
L
e

s d
o
s
sie

rs th
é

m
a
tiq

u
e

s p
o
u

r 

M
ie

u
x c

o
m

p
re

n
d

re
 le

s e
n
je

u
x d

e
 la

 co
v
id
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 e
n

 F
ra

n
ce

 

R
e
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c
o

v
id

.fr

1
 

P
a
r : C

o
lle

c
tif re

in
fo

co
v
id

T
e
m

p
s
 d

e
 le

c
tu

re
 : 6

 m
in

u
te

s
 

E
n

 l’a
b

s
e

n
c
e

 d
e
 tra

ite
m

e
n
t, c

e
rta

in
e

s
 p

e
rs

o
n
n
e

s
 d

é
v
e

lo
p
p
e

n
t d

e
s
 fo

rm
e

s
 a

s
y
m

p
to

m
a

tiq
u
e
s
 

d
e

 la
 c

o
v
id

-1
9
, a

lo
rs

 q
u

e
 d

’a
u
tre

s
 fo

n
t d

e
s fo

rm
e

s
 g

ra
v
e
s
. P

o
u

rq
u

o
i ?

 C
a

r la
 s

e
n
s
ib

ilité
 à

 la
 

m
a

la
d

ie
 d

é
p
e
n

d
 à

 la
 fo

is
 d

u
 v

iru
s
 (e

t d
e
 s

o
n

 é
vo

lu
tio

n
) e

t d
e
 l’h

ô
te

 in
fe

c
té

 (e
t d

e
 s

o
n

 

im
m

u
n
ité

). N
o
u
s
 n

e
 p

o
u

v
o
n

s
 p

a
s
 a

g
ir s

u
r le

 v
iru

s
, m

a
is

 n
o

u
s

 p
o

u
v
o

n
s
 d

o
n

n
e

r, à
 n

o
tre

 

s
y

s
tè

m
e
 im

m
u

n
ita

ire
, d

e
s

 o
u

tils
 p

o
u

r m
ie

u
x

 ré
s
is

te
r c

o
n

tre
 l’in

tru
s

, e
t a

in
s

i ré
d

u
ire

 

le
s

 c
o

n
s
é

q
u

e
n

c
e
s
 in

fla
m

m
a

to
ire

s
 lié

e
s

 à
 l’in

fe
c

tio
n

 ! 

N
o
tre

 s
y
s
tè

m
e
 im

m
u
n

ita
ire

 e
s
t le

 d
e

u
x
iè

m
e

 co
n
s
o
m

m
a
te

u
r d

’é
n
e
rg

ie
 a

p
rè

s n
o
tre

 c
e
rv

e
a
u
. 

C
e
tte

 é
n
e

rg
ie

 e
s
t fo

u
rn

ie
 e

s
s
e
n
tie

lle
m

e
n

t p
a
r le

s
 g

lu
c

id
e
s
 e

t a
c
id

e
s
 g

ra
s

, p
ro

v
e

n
a
n

t d
e

 

n
o

tre
 a

lim
e

n
ta

tio
n

, e
t p

a
r l’o

x
y

g
è

n
e
,

is
s
u
 d

e
 n

o
tre

 re
s
p
ira

tio
n

. P
o

u
r le

 fo
n

c
tio

n
n

e
m

e
n

t 

o
p

tim
a

l 
d

e
 

n
o

tre
 

s
y
s
tè

m
e

 
im

m
u

n
ita

ire
, 

il 
e

s
t 

c
a

p
ita

l 
d

e
 

m
a
in

te
n

ir 
n

o
tre

 
n

iv
e
a
u

 

d
’é

n
e

rg
ie

. C
e
rta

in
e

s
 m

o
d

ific
a
tio

n
s
 d

e
 n

o
s
 h

a
b

itu
d

e
s
 p

e
u

v
e
n

t n
o

u
s

 y
 a

id
e
r.  

