Kako se Zdravim Zivotnim
Stilom Suprostaviti

COVID-19

Autori: Hannah A. Boone, Azra Custovi¢, Sarah Hoti¢, Dado Latinovi¢, Adna Sijeric




Temelji naseg drustva su se pokazali veoma krhkim. Stopa smrtnih
slucajeva se konstantno povecava, svakodnevni luksuzi se naglo
smanjuju, zdravstveni sistem je preopterecen i ljudi ostaju bez poslo-
va. Sa svim ovim Sto se trenutno desava, panika je nas najgori nepri-
jatelj. Po prvi put, nakon dugo vremena, cijeli svijet je udruzen u vlas-
titu anksioznost, svojim strahom, ali i onim Sto je najvaznije, nadom.
COVID-19 ni u kojem slucaju nije bezazlena bolest, ali vi niste bespo-
mocni u borbi protiv njega. Postoje nacini putem kojim smanjujete
mogucnost zaraze. Bez obzira sto lijek jos nije otkriven, postoje naci-
ni kojima mozete pomod¢i svom imunom sistemu da sprijecite ili da
se izborite sa ovom virusnom infekcijom. Sa svim dezinformacijama
koje kruze, nas cilj je da vas informiSemo o svemu Sto je potrebno da
znate o ovom virusu, Sta sve mozete udiniti da ostanete sigurni, i da
vam podarimo osjecaj mira u toku ovih teskih vremena.



Cesta pitanja o Coronavirus-u: @
Sta je zaista ovaj virus? o4
Trenutna pandemija coronavirus-a uzrokovana je virusom poznatim pod nazivom
SARS-CoV-2, koji je ¢lan Coronaviridae porodice virusa koja zapocinje bolest zvanom
COVID-19 (Jin et al., 2020).
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Kako dolazi do infekcije?
Do infekcije dolazi tako Sto inficira Celije Covjeka uz pomoc svojih Siljaka/antena na ovo-
jnici, koje se vezuju za receptore na plazma membrani Celija ¢ovjeka (Mallapaty, 2020).

Koji vremenski period je potreban da se Covjek osjeti simptome bolesti?

Ovaj virus ima period inkubacije do dvije sedmice, sto znadi da ljudi mogu imati virus u
svom organizmu do Cetrnaest dana, prije nego Sto se simptomi po¢nu pojavljivati, a bit-
no je napomenuti da ima mnogo asimptomatskih i slabo simpomatskih oboljelih slucaje-
va (Jin et al., 2020; Tian et al., 2020).

Koji dio ljudskog tijela napada SARS-COV-2 virus?

Primarno napada respiratorni sistem Sto u tezim slucajevima moze rezultirati virus-
nom pneumonijom odnosno upalom pluca (Zheng et al., 2020), i moze do¢i do dodat-
nih komplikacija akutnim respiratornim sindromom (ARDS), sepsom i septickim Sokom,
prestankom rada viSe organa, sto ukljucuje i akutna ostecdenja srca i bubrega

(Yang et al., 2020).

Koji su simptomi?

Najcesdi simptomi su visoka temperatura odnosno groznica, bol, kasalj, nedostatak daha
i probavne simptomaticke smetnje (Lai et al., 2020), u najtezim slucajevima razvija se
penumonija odnosno upala plu¢a (Jin et al., 2020).

Koliko je ovo zaista ozbiljno?

Trenutno ima preko 1.8 milion registrovanih slucajeva oboljelih od COVID-19 u cijelom
svijetu, od Cega je preko sto hiljada smrtnih slucajeva u toku izrade ove knijizice (World-o-
meter, 2020). Statisti¢ka mjerenja ne mogu prikazati potpuno realnu sliku dok pandemija
ne prode, ali ova kriza je veoma realna i istinita, i neki ljudi Mogu imati teSku manifestaci-
ju bolesti koja zavrsava smrcu.



Koliko su simptomi ozbiljni?

Bez obzira na visoku stopu smrtnosti, preko 80% COVID-19 simptoma klasificirani su kao
“blagi” Sto znaci da se vecina sluajeva moze lijeciti od kuce i hospitalizacija nije potreb-
na, tako da kriti¢niji pacijenti mogu dobiti neophodnu pomo¢ (Lai et al., 2020; CDC, 2020).

Da li postoji lijek ili vakcina protiv coronavirus-a?

Ne. Ne postoji dokazan lijek niti vakcina, ali naucnici naporno rade da pronadu rjesenje.
Odredene terapijske mogucnosti su vec istrazene od strane doktora, a to su hidroksik-
lorokin i terapija plazmom (Gautret et al., 2020; Law, 2020).

