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INTRODUCTION
La peur comme arme — Gardez la tête froide

En mai 2026, les médias du monde entier se sont emballés autour d'un mot : Hantavirus. Un bateau de

croisière, quelques cas graves, et aussitôt les titres s'enchaînent : "Nouveau virus mortel", "Risque de

pandémie", "L'OMS s'alarme"... Le scénario nous est familier. Nous l'avons vécu avec la grippe aviaire,

le H1N1, Ebola, et bien sûr le Covid-19.

Mais avant d'entrer dans la panique collective, posons-nous la bonne question : qui bénéficie de cette
peur ? Et surtout : qu'est-ce que la science dit vraiment, sans le filtre des intérêts économiques et
politiques ?

« Les épidémies médiatiques sont souvent plus dangereuses que les épidémies réelles. La

peur systémique qu'elles génèrent détruit les défenses immunitaires, fragmente le lien social

et ouvre la voie à des solutions toutes faites, souvent lucratives. »

— Pr. Didier Raoult, microbiologiste, ancien directeur de l'IHU Méditerranée Infection

Raoult, qu'on l'aime ou pas, a eu raison sur un point fondamental : dans notre monde médiatisé, la

gestion de la peur est devenue un instrument de pouvoir. Les industries pharmaceutiques, les

organismes internationaux et les gouvernements ont tout intérêt à ce que la population reste dans un

état d'anxiété chronique — car un peuple anxieux est un peuple docile et consommateur.

Ce guide n'est pas un manifeste anti-science. C'est une invitation à exercer votre esprit critique, à

distinguer le signal du bruit, et surtout à prendre en main votre santé naturellement. Car la meilleure

protection contre n'importe quel virus, c'est un système immunitaire robuste — et ça, personne ne peut

vous l'enlever.

CE QUE VOUS TROUVEREZ DANS CE GUIDE :

✓ La vérité scientifique sur l'Hantavirus — sans hystérie ni déni

✓ L'analyse de la couverture médiatique et des conflits d'intérêts

✓ Des méthodes naturelles concrètes pour renforcer votre immunité

✓ Un protocole complet applicable dès aujourd'hui
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CHAPITRE 1
Qu'est-ce que l'Hantavirus ?

La science, sans la panique

L'Hantavirus est en réalité une famille de virus — et non un virus unique. Ces virus sont connus et

étudiés depuis des décennies. Ils appartiennent à la famille des Bunyaviridae et sont transmis

principalement par les rongeurs sauvages (souris, rats, campagnols). L'être humain se contamine en

inhalant des particules de poussière contenant des excréments, urines ou salive de rongeurs infectés.

Les deux syndromes principaux

FHSR — Fièvre Hémorragique avec Syndrome Rénal SPH — Syndrome Pulmonaire à Hantavirus

Virus : Puumala, Dobrava, Séoul Virus : Andes, Sin Nombre

Présent en Europe & Asie Présent en Amériques

Létalité : 0,4 à 5% Létalité : 20 à 50%

Plusieurs centaines de cas/an en France Très rare en Europe

Traitement : symptomatique Traitement : soins intensifs

Ce que la science confirme sans ambiguïté :

— L'Hantavirus ne se transmet pas facilement entre humains (sauf exception avec le virus Andes)

— Il est présent en France chaque année : 75 cas confirmés en 2024 en France hexagonale

— En Europe, entre 1 600 et 4 900 cas par an selon les années — depuis des décennies

— La majorité des cas sont bénins ou modérés, en particulier avec le virus Puumala

— Aucun vaccin ni traitement antiviral spécifique n'existe actuellement en Occident

— La prévention repose sur l'hygiène de base et l'évitement des rongeurs

MISE EN PERSPECTIVE — Chaque année en France, la grippe saisonnière tue entre 8 000 et 14 000

personnes. L'Hantavirus en tue moins d'une dizaine. Où est l'alerte médiatique permanente pour la

grippe ?

Histoire et découverte

Le virus Hantaan a été isolé pour la première fois en 1978 en Corée du Sud. Mais des descriptions

cliniques remontent à la guerre de Corée (1950-1953), où des milliers de soldats américains furent

atteints d'une mystérieuse fièvre avec atteinte rénale. En 1993, une épidémie aux États-Unis dans le

"Four Corners" a permis d'identifier le virus Sin Nombre — le plus meurtrier de la famille, avec un taux

de mortalité dépassant les 35%.
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CHAPITRE 2
L'affaire du MV Hondius

Quand un incident de santé devient "pandémie médiatique"

En avril 2026, le navire de croisière néerlandais MV Hondius, parti d'Ushuaïa en Argentine pour une

croisière en Antarctique, devient le centre d'une alerte sanitaire internationale. Plusieurs passagers

tombent gravement malades d'une détresse respiratoire sévère. Le 6 mai 2026, les autorités sanitaires

identifient la souche : le virus Andes — la seule souche d'Hantavirus pour laquelle une transmission

interhumaine a été documentée.