L
a
 re

s
p

ira
tio

n
 

E
n

 
l’a

b
s
e
n

c
e
 

d
’e

x
e

rc
ic

e
 

p
h

y
s
iq

u
e
, 

l’a
p

p
ro

v
is

io
n

n
e
m

e
n

t 
e

n
 

o
x
y
g
è
n

e
 

s
e
 

fa
it 

p
a
r 

u
n

e
 

re
s
p
ira

tio
n
 a

u
to

m
a
tiq

u
e

 d
e

 fa
ib

le
 a

m
p
litu

d
e
. N

o
u

s
 p

a
s
s
o
n

s
 la

 m
a
jo

rité
 d

e
 n

o
tre

 te
m

p
s
 à

 

l’in
té

rie
u
r e

t, m
a

in
te

n
a
n

t m
a

s
q
u
é

s
, à

 re
s
p
ire

r u
n
 a

ir a
p
p

a
u
v
ri e

n
 o

x
y
g

è
n
e

 e
t ric

h
e

 e
n
 g

a
z
 

c
a

rb
o

n
iq

u
e
 [1

]. E
n
 p

ra
tiq

u
a

n
t p

lu
s
ie

u
rs

 fo
is

 p
a
r jo

u
r d

e
s
 e

x
e
rc

ic
e
s
 d

e
 re

s
p

ira
tio

n
 c

o
m

p
lè

te
, 

n
o

u
s

 p
o

u
v

o
n

s
 a

p
p

o
rte

r p
lu

s
 d

’o
x
y

g
è

n
e

 à
 n

o
tre

 s
y

s
tè

m
e

 im
m

u
n

ita
ire

, q
u

i fo
u

rn
ira

 à
 

n
o

s
 g

lo
b

u
le

s
 b

la
n

c
s
 d

e
 l’é

n
e
rg

ie
 p

o
u

r s
e
 m

u
ltip

lie
r e

t d
e
s
 m

u
n

itio
n

s
 p

o
u

r fa
b

riq
u

e
r 

le
s
 s

u
b

s
ta

n
c

e
s
 n

é
c

e
s
s

a
ire

s
 à

 la
 d

e
s

tru
c
tio

n
 d

e
s
 m

ic
ro

b
e

s
. E

n
 e

ffe
t, le

s
 g

lo
b

u
le

s b
la

n
c
s
 

u
tilis

e
n
t a

u
s
s
i l’o

x
y
g
è

n
e
 p

o
u

r p
ro

d
u

ire
 d

e
s
 s

u
b
s
ta

n
c
e

s
 c

o
rro

s
iv

e
s
 c

o
n
tre

 le
 v

iru
s
, c

o
m

m
e

 d
e
 

l’e
a

u
 
o

x
y
g

é
n
é
e

 
e
t 

d
e
 
l’e

a
u
 
d
e
 
J
a

v
e

l. 
V

o
ic

i 
u

n
e

 
p

ro
p

o
s
itio

n
 
d
’e

x
e

rc
ic

e
s
 
d
e

 
re

s
p
ira

tio
n
 

c
o

m
p

lè
te

, à
 ré

a
lis

e
r e

n
 p

le
in

e
 c

o
n

s
c
ie

n
c
e
, à

 l’e
x
té

rie
u

r d
e
 p

ré
fé

re
n

ce
 [2

]:

�
G

o
n

fle
r le

 v
e
n
tre

 e
n

 in
s
p
ira

n
t p

a
r le

 n
e

z
,

�
P

u
is

 g
o
n
fle

r le
s
 p

o
u

m
o
n
s
 e

n
 s

e
 re

d
re

s
s
a
n
t,

L
e

s d
o
s
sie

rs th
é

m
a
tiq

u
e

s p
o
u

r 

M
ie

u
x c

o
m

p
re

n
d

re
 le

s e
n
je

u
x d

e
 la

 co
v
id

-1
9

 e
n

 F
ra

n
ce

 

R
e
in

fo
c
o

v
id

.fr

2
 

�
B

lo
q

u
e
r s

a
 re

s
p
ira

tio
n
 q

u
e

lq
u

e
s
 se

c
o

n
d
e

s
,

� 
S

o
u
ffle

r à
 fo

n
d

 e
n
 c

h
a
s
s
a

n
t l’a

ir p
a

r le
s
 a

b
d
o
m

in
a
u
x
. 