Ako imam coronavirus, da li postoji nesto Ssto mogu uciniti da budem bolje?

Da. Vecini ljudi je reCeno da ostanu kod kuce i da ne idu u bolnicu ako njihovi simptomi
nisu ozbiljni. U svakom slucaju veoma je bitno potraziti profesionalnu medicinsku pomoc¢
i savjet ako Zelite sami da se lijecite od kuée (CDC, 2020). Ova knjiZica nudi odredene ide-
je o tome Sta mozete uciniti da pomognete svome tijelu da zacijeli, ali i nedovoljna da vi
tretirate svoje simptome bez nadzora osposobljenog medicinskog osoblja.

Sta doktori preporuéuju?

Doktori trenutno savjetuju da oni koji imaju coronavirus infekciju izbjegavaju ibuprofen,
osim ako nije posebno prepisan od strane doktora, jer ibuprofen moZze da pogorsaishod
infekcije (Favalli et al., 2020; Day, 2020). Osim toga, pojedini doktori savjetuju da se pov-
eca unos vitamina Ci D, takoder da se zdravo hrani, redovno vjezba, praktikuje zdrav san
i smaniji stres (Hyman, 2020).

Sta jo$ mogu uraditi da mi bude bolje?

Mnogi simptomi coronavirus-a mogu potencijalno da se drze pod kontrolom uz pomo¢
blazih biljnih pripravaka, odmorom, odgovaraju¢om ishranom i smanjenjem stresa (Masé
et al., 2020).

Koji je najbolji nacin da se zastitim od COVID-19?

Jedna rijec: prevencija (CDC, 2020). Poduzmite sve mjere da sprijecite bolest i ojacajte
svoj imuni sistem prije nego se razbolite.

“Prevencija je bolja od lijeka.”
- Motto of the National Health Society, circa. 1871
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MJERE PREVENCIJE <‘

Prevencija (CDC, 2020; WHO, 2020) Bitne osnovne mjere:

Prekriti lice ako je to moguce. )
] 9 Prati ruke.

I v Redovno distiti i dezinfikovati.
Prekriti svoja usta kada kasljete ili kiSete.

AA

Druge bitne mjere:

Socijalno distanciranje.

) By LD

Odrzavati prostor svjezim. Otvoriti prozore ako ste u zagusljivom prostoru. I1zadi vani ako je to
moguce (Hyman, 2020).

Odrzavati imuni sistem. Najbolja opcija koju mozete uraditi protiv coronavirus-a je da podrzite
i ojacate imuni sistem. To mozete postidi kroz uredenje vaseg zivotnog stila i smanjenja stresa
(Join, 2020). Takoder odrzavanje pravilne i zdrave ishrane. Ovo znaci povecanje konzumiranja
svjezih namirnica, a smanjenje konzumiranja preradenih namirnica i Secera. Mozete koristiti

i bilje koje podrzava imuni sistem, tipa reishi gljiva odnosno “gljiva besmrtnosti”, moringa, ili
citrusno voce kao $to su narance (Chevallier, 2016; Kaur et al., 2017; Coelho et al., 2013).

Uzeti i druge u obzir. Razmislite o zivotu ljudi sa slabijim imunim sistemom ili o onima koji trebaju
da zastite druge, kao sto su roditelji i djeca, stariji, ili zdravstveni radnici. Prije nego Sto ucinite
bilo sta Sto bi moglo da ih zarazi, sjetite se da je bolest nesto najstrasnije svakom djetetu,

o0 roditelju, i starijoj osobi. Izbjegavajte sve Sto moze ugroziti one koje volite. Nije vazno koliko
(OXL()) ste vi zdravi, njihov imuni sistem moZda nece biti dovoljno jak da se izbori sa virusom. Nemojte
rizikovati zivot drugih ljudi.
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Reishi pastile za potporu imunom sistemu:

R T

Sastojci:

e 1/4 Case reishi gljiva u prahu (moguce alternative su moringa, kordiceps, dumbir,
sveti bosiljak, ili druga adaptogena ili imuno-stimulirajuca biljka),

e jedna kasika meda (med se ne smije davati bebama mladim od 1 godine),

e jedna kasika susene kore narance, dumbira ili kurkumina (nije obavezno).

U manju posudu stavite reishi ili drugi biljni prah. Polahko dodajte med dok se ne
formira Cvrsta smjesa. Razvaljajte u male kuglice promjera oko jedan centimetar, a
zatim premazite koricom narance/ dumbira ili kurkume. Ostavite da se osuSe na zraku
od Sest do osam sati, a zatim stavite u frizider da se cuva.