La chronologie des faits :

Avril 2026 Premier décès à bord du MV Hondius par détresse respiratoire

2 mai 2026 L'OMS est notifiée — alerte sanitaire internationale déclenchée

6 mai 2026 Le virus Andes est confirmé par biologie moléculaire

7 mai 2026 L'ANRS-MIE active une cellule d'émergence de niveau 1

11 mai 2026 Un passager français positif — symptômes légers

18 mai 2026 Bilan : 8 cas confirmés, 3 décès, 26 cas contacts testés négatifs

ANALYSE CRITIQUE

Un infectiologue invité sur Public Sénat a été clair : "L'épidémie d'hantavirus est surtout
médiatique." Il a rappelé que des cas d'Hantavirus Andes sont observés chaque année en Argentine

sans créer de pandémie, et que ce virus reste peu contagieux. La situation était préoccupante pour les

personnes à bord — mais le risque de propagation internationale était inexistant.

Malgré cela, on a vu débarquer : surblouses, masques FFP2, isolements, décrets gouvernementaux,

cellules de crise... Un arsenal digne d'une pandémie de COVID, pour un bilan de 8 cas sur un navire
isolé. On peut légitimement se demander : cette réponse disproportionnée sert-elle la santé publique,

ou prépare-t-elle le terrain pour quelque chose de plus lucreux ?
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CHAPITRE 3
La machine à peur

Médias, OMS et conflits d'intérêts

La gestion des crises sanitaires suit désormais un schéma quasi-industriel. Un virus émerge, les

médias s'emballent, les institutions convoquent des experts, et rapidement la question des

médicaments et vaccins prend le dessus. La prévention naturelle et le renforcement immunitaire

disparaissent du débat.

Les mécanismes du spectacle sanitaire :

→ L'effet loupe médiatique — 3 décès sur un bateau génèrent plus de couverture que 10 000
morts de pneumonie bactérienne par an. Le critère n'est pas la gravité statistique, c'est le potentiel
de peur.

→ L'OMS sous influence — Plusieurs journalistes d'investigation ont documenté les liens
financiers entre l'OMS et des fondations ayant des participations dans les industries vaccinales.

→ La porte revolving — De nombreux "experts" médiatiques siègent simultanément dans des
comités scientifiques et dans des conseils d'administration de groupes pharmaceutiques.

→ La peur affaiblit l'immunité — C'est prouvé scientifiquement. Le cortisol (hormone du stress)
inhibe la production de lymphocytes T et NK. La peur que les médias instillent vous rend
biologiquement plus vulnérable.

→ Le cycle anxiogène perpétuel — Chaque fois que l'attention faiblit, un nouveau variant ou foyer
"inquiétant" refait surface pour relancer le cycle de l'angoisse.

« La médecine industrielle a transformé la santé en marché. Elle a besoin de malades, ou

en tout cas de personnes qui se croient menacées. La peur est son meilleur commercial. »

— Ivan Illich, Némésis médicale, 1975

Ce que vous avez le droit de questionner :

— Pourquoi les médias couvrent-ils massivement l'Hantavirus mais ignorent les milliers de morts
évitables liés à l'alimentation industrielle ?

— Pourquoi n'existe-t-il pas de grande campagne nationale pour la vitamine D, dont la carence
touche 80% des Français ?

— Qui finance les "experts" qui défilent sur les plateaux TV ? Consultez leurs liens d'intérêts
déclarés.

— Pourquoi les solutions naturelles — sans brevet, sans profit — sont-elles systématiquement
marginalisées ?

Questionner n'est pas nier. Exiger des preuves n'est pas complotiste. C'est exercer son droit

fondamental à la pensée critique.
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CHAPITRE 4
Esprit critique & vérité scientifique

Ce que les données disent vraiment

Exercer son esprit critique ne signifie pas rejeter la science en bloc. Au contraire, c'est aller aux
sources, lire les données brutes, comprendre les ordres de grandeur, et ne pas se laisser

impressionner par les gros titres.