�
R

é
p

é
te

z
 l’o

p
é

ra
tio

n
 e

n
 b

lo
q
u
a

n
t sa

 re
s
p

ira
tio

n
 d

e
 p

lu
s
 e

n
 p

lu
s
 lo

n
g
te

m
p
s
 (5

s
, p

u
is

 

1
0

s
, p

u
is

 1
5
s
, e

tc
), e

n
 e

ffe
c
tu

a
n

t u
n
e

 re
s
p

ira
tio

n
 s

a
n

s
 b

o
c
a

g
e

 e
n

tre
 c

h
a

q
u

e
 c

y
c
le

. 

C
e
t e

x
e
rc

ic
e
 p

e
rm

e
ttra

 n
o

n
 s

e
u

le
m

e
n

t d
’o

x
yg

é
n
e

r n
o
tre

 o
rg

a
n

is
m

e
, m

a
is

 é
g
a
le

m
e

n
t d

e
 fa

ire
 

u
n

e
 p

e
tite

 p
a

u
s
e
 p

e
n

d
a

n
t la

q
u

e
lle

 n
o
u
s
 p

o
u
rro

n
s
 re

lâ
c
h

e
r le

s
 te

n
s
io

n
s
.

L
’a

lim
e

n
ta

tio
n

 

L
a
 c

o
n

s
o

m
m

a
tio

n
 d

e
 lé

g
u

m
in

e
u

s
e

s
 (le

n
tille

s
, h

a
ric

o
ts

, p
o

is
, fè

v
e

s
, e

tc
.), d

e
 c

é
ré

a
le

s
 

(riz
, s

a
rra

s
in

, q
u

in
o

a
, e

tc
.), d

e
 fru

its
 e

t lé
g

u
m

e
s

 d
e

 s
a
is

o
n

, a
in

s
i q

u
e

 d
e

 n
o

ix
 e

t fru
its

 

s
e

c
s
, e

n
 fo

u
rn

is
s
a
n

t d
u

 g
lu

co
s
e

 s
ta

b
le

 d
a
n
s
 le

 s
a
n
g

, c
o

n
trib

u
e
 à

 u
n

e
 é

n
e

rg
ie

 c
o

n
s
ta

n
te

 

a
u

 c
o

u
rs

 d
e

 la
 jo

u
rn

é
e
, s

a
n
s
 ris

q
u
e
 d

e
 p

ris
e
 d

e
 p

o
id

s
 [3

]. L
a
 c

o
n
s
o

m
m

a
tio

n
 d

’a
lim

e
n

ts
 à

 

in
d
ic

e
 g

ly
c
é
m

iq
u

e
 é

le
v
é

(b
o
n
b

o
n
s
, s

o
d

a
s
, p

a
in

 b
la

n
c
-c

o
n

fitu
re

, e
tc

.) e
s
t à

 é
v
ite

r, ca
r l’e

x
c
è

s
 

d
e

 s
u

c
re

 s
a
n
g

u
in

 q
u
i e

n
 ré

s
u
lte

 b
lo

q
u

e
, p

a
r g

ly
c
a

tio
n

 (le
 g

lu
c
o
s
e
 s

e
 c

o
lle

 a
u

x
 p

ro
té

in
e
s
, le

s
 

re
n
d

a
n
t in

u
tilis

a
b
le

s
), la

 m
u

ltip
lic

a
tio

n
 d

e
s
 g

lo
b

u
le

s
 b

la
n

c
s
 e

t la
 fa

b
ric

a
tio

n
 d

e
s
 a

n
tic

o
rp

s
, 

to
u

t e
n

 d
o
n

n
a
n

t d
u

 c
a

rb
u
ra

n
t a

u
x
 v

iru
s
 e

t b
a

c
té

rie
s

[2
, 3

, 4
].

