Altalanos otthoni gyogyulasi tancsok gyans vagy igazolt Covid-19 esetén

- Minden munkat tegyiink fére, pihenjiink sokat, alvas kozben miikodik leginkabb a regeneraconk

- Nyugodjunk meg, adjuk at magunkat a gyogyulasnak, fogjuk fel a folyamatot kalandként, és
gondoljunk arra a sok emberre, aki mar sikeresen atvészelte, oriljunk, hogy lesz immunitasunk a
betegséggel szemben

- Ertesitsilk haziorvosunkat és egy baratot vagy csaladtagot kérjiink meg a beszerzések intézésére

- Ugyeljiink héhaztartasunkra, igyunk meleg teakat, vegyiink meleg fiird6t, 1abfiirddt, tartsuk
melegen a labainkat

- Ha lazat észleliink, ne csillapitsuk automatikusan

- Hakellemetlen a laz, akkor lazcsillapitok helyett részesitsiik elényben a langyos-hideg citromos
vizes csuklo, labszér, homlok borogatasokat, a langyos hiit6fiirdét, igyunk bodzalevél teat (max
egy csészével, mert hasmenést okozhat nagyobb mennyiségben)

- L&z kezelési applikacié https://lazbarat.hu/

- Fogyasszunk sok folyadékot, pl. harsfa, bodza, kakukkfii, kamilla teat

- Vezessiink naplét az allapounkrol (észlelési napld az oldalon letdlthetd), rogzitsiik
megfigyeléseinket

- Meérjuk rendszeresen a pulzusunkat és a légzésszamunkat

- Erdemes egy pulzoxymétert beszerezni (gyogyaszati segédeszkoz bolt vagy netes rendelés), és
mérni az oxigén telitettséglinket. Ha 93% ala esne, kérjunk orvosi segitséget

- A pulzoxyméter hasznalatérol: https://www.youtube.com/watch?v=t0TgojtVwbQ

- Hako6hdgink vagy barmilyen 1éguti tlinetiink van, igyekezziink sokat hason fekidni

- Az evést ne erdltessiik, részesitsiik elonyben a vegan étrendet, egyiink sok gylimolcsot, parolt és
nyers z6ldséget

- Szedjunk naponta 5000-10.000 NE D-vitamint, 3x1000 mg C-vitamint, 50 mg cinket, 100 mcg
szelént, B-vitamin komplexet, A-vitamint (az A és D vitamint kiilon id6pontban vegyiik be)

- Hanem tudunk jol aludni, akkor lefekvés el6tt 3 mg Bio-Melatonin tablettat szedhetlink

- Szedjiink koptetot: pl. landzsas utifii szirup, kakukfii kivonat

- Fekete kdmény (nigella mag) 3x1 teaskanal mézzel

- Probiotikum fogyasztas

- Inhaldlas: ecetes vizzel (egy fazékhoz 2-3 ev6kanal ecet)

- eukaliptusz krémmel mellkas beddrzsolés

- propolisz csepp 3x10 csepp mézzel

- Bodzabogyo kivonat, echinacea csepp, bodorrozsa kivonat, pemetefti cukorka mehetnek

- Carrevir vagy Allergodyl orrspray

- Zsalya teas torok 6blogetés

- szellGztessiink sokat

- havan erdnk, legyiink napfényen

- végezziink 1égz6tornat

A konkrét tiinetek tiikrében bevethetok antropozofus szerek, természetes gyogymodok és covid
kezelésében hasznalatos allopatias orvossagok. Errdl egyeztessen orvosaval!

Kellemes gydgyulast kivanok!
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