Conseils d’été 2008

La période estivale est à la fois :

- La plus agréable car c’est la période des fruits, des moissons, des vacances au soleil et du repos bien mérité.

- La plus redoutable sur le plan santé avec le spectre de la canicule, de l’insolation, de la déshydratation, les coups de soleil aux conséquences parfois graves (brûlures, cancers de la peau fulgurants).  

Ces quelques fiches-conseil, vous permettront de profiter au mieux de votre été sans avoir à en subir les risques.

Bientôt, sur naturemania.com, vous pourrez télécharger  l’ “eBook” gratuit “Les 12 clefs de la santé durable” format pdf. Edition Guy Roulier, illustrations d’Alain Roulier.  

Vacances, soleil et santé : du bon usage du soleil

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/soleil.html
Bronzer intelligent et sans risques 

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/bronzage.html
Evitez la déshydratation, buvez de l’eau pure, n’attendez pas d’avoir soif, mais n’en abusez pas. Eviter les boissons sucrées (sodas chimiques).

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/eau.html
http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/eau2.html
Protégez-vous des méfaits de la canicule

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/canicule.html
Faites une cure de vitamines A, C et flavonoïdes pour avoir bon teint bonne forme :

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/vitamineC.html
et http://www.naturemania.com/produits/fruitsrouges.html
C’est l’époque de faire provision de mûres   
http://www.naturemania.com/produits/mure.html
Pensez à la cure uvale (cure de raisins mûrs frais): 

http://www.naturemania.com/produits/vigne.html
Faites une cure de fruits de mer 

Pensez aux huîtres fines, si riches en zinc et autres micro-éléments essentiels :

http://www.naturemania.com/produits/ostrea.html
N’oubliez pas les moules (à acheter chez un professionnels: attention à la cueillette sauvage dans les zones à risques): http://www.naturemania.com/produits/moule.html
Avant de partir en vacances, perdez quelques kilos superflus.

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/axevital.html
Remusclez votre ventre

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/ventre.html
Si vous pratiquez un sport, pensez à faire réviser votre mécanique articulaire et musculaire (contrôle technique des members et de la colonne vertébrale) par votre ostéopathe posturologue.

http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/osteotraitement.html
et http://www.naturemania.com/naturo/conseilsante/osteosport.html
Vous, vos enfants et les plantes : promenez-vous dans la nature et admirez les plantes aromatiques sauvages, faites-les découvrir à vos enfants, faites un herbier : parmi la longue liste plantes de naturemania, voir :

http://www.naturemania.com/produits/lavande.html
mais aussi le thym, le romarin, les menthes, le myrte etc.

