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GRIPPES, RHINO-PHARYNGITES, BRONCHITES…


Ces infections virales, nous les connaissons bien ! Et pourtant, chaque hiver, il nous arrive tout de même de tomber malades. Depuis peu, c’est d’un nouveau virus qu’il faut se protéger, le coronavirus SARS-CoV-2. Celui-ci circule de façon active et, même s’il ne semble pas forcément dangereux pour la majorité d’entre nous, il peut l’être pour les populations à risque.


Heureusement, il existe des solutions pour l’éviter, certaines que nous appliquons depuis quelque temps désormais – le port du masque, le lavage des mains, la distanciation physique… –, mais aussi d’autres, moins médiatisées ces temps-ci mais tout aussi importantes, comme le renforcement de nos défenses naturelles.


Cet ouvrage pratique et facile d’accès fait le point sur les bons gestes à adopter pour vous protéger, vous-même mais aussi vos proches, et vous donne tous les conseils pour renforcer votre système immunitaire afin de résister aux agressions hivernales et de ralentir la propagation des virus.


Les règles d’or d’une bonne hygiène de vie.


S’y retrouver dans les compléments alimentaires.


Des astuces et des conseils pour chaque geste barrière.





Le DR MARC PÉREZ, médecin généraliste, pratique depuis plus de trente ans la médecine du sport et la médecine naturelle ostéopathique. Il est également formé en médecine chinoise, phytothérapie, aromathérapie et mésothérapie.
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Les virus ne passeront pas par moi !


Les bons gestes d'hygiène,


un système immunitaire au top...


Tous les conseils pour éviter d’attraper


la Covid-19 (et toutes les maladies hivernales !)
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Introduction


Grippes, rhino-pharyngites, bronchites, rhumes… Ces infections virales, nous les connaissons bien, et pourtant, chaque hiver il nous arrive tout de même de tomber malades. Désormais, c’est un nouveau virus qu’il va falloir éviter, le coronavirus SARS-CoV-2. Celui-ci circule toujours, mais il ne circule pas tout seul : il se transmet par contact avec d’autres personnes ou via des surfaces contaminées. Nous avons donc tous et toutes un rôle à jouer pour l’empêcher de progresser.


Car il existe des solutions simples et efficaces pour éviter sa propagation. Les gestes barrières doivent devenir des réflexes pour se protéger et pour protéger les autres : port du masque, lavage des mains, distanciation physique, hygiène générale…


Pour éviter de tomber malade, il faut aussi renforcer ses défenses naturelles. Comment ? En adoptant une alimentation équilibrée et riche en nutriments, en faisant des cures ciblées de vitamines et de minéraux, en soignant la qualité de son sommeil, en ayant une activité physique régulière… Autant de règles efficaces pour un système immunitaire au top !


3 questions clés sur le SARS-CoV-2


Coronavirus, Covid-19, SARS-CoV-2… : quelles différences ?


Les coronavirus sont une famille de virus. Ils provoquent des maladies diverses, allant du simple rhume à des pathologies plus sévères comme le SRAS – Syndrome respiratoire aigu sévère, dû au virus SARS-CoV, qui a fait plusieurs milliers de morts en 2002-2003 ; le MERS – Syndrome respiratoire du Moyen-Orient, identifié pour la première fois en 2012 ; ou la Covid-19. SARS-CoV-2 est le nom d’un nouveau coronavirus identifié en Chine en janvier 2020. Il est parfois francisé en SRAS-CoV-2. Covid-19 est le nom de la maladie provoquée par ce virus.


Pourquoi le SARS-CoV-2 est-il considéré comme un virus particulièrement dangereux ?


Dans la plupart des pays, la mortalité de la Covid-19 se situe entre 0,5 et 1 %1, avec de fortes variations selon les tranches d’âge. C’est cinq à dix fois plus que la grippe saisonnière, dont le taux de létalité est de 0,1 %. Le SARS-CoV-2 est par ailleurs, un nouveau virus pour l’homme : celui-ci n’a pas d’immunité pour le combattre, il peut donc se diffuser facilement. Il est particulièrement contagieux : chaque personne contaminée en infecte en moyenne trois autres si elle ne prend pas de mesures de protection. De plus, la maladie peut être asymptomatique : une personne contaminée peut alors en contaminer d’autres sans s’en rendre compte. Enfin, il n’existe, pour l’heure, aucun vaccin ni médicament spécifique.


Le SARS-CoV-2 va-t-il devenir un virus saisonnier ?