Les chiffres réels :

Indicateur Chiffre réel Contexte

Cas en France (2024) 75 cas Stable depuis des années

Cas en Europe (2023) 1 885 cas 0,4 / 100 000 habitants

Pic européen (2021) 4 860 cas 1,1 / 100 000 habitants

Cas MV Hondius (2026) 8 cas confirmés Tous sur un même navire isolé

Transmission interhumaine Quasi-nulle Sauf virus Andes, contexte très précis

Cas mondiaux estimés / an 10 000 à 100 000 Majoritairement Asie & Europe

La transmission : comment ça marche vraiment ?

La grande majorité des infections à Hantavirus surviennent par contact direct avec des rongeurs
infectés ou inhalation de particules d'excréments secs. Les personnes à risque sont les travailleurs de

granges et greniers, les randonneurs campant dans des zones à rongeurs, les agriculteurs et forestiers,

et les personnes dératisant sans protection.

✓ VERDICT SCIENTIFIQUE : Pour 99,9% de la population française, le risque d'infection à
l'Hantavirus est extrêmement faible. Les mesures de bon sens — hygiène, éviter les

rongeurs, aérer les espaces — suffisent largement.
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CHAPITRE 5
Votre immunité naturelle

Comment fonctionne votre système de défense

Avant de parler de solutions, comprenons l'outil le plus sophistiqué qui soit : votre système
immunitaire. Il est le résultat de millions d'années d'évolution, infiniment plus complexe et adaptatif

qu'aucun médicament ne pourra jamais l'être.

Immunité innée — La réponse immédiate

C'est votre première ligne de défense. Elle réagit en quelques minutes à toute agression. Elle comprend

: la peau (barrière physique), les muqueuses, les macrophages qui "mangent" les intrus, les cellules NK

(Natural Killer) qui détruisent les cellules infectées, et l'inflammation — un processus de guérison

souvent mal compris.

Immunité adaptative — La réponse intelligente

Elle se développe en quelques jours et s'améliore à chaque contact avec un agent pathogène. Elle

produit des anticorps spécifiques (lymphocytes B) et des lymphocytes T cytotoxiques qui détruisent

les cellules infectées. C'est cette mémoire immunitaire qui fait que vous ne tombez pas deux fois

malade du même virus.

Les ennemis de votre immunité :

— Le stress chronique : le cortisol inhibe directement la production de lymphocytes

— Le manque de sommeil : en dessous de 6h/nuit, la production de cytokines chute de 50%

— La sédentarité : l'exercice physique modéré booste la circulation des cellules NK

— Le sucre raffiné : déprime l'immunité pendant plusieurs heures

— La carence en vitamine D : touche 80% des Français — facteur majeur d'immunodépression

— La dysbiose intestinale : 70% de votre immunité se joue dans votre intestin

Bonne nouvelle : tous ces facteurs sont modifiables. Les chapitres suivants vous donnent

exactement comment faire.
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CHAPITRE 6
Gestes, habitudes & mode de vie

Le socle de votre immunité au quotidien

Sommeil — La priorité absolue

Pendant le sommeil, votre corps libère des cytokines pro-immunitaires, consolide la mémoire

immunitaire et régénère les tissus. C'est la nuit que vos Natural Killers se "rechargent".

✓ Dormez 7 à 9 heures par nuit — c'est non-négociable

✓ Respectez un horaire régulier, même le week-end

✓ Chambre fraîche (18-19°C), obscure et silencieuse

✓ Pas d'écran dans les 90 minutes précédant le coucher (lumière bleue = mélatonine bloquée)

Exercice physique — L'immunomodulateur naturel

L'exercice modéré régulier est l'un des immunostimulants les plus puissants connus. Il augmente la

circulation des cellules NK, réduit l'inflammation chronique et améliore la résistance au stress oxydatif.

✓ 30 minutes de marche rapide quotidienne = -43% de risque d'infections respiratoires

✓ 2 à 3 séances de musculation par semaine renforcent la réponse immunitaire adaptative

✓ La marche en forêt (shinrin-yoku) augmente significativement les lymphocytes NK

✓ Évitez le surentraînement : au-delà de 90 min d'effort intense, l'immunité s'affaiblit

Soleil & air frais — Gratuit et puissant

✓ 15 à 30 minutes de soleil sur les bras et le visage chaque jour

✓ Aérez votre domicile 15 minutes matin et soir

✓ Les ions négatifs de l'air marin, forestier ou de montagne stimulent l'immunité

Douche froide — Le choc immunitaire positif

Une étude publiée dans PLOS ONE a montré une réduction de 29% des arrêts maladie chez les

personnes prenant des douches froides quotidiennes.