P
o

u
r p

a
rv

e
n
ir à

 n
o
s
 o

rg
a

n
e
s
, l’o

x
y
g

è
n
e

, in
d
is

p
e

n
s
a
b

le
 p

o
u

r tra
n
s
fo

rm
e

r le
s
 c

a
rb

u
ra

n
ts

 e
n
 

é
n

e
rg

ie
 e

t p
o
u

r p
ro

d
u
ire

 d
e

s
 c

a
rto

u
c
h
e

s
 c

o
n

tre
 le

 v
iru

s
, e

s
t tra

n
s
p

o
rté

 p
a

r le
s
 g

lo
b

u
le

s 

ro
u
g

e
s
 
d
a
n

s
 
le

s
 
d

iffé
re

n
ts

 
v
a
is

s
e

a
u
x
 
s
a
n
g

u
in

s
 
p
a

rfo
is

 
fin

s
 c

o
m

m
e

 
d

e
s
 
c
h

e
v
e
u

x
. 

P
o

u
r 

p
a
s

s
e
r 

d
a

n
s

 
le

s
 

to
u

s
 

p
e
tits

 
v
a
is

s
e
a

u
x

, 
a

p
p

e
lé

s
 
c

a
p

illa
ire

s
, 

le
s
 

g
lo

b
u

le
s
 

ro
u

g
e
s
 

d
o

iv
e

n
t ê

tre
 s

u
ffis

a
m

m
e
n

t s
o

u
p

le
s

 p
o

u
r s

e
 d

é
fo

rm
e
r. C

e
tte

 s
o
u
p
le

s
s
e

 v
a

 ê
tre

 fo
u

rn
ie

 

p
a

r la
 c

o
n

s
o
m

m
a
tio

n
 d

’a
c
id

e
s

 g
ra

s
 o

m
é

g
a
-3

, p
ré

s
e

n
ts

 d
a
n

s le
s
 h

u
ile

s
 d

e
 c

o
lz

a
, d

e
 lin

, 

d
e
 c

a
m

é
lin

e
 (s

e
u

le
m

e
n

t e
n

 a
s

s
a
is

o
n

n
e
m

e
n

t) e
t le

s
 p

o
is

s
o

n
s

 g
ra

s
 (s

a
rd

in
e

, m
a

q
u
e

re
a
u
, 

h
a

re
n
g
), c

ru
s

 o
u

 c
u

its
, a

 m
in

im
a
 : v

a
p

e
u

r o
u

 p
o

c
h

é
s

 à
 fe

u
 é

te
in

t –
 le

s
 o

m
é
g

a
-3

 é
ta

n
t 

d
é
tru

its
 p

a
r la

 c
h

a
le

u
r [2

].

