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& Condd long et encore hien mivs-
téricun. Ses causes restent mial
identifides, et pourtant de plus en
plus de patients v somt confron-
tés (environ 15%). Les médecins restent par
fois démumnis, car il n'existe pas de traitement
speécifique. Réhabilitation & Feffor, technigues
PESprsioiTes, T, MCTOaLRTiton, armima
thérapie. . . un ensemble de mcssuns permettent
de soutenir le processus de guérison. Certains
médicaments peuvent aussi e prescrits : an
taksigques, anti-inflarmmasoires, beablogquants. ..
Commient reconnaitre les signes ? 5i, un
rois aprés avodr & infecté par ke vimus Sars-
Cov-2, vous préseniez encore une grande fa-
tigue e avez du mal & remonter ka pente, vous
entrez dans cette catégone de patients dits Covid
longs. Les symiptimies sont multiples, déorvp-
s ici par nos spéialisies: le Dr Micolas Bar
zien, médecin de adaptation fonctionnelle
et médecin du sport, concepteur du pro-
gramme Rehab Covid, le nuiritionniste et
micronutrionniste Baphad] Gruman et |a spé-
cialiste en aromathérapic Anne Dufour

Soulager
une respiration difficile

Suite i Finfection qui touche les poumons,
lies patients n'arrivent plus & respirer comecte-
ment. Leur respiration est superficielle, ils ont
la sensation de ne plus pouvoir goniler leurs
poumcins i plein régime. [ls hvperventilent et
s sEmibeEnt vile oppresss, OF gUi TR veT-
tiges, maus de tée, Baigue et fourmillemenis,
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Surmonter l¢

Covid long
LES SOLUT|ONS
DOUCES

Une convalescence qui traine, une fati .?;na
un esprit confus... en sont les signes. n:poltl
vous aident & en venir @ bout. ear soeHiE PENSA

S’OFFRIR
UNE CURE

A Brides-les-Bains ot Allevard,
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La réponse du Dr Barizien : - Coune wreation
de “petits poumons” se réddugue en réappre-
nant & respirer correctement avec le dia-
phragme et en ouvrant toute la cage thors-
cique. Je conseille de pratiguer la cohérence
cardiague avec une apph type Respr Rielar,
pour apprendre & poser et i allonger son ins-
piration of son expiration. Quelques séances
de kinésithérapie respiratoire (sur prescrip-
tion) complétent ces exercices i ka maison, »

LE COUP DE POUCE AROMA,
lqu.tt-dh.rhuumilll-d- pinquvlltrl
Bur un mouchoir @ respiner pour ouwrir

les bronches et décongestionner les voles
respirotoires. Ou une dizoine de gouttes
dans un diffusewr (30 minutes le matin
de préférence ) ou encore dans un bol d'eou
trés choude pour réaliser des inhalotions.

Attenuer la fatigue

Elle s'expligue par une perie de muscles,
lide & la maksdie et & Nimmobilitg, Tout effor
physique devient alors difficile et épuisant.
Cette Batigue musculaire est soarvent amplifiée
[ LI comibexie aniogine: un abatiemment dou-
bhé chez centains d'une franche dépression.
La réponse du Dr Barizien : - [l faut “refaire
du muscle” en reprenant progressiverment,,
s e plus vite possible, une activité phasigue:
10 & 15 minutes de marche, Lidéal consiste
ersuiie & s attelera un programmie de réentrai-
nemient i Feffort, avec un kiné (remibournsé sor
prescriplion ) ou un préparateur phvsigue,
Manis on peut aussi travadller i Naide d'un livee,
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37,5 %

DES PERSONNES QUI
RESSENTENT ENCORE
DES SYMPTOMES
DU COVID UN MOIS
APRES SOUFFRENT
DE FATIGUE,
ELLES SE PLAICNENT
AUSSI D’ESSOUF-
FLEMENT (37.5%),
D'IUN BROTNTLLARD
CEREBRAL (30 %)
OU D'ANXIETE (30 %).

de vidéos. .. Le bonmix ? Trovaller en fractionné
en alternant marche kente ot rapide (ouun tra-
vail sur vélo de méme tvpe) et ajouter du renfor-
cerment musculaire (gainage, musculation. .. )
en respectant toujours ses limites, Car une
praticue trop intense nsgue de Bire rechuter:
La réponsa de Ruphadl Gruman: - Cerains
aliments, riches en vitamines et en minéraus
sont die réels boosters, On privikégiera le boudin
mir et ks viande rouge pour le fer, kes pumes
werts, bes fruits rouges, ks aprumes e bes planies
aromatiques (persil... ) pour leur vilamine C,

Il est important
d'odapter l'effort
physique de
focon & retrouver
peu O peu toutes
ses fonctions
respiratoires.
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Soulagez votre Arthrose... Nouveauté ARTHELIO

Vous souffrez de doulewrs articulaires 7 ImmuBio vous aide & retrouver
ke confor &t la mabilité de wos articulations grace a 5a NOUWVEALITE :
Arthélio, l¢ 1* POSTBIOTIC qui soulage les douleurs articulaires et
amdliore le fonctionnement des cartilages au quotdien. Un produit
100% frangais, 1 gélule vigétale par
jour, sans colorant, ni Conservateur
et dont Pefficacité est clinique-
ment prouvée !

LABJRATOIRE IMMUBID.
Complément alimantaire, en
pharmacie [EAN 3700244201153
OW B8R commands sur
www.arthelio.fr - 07 85 74 07 52

SCIENCE © N'ayez pas peur du serpent

Découvrez Mystérieux Repulpant, le sérum anti-age global
ultra concentré pour une peau repulpde et lissde. Son secret 7 wonsls
Un peptide de venin de serpent de synthése BREVETE bloque
les micro-contractions musculaires a lorigine des rides
d'expression. Effet lifting dés 30min 1" Texture douce gel de =g
soke sans silicone. %% d'origine naturele. Made in France.

(1) Test clircue instrumental, 22 sujets, 1 app.
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Laboratoire Garancia - Env. 58 %0€
En Pharmacie, Para, Parfumerie, garancia-beauty. com

Sujet aux MIGRAINES ?

Mig Spray réduit la fréguence et
Fintensité de vos crises’. Mig Spray est un
nowveau dispositif médical indiqué dans
la prévention des migraines. 5ans accoutu-
mance ni toxicité, il est compatible avec
les traitements de crise et de fond.
“Etudes clinigues sur www. naturveda.ir

ﬁ Dizpanible en pharmacies et parapharmadies.
Prix indicatif : 15€

, Code ACL : ITE007ETH0N14
- Lorw attantwament la notice. Dermandez consel
i vaire pharmaceen. Ce disposiil rreddical st un

produ de sanid riguﬂﬂ.-meqaw porte, ai titne de

e réglement, le manguage CE. Dustribud par Matureeda. 21/01] - Seplembre 2021

Mieux qu' UN LIFTING

Les comprimés naturels Skin Care Collagéne Lisseur (Collagéne marin,
Ciéramides de BM, Grenade, Tomata, Witamine C)
ont cliniquement démontré leurs effets béné-
* fiques sur la beauté, la souplesse et hydra-
| L tation de la peaw. lls agissent tant sur les
e margues du vieillissement cutand naturel
que sur celles des agressions exlernes [sobeil,
tabac, pobution). Les premiers résubtats sont
visibles dis 14 jours’ |
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ﬂ- En pharmacie - Boites de &0 et 180 comprimés
018512 12 12 ltarif lacal] - www.witalco.com
Poisr dilre pedsent dans oatle rabnigua, confacher Wakson Lommimecation s (1 46 21 20 16
Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr



