana la nivelul
gatului.

+ Puneti un prosop cu apa rece pe frunte si stergeti fata tot cu un prosop cu apa rece.

+ Degetul pacientului sa fie deasupra apei pentru a verifica pulsul si saturatia
oxigenului.

« Tinta: ritm cardiac <120, saturatie >92%, temperatura corpului <38 grade Celsius

« Intrerupeti tratamentul daci ritmul cardiac este >120

+ Pacientul sa ramana in apa timp de 20 de minute, sau mai putin, dupa cum tolereaza.

+ Dupa baia fierbinte, faceti o frectie pe piept si pe picioare cu un prosop cu apa rece.
Turnati apoi apa rece pe corpul lui.

+ Se usuca bine pacientul cu un prosop uscat.

+ Dupa aceea, odihna timp de 30 de minute imbracat cu ceva care sa tina de cald
dupa acest tratament.

+ Repetati de 2 ori pe zi, pana cand temperatura corpului scade (este normala) si
congestia toracica se rezolva.

Ceai de lemn dulce

+ 1 lingura bucati de radacina de lemn dulce (nu pulbere)
+ 1 cana apa, se fierbe 10 minute, se raceste, se bea zilnic.

Ceai de lobelia

+ 1 lingura de lobelia uscata cu 1 cana de apa calda, se lasa la infuzat 10 minute, se
raceste.
« Se bea 1-2 cani pe zi.



Surse de zinc

Aliment Cantitate Mg zinc

Seminte de dovleac 30 g (0 mana) 2 mg (20% din DZ)
Caju 30¢g 2 mg (20% din D2)
Seminte de floarea-soarelui 309 2 mg (20% din D2Z)
Seminte de in 309 1 mg (11% din D2)
Fasole neagra 1 cana 2mg

Linte (fiarta) 1 cana 3 mg

Naut 1 cana 2,5mg

Fulgi de ovaz (fierti) 1 cana 2,3 mg

Orez salbatic 1 cana 2mg

Quinoa 1 cana 2mg

Avocado 1 bucata 1mg

Migdale (uscate si prajite) 1/4 cana 1,1 mg

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

Surse de vitamina C

Aliment Cantitate Mg de vitamina C
Guave 1 cana 377mg (419% din DZ)
Ardei gras 1 cana 190mg (169% din D2)
Kiwi 1 cana 167mg (185% din D2)
Cirese 1 cana 98mg (108% din D2)
Portocale 1 cana 96mg (106% din DZ)
Papaya 1 cana 88mg (98% din D2Z)
Broccoli 1 cana 81mg (90% din D2)
Rosii fierte 1 cana 55mg (61% din D2)
Kale fiarta 1 cana 23mg (26% din D2)
Conopida 1 cana 51mg (50% din DZ)
Pastai de mazare gata de mancat | 1 cana 38mg (42% din D2)

Doza zilnica recomandata este de 90 mg pentru barbati si 75 mg pentru femei.
https://www.myfooddata.com/articles/vitamin-c-foods.php
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