\/Duftlampe oder Mikrovernebler: 5 bis 7 Tropfen stark antiviral und anfibakteri-
ell wirkende a&therische Ole dazugeben wie z.B. Manuka, Niaouli, Thymian ct.
Thymol, Origano, Lemongrass, Teebaum, Speiklavendel, Ravintsara, Cajeput,
Eucalyptus globulus, Eucalyptus radiata, Eucalyptus citriodora, Palmarosa,
GewdUrznelken, Ceylon-Zimt, echte Melisse, Cistrose, Neroli aber auch die
atherischen Ole der Nadelbdume sind hilfreich. Schau einfach was du zu
Hause hast. Obige Ole NICHT verwenden, wenn Babys und kleine Kinder im
Hause sind. Sie kdnnen sehr empfindlich darauf reagieren. Bitte informiere
dich in einem guten Fachreformhaus was du verwenden kannst. Bei Babys
lieber ein Melissenhydrolat, Rosenhydrolat, Manukahydrolat oder Thymi-
anhydrolat in den Vernebler geben. Diese sind absolut unproblematisch.
Mikrovernebler oder Duftlampe nicht den ganzen Tag oder die Nacht laufen
lassen. Immer mal wieder kurzfristig fur ca. 30 Minuten anschalten und dann
wieder 30 Minuten Pause. Oder abends vor dem zu Bett gehen, im Zimmer
maximal eine Stunde laufen, und dann bis zum Morgen ausgeschaltet las-
sen. Auch am Arbeitsplatz kann ein Mikrovernebler oder eine Duftlampe sehr
hilfreich sein, wenn die Kollegen damit einverstanden sind.

INNERLICH das Immunsystem
starken:

Aromahonig — 500 ml echten Bienenhonig ca 200 Tr Echinaceatinktur, 200 Tr
Propolistropfen und ca. é Tr &therisches Zifronendl oder Orangendl

wirkt antfibakteriell und schmeckt sogar lecker. Alles gut vermischen. Taglich
1 Teeldffel zu sich nehmen.

Manuka Honig - Er ist besonders reichhaltig an atherischen Olen und Poly-
phenolen, sowie den antibakteriell und antiviral wirkendem Stoff Methylglyo-
xal.

Phyto-Tinkturen: fUr ein gesundes Immunsystem: Propolis, Echinacea, Astra-
galus, Thymian.

Gemmomittel: Rosa Canina und Ribes Nigrum. Dosierung: 3x3 SprUhstéBe
Pflanzensdfte bzw. Multersdafte ohne Zugabe von Zucker.: Johannisbeer,
Holunderbeeren, Orangensaft, Sanddornsaft, Aroniabeere, Ingwershofs,
Zitronensaft.

Immunstarkende Gewirze: Galgant, Knoblauch, Meerrettich, Ingwerwurzel,
Kurkuma, Pfeffer, Peperoncino, Zwiebel, Zimt, GewuUrznelken, Thymian.
Krauter- und Gewdurztees: z.B. Thymian, Bohnenkraut, Salbei, Origano, Ge-
wulrznelke, Zimt, Schafgarbe, SGBholz, Hagebutte, BeifuB und Wermut oder
der herrlich aromatische Yogi Tee. Du kannst die Tees auch téglich abwech-
seln. Empfehlenswert sind 1 bis 3 Tassen t&glich.

Vitamin C Tabletten (1000 mg) oder Vitamin C haltige S&fte.

Origano Kapseln genannt NASO GOLA von Pranarom: nimmt man fUr nur 7
Tage. Die Nasen-Rachen-Kapseln von Pranarom mit den &therischen Olen
des ORIGANO und der ZITRONE gewdhrleisten die Aufrechterhaltung einer
guten Gesundheit der oberen Atemwege.

Kolloidales Silber: soll das Immunsystem unterstUtzen und Bakterien und Viren
bekdmpfen. Gibt es als Tropfen oder Mundspray.
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