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E’Eeming Colds and Flu

The most commonly accepted theory of cold and flu ransmission
is thiat these viruses remain alive for several hours outside your
body. The virus is transmitted from your nose or mouth to your
fingers, and from there to hard surfaces such as door knobs and
telephones. It then transfers to other people’s hands, and from
there 1o their nusal and oral membranes,

Why are colds most common in fall and
winter?

During the summer, most of us eat lots of fresh fruit and
vegetables, which are rich in immune-boosting vitarmins and
minerals. We get fresh air, exercise, and sunshine, and take relaang
vacations. All of this reduces stress, shich is immine suppressant,

[hurig fall o wirer, we tend to eat moe [t and stigar—which
are immune suppressants - and mtmnent-poor cooked and
processed foods. We also work longer and harder, spend more time
indoors, and get less exercise, sunlight, and relaxation, No wonder
s0 many viruses catch us with our defenses down!

How do our bodies handle viruses?

When a virus invades the body, the immune system leaps into
actinm, Sore throats, itchy eyes, runny noses and fever ase signs that
the immine system i fighting 1o expel the invader, Over-the-
counter medications relieve these annoying symptams, but are
counterproductive because they suppress the immune response.

Year-round virus-fighting tips

Watch vour diet. Gel adequate protein and eat plenty of raw or
lightly cooked produce. Avoid sugar, coffee, ydrogenated/
saturited fats, and highly processed fonds

et plenty of rest, exercise, and sunlight They keep your body in
good working order and relieve siress.

Avoid stuffy, overcrowded rooms and wash your hands frequently,
particularty if you're in comact with people who have colds

At the start of cold and flu season ...

If you're mot already unking a multiviannin — sar! 1o our fast-paced
suciety it can be difficult o get adequate nurmition. A high-quatity
multivitamin can help,

Tk ecetrr Vitioin C Vitamin C contribuges to immune health in
many ways: white blood cells only function
property in ity presence; fevels of several
antibodies increase when Vitmin C evels
rise; Vitamin C supplements can fncrease
complemenitand interferon, two compo-

nents of the immune system; and it can reduce inflammation. As
well, colds and stress deplete Vitamin C, making supplements
advisable

[fyou get a lot of colds ...

Titke Ecomer®, Made from shark liver oil (non-endangered species),
Ecomer® is high in allylglycerols, a natwurl compoenent of the
hisman fmomne system. An ancient Scandinavian remedy, recent
studies suggest that shark liver oil stimulates immume activity and
has anti-fungal and antibiotic activity.

Titke Andrognnpis. Native 1o India, recent research has revealed that
the herb Andrographis pasculinta has powerful anti-viral properties
Several studies have shown that taking Andregraphis preventively can
reduce the number of infections contracted, lessen symptoms, and
shorten the course of {llness

When you feel a cold starting ...

mirease Vitamin C intafe. The best way to do thas 15 with 2 small
amount of powdered Vitamin C - either a buffered C or Ester-C®
- dissolved in water every hour. This allows your body to ahsorb
as much as possible while limiting intestinal discomfort. 1 you
expenience diarrhea, decrease your dosage entil it stops

Take Echinacen. Research shows that
this herb has seven immune-bocsting
gomstituents that enable it 1o
simitliineansly activate several
(ifferent aspects of the multi-faceted
fmmune response. Or if you haven't
already been taking it,
ty Andrograghic

Stack o some zine - fozenges, that is. Zine helps with the
development of T-cells, which destroy body cells affected by
viruses, As well, sucking on zine destroys bacteria in the throat.

[f you get a virus that won't quit ...

Do it all - by daleing at formula thar combrines Vitamin €, Echinacea,
il zine with B viaming and beta-carniene. Cur bodies convert
beta-carotene to Vitamin &, which exerts a protective effect on
oral and masal memhranes. B Vitamins enbance many aspects of
immune function. if a high dosage of zinc upsets your stomach,
try this formula in @ slower-release lozenge form.

I you juust can’t shake ir, your initial viral infection may have given
rise tor 4 secondary hacterial infection. 1P your physician
prescribes antibiotics, semembser to take probiotics a1 the same
time to recolonize the good bacteria your body needs (o restore
health.

Abaove all ...

Drink plenty of fuids. Your immune system works better when
lydrated

Get lots of rest. Your body releases potent immune-enhancing
compounds while you rest

Avoid commercial cold remedies. Those annoying symptoms they
suppress are signs of immune health.

Bomst your immune system with high-quality nutritional and
botanical supplements, Because they can help you achieve the
hiealthy lifestyle you want.

www.sisuhealth.com
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La prevention
des rhumes et

. de la grippe

TAF

Selon la théorie la plus couramment acceptée relativernent 3 la
transmission des thumes et de la grippe, ces virus survivent
pendant plusiewrs heures & l'extérienr de |'organisme. Le viros
passe du nez ou de la bouche sur les doigts, et de 14 ser les surfaces
dures telles que Jes houtons de porte ef les téléphones. 1l se
{ransmet ensuite aux mains d utres personmes et finit par atteindre
letrs mugqueuses nasales el buceales.

Pourquoi les thumes se produisent-ils le
plus couramment en automne et en hiver ?

En été, la plupart des gens consomment davantage de fruits et de
|égumes frais, riches en vitamines et en minéraux qui forifient le
systeme immunitaire. On prend plus d exercice au grand air, on
est ay soleil el an prend des vacances reposantes, Tout ced réduit
le-stress, qui inhibe e systéme immunitaire:

En automne et en hiver an a tendance & ingérer davantage de
reatiéres grasses e de sucre, qui inhibent fe systéme immunisaire
ainsi que des aliments cuits et waites, pawvees en nutriments. On
travaille aussi davantage et plus longtemps, on passe plus de temps
i |'intériewr, on prend moins d'exercice, on profite moins du soleil
el on i moins de momerds de détente. 11 n'est guére éonnant gue
tant de virus, nous trouvant sans défense, en profitent pour nous
attaguer |

Comment ['organisme réagit-il aux virus ?

