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Les moyens que nous avons pour nous défendre des agressions extérieures viennent de notre système immunitaire. En effet, lorsque ce dernier est « en forme », il nous permet de lutter efficacement contre certains virus, comme celui de la grippe, qui peuvent nous mettre complètement à plat. Au contraire, un « terrain affaibli » ne sait pas faire face aux agressions. Il est donc indispensable d’agir en amont et de prévenir les maladies en renforçant notre système immunitaire pour qu’il soit au mieux de sa performance. Il sera alors plus à même de repousser les virus et les microbes.






De la prévention avant tout


En matière de maladies, il est particulièrement important d’être fidèle à la devise « Mieux vaut prévenir que guérir ». La prévention sert en effet à éviter le déclenchement des symptômes, en particulier pendant la saison froide. Lorsque la maladie est là, certains gestes simples peuvent permettre d’en réduire la durée ou d’en atténuer la gravité. Pour éviter le recours systématique aux antibiotiques et aux anti-inflammatoires, il est essentiel d’avoir une bonne hygiène de vie. Avant de passer en revue les éléments qui diminuent les performances et le bon fonctionnement du système immunitaire, nous vous proposons quelques gestes simples et de bon sens, que tout le monde peut mettre en pratique facilement.


[image: Images] Lorsque la température monte et descend, il faut s’habiller en conséquence. Il vaut mieux avoir plusieurs couches de vêtements plutôt qu’un seul gros pull. Pendant la saison froide, les personnes les plus fragiles ne doivent pas sortir sans gants, une écharpe et un bonnet.


[image: Images] À la maison comme au bureau, il est indispensable de bien aérer
toutes les pièces, même si la température extérieure est très froide.
Les locaux surcha uffés et la promiscuité sont en effet deux causes qui
facilitent la transmission des maladies.
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[image: Images] Il faut penser à se laver souvent les mains, car les virus et les
microbes se propagent aussi par le contact avec des objets et des mains
contaminés. Le bon réflexe : lavez vos mains dès que vous rentrez chez vous,
surtout si vous utilisez les transports en commun.


[image: Images] Évitez les lieux humides et les écarts de température, car ils ont une
action négative sur l’équilibre de votre terrain. Il ne faut pas séjourner longtemps
dans des pièces humides, et encore moins y dormir.


Examinons à présent les éléments qui peuvent affecter les performances et le
bon fonctionnement de notre système immunitaire. Ils sont nombreux et pas
toujours faciles à identifier dans nos modes de vie modernes, souvent trépidants.
Les plus importants d’entre eux figurent sur l’illustration ci-contre.
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Vaincre les petits maux quotidiens
ALESSANDRA MORO BURONZO

Des frissons, des éternuements,
des courbatures, des maux de téte,
des maux de gorge, le nez bouché.
CestI'état dans lequel nous sommes
quand e refroidissement frappe
4 nos portes.
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