Kurkuma

temperatura/ imunoloska podrska

Konjska rotkvica

imunoloska podrska

Reishi gljiva

imunoloska podrska



Vaznost Vitamina i Minerala

Vitamini su nuzno hranjive tvari koje su nasem tijelu potrebne za funkcionisanje, rast i
razvoj. Svi vitamini imaju zaseban zadatak, ali djeluju zajedno kako bi pomogli ljudskom
organizmu da funkcioniSe kao cjelina.

e Prilikom uzimanja vitamina, vazno je znati da postoje dvije vrste vitamina, oni koji se
rastvaraju u vodi i oni koji se rastvaraju u mastima.

e Oni vitamini koji su rastvorljivi u vodi, oslobadaju se putem urina ako ih ima viska u
tijelu, dok se oni koji se rastvaraju u mastima teze otpustaju iz organizma jer se lakse
skladiSte u organizmu (Medlineplus, 2020). To moZe rezultirati trovanjem uslijed
predoziranja.

Pri uzimanju bilo kojeg vitamina, slijedite upute o doziranju na pakovanju i posavjetujte
se sa doktorom ili farmaceutom (Mase et al., 2020).

Vitamin C- Pokazao se korisnim u lijecenju sepse i septickog Soka, koje
predstavlja po Zivot opasno stanje koje izazivaju upale uzrokovane
patogenim organizmima. Drugi nacini na koje vitamin C pomaze tijelu su
takvi da imaju djelovanje kao antioksidansi na celije imunog sistema, zatim
antioksidansi za Celije epitela pluc¢a i imunosupresivne efekte (Erol, 2020).

e Hrana koja sadrzi vitamin C- Narance, kivi, kelj i brokula (Hill, 2018).

Cink - Esencijalni mikronutrijent se koristi u sintezi DNK i proliferaciji

celija (Fuhrman, 2020; NIH, 2020). Takoder ukljucen je u regulaciju urodenih
zn i adaptivnih imunoloskih odgovora, Celijske signalizacije i proizvodnje

imunoloskih ¢elija (Wessels, Maywald i Rink, 2017).

e Hrana koja sadrzi cink - Crveno meso i skoljke (Zapad, 2018).



Vitamin D - Ovaj vitamin je veoma bitan za odrZavanje organizma jakim dok se

tijelo pokusava boriti protiv virusne infekcije.

e Vedina ljudi ima manjak vitamina D, posebno oni slabijeg imunog sistema i
oni koji Zive u predjelima gdje je zastupljena hladnija klima.

e Jednostavan i prirodan nacin da vase tijelo primi ovaj vitamin jeste uz
pomoc sunceve svjetlosti, ali pobrinite se da se ne izlaZete previSe i da
koristite odgovarajucu zastitu od sunca kada ste vani.

Vitamin D pomaze primarnim celijama epitela pluca regulisanjem gena za

kontrolu vaznih urodenih imunoloskih funkcija (Gal-Tanamy et al., 2011;

Hansdottir et al., 2008).

* Hrana koja sadrzi vitamin D - Riba (losos, ulje bakalara), gljive i Zumance
(Jones, 2019).

Magnezij - Veoma vazan mineral za nas imunoloski sistem. Magnezij je vazan
mineralni elektrolit koji pomaZe nasem tijelu da ojaca celije “ubice” i limfocite
naseg imunoloskog sistema. Kljucni izvor energije za nase Celije je adenoz-
in trifosfat (ATP). Bez te energije nase Celije ne mogu pravilno funkcionisati.
Magnezij pomaze hemoglobinu u nasoj krvi koji je odgovoran za dostavljanje
kisika iz nasih pluca u cijelo ljudsko tijelo, Sto pomaze u infekciji COVID-19 jer
ovaj virus napada respiratorni sistem (Sanderson et al., 2020).

e Hrana bogata magnezijem - Tamna Cokolada, crni grah, avokado i

integralne Zitarice (Spritzler, 2018).




Zivotni stil:

Smanjite stres - Stres ima negativan utjecaj na reakcije imunog sistema unutar tijela (Salleh,
2008). Bilo da pokusSavate sprijeciti koronavirus ili ga lijeciti, smanjenje stresa je presudno za vasu
dobrobit. Udaljavanje od medijaiTV - a je takoder bitno da bi omogucili nasem umu da se trenutno
oslobodi stresa. PokusSajte da se ogranicite na jedan sat gledanja i sluSanja vijesti ujutro i navecer,
kako biste mogli biti u toku ako dode do nekih znacajnih promjena.

Spavanje - San ima ogroman utjecaj na imuni sistem. San daje tijelu priliku da ozdravii odmori se,
posebno kod kriticnih bolesti (Kamdar, Needham, i Collop, 2012).