✓ Commencez par 30 secondes de froid à la fin de votre douche chaude

✓ Augmentez progressivement jusqu'à 2-3 minutes

✓ Concentrez sur la respiration abdominale pendant l'exposition

Gestion du stress

✓ Méditation de pleine conscience : 10 min/jour réduisent le cortisol de manière mesurable

✓ Journaling : écrire ses émotions libère la charge cognitive

✓ Temps dans la nature : 2h/semaine en forêt suffisent à réduire le cortisol

✓ Connexions sociales : l'isolement est aussi immunodépresseur que le tabagisme
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CHAPITRE 7
L'alimentation au service de votre immunité

Manger pour se défendre

L'alimentation est le fondement de votre immunité. Un intestin sain, nourri d'aliments variés et naturels,

est capable de produire une réponse immunitaire robuste. Hippocrate disait déjà : "Que ton aliment soit

ton médicament."

Les aliments immunostimulants essentiels :

Aliment Composants actifs Action immunitaire

Ail & oignon Allicine, quercétine Antibactérien, antiviral, anti-inflammatoire

Gingembre frais Gingérols, shogaols Anti-infectieux, stimule les macrophages

Curcuma Curcumine Anti-inflammatoire puissant, module l'immunité

Agrumes Vitamine C, bioflavonoïdes Stimule lymphocytes T et B, antioxydant

Baies (myrtilles...) Anthocyanines Protège les cellules immunitaires

Légumes crucifères Sulforaphane Active les gènes de détoxification

Champignons Bêta-glucanes Active les macrophages et cellules NK

Poissons gras Oméga-3 (EPA/DHA) Anti-inflammatoire, module la réponse immune

Yaourt / kéfir Probiotiques Renforce le microbiote (70% de l'immunité)

Noix & graines Zinc, sélénium, vit. E Oligoéléments essentiels

Thé vert EGCG, L-théanine Antiviral, stimule les lymphocytes T

À limiter ou éviter :

— Sucre raffiné : inhibe l'activité des neutrophiles pendant plusieurs heures

— Alcool : perturbe la synthèse des cytokines et l'intégrité des muqueuses

— Aliments ultra-transformés : pro-inflammatoires, détruisent le microbiote

— Huiles végétales raffinées (tournesol, maïs) : riches en oméga-6 pro-inflammatoires

Shot immunité du matin — 1 citron pressé + 1 cm de gingembre râpé + 1 cm de curcuma

frais + 1 pincée de poivre noir + 1 c. à café de miel brut. À prendre à jeun. Simple,

économique, redoutablement efficace.

L'intestin : votre deuxième cerveau immunitaire

70% des cellules immunitaires résident dans l'intestin. Pour nourrir votre microbiote : mangez des

fibres variées (prébiotiques), consommez des aliments fermentés (kéfir, choucroute, kimchi, miso) et

réduisez les antibiotiques inutiles.



— 11 —   LA VÉRITÉ SUR L'HANTAVIRUS  ·  Guide Santé Naturelle 2026

CHAPITRE 8
Respiration, Yoga & Méthodes Corps-Esprit

L'immunité passe aussi par le souffle

La connexion entre l'esprit, le système nerveux et l'immunité est documentée par la

psychoneuroimmunologie (PNI). Ce que vous pensez et ressentez a un impact direct sur vos cellules

immunitaires.

Cohérence cardiaque — 5 minutes, 3 fois par jour

La cohérence cardiaque est la technique la mieux validée scientifiquement pour réguler le système

nerveux autonome et réduire le cortisol. Utilisée par des astronautes, des militaires des forces spéciales

et des sportifs de haut niveau.

✓ Protocole 365 : 3 fois/jour, 6 respirations/minute, 5s inspiration + 5s expiration, 5 minutes

✓ Application gratuite : Respirelax+ ou HeartMath

✓ Effets mesurables sur le cortisol dès 4 semaines de pratique régulière

✓ Augmente significativement les IgA salivaires (anticorps de premier rempart)

Méthode Wim Hof

Wim Hof a démontré dans des études à l'Université Radboud que l'exposition au froid combinée à des

techniques de respiration permet d'activer volontairement le système immunitaire — ce qui était

considéré comme impossible.