C
e
s

 
h

u
ile

s
 

ric
h

e
s

 
e
n

 
o

m
é

g
a
-3

, 
o

n
t 

é
g

a
le

m
e

n
t 

u
n

 
e
ffe

t 
a
n

ti-in
fla

m
m

a
to

ire
 

trè
s
 

in
té

re
s
s
a

n
t 

p
o

u
r 

ré
d

u
ire

 
le

s
 
ris

q
u

e
s

 
d

’o
ra

g
e

s
 
c
y

to
k

in
iq

u
e
s
 
a

s
s

o
c
ié

s
 
a
u

x
 
fo

rm
e
s
 

g
ra

v
e
s

 d
e

 C
o

v
id

-1
9
. Il e

s
t a

in
s
i c

o
n

s
e

illé
 d

’a
d

o
p

te
r u

n
e

 a
lim

e
n

ta
tio

n
 a

n
ti-in

fla
m

m
a

to
ire

, 

ric
h
e

 e
n

 v
é
g
é

ta
u
x
 e

t p
a

u
v
re

 e
n

 v
ia

n
d
e

 (q
u
i c

o
n

tie
n

t d
u

 fe
r trè

s
 in

fla
m

m
a

to
ire

). L
e

s
 fritu

re
s 

e
t m

a
rg

a
rin

e
s
, ric

h
e

s
 e

n
 o

m
é

g
a
-6

, s
e

ro
n
t à

 lim
ite

r p
o
u

r le
u
r c

ô
té

 p
ro

-in
fla

m
m

a
to

ire
. O

n
 

p
o

u
rra

 é
g
a
le

m
e

n
t in

tro
d

u
ire

 d
u

 th
é

 v
e

rt, d
e
 l’h

u
ile

 d
’o

liv
e
, d

u
 c

u
rc

u
m

a
, d

e
s
 fru

its
, d

e
s

 

b
a
ie

s
 e

t lé
g

u
m

e
s

 c
o

lo
ré

s
 (b

e
tte

ra
v
e

s
, c

a
ro

tte
s
, to

m
a

te
s
, e

tc
.) p

o
u

r p
ro

fite
r d

e
 le

u
r ric

h
e

s
s
e
 

e
n

 p
o

ly
p

h
é

n
o
ls

 p
u
is

s
a
m

m
e
n

t a
n
ti-in

fla
m

m
a
to

ire
s
 [2

, 5
, 6

].

L
e

s
 é

d
u

lc
o

ra
n

ts
 e

t le
s
 tra

ite
m

e
n
ts

 s
u
b
is

 p
a
r le

s
 p

ro
d

u
its

 a
lim

e
n

ta
ire

s
 in

d
u

s
trie

ls
, d

its
 

u
ltra

-tra
n
s
fo

rm
é
s
, a

in
s
i q

u
e
 l’e

x
c
è
s
 d

e
 c

o
n

s
o
m

m
a

tio
n
 d

e
 p

ro
d

u
its

 c
a
rn

é
s
 (à

 l’e
x
c
e
p

tio
n
 d

e
s
 

fe
m

m
e

s
 e

n
c
e
in

te
s
, e

n
fa

n
ts

 e
t a

d
o
s
 e

n
 fo

rte
 c

ro
is

s
a

n
c
e
, e

t p
e

rs
o
n
n

e
s
 c

a
re

n
c
é
e

s
 e

n
 fe

r) o
n
t, 

à
 l’in

v
e
rs

e
, d

e
s
 e

ffe
ts

 in
fla

m
m

a
to

ire
s

 e
t d

é
lé

tè
re

s
 s

u
r la

 flo
re

 d
ig

e
s
tiv

e
, q

u
i p

a
rtic

ip
e
 à

 

n
o

tre
 ré

s
is

ta
n

c
e
 à

 l’in
fla

m
m

a
tio

n
 [2

, 5
, 6

, 7
]. 



L
e

s d
o
s
sie

rs th
é

m
a
tiq

u
e

s p
o
u

r 

M
ie

u
x c

o
m

p
re

n
d

re
 le

s e
n
je

u
x d

e
 la

 co
v
id

-1
9

 e
n

 F
ra

n
ce

 

R
e
in

fo
c
o

v
id

.fr

3
 

E
n

 e
ffe

t, d
ix fo

is
 p

lu
s
 n

o
m

b
re

u
x
 q

u
e
 n

o
s
 p

ro
p
re

s
 c

e
llu

le
s
, le

s
 m

ic
ro

-o
rg

a
n

ism
e
s
 co

m
p

o
se

n
t 

n
o

tre
 

flo
re

 
in

te
stin

a
le

 
(a

p
p

e
lé

e
 

é
g

a
le

m
e
n

t 
le

 
m

ic
ro

b
io

te
), 

n
o
tre

 
flo

re
 

b
u

c
c
a
le

, 
n
a

s
a

le
, 

v
a

g
in

a
le

, 
e

tc
. 