Doktori su spavanje smatrali izuzetno vaznim za oporavak njihovih pacijenata tokom pandemije
spanske gripe (AbascaliYarnell, 2006).

Kako poboljsati san:

e Sobu odrzavajte hladnom, tihom i mra¢nom (Join i Calendar, 2020).

* Tokom dana meditirajte i ocistite um kako biste mogli ljepse provesti no¢ (Hyman, 2020).

e Podesite alarm koji ¢e vas podsijetiti da je vrijeme da se zaustavite i to ¢e vam pomodi
(Join i Calendar, 2020).

Vjezba - Vjezbanje pomaze u podizanju razine bijelih krvnih zrnaca i antitijela koji se bore protiv
infekcija (Join i Calendar, 2020). lako nije najbolja ideja vjezbati dok ste bolesni, izlazak vani i
kretanje veoma je korisno kako bi se sprijecila infekcija, a to vazii za period nakon oporavka.
Vjezbanje je posebno vazno nakon kriticne bolesti za poboljsanje misicne mase, snage i otpor-
nosti (Heyland et al., 2016).

Ishrana - Da bi se odrzalo sveobuhvatno zdravlje i da bi se pruzila odgovaraju¢a podrska imun-
om sistemu, veoma je bitno imati izbalansiranu, zdravu prehranu i drzati se dalje od preradene
hrane. Jedite $to vise svjezih namirnica i fermentirane hrane, ali ako nije sezona odredenih
namirnica ili ako je teze pristupacna, onda je nabolje da se te namirnice uzimaju u zaledenoj
ili fermentiranoj formi. Ove namirnice se obicno beru u jeku sezone kada se odmah zalede ili
fermentiraju. Pobrinite se da jedete dovoljno proteina (Hyman, 2016).



Sta uciniti ako mislite da imate coronavirus?

Najces¢i simptomi COVID-19:
Ako sumnjate da mozda imate COVID-19, prvo i najbitnije, nemojte panicariti. Testirajte se ako
je to moguce. Ako to nije mogude, procijenite simptome.

Najcesci simptomi coronavirus-a su (Lai et al., 2020):
e Visoka temperaturaili groznica,

e Bol

e Glavobolja

e Mijaglija ili bol u miSi¢ima

e Bolugrluili grlobolja

e Konjuktivitis

Respiratorni simptomi:
e Suhi kasalj
e Nedostatak vazduha ili osjecaj gusSenja

Probavni simptomi:
e Dijareja
e Gubitak apetita

Mnogi simptomi koji su povezani sa COVID-19 se mogu tretirati uz pomo¢ kuc¢nih pripravaka,
ali se uvijek prethodno treba konsultovati sa medicinskim osobljem.
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Priprema Domacih Biljnih Tretmana:

Neki sastojci koje ljudi imaju u svojim ku¢éama mogu se koristiti za lijeCenje simptoma
COVID-19. Ostale biljke i namirnice mozete naruditi putem interneta ili kupiti u
trgovinama ili apotekama (molimo Vas, pazite na higijenu i socijalnu distancu kad god
napustate kucu!)

Ovi sastojci se mogu koristiti za ljekovite svrhe kao $to su:
Cajevi- 2 vrste (Gladstar, 2012):

 Infuzija- koristite odredeno lis¢e (npr.kadulja), cvije¢e (npr. kamilica) i korijen
odredenih plodova koji mogu da absorbuju vise vode (npr.dumbir). Prokuhajte vodu
i dodajte u jednu malu Serpu u kojoj se nalaze te biljke. Ostavite jedno 7-10 minuta i
procijedite biljke da mozete popiti Ca;.

* Dekocija - koristite korijen i tvrde plodove biljke (npr. sladi¢ i Sljez) Prokuhajte vodu,
dodajte odredenu biljku, smanjite temperaturu i ostavite da kuha jedno 30 minuta
do sat vremena.

Ekstrakt/tinktura - biljni sastojci koji su ekstraktovani alkoholom. Naj¢eS¢e se prodajuu
supermarketima, biljnim radnjama, i bilnjim apotekama (Chevallier, 2016).

Prah - fino samljeveno bilje koje se moze dodati jelima, ¢ajevima ili napraviti u malim
pilulama poput kapsula ili pastila (vidi recept za Reishi Pastile)

Infuzija meda/ sirup- ljekovite biljke dodane u med koje se polako pocinju zagrijavati da
bi se dobio ekstrakt aktivnih sastojaka. Koristi se za grlobolju i kasalj (Gladstar, 2012).