✓ Exercice de respiration : 30 respirations profondes + rétention + récupération (3 cycles)

✓ Résultats prouvés : réduit les marqueurs inflammatoires, améliore la réponse immunitaire innée

Yoga immunitaire

Des études randomisées montrent que 20 minutes de yoga quotidien pendant 12 semaines augmentent

significativement les niveaux de lymphocytes NK.

✓ Viparita Karani (jambes au mur) : drainage lymphatique, 10 min avant de dormir

✓ Salutation au soleil : active la circulation lymphatique, idéale le matin

✓ Torsions assises : massent les organes digestifs et stimulent le microbiote

Méditation & pleine conscience

Une étude de l'Université de Wisconsin a montré une augmentation significative des anticorps grippaux

chez les personnes méditant 8 semaines versus le groupe contrôle.

✓ 10 minutes le matin : scan corporel ou méditation sur le souffle

✓ La gratitude quotidienne (3 choses positives le soir) réduit les marqueurs inflammatoires
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CHAPITRE 9
Compléments alimentaires

Le guide pratique complet

Les compléments sont un soutien, pas un substitut. Mais dans notre monde moderne — sols appauvris,

alimentation industrielle, manque de soleil — plusieurs carences sont quasi-universelles et nécessitent

une supplémentation ciblée.

Les incontournables

VITAMINE D3
2 000 à 4 000 UI/jour (doser avec un bilan sanguin)

Chef d'orchestre de l'immunité. Active les lymphocytes T, réduit les infections respiratoires. Carence

chez 80% des Français. Associer à la vitamine K2 (100-200 mcg).

ZINC
15 à 25 mg/jour (cure de 2-3 mois)

S'oppose à la pénétration des virus dans les cellules. Essentiel à la production de lymphocytes T.

Formes préférées : bisglycinate ou picolinate. Prendre avec un repas.

VITAMINE C
500 à 2 000 mg/jour

Optimise la différenciation des lymphocytes, soutient les globules blancs, puissant antioxydant. Préférer

l'acérola (naturelle) ou la forme liposomale pour une meilleure biodisponibilité.

MAGNÉSIUM
300 à 400 mg/jour (bisglycinate ou malate)

Cofacteur de +300 enzymes. Le stress en consomme massivement. Régule la réponse au stress,

améliore le sommeil. À prendre le soir.

PROBIOTIQUES
5 à 50 milliards UFC/jour, souches multiples

Renforcent la barrière intestinale (70% de l'immunité). Cherchez L. acidophilus, L. rhamnosus, B.

longum. Cure d'un mois à chaque changement de saison.

OMÉGA-3 (EPA/DHA)
2 à 3 g/jour d'huile de poisson de qualité

Anti-inflammatoires puissants. Réduisent les cytokines pro-inflammatoires. Choisir une huile certifiée

IFOS, fraîche et sans métaux lourds.

Compléments ciblés (selon vos besoins)

→ Sélénium (100-200 mcg/jour) : antioxydant essentiel, cofacteur des glutathion-peroxydases

→ Quercétine (500-1 000 mg/jour) : flavonoïde antiviral, anti-inflammatoire, potentialise le zinc

→ NAC (600 mg x2/jour) : précurseur du glutathion, puissant antioxydant

→ Spiruline (3-5 g/jour) : riche en phycocyanine, stimule la production de lymphocytes

→ Astaxanthine (4-12 mg/jour) : antioxydant marin exceptionnel, protège les cellules NK
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Consultez toujours un professionnel de santé avant de commencer une supplémentation, surtout si

vous prenez des médicaments.
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CHAPITRE 10
Phytothérapie & Plantes Médicinales

La pharmacie de la nature

Les plantes médicinales représentent des milliers d'années de savoir empirique, aujourd'hui de plus en

plus validé par la recherche scientifique. Pour les infections virales respiratoires et le renforcement

immunitaire, plusieurs plantes ont fait l'objet d'études sérieuses.

ÉCHINACÉE (Echinacea purpurea)
Stimule macrophages et cellules NK, augmente la production d'interférons. Des méta-analyses

montrent une réduction de 35% de la durée des infections respiratoires. Usage : 400-900 mg/jour en

cure de 10 jours. Ne pas utiliser en continu plus de 3 semaines.

SUREAU NOIR (Sambucus nigra)
Ses baies contiennent des anthocyanines aux propriétés antivirales remarquables. Des études in vitro

montrent une inhibition de la réplication virale de plusieurs souches. Usage : sirop, 15 ml x2/jour en

prévention, x4/jour en curatif.