[8
] 

N
o

u
s

 
v
iv

o
n

s
 

e
n

 
s

y
m

b
io

s
e
 

a
v
e
c

 
c
e
 

m
o

n
d

e
 

m
ic

ro
s

c
o

p
iq

u
e
 : 

le
s
 

b
a

c
té

rie
s
 a

m
ic

a
le

s
 (c

o
m

m
e

n
s
a
le

s
), p

ro
d
u

is
a
n
t p

o
u

r n
o

u
s
 d

e
s v

ita
m

in
e

s
 (K

, B
1

2
, P

P
) e

t d
e
s
 

s
u

b
s
ta

n
c
e

s
 e

s
s
e
n

tie
lle

s
. C

e
s
 flo

re
s
 jo

u
e
n

t u
n

 rô
le

 im
p
o

rta
n
t, à

 la
 fo

is
 d

a
n

s
 le

s
 d

é
fe

n
se

s
 

im
m

u
n
ita

ire
s
 e

t d
a
n

s
 le

 c
o

n
trô

le
 d

e
 l’in

fla
m

m
a

tio
n
.

C
e
 q

u
i le

u
r p

e
rm

e
t d

e
 n

o
u

s
 re

n
fo

rc
e
r

e
s
t la

 c
o
n

s
o
m

m
a

tio
n

 d
’a

lim
e

n
ts

 ric
h
e

s
 e

n
 fib

re
s
, c

o
m

m
e
 le

s
 lé

g
u

m
in

e
u

s
e
s
 e

t le
s
 c

é
ré

a
le

s
 

c
o

m
p

lè
te

s
, d

e
 p

ré
fé

re
n

c
e

 s
a
n

s
 g

lu
te

n
, le

s
 o

m
é

g
a
-3

, le
s

 p
o

ly
p

h
é
n

o
ls

, le
 z

in
c

, e
tc

. C
e
 q

u
i 

fa
v
o

ris
e

 le
s

 b
a
c

té
rie

s
 p

a
th

o
g

è
n

e
s
, in

fla
m

m
a

to
ire

s
, s

o
n
t le

s
 p

ro
d

u
its

 s
u

c
ré

s
, s

a
lé

s
, le

s
 

a
lim

e
n

ts
 in

d
u

s
trie

ls
 e

t le
u

rs
 é

d
u

lc
o

ra
n

ts
, l’e

x
c
è

s
 d

e
 fe

r e
t d

e
 p

ro
d

u
its

 c
a

rn
é
s

. 

Q
u
a

n
t à

 la
 c

o
n
s
o
m

m
a
tio

n
 d

e
 fru

its
 e

t lé
g

u
m

e
s

 c
ru

s
, e

lle
 p

e
rm

e
t é

g
a

le
m

e
n
t d

’a
p

p
o
rte

r d
e

la
 v

ita
m

in
e

 C
, q

u
i jo

u
e

 d
e
 m

u
ltip

le
s
 rô

le
s
 d

a
n

s
 l’im

m
u

n
ité

 e
t c

o
n

trib
u

e
 à

 la
 lu

tte
 c

o
n

tre
 

le
s

 v
iru

s
 [2

, 4
, 5

, 6
]. L

’in
tro

d
u
c
tio

n
, d

a
n

s
 n

o
tre

 a
lim

e
n

ta
tio

n
, d

e
 fo

ie
 d

e
 m

o
ru

e
 (a

u
 ra

y
o
n
 

c
o

n
s
e
rv

e
s
 d

e
 p

o
is

s
o
n

) p
e

rm
e
t d

e
 fo

u
rn

ir d
e

 la
 v

ita
m

in
e

 D
, é

g
a

le
m

e
n

t re
c
o
n

n
u
e

 p
o
u
r s

e
s
 

m
u

ltip
le

s
 

a
c
tio

n
s
 

b
é
n

é
fiq

u
e

s
 

s
u

r 
le

 
s
y
s

tè
m

e
 

im
m

u
n

ita
ire

 : 
s
p

é
c

ia
lis

a
tio

n
 

d
e
s
 

g
lo

b
u

le
s

 
b

la
n

c
s
, 

p
ro

d
u

c
tio

n
 

d
e

 
p

e
p

tid
e

s
 

a
n

tib
io

tiq
u

e
s
, 

m
a

is
 

a
u

s
s
i 

a
n

ti-

in
fla

m
m

a
to

ire
s

. 
T

o
u
te

fo
is

, 
le

s
 

q
u
a
n

tité
s
 

n
é

c
e

s
s
a

ire
s
 

d
e
 

v
ita

m
in

e
 

D
 

n
e

 
p

e
u

v
e

n
t 

ê
tre

 