PRIRODNI LIJEKOVI PROTIV TEMPERATURE

Tretiranje visoke temperature ili groznice i bolesti povezanih sa COVID-19, prirodnim putem.

e Kada tretiramo visoku temperaturu ili groznicu, Cesto je nabolje da se odmah ne uzimaju
lijekovi za smanjenje temperature, pogotovo ne ibuprofen, jer moze pogorsati simptome

coronavirus infekcije (Ray and Schulman, 2015; Favalli et al., 2020).

Bilje sa kojim ovo moze da se postigne ili pomogne tijelu da kroz znojenje spusti temperaturu

ili ima protivupalni efekat koji moze da inhibira tj. sprijeci odredene hemikalije koje tijelo

proizvodi da bi povecalo svoju temperatru, zapravo je vecina bilja koje za rezultate koristi to

da smanji temperaturu i oslobodi organizam od boli (Pareek et al., 2011; Chevallier, 2016).

Izaziva znojenje - Smanjuje
temperaturu
o Kajenski papar (Capsicum
annuum)

o Bijeli luk (Allium sativum)
e Hren (Armoracia rusticana)
e Dumbir (Zingiber officinale)

e Cimet (Cinnamomum verum)

Protivupalno - ublazava bol

Majcinski vrati¢ (Tanacetum
parthenium)

Hajducka trava/Stolisnik (Achillea
millefolium)

Kamlica (Matricaria chamomilla)
Sveti bosiljak (Ocimum tenuiflorum)
Kurkuma (Curcuma longa)

Kopriva (Urtica dioica)

Klin¢ic¢i (Syzygium aromaticum)

Reference: (Chevallier, 2016; Pareek et al., 2011; Chandler, Hooper, and Harvey, 1982; Charles, 2012).



NACIN UPOTREBE

Kajenski papar- U kapsuli, e Pumbir- Prah, kapsuli, 1/2
svjeze, kao prah male kasike, ekstrakt, Caj.
(oprezno koristiti).

e Hren- U kapsuli, svjeze

Bijeli luk- Sveze, u kapsuli. (oprezno koristiti).
Majcinski vrati¢- Caj e Cimet- Caj (infuzija), prah
(infuzija), u kapsuli. -1 mala kasika

(ne uzimati samo
Hajducka trava/Stolisnik -Caj  odnosno pojedinaéno).
(infuzija), u kapsuli.
e Kopriva- Caj (infuzija), u

Kamilica- Caj (infuzija). hrani.
Sveti bosiljak- Caj e Klinéiéi- Prah - 1/8 male
(infuzija), kapsuli. kasike, ekstrakt, u kapsuli.

Kurkuma Prah, u kapsuli-
1/2 male kasike, ekstrat,caj.

Reference: (Chevallier, 2016; Pareek et al., 2011; Chandler, Hooper, and Harvey, 1982; Charles, 2012).



‘ Zmajev nektar za kasalj, bol u grlu i groznicu:

Kako djeluje:

Uzrokuje znojenje Smaniui | Smanjuje bolove u
Juje upaiu grlu i kazalj

Potrebni sastojci:

e jednacasa meda,

e 1/4 case kokosovog ili maslinovog ulja
(neobavezno pomaze u smirivanju upale grla) ili
vise meda,

e dvije velike kasike limunovog soka ili jabukovog
sirceta,

e jedna mala kaSika nasjeckanog svjezeg dumbiraili

1/2 supene kasike susenog dumbira, v |
e jedna mala kasika svjezeg, mljevenog bijelog luka,
e jedna mala kaSika susenog timijana, i
e 1/2 male kasike kajenskog papra, hrena ili druge ‘

ljute paprike (oprezno koristiti),

e jedna mala kasika suSene kadulje,

e dva cijela karanfilica ili klincica ili 1/2 kasSikice
osusene kadulje

U malu posudu stavite med, ulje i limunovog soka ili sirce i grijte dok lagano ne
prokljuca. Dodajte zacinsko bilje i ostavite da se krcka deset minuta. Procijedite
(po zelji, ali lakSe se konzumira na ovaj nacin) i Cuvajte u tegli ili boci na sobnoj
temperaturi do dva mjeseca. (Imajte na umu da se ovaj napitak treba popiti Sto

je moguce topliji kako bi se oslobodili bola u grlu i kaslja). §
%ﬁ
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o LijecCenje respiratornih simptoma: ¢
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Umiruje upaljene disajne Umiruje kratko¢u daha Otpusta sluz Umiruje suhi kasalj

puteve

Vedina respiratornih simptoma povezanih sa COVID-19 nisu ozbiljni, ali oni koji pripadaju
rizi¢nijoj skupini (djeca, bolesni i stariji) imaju tendeciju dobijanja pneumonije

odnosno upale pluda, te dolaska do veoma ozbiljnog zdravstvenog stanja. Takvi
pacijenti su obavezni da traze medicinsku pomo¢ (Zhang et al., 2020).