Lorsqu'un virus envahil l'organisme, le systeme immunitaine réagit
immédiatement. Le mal de gorge, les démangeaisons aux yews, e
nez qui coule et |a fibvre indiquent tous que le spsteme
fmmunitaire litte pour repousser Je vinis envahisseur. Les
medicamenis en vente libre soulagent ces symptomes désagréables
mis sont contre-productifs dit fail quils inhibent la réponse
immunitaire

Quelques conseils pour lutter contre les
virus toute 'année

Surveillez votre alimentation. Consommez sufisamment de
proéines et de grandes quantités de produits maraichers cus ou
Iégerement cuits. Evitez le sucre, le café, les graisses
hydrogénées/saturées et les aliments excessivement traités,

La prévention des rhumes et de la grippe

Accordez-vous suffisamment de repos et de lumiére solaire et
faites de l'exercice. Ced entretient |2 forme et atténue le stress

[vitez les pigces mal aérées et pleines de monde et lavez-vous
Fréquemment fes mains, surtout si vous entrez en contact avec dis
personnes enchumées,

Au début de la saison des
thumes et de la grippe ...

S vons me prens pas ddfd des polywitamings.
commencezdl en premdre, | Dians hotre
monde tépidant, il peut étre difficile de

s'assurer une nulrition adéquate 1n
complexe vitaming de qualité supérieure peut s'averer utile.

Prenez o spplénent de vitanene C, La vilamine C contribue de
nombredses fagons 4 la santé immunitaire : Jes globules blancs ne
fonctionnent qu'en sa présence ; les taux de plusienrs anticorps
augmentent proportionnellement aux tau de vitamine C; la
supplémentation en vitamine C peut accroitte l¢ complément et
'interféron, deux constitizants du systéme immunitaire, et de plas, Iy
vitamine C peut réduire linflammation. Par ailleurs, les thumes et
le stress épuisent les réserves de vitamine C, d'ou |a nécessite de
prendre un complément de cette vitamine,

Si vous attrapez souvent des rhumes ...

Prenez de ['Eoomer®. Fabriqué 3 partie d'huile de foie de requin {une
espice non menacéz ), Ecomer® est riche en alkyl-glvcérols,
comstituant naturel du systéme immunitaire de 'homme. Les études
récentes suggbrent que 'huile de fole de requin, reméde scandinave

des temps anciens, srimule activité immunitaire et 2 aussi une
action antifongique et antibiotique

Prenez de [Androgmphis La recherche récente a révélé que

I'Andrographis paniculata, plante arigiraire de IInde, posséde de

puissantes propriétés antivirales Plusieurs éudes ont démontré

que la prise d'Andropraphis comme mesure de prévention peut

réduire le nombre d'infections
eoritraciees, réduire leurs symptames
et ecourter Ia durée de la maladie

Dés les premiers indices
d'un rhume ..,

Mgmentez votre apport de
witgntine C. 1a_
meilleure maniére
consiste & prenidre
toutes les heures une
petite quantiié de
vitamine C en poudte -
sail de la vitamine C
tantponnée, soit de
['Ester-C, dissoute dans
de l'ean, Ceci permet &

I'organisme d'en absorber

le plus possible wut en limitant les malatses intestinauy, S cela

déctenche la diarhée, réduises [ dose jusqu's ce qu'elle s

dissipe,

Prenizz de 'échinacée. La recherche indigue que cette plame
renferme sepl constituants immunostimulants qui lul permettent
d'activer stmultanément plusieurs aspects de |a réponse
immmnitaire, qui comporte de multiples facettes, 5 vous n'en
prenez pas défd, vous pouver aussi prendre de |'Andrographis.

Stivez des pastilles de zine. Le ine favarise le développement des
cefhules T qui détrusent les cellules de I'organisme atteintes du
vins. De plus, le fait de sucer des pastilles de zine déenuit les
hactéries dans |a gorge

S1 vous attrapez un virus rebelle ...

Employez les grands moyens en prenant e formule qui réinisse de la
vitmming C, dte Péchinacte et du zinc, additionnde de vilamines B et de
béta-carotine Lorganssme transforme le béta-carotene en

vitamine A, qui a wn effé) protecteur sur les membranes
muguenses buccales et nasales. Les vitamines B fortifient de
nombreux aspects de la fonction immunitaire. 51 les doses
elewées de zinc vous dérangent ['estomac, essayez des pastilles de
zinc 3 libération plus lente

Si wous w'rrivez fras o vwess déberragser du veras, 1] se peut que votee
premiére infection virale ait donné liew & une suninfection
bactérienne. 5 votre médecin vous prescrit des antibiotiques,
n'oubliez pas de prendre en méme temps des probiotiques afin
de repeupler les bonnes hactéries nécessaires pour rétablir la
santé de |'omganisme.

Et surtout ...

Buvez abondamment. Le systéme mmunitaire fonctionne mienx

lorsquil est-bien hydraté.

Accordez-vous suffisamment de repos. Lorganisme libére de
Prissants composes immunostimulants pendant le repos,

Evitez les remédes commerciaux contre les thumes. Les
sympiimes désagreables qu'ils inhibent sont des indices de la
SANLE Immunitaire,

Fortifies votre systbme immunitaire en prenant des compléments
alimentaires et des suppléments 3 base de plantes de qualieé
supérieure. [ls pewvent vous aider 4 atteindre e mode de vie sain
que vours recherchez.
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