À ce jour, aucune étude n’a apporté de réponse claire à cette question. Les avis des spécialistes divergent. Certains soulignent que la plupart des virus à infection respiratoire suivent une saisonnalité. D’autres arguent que, pour le moment, la saison ne semble pas affecter la transmission du virus. Une seule chose est sûre : il faudra patienter encore un peu avant de le savoir…




Avertissement


Cet ouvrage a été rédigé en septembre-octobre 2020. Il est donc fondé sur les connaissances et les recommandations officielles à cette date. La recherche sur le virus et les caractéristiques de l’épidémie évoluant chaque jour, il est possible que des connaissances ou recommandations ne soient plus valides au moment de la lecture de cet ouvrage.








1. Timothy Russell, mathématicien et épidémiologiste à l’école d’hygiène et de médecine tropicale de Londres, dans Quel est le vrai taux de mortalité du Covid-19 ?, Smriti Mallapaty, Pour la Science, 18 juin 2020.



Partie 1


Les bons gestes à adopter pour se protéger



En période d’épidémie, il existe des gestes simples pour se protéger contre les virus, et pour protéger les autres : c’est ce que l’on appelle les « gestes barrières ». Lavage des mains, port du masque, utilisation de mouchoirs à usage unique, maintien d’une certaine distance avec les autres personnes… Ces bons réflexes ont pour objectif de créer un bouclier de protection qui fera barrage au virus et évitera aussi sa transmission à d’autres personnes.


Les gestes barrières ont pour but de bloquer les principaux modes de transmission du SARS-CoV-2, à savoir :




	
la transmission directe via les contacts physiques, par exemple les embrassades, les baisers, les poignées de main… Le virus peut être présent sur les lèvres (via la salive) ou les mains (après s’être touché le nez ou un objet contaminé), et donc être transmis à d’autres personnes.


	
la transmission directe via les sécrétions : parole, postillons, toux, éternuements… En effet, lorsque l’on parle, tousse ou éternue, on projette des gouttelettes de salive qui, si elles sont porteuses du virus, peuvent contaminer d’autres personnes. D’où l’importance du masque, de la distanciation physique et du fait de tousser ou d’éternuer dans son coude.


	
la transmission indirecte, via des objets contaminés. Par exemple, si une personne contaminée se gratte le nez puis touche une poignée de porte, la barre de maintien dans le métro ou le bus, un paquet de biscuits au supermarché, un jouet… Certains virus sont en effet très résistants et peuvent survivre pendant plusieurs heures, voire plusieurs jours sur certaines surfaces. Concernant le SARS-CoV-2, une étude américaine1 a montré qu’il pouvait rester présent jusqu’à trois jours sur du plastique, jusqu’à deux jours sur de l’acier, jusqu’à une journée sur du carton… D’où l’importance du lavage des mains et de la désinfection régulière des surfaces.








1. L. L. M. Poon et al., « Stability of SARS-CoV-2 in different environmental conditions », The Lancet, 2020.



CHAPITRE 1


Se laver les mains régulièrement


Plus qu’un geste barrière, le lavage des mains est le geste d’hygiène n° 1, à adopter tout au long de l’année, que l’on soit en période d’épidémie ou non. Les mains sont en effet un vecteur de contagion important : 80 % des microbes se transmettent par les mains1 ! Imaginez : une personne infectée se touche le nez puis elle attrape un paquet de pâtes au supermarché, qu’elle repose dans le rayon pour en prendre finalement un autre. Elle dépose alors le virus sur le paquet de pâtes, qu’une autre personne va prendre. Cette personne va ensuite se toucher la bouche, le nez ou les yeux : la voilà infectée ! La seule manière d’éviter ce problème est de se laver les mains très régulièrement afin d’éliminer les virus (mais aussi d’éviter de se toucher la bouche, les yeux ou le nez, nous y reviendrons un peu plus loin…).


Quand se laver les mains ?


En temps normal, il est recommandé de se laver les mains régulièrement, après être allé aux toilettes, avant de faire la cuisine et de manger, avant et après s’être occupé d’un bébé… En période d’épidémie, on redouble de vigilance, et on prend l’habitude de se laver systématiquement les mains :




	après avoir pris les transports en commun,


	après avoir fait les courses,


	après avoir fait une sortie à l’extérieur, quel qu’en soit le motif (on a forcément touché une porte, des boutons d’ascenseur…),


	en arrivant au bureau, ou en rentrant chez soi,


	après s’être mouché, après avoir toussé ou éternué,


	avant et après avoir rendu visite à une personne fragile, malade ou âgée,


	avant et après s’être occupé d’un bébé,


	après être allé aux toilettes,


	avant de préparer le repas, et avant de se mettre à table,


	avant de mettre son masque, et après l’avoir manipulé.