AIL NOIR FERMENTÉ
L'ail vieilli contient de la S-allylcystéine — plus biodisponible que l'allicine brute. Propriétés antivirales et

immunostimulantes majeures. Une étude dans Journal of Immunology Research a montré une

augmentation des cellules NK après 90 jours.

ANDROGRAPHIS (Andrographis paniculata)
Plante ayurvédique aux propriétés antivirales exceptionnelles. Utilisée en Inde en 1919 contre la grippe

espagnole. Des essais cliniques montrent une réduction significative de la durée des infections

respiratoires.

CHAMPIGNONS MÉDICINAUX
Reishi : adaptogène majeur, module l'immunité, réduit le cortisol. Shiitake & Maïtake : riches en

bêta-glucanes, activent les macrophages. Chaga : antioxydant exceptionnel, propriétés antivirales.

Usage : extraits standardisés, 500-2 000 mg/jour.

PROPOLIS
"Antibiotique naturel" de la ruche. Riche en flavonoïdes, propriétés antivirales, antibactériennes et

anti-inflammatoires documentées. Particulièrement efficace pour la protection des muqueuses ORL.

Usage : spray nasal/gorge ou gélules.

HUILES ESSENTIELLES ANTIVIRALES
Ravintsara : grand antiviral respiratoire, 1-2 gouttes sur le sternum. Tea Tree : antiviral à large spectre,

diffusion atmosphérique. Eucalyptus radié : dégage les voies respiratoires. Toujours diluer et respecter

les précautions d'emploi.



— 15 —   LA VÉRITÉ SUR L'HANTAVIRUS  ·  Guide Santé Naturelle 2026

AUTRES PLANTES REMARQUABLES
Astragale (Astragalus membranaceus) : immunostimulant majeur en médecine chinoise, stimule T et

NK. Ginseng sibérien : adaptogène, augmente la résistance aux infections. Thym : riche en thymol,

antiviral — en infusion quotidienne.
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CONCLUSION & PROTOCOLE
Votre plan d'action — La semaine type "Immunité Forte"

Vous avez maintenant toutes les clés pour comprendre l'Hantavirus sans céder à la panique,

questionner les narratifs médiatiques avec esprit critique, et surtout agir concrètement pour renforcer

votre immunité naturellement.

Chaque matin

✓ Shot immunité (citron + gingembre + curcuma + poivre + miel)

✓ 10-15 min de lumière naturelle (ou lampe de luminothérapie en hiver)

✓ Cohérence cardiaque 5 minutes (protocole 365)

✓ Finir la douche par 30-60 secondes de froid

Dans la journée

✓ 30 minutes de marche ou activité physique modérée

✓ Alimentation riche en légumes (50% de l'assiette), graisses saines, protéines de qualité

✓ Limiter sucre raffiné, alcool, aliments ultra-transformés

✓ Boire 1,5 à 2 L d'eau + thé vert ou infusion de thym

✓ Compléments : vitamine D3+K2, magnésium, oméga-3

Chaque soir

✓ Pas d'écran après 21h (ou filtres lumière bleue)

✓ 10 minutes de méditation, journaling ou lecture

✓ Yoga ou étirements doux (15 min)

✓ Coucher à heure fixe — visez 7-8h de sommeil

Chaque semaine

✓ 2-3 séances de musculation ou yoga plus soutenu

✓ 2h en forêt ou dans la nature

✓ Repas fermenté : kéfir, choucroute, kimchi ou miso

✓ Temps de qualité avec des proches

En cure saisonnière (automne-hiver)

✓ Échinacée : 10 jours on / 4 jours off

✓ Propolis : spray quotidien nasal et gorge

✓ Probiotiques : cure d'un mois

✓ Sureau noir : sirop quotidien

✓ Diffusion d'huiles essentielles (Ravintsara, Eucalyptus) le soir

VOTRE IMMUNITÉ EST ENTRE VOS MAINS

Aucun gouvernement, aucune institution, aucune industrie pharmaceutique ne peut vous donner ce que

vous êtes capables de construire vous-même : une santé robuste, une immunité forte, et un esprit libre.
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La peur est leur arme. La connaissance et la confiance en la nature sont les vôtres.

« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas

seulement en une absence de maladie. »

— OMS, 1948

Ce guide est une invitation à la réflexion et au soin de soi. Il ne constitue pas un avis médical. Pour toute situation de santé
particulière, consultez un professionnel de santé.