Za ozbiljne simptome kao $to je pneumonija, bilje moZe biti korisno u ranim fazama
infekcije kako bi se poku$alo sprijeciti da dode do same pneumonije, ili u toku kasnih
faza infekcije kako bi se sprijecio dalji progres infekcije (Tafazoli, 2017; Abascal and
Yarnell, 2006; Santana et al., 2016).



Bilje koje se koristi za lije€enje respiratorni
simptoma: %

U toku pandemije Spanske gripe 1918. godine doktori su zabiljeZili bilje koje su koris-

tilii koje je uspjesSno kontrolisalo simptome pneumonije, kao poviSenu temperaturu
i ostale respiratorne simptome, pogotovo u samim pocecima infekcije (Abascal and
Yarnell, 2006). Neka od poznatih bilja koja su koriStena i koja se koriste u prevenciji
imunog sistema su zova (bobice) (Sidor & Gramza-Michatowska, 2015) i ehinacea
(lis¢e i cvijece) (Percival, 2000; Block & Mead, 2003; Jurkstiene et al., 2004).

Upotrebljavani su zbog visokog udjela minerala i vitamina. JoS jedan znacajan zacin
su klincidi ili karanfilici, dostupni u svakoj prodavnici, bogati hemikalijom koja se
naziva eugenol. Poznata je po svojim antivirusnim i antibakterijskim svojstvima

(Devi et al., 2010; Cortés-Rojas et al., 2014; Pramod et al., 2010; Benencia et al., 2000).

Kako se treba koristi?

Infuzija inhalaciono: Eukaliptus

Caj (infuzija): Divizma, Origano, Kadulja, Timijan
Caj (dekocija): Sladi¢, Sljez

Svjeze: Hren

U kapsuli: Hren, Origano, Ehinacea, Zova, Bijeli luk
Ekstrakt: Origano, Kadulja, Sladi¢

Tinktura: Sljez, Timijan

Sirup: Ehinacea, Zova, Bijeli Luk

NN 4



Eukaliptus (Eucalyptus
globulus)

Hren (Armoracia
rusticana)

Divizma (Verbascum
densiflorum)

Origano (Origanum
vulgare)

Kadulja (Salvia
officinalis)
Ehinacea (Echinacea

angustifolia)

Zova - plod (Sambucus
nigra)

Bijeli luk (Allium
sativum)

Sladi¢ (Glycyrrhiza
glabra)

Sljez (Althaea
officinalis)

Timijan (Thymus
vulgaris)

Reference: (Chevallier, 2016; Mase et al., 2020; Pareek et al., 2011; Al Snafi, 2013).
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= Barsunasti ¢aj (dekocija od sladica i Sljeza):

Kako djeluje:
Umiruje upaljene disajne Umiruvie :“Uhi Umiruje kratkocu Otpusta sluz Podrzava zdravlje
puteve kasalj daha probave

Potrebni sastojci:

e (etiri ¢aSe vode,

e Dvije kasike korijena sladica,
e Jedna kasSika korijena sljeza,
e Med po ukusu.

U manjem loncu prokuhajte vodu. Kada prokuha, dodajte bilje, a zatim smanjite vatru

dok smjesa lagano ne prokljuca. Poklopite i ostavite jedan sat. Ohladite na zeljenu

temperaturu i po Zelji dodajte med. (Ovo bi se trebalo piti sto toplije kako bi pomoglo
a se sluz istrijebi i kasalj umiri). MoZe se drzati u friZzideru od pet do sedam dana.



Eukaliptus i infuzija kadulje za duboko disanje
(samo za inhaliranje - nemojte piti):

Kako djeluje:

Umiruje upaljene disajne
puteve

Otpusta sluz

Potrebni sastojci:

e Sedam ¢aSa vruce vode,

* Dvije kasike osusenog lista kadulje (moze se
zamijeniti mentom, lavandom, ruzmarinom ili
drugim aromati¢nim biljem),

 Dvije do tri kapi eukaliptusovog eteri¢nog ulja
(moze se zamijeniti esencijalnim uljem iz ;f
spomenutog bilja ili udvostruciti koli¢inu kadulje
ili slicne biljke),

e Posuda,

e Topli peskir.

Vodu kuhajte do vrenja, zatim je izlijte u veliku posudu, napunivsi do 2/3 posude.

Dodajte zacinsko bilje i ulje. Ostavite da se ohladi i da odstoji sedam do deset minuta,
a zatim se nagnite nad zdjelu i potpuno pokrijte glavu toplim peskirom na nacin da
potpuno prekrijete glavu kako bi mogli zadrzati paru. DiSite duboko jednu minuut i

onda napravite pauzu. Ponovite postupak po potrebi kako biste se oslobodili kratkoce
daha ili kaslja.