Bien se laver les mains, mode d’emploi


Se laver les mains régulièrement doit être un réflexe quotidien, même en dehors des périodes d’épidémie. Son objectif est de se débarrasser des microbes (virus, bactéries…) qui peuvent se déposer sur les mains quand on touche des objets, et qui, si on se touche ensuite la bouche, le nez ou les yeux, peuvent entrer dans l’organisme. L’objectif est aussi de ne pas les transmettre à d’autres personnes.


Pour bien se laver les mains, il est important de respecter un protocole bien précis.


1.Commencez par vous mouiller les mains abondamment.


2.Déposez une dose suffisante de savon au creux de la paume. Le savon liquide est préférable car il permet d’éviter le contact direct.


3.Frottez les paumes l’une contre l’autre, en faisant un mouvement de rotation.


4.Paume contre paume, savonnez les espaces entre les doigts.


5.Frottez le dos de la main gauche avec la paume droite, puis inversement.


6.Nettoyez chaque pouce en le prenant dans la paume de la main opposée, et en tournant.


7.Savonnez le bout des doigts, sans oublier les ongles, en les frottant dans la paume de la main opposée. Si possible, coupez vos ongles courts (et ceux de vos enfants).


8.Savonnez et frottez les poignets.


9.Rincez-vous les mains abondamment à l’eau claire.


10.Essuyez-vous les mains avec une serviette propre ou un papier absorbant à usage unique, ou bien laissez-les sécher à l’air libre.
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Au total, le lavage des mains doit durer au moins 30 secondes.




Le conseil en +


Apprenez à vos enfants très tôt à bien se laver les mains, et à se les laver régulièrement : c’est une bonne habitude qu’ils conserveront toute leur vie. Pour les aider dans la réalisation des bons gestes, il existe des comptines faciles à apprendre, vous pourrez les trouver sur Internet. Sans oublier Corona Minus, la chanson des gestes barrières pour l’école, écrite par le chanteur Aldebert pendant le confinement.





Quand et comment utiliser le gel hydroalcoolique ?


Le gel hydroalcoolique peut remplacer le lavage des mains quand on n’a pas accès à l’eau et au savon. Mais si vous êtes à la maison, et donc si vous avez du savon et de l’eau à disposition, mieux vaut opter pour le lavage traditionnel.


Le gel hydroalcoolique permet par exemple de se désinfecter les mains à la sortie du métro, ou après avoir rangé le caddie du supermarché et avant de reprendre la voiture. L’idéal est d’en avoir toujours un petit flacon sur soi. Mais attention, pour que la désinfection soit efficace, il est nécessaire de respecter un certain protocole, comme pour le lavage des mains traditionnel.


1.Commencez par verser une dose suffisante de produit au creux d’une main. Trop vaut mieux que pas assez ! Attention : votre peau ne doit pas être mouillée, car l’efficacité antibactérienne de l’alcool sera moindre, et il pourra aussi être plus irritant.


2.Répartissez le produit sur toute la surface de vos mains (paumes et dos), puis frottez. Pour ne pas oublier de zones, référez-vous au protocole du lavage des mains avec de l’eau et du savon : les différentes étapes sont les mêmes, et doivent être respectées strictement. Une goutte de gel étalée à la va-vite sur les paumes ne suffit pas pour éliminer tous les germes ! Le temps de friction doit être de 20 à 30 secondes minimum et, à la fin de la procédure, les mains doivent être parfaitement sèches.


Il est également important de choisir un gel hydroalcoolique de qualité. En effet, plusieurs produits ont fait l’objet d’alertes et de campagnes de rappel pour défaut d’efficacité. Les critères essentiels sont les suivants :




	Le produit doit porter la norme NF EN 14476. Elle garantit une efficacité sur les virus enveloppés et « a priori sur les virus de la famille des coronavirus, et en particulier le SARS-CoV-22 ».


	Il doit afficher une concentration en alcool éthylique, propylique ou isopropylique de 60 à 70 % minimum (celle-ci doit être clairement indiquée sur l’étiquette).


	Sa liste d’ingrédients doit être limitée à quatre : alcool, eau, peroxyde d’hydrogène, glycérol. Il ne doit pas contenir d’autres composants, susceptibles d’avoir une influence sur son efficacité (parfums, colorants…).


	Pour être conforme, l’étiquette doit indiquer le nom de la solution, sa composition, le nom du fabricant, la date de fabrication et le numéro de lot. D’autres informations peuvent y figurer : les conditions de conservation et d’utilisation, ainsi que les mesures de précaution.
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