Comment se protéger

cette saison de la toux et du rhume

Le systéme immunitaire : La défense de votre corps

——
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e Le systéeme immunitaire protége l'organisme contre les
envahisseurs tels que les bactéries, les virus et les toxines.

e Un systéme immunitaire affaibli peut entrainer un risque
accru de maladie, comme le rhume ou la grippe.

—————

Quelles sont les causes d'une faiblesse
du systéme immunitaire ?
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Prévention des infections

Régime alimentaire sain Probiotiques et vitamines =~ Sommeil et exercice physique
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B il —m“ Probioticsj
Une alimentation équilibrée et un Des souches probiotiques Un sommeil suffisant et une
apport suffisant en protéines sont spécifiques peuvent contribuer a activité physique réguliére
essentiels. Les micronutriments soutenir votre systeme immunitaire, contribuent au fonctionnement
comme la vitamine A et le zinc a favoriser le bien-étre général et la optimal du systéme immunitaire.
réduisent le risque d'infection.’ santé gastro-intestinale.

La vaccination est un excellent moyen de se protéger contre les virus et autres

Vaccinations maladies évitables par la vaccination. Le Comité consultatif national de
l'immunisation (CCNI) recommande le vaccin antigrippal chaque année pour
les personnes agées de 6 mois et plus.’

Traiter la toux et le rhume

N'attendez pas d'étre malade - Se reposer et s'hydrater : Le sommeil et les liquides sont essentiels.)

commencez a renforcer votre santé Essayez les boissons a base d'électrolytes pour vous hydrater.

i H d deb Mangez sainement : Privilégiez les repas copieux pour favoriser le
Tuilil TAIEIRS Gl X (e Bl LT IATiE rétablissement.

habitudes (sommeil, alimentation, Médicaments : Les médicaments en vente libre peuvent atténuer

exercice) dés le début de la saison ! les symptOmes, mais consultez votre pharmacien ou votre médecin
si les symptdémes s'aggravent.
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