fo
u

rn
ie

s
 q

u
e
 p

a
r d

e
s
 co

m
p

lé
m

e
n
ts

 à
 p

re
s
c
rire

 p
a
r le

 m
é

d
e

c
in

.

L
e
 s

o
m

m
e
il 

U
n
e

 é
tu

d
e
 d

e
 S

a
n

té
 P

u
b

liq
u

e
 F

ra
n

c
e
 m

e
t e

n
 é

v
id

e
n
c
e

 u
n
e

 d
im

in
u
tio

n
 in

q
u

ié
ta

n
te

 d
u

 te
m

p
s
 

d
e

 s
o
m

m
e
il d

a
n

s
 le

s
 c

iv
ilis

a
tio

n
s
 c

o
n
n
e

c
té

e
s
 [9

]. P
o
u
rta

n
t, c

’e
s
t p

e
n
d
a

n
t la

 n
u
it, lo

rsq
u
e
 

n
o

u
s
 s

o
m

m
e
s
 in

a
c
tifs

, q
u
e

 n
o
u

s
 p

o
u
v
o
n

s
 u

tilis
e
r n

o
tre

 é
n

e
rg

ie
 p

o
u
r le

s
 d

é
fe

n
s
e
s
 a

n
ti-

in
fe

c
tie

u
s
e
s
 e

t le
s
 fo

n
ctio

n
s
 d

e
 ré

p
a

ra
tio

n
. A

in
s
i,

a
u

g
m

e
n

te
r la

 d
u

ré
e
 e

t la
 q

u
a
lité

 d
e

 s
o

n
 

s
o

m
m

e
il, 

e
n

 
fa

is
a

n
t 

u
n

 
d

în
e

r 
lé

g
e

r, 
v
é

g
é

ta
rie

n
, 

e
n

 
p

re
n

a
n

t 
u

n
 
b

a
in

 
tiè

d
e
 
o

u
 
e
n

 

p
ra

tiq
u

a
n

t d
e
s

 e
x
e

rc
ic

e
s
 d

e
 re

s
p

ira
tio

n
 a

v
a

n
t le

 c
o

u
c
h

e
r (m

é
d
ita

tio
n

 p
le

in
e

 c
o

n
s
c
ie

n
c
e

 

[1
0

], c
o

h
é
re

n
c
e

 c
a

rd
ia

q
u
e

 [1
1

], y
o
g

a
, re

s
p

ira
tio

n
 p

ro
fo

n
d
e

) p
e
rm

e
ttra

 d
’a

m
é

lio
re

r s
e

s
 

c
a

p
a

c
ité

s
 d

e
 ré

s
is

ta
n

c
e
 a

u
 v

iru
s

 
(e

n
 
c
a

s 
d

’in
fe

c
tio

n
 
d
é
c
la

ré
e
, n

e
 
p
a
s
 c

u
lp

a
b

ilis
e

r 
e
t 

p
re

n
d
re

 le
 te

m
p
s
 d

e
 d

o
rm

ir to
u
t s

o
n

 s
o
û

l).

