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LA CAUSE DE
VOS TROUBLES

Ce sont souvent les symptomes
typiques d'un rhume (infection
grippale).

Un rhume est causé par des virus et transmis
d'une personne a l'autre par une infection par
gouttelettes, par exemple en éternuant ou par
les mains.

Les symptémes d'un rhume sont causés par
une inflammation des muqueuses des voies

respiratoires. Elle est causée par les virus qui se
multiplient dans la muqueuse.

Souvent, un rhume s'annonce par une
égratignure ou une légéere douleur dans
la gorge. D'autres signes sont, par
exemple:

+ Toux et éternuements

+ Les maux de téte et les douleurs aux

membres ainsi qu'un sentiment général
de maladie n'apparaissent que plus tard.

La durée d'un rhume varie. Les symptomes
d'un rhume peuvent durer jusqu'a deux
semaines, la toux encore plus longtemps.

Toux,
éternuement,
enrouement ?

COMMENT
PUIS-JE
L'EVITER ?

Buvez suffisamment : jusqu'a deux litres
par jour.

Déplacez-vous beaucoup a l'air frais.
Lavez-vous les mains fréguemment.

Mangez de facon équilibrée.

Evitez les mains sur votre visage.

Ventilez réguliérement les piéces fermées.
Détendez-vous, dormez suffisamment.

Eternuez et toussez dans le creux de
votre bras.

QUE PUIS-JE FAIRE ?

Dans la plupart des cas, le systéme
immunitaire est suffisamment fort pour
qu'un traitement avec des médicaments
spéciaux ne soit pas nécessaire.

CONSEILS

En particulier, l'utilisation d'antibiotiques n'a
pas de sens, car ils ne sont efficaces que contre
les bactéries mais pas contre les virus qui
causent le rhume.

Pour aider le systéme immunitaire dans la
guérison et pour soulager vos symptomes et
VoS maux, vous pouvez faire ce qui suit :

Prenez soin de vous et buvez beaucoup.
Prenez un bain de vapeur ou rincez-vous
le nez.

Gargarisez avec de l'eau salée.

Sucez des bonbons.

Appliquez des compresses au cou ou sur
la poitrine.

Fiévre : Faites des compresses froides.

Si nécessaire, utilisez des gouttes nasales

décongestionnantes (suivant la notice).

En cas de douleur ou de fiévre, prenez des
analgésiques ou des médicaments pour
réduire la fiévre aprés consultation médicale.
Le lavage fréquent des mains peut protéger
contre l'infection pendant les vagues de froid.

QUAND DOIS-JE CONSULTER
LE CABINET MEDICAL ?

Sivos symptomes s'aggravent ou ne disparaissent
pas apreés une ou deux semaines, veuillez
consulter un médecin !
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