Pour toutes les saisons
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Boire beaucoup d’eau ou des tisanes non sucrées,
régulierement au cours de la journée

Souvent se laver les mains (les caddies, rampes d’escaliers,
poignées de porte sont couverts de bactéries)

Utiliser des mouchoirs en papier

Aérer la maison 5 a 10 minutes minimum par jour
Faire quelques exercices d’assouplissement et marcher
Manger des fruits et [égumes de saison,

un apport complémentaire en vitamines

n’est pas toujours nécessaire

Attention aux antibiotiques, il ne faut pas en abuser

Etre vigilant par rapport aux conseils donnés
sur internet et dans les magazines

én cas de problémes saisonniers, consultez un médecin.
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Printemps
Soulager el décrasser le foie
En mangeant: pissenlits, arti-
chauts, asperges, radis, fraises
et rhubarbe. Boire un verre
d’eau chaude le matin avec un
jus de citron est aussi tres bé-
néfique pour le foie.

flitention aux allergies !

Bouleau de mars a avril (par-
fois plus long), rhume des foins
de mai a aodt. Dés les premiers
symptomes, un sérum physiolo-
gique pré-nasal peut étre utilisé.

Faire une cure d Omega 3
Présents dans les noix, pista-
ches, amandes, sardines,...

Ne pas se découvrir trop vite
Attention au vent frais !

Déja mettre de la créme solaire

flttention au soleil !

Porter un chapeau, mettre de
la creme solaire (ne pas oublier
les oreilles et éviter 'exposition
au soleil entre 12h et 16h).

Bien préparer sa peau

Les aliments riches en beta-ca-
rotene (carottes, melon, abri-
cots) protégent la peau du soleil.

Se reposer avec les jambes
aurélevées

Gare aux liques !

Aprés une promenade ou une
balade au jardin, vérifier I'ab-
sence de tiques sur la peau.
loigner les insecles avec

des produits naturels

Avec de la citronnelle,
par exemple.
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Automne

En mangeant des fruits secs,
du chocolat noir, des sardines
a I'huile, ...

Taire une cure de magnésium
Le magnésium est le secret d'un
automne en forme !

‘Pensez aux vaccina!
Consultez votre médecin.

Bouger, se promener au soleil
flttention aur acariens!

Pensez a aérer le lit en 'ouvrant
en entier, tous les matins.
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Sortir le plus souvent possible
Pour éviter la fatigue hivernale,
faire une petite promenade
journaliere afin de faire le plein
de lumiere et de vitamine D.

‘Ne pas surchauffer la maison

Et éviter les chaud-froid.

‘Bien ae couvrir

Porter plusieurs couches de vé-
tements plutdt qu’une couche
épaisse. Se protéger le torse (or-
ganes vitaux) et porter un bonnet.

Humidifier [ atmoaphére
Mettre un récipient d’eau sur
le radiateur ou sur le poéle.