Y =/



Jos modnog ili ljekovitog bilja za tretiranje

pneumonije odnosno upale pluca:

U slucaju da ljudi sa COVID-19 pocnu razvijati ozbiljnije simptome pneumonije tj. upale pluda,
moraju biti primljeni u bolnicu, evo nekoliko mo¢nih ili ljekovitih biljaka koje se
tradicionalno koriste ved stotinama godina i o kojima je mnogo istrazeno:

e Resnik (Eupatorium perfoliatum),

» Konopljus (Eupatorium cannabinum),
 Svilenica* (Asclepias tuberosa),

e Oman (Inula helenium),

 Biljka Kameleon* (Houttuynia cordata),
* Lobelija* (Lobelia erinus),

» Kositernica* (Ephedra sinica).

Reference: (Abascal and Yarnell, 2006; Chevellier, 2016; Lau et al., 2008; Ibragic and
Sofic, 2015; Wang et al., 2018).

NAPOMENA: Niti jedno od navedenog bilja ne treba se uzimati bez prethodne
konsultacije sa doktorom ili magistrom farmacije, pogotovo bilje oznaceno sa (*) koje
moze imati ozbiljne nuspojave ako se ne uzima u odgovaraju¢im dozama i moze biti
Stetno za trudnice i dojilje.



Tretiranje Probavnih Simptoma ": ’

Podrzava zdravlje
probave

COVID-19 infekcija mozZe da uzrokuje odredene probavne simptome kao Sto su
dijareja ili gubitak apetita (Lai et al., 2020). Evo nekoliko biljaka koje se koriste za
lijecenje probavnih simptoma, vradanje apetita i ublaZzavaju respiratorne simptome:

o Sljez (Althaea officinalis),

e Sladi¢ (Glycyrrhiza glabra),

e Origano (Origanum vulgare),
* Dumbir (Zingier officinale),
 Kadulja (Salvia officinalis),

o Hajducka trava/ Stolisnik (Achillea millefolium).

Bilje kao Sto su bijeli Sljez i sladi¢ (slatki korijen), koji takoder pomazu i sa respiratornim
simptomima, mogu da umire digestivni sistem i da pomognu stimulaciji apetita (sladi¢
treba da se koristi sa oprezom zato $to moze imati efekat laksativa). Bilje kao Sto je
origano, dumbir, kadulja i stolisnik (hajducka trava) mogu biti od pomoci (Chevallier,
2016).

Jedan od najlaksih ku¢nih pripravaka za probleme sa stomakom jeste ¢aj, zeleni ili crni,
jer ¢aj umiruje mukozne membrane u stomaku (Chevallier, 2016).



Supa od kosti za imunolosku potporu:

Potrebni sastojci:

jedan kilogram svjezih kostiju s mesom (piletina je dobra i najlaksa za pravljenje;
govedim kostima je potrebno duze da se kuhaju i treba ih prethodno pedi po
mogucnoti),

Cetiri mrkve,

dva krompira ili jedan slatki krompir,

dva luka,

Cetiri CeSnja bijelog luka,

dvije Solje zelenog povrca (brokula, zeleni grah, grasak, Spinat, kopriva),
jedan komad svjezeg dumbira, oguljen i narezan,

1/2 kasike kajenskog papra,

dvije kasike zelenog bilja (origano, timijan/majc¢ina dusica, zalfija),

dvije kasike soli,

dvije kaSike praha gljive reishi, ili Saka suSene gljive cijelog reishija,

Pozeljno je i drugo bilje i povrde.

Sve sastojke zajedno dodajte u lonac prokuhane vode. Smanjite temperaturu na kojoj
kuhate i pirjajte najmanje dva sata (najbolje je taj proces vrsiti od Cetiri do Sest sati za
maksimalan ukus). Ako koristite lisnato, zeleno povrce, dodajte ga kao zadnji sastojak.




Bitne napomene i savjeti:

Smisao ovih informacija je da pomognu medicinskom
osoblju i da ljudi postanu svjesni da postoje odredene opcije
koje mogu koristiti kako bi sami sebi mogli pomoci u slucaju
ostanka kod kuce.

Onaj ko je obolio od COVID-19 ili sumnja na to, ne treba da
se lijeCi sam i bez medicinskog nadzora. Ako

identificirate neki od simptoma, kontaktirajte doktora,
medicinskog radnika, ili specijalistu herbalne medicine/
travara prije nego Sto sami poduzmete mjere.

