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rOffreddamento occorre aagire su ;;;;jl'_\ fronti e » Moderare la temperatura negli
anche l'alimentazione ha i A ambienti (non dovrebbe superare i 22°C).
anche | alimentazione ha il suo ruolo. Umidificare e cambiare I'aria, in particolare

) e . . . = : . nelle camere da letto.
Lintegrita della parete intestinale e una corretta eubiosi sono, infatti,

fondamentali per lo sviluppo e il mantenimento dell'immunita e della . Ri?)“rfl',@_'ﬁfff”]fllt’f?'gthiﬂl”";’ d_il_]t;'i'ghi e
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capacita difensiva dell'individuo. Piu del 60% del nostro sistema B st ol M RIS COM TN S

. . . . . . . . . . trasmettono | virus.

immunitario & situato a livello intestinale ed & qui che possiamo agire

con lalimentazione ed eventualmente una corretta integrazione. *  La pelle & uno degli habitat prediletti dai
germi. Lavare accuratamente le mani

con acqua tiepida, strofinando tra boro i
palmi, in mezzo alke dita, il dorso e i polsi e
asciugare con asciugamani asciutti.

« Usare sciarpa e cappello e vestirsi

Alimenti consigliati adeguatamente, preferibilmente a stratl,
Agrumi, kivi, peperoni, spina, fragole, frutt «  Coprirsi naso e bocca quando si tossisce o

di basco, pomodori, broccoli, cavali, cavolfion
everze, dimenti ricchi di Vitamina C.
Insaporire i cibi con spazie ed erbe
aromatiche come cumy, curcuma,
peparoncino, zenzero, aglio, cipolla, origano,
timo, rosmanino e sahia.

si stamutisce.
« Utilizzare fazzoletti usa e getta,

«  Praticare attivita fisica, indispensabile per
aumentare le difesa.

«  Smettere di fumare: il fumo di sigaretta

altera I'attivita delle ciglia vibratili
dell'epitelio delle vie respiratorie, rendendo ‘m
piu difficile I'espulsiona dei microrganismi. "

« Evitare I'uso improprio di farmaci e
antibioticl. L'antibiotico agjsce sui batteri

@ non sui virus, che sono fra le principali Alimenti sconsiglicti
cause di influenza, raffreddore, tracheite, Zuccheri semplici, latte, laticini,
laringite, faringite, ecc. Attenersi sempre cami rosse, fiitti, snack salati, aloolici

alla prescrizione medica.

»  Dormire almeno 7-8 ore per notte.



