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~opTuM:
COVID-19 (coronavirus)

Conseils pour renforcer vos
défenses immunitaires

La survenue de la pandémie de COVID-19 nous donne plus que jamais une bonne raison d’essayer de rester
en bonne santé. En respectant I'éloignement physique, le port du masque et le lavage des mains et en
stimulant la capacité de notre corps a lutter contre I'infection, nous assurons notre sécurité. Tout repose
sur le systéme immunitaire qui pourrait étre décrit comme un groupe de cellules et de protéines qui nous
apporte une protection contre les virus et autres infections. Bien qu’il n'y ait aucun moyen infaillible

de combattre le coronavirus ou tout autre germe vecteur de maladie, vous pouvez prendre certaines
mesures — dés aujourd’hui — qui vous aideront a maintenir de bonnes défenses immunitaires.

Voici quelques conseils pour renforcer vos défenses immunitaires :

1. Mangez sainement. Incluez des aliments riches en vitamine C tels que des agrumes, des fraises,
des épinards et des poivrons. Ajoutez un peu de vitamine B6 en mangeant du poulet, des |égumes
verts, du saumon, du thon et des pois chiches ; quant a la vitamine E, un antioxydant qui combat
les inflammations, vous la trouverez dans les épinards, les fruits a coque et les graines ; et faites
le plein de vitamine D en dégustant du saumon ou des aliments auxquels elle a été ajoutée,
comme le lait et certains jus.

2. Pratiquez une activité physique*. Plusieurs théories ont été avancées sur le fait que l'activité
physique pourrait renforcer les défenses immunitaires, notamment en améliorant la capacité
de vos globules blancs a combattre la maladie. Peut-étre que votre salle de gym est fermée,
mais vous pouvez toujours aller vous promener, courir ou faire du vélo (tout en respectant les
distances physiques avec les autres), faire des exercices en suivant une vidéo en ligne ou bien juste
danser chez vous si cela vous chante.

3. Dormez suffisamment. Lorsque vous grappillez sur votre sommeil, votre corps réduit la quantité
d'une certaine protéine qui combat les infections.

4. Ne fumez pas, ne vapotez pas. Le tabagisme et le vapotage affaiblissent non seulement vos
poumons mais aussi votre systéme immunitaire. Les personnes qui fument ou vapotent pourraient
avoir plus de difficultés a combattre les infections, et si elles sont infectées par le coronavirus,
elles pourraient développer une forme plus sérieuse de la maladie.

5. Limitez votre consommation d’alcool. A savoir, pas plus d’une boisson par jour pour les
femmes et deux pour les hommes. L'alcool peut diminuer la capacité de défense de votre systeme
immunitaire. Certaines personnes ne devraient pas boire d'alcool du tout.

6. Faites ce que vous pouvez pour ne pas succomber au stress. Le stress pourrait en effet diminuer
le nombre de globules blancs, ceux-la méme qui combattent les infections. Ceci est particulierement
important avec l'incertitude et I'inquiétude qui entourent la pandémie. La relaxation, la respiration
profonde, la méditation voire le rire sont tous efficaces pour chasser le stress.



7. Restez bien hydraté(e). Une bonne hydratation aide a la circulation, dans votre organisme,
des globules blancs et d'autres cellules qui combattent les microbes.

Ces temps-ci, rester en bonne santé est la priorité de tout un chacun. Essayez de vous libérer de votre
inquiétude ou de votre sentiment d'impuissance en prenant, jour aprés jour, des mesures qui stimuleront
vos défenses immunitaires. Méme si nous ne pouvons pas controéler le virus et ses retombées sur notre
vie et celles des autres étres humains, nous pouvons contréler nos actions et faire tout notre possible
pour protéger notre santé. N'oubliez pas qu’en restant vous-méme en bonne santé, vous protégez aussi
ceux qui vous entourent.

*Avis de non-responsabilité : si vous étes enceinte, n'avez pas fait d'activité physique depuis longtemps
ou si vous souffrez d’'une maladie comme |'arthrite, le diabéte ou une cardiopathie, consultez votre
médecin avant de commencer un programme d’exercice ou d’augmenter votre niveau d'activité. Il ou
elle sera en mesure de vous dire le genre d’activité qui vous convient le mieux et l'intensité a laquelle
vous pouvez la pratiquer.
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