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la fiche
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la grippe

Ce que I'on peut faire soi-méme

- Renforcez le systeme de défenses naturelles de votre
organisme: sortez au grand air, bougez chaque jour 30
minutes au moins et dormez suffisamment. Et si ce n'est
déja fait... arrétez de fumer!

e Equilibrez votre alimentation et faites la part belle aux

’ ; fruits et légumes. Rappelez-vous que graisses, sucres et
o _ alcool sont tous susceptibles d'abaisser l'immunité.
L'arrivee de 'automne annonce immanquable- . Faites place au plaisir et a la relaxation. Le stress, tout
ment la grippe saisonniére. Nos conseils pour comme la fatigue chronique, sont de grands ennemis du
la prévenir, freiner ses symptomes et éviter la systeme immunitaire. o S
contagion « Pour booster votre systéme immunitaire, privilégiez une

cure de fortifiants, de vitamine C, ou encore d'oligo-élé-

ments.

Malgré le froid, aérez régulierement votre lieu de travail et
votre maison. Pour désinfecter ces locaux, demandez a

votre équipe en pharmacie de vous proposer un mélange

a base d’huiles essentielles.

Lavez-vous régulierement les mains au savon et évitez le
plus possible les lieux de propagation des virus.

En phytothérapie, de nombreuses plantes telles que

I'échinacée, anti-infectieuse ou encore I'orpin rose, pour

venir a bout du stress et de la fatigue nerveuse, s'averent
de précieuses alliées contre les refroidissements et la

grippe.

Comment le corps réagit

Le virus responsable de la grippe a la particularité de se
modifier 1égérement d’'une saison a l'autre. Quant a son
mode de transmission, il reste immuable: il se diffuse par
les «gouttelettes de Fligge» émises en toussant ou en éter-
nuant, par la salive, ou encore par les mains. Parfois trés
contagieux, ce virus peut provoquer de véritables épidé- °
mies. Fiévre, courbatures, douleurs musculaires ou articu-
laires, troubles ORL, grosse fatigue... Les symptbmes
apparaissent aprés une courte période d’incubation de 12

a 48 heures.

‘Le conseilplus N

Pour maintenir vos os en bonne santé, misez aussi sur un appor
suffisant en calcium et en vitamine D. Bon a savoir, alors que cette
derniere est peu présente dans les aliments, les produits laitiers €
certaines eaux minérales notamment, sont riches en calcium (E
savoir plus: http://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/les-denrees-ali-

mentaires/composants/sels-mineraux/). Une supplémentation peut
toutefois s’avérer nécessaire, par exemple chez les ainés.
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Ne pratiguez pas d'automédication sans le conseil de votre
pharmacien et si vous suivez un traitement, n’hésitez pas a Iui
demander conseil.

Consultez www.pharmacieplus.ch et retrouvez toutes les spéciali-
%s des pharmacieplus. 4
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