Ako niste u mogucnosti da kontaktirate doktora u blizini,
pronadite medicinskog radnika koji nudi pomoc putem
telefona i koji moze da vam pomogne da nadete pravo
rjesSenje te savjetuje odgovarajuci karantin i ispravan
oporavak.

Zbog jos uvijek neistrazenog lijeka protiv COVID-19, ovo
bilje se moze koristiti za tretiranje simptoma i za smanjenje
sanse potencijalne zaraze navedenim virusom. Jos uvijek ne

postoji dokaz koji trvdi da bilo koje bilje, pailijek ima
oY

direktan efekat na COVID-1g9.



Mentalno Zdravlje

Zdravstveni radnici su vise puta izjavili koliko je vazno mentalno zdravlje za vrijeme
pandemije COVID-19 (Parker, 2020). Neke ideje za brigu o vasem
mentalnom zdravlju ukljucuju:

Razvijanje kreativnosti

Pronalazenje nacina da budete kreativni pomaze opcoj dobrobiti. Crtanje, slusanje ili stvaranje
muzike, kuhanje, citanje, vrtlarenje, caki

svakodnevni zadaci poput tusiranja ili Cis¢enja mogu vam pruziti Sansu za kreativnost (Parker,
2020).

Meditacija

Dokazano je da meditacija poboljsava kvalitetu zivota kod ljudi koji se

razbole, a osim toga, to je praksa koju moZete obavljati i dok ste bolesni (Obasi et al., 2013).
Postoji mnogo mobilnih aplikacija koje se mogu instalirati na mobitele ili tablete i iste vam
mogu biti od pomodi ako ste pocetnik u meditaciji.

Suocavanje sa emocijama

Izrazite kako se osjecate, bilo da pisete, crtate ili dijelite s drugima. Otpustite svoje emocije na
zdrav nacin, umjesto da ih drzite zarobljene u sebi (Parker, 2020).



Meditacija u prosjeku od deset minuta:

1. ldite gdje imate minimalno ometanja.

2. Uzmite vremena za sebe kako bi vam bilo ugodno. Stagod to znacilo za vas, bilo da pocis-
tite nered, pustite smirujucu muziku, zapalite svijeCu i rasprsite neka esencijalna ulja
(pogledajte nas recept za duboko disanje sa kaduljom i eukaliptusom).

3. Sjednite uspravno ili lezite i priustite sebi minutu, kako biste se umirili i usporili rad srca.
Usredotocite se na disanje. Pokusajte disati iz stomaka, a ne samo iz plu¢a. Udahnite,
zadrzavajudi dah i brojite do petnaest, a zatim polako izdahnite. Udahnite kroz nos i
izdahnite kroz usta. Ovo ponovite sve dok se ne budete osjecali mirnije.

4. Usredotodite svoj um na smirujucu i najliepsu sliku koju mozete zamisliti. Ako vise volite da
meditirate otvorenih ociju, mozete meditirati na prekrasne slike prirode koje gledate dok
meditirate.

5. PokusSajte disati pet minuta u svom normalnom ritmu, udisajiizdisaj. Ako osjetite da vam se
otkucaji srca ubrzavaju, um luta ili se osjecate anksioznije, ne brinite, to je normalno kada
prvi put pokusate da meditirate. Samo vratite paznju na disanje i opet se usredotocite na
sliku u vasem umu.

6. lzgovorite sebi potvrde (afirmacije), bilo da razmisljate ili naglas. Recite sebi:

¢ Voljen/na sam. Ja se brinem o sebi jer sam voljen/na i vrijedan/na ljubavi.

e Nada je veca od straha. Necu se prestati nadati buducnosti, bez obzira na to sto se
dogada u sadasnjosti.

e Nisam nemocan/na. Imam mo¢ nad svojim tijelom i umom. Mogu raditi stvari da
zastitim svoje zdravlje. Moje tijelo je moje platno, hram, “ono moje” o kome se
brinem.

e Povezan/na sam sa drugima. Ako se osje¢am sam/a, mogu pruziti ruku drugima.

7. Jos nekoliko puta duboko udahnite. Otvorite oci ako su zatvorene. Istegnite se tako Sto
Cete ispruziti ruke iznad glave. Prije nego sto zavrsite, razmislite o tri stvari na kojima ste
zahvalni. Zatim duboko udahnite i zakoracite u zivot. Upamtite da ste voljeni, niste sami,
imate mo¢ nad umom i tijelom, i da postoji nada. A nada je uvijek jaca od straha.



U zakljucku vam zelimo najbolje moguce zdravlje i ispunjenost te
navedeno i onima koje volite. Zelimo da nastavite postupati prema
ispravnim informacijama zbog vaseg zdravlja i da nastavite ici naprijed
ka boljim danima i suzbijanju COVID-19 pandemije.
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