B AR NREZ

Vereinigung der Chinesischen Aerztegesellschaften fUr Chinesische
Medizin in der Schweiz(VCACMS)
Hi B N R 25

Une lettre aux patients et aux amis suisses. pendant la nouvelle
éidéanie de la coronavirus

Chers amis , il y a eu plusieurs cas confirmés de nouvelle pneumonie a
coronavirus en Suisse ces derniers jours. Partant du concept de mélecine, nous
VOUS proposons sinceement les suggestions suivantes:

1. Bvitez la panique. Les mauvaises émotions ont un impact néyatif sur
I'immuniteédu corps, et les bonnes énotions optimistes peuvent aider aame@iorer
I'immunité

2. Une vie saine et reguliere. Allez vous coucher t& le soir, au plus tard &23h00.
Essayez de maintenir un sommeil de haute qualité& ce qui contribuera &
am@iorer la vitalitédu systé@me immunitaire humain.

3. Buvez beaucoup d'eau tiéde ou de théd'environ 45 degrés, et assurer de boire
un minimum de 1,5 &2 litres d'eau par jour, ce qui aidera le mé&abolisme et
maintiendra des fonctions physiologiques humaines normales.

4. Equilibrez votre alimentation et consommez quotidiennement suffisamment
de proté@nes, de fruits, de légumes et de glucides. Mangez des aliments moins
&ices et essayez de r&hauffer votre alimentation. Les produits laitiers et les
desserts abasse tempé&ature ne sont pas recommandeés.

5. Essayez de ne pas vous rendre dans un endroit bondé Lavez-vous les mains
fréguemment, couvrez-vous le nez et la bouche lorsque vous toussez ou éernuez
et portez un masque pour vous protéger et protéger les autres si nésessaire.

6. La mélecine chinoise estime que la fonction des poumons est liee ala
fonction du gros intestin et le maintien de selles lisses est bén&ique pour la
santédu systeme respiratoire.



7. Gardez au chaud. Gardez l'arriée du cou, de la poitrine,de I'abdomen et des
jambes au chaud. Evitez la baisse de I'immunitécauseé par la perte de chaleur
corporelle.

8. Il est gen&alement d&onseill&aux personnes qui ne font pas regulieement
d'exercice physique de commencer soudainement une grande quantitéd'exercice
en plein air. A ce stade, vous pouvez effectuer un exercice d'intensitémodé&é a
I'int&ieur, en faisant transpirer |&é&ement votre corps et en continuant avous
rechauffer jusqu'ace que vous reveniez aune tempé&ature normale.

J'espere que pendant I'éidémie, les Suisses, les Chinois et le monde s'uniront
pour lutter contre la maladie. Nous attendons avec impatience les belles
montagnes et une printemps fleurissent en Suisse.
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