L
’a

c
tiv

ité
 p

h
y
s

iq
u

e
 

L
’a

c
tiv

ité
 p

h
y
s

iq
u

e
 ré

g
u

liè
re

 e
s

t a
u

s
s
i im

p
o

rta
n

te
 q

u
e
 l’a

lim
e

n
ta

tio
n

 p
o

u
r a

m
é
lio

re
r 

s
o

n
 im

m
u

n
ité

. E
n
 e

ffe
t, le

 s
p
o

rt, e
n
 c

o
n

trib
u
a

n
t a

u
 m

a
in

tie
n
 d

e
 la

 m
a

s
s
e

 m
u
s
cu

la
ire

, e
s
t 

c
a

p
ita

l 
p
o

u
r 

s
e

 
d
é

fe
n
d
re

 
c
o

n
tre

 
le

s
 
m

ic
ro

b
e

s
, 

c
a

r 
le

s
 
g

lo
b

u
le

s
 
b

la
n

c
s
 
o
n

t 
b
e

s
o

in
 
d

e
 

g
lu

ta
m

in
e
, u

n
 a

c
id

e
 a

m
in

é
 q

u
e

 l’o
n

 re
tro

u
v
e
 d

a
n
s
 le

s
 p

ro
té

in
e

s
 e

t d
a

n
s
 n

o
s
 m

u
s
c
le

s
, p

o
u
r 

a
s
s
u

re
r n

o
tre

 d
é

fe
n

s
e
. E

n
 c

a
s
 d

’in
fe

c
tio

n
, le

s
 g

lo
b
u

le
s
 b

la
n
c
s
 s

e
 m

u
ltip

lie
n

t e
t la

 d
e
m

a
n

d
e
 

e
n

 
g

lu
ta

m
in

e
 
a
u
g

m
e
n
te

, 
le

 
c
o

rp
s
 
p

ro
d
u
it a

lo
rs

 
u
n

e
 
c
y
to

k
in

e
 
(s

o
rte

 
d
’h

o
rm

o
n
e
), 

q
u
i 

v
a
 

p
ro

v
o

q
u

e
r la

 d
é

g
ra

d
a

tio
n
 d

e
s
 m

u
s
c
le

s
 a

fin
 d

’e
n

 lib
é
re

r la
 g

lu
ta

m
in

e
 [2

, 5
]. A

in
s
i, a

v
o

ir u
n
e

 

a
c
tiv

ité
 

p
h

y
s
iq

u
e
 

ré
g
u
liè

re
 

m
o
d
é

ré
e

 
p

e
rm

e
t 

d
e

 
m

a
in

te
n

ir 
u

n
e

 
m

a
s
s
e

 
m

u
s
c

u
la

ire
 

m
in

im
a

le
 
p

e
rm

e
tta

n
t 

d
’a

s
s

u
re

r 
u

n
e

 s
o

u
rc

e
 
d

e
 
g

lu
ta

m
in

e
 
c

a
p

a
b

le
 
d

e
 
s

o
u

te
n

ir 
le

s
 

L
e

s d
o
s
sie

rs th
é

m
a
tiq

u
e

s p
o
u

r 

M
ie

u
x c

o
m

p
re

n
d

re
 le

s e
n
je

u
x d

e
 la

 co
v
id

-1
9

 e
n

 F
ra

n
ce

 

R
e
in

fo
c
o

v
id

.fr

4
 

g
lo

b
u

le
s

 b
la

n
c
s
 s

i n
é
c

e
s
s

a
ire

. C
’e

s
t a

u
s
s
i le

 m
e
ille

u
r m

o
y
e
n

 d
e
 re

s
p
ire

r p
ro

fo
n

d
é
m

e
n
t e

t 

d
e

 fa
ire

 le
 p

le
in

 d
’o

x
y
g
è

n
e

. 

D
e
 
p
lu

s
, 

il 
a

 
é
té

 
m

o
n

tré
 
q

u
e
 
la

 
p

ra
tiq

u
e
 
d
’u

n
e
 
a
c
tiv

ité
 
p

h
y
s
iq

u
e
 
e
x
té

rie
u

re
, 

e
t 

p
lu

s
 

p
a

rtic
u
liè

re
m

e
n
t d

a
n

s
 la

 n
a

tu
re

, n
o
n
 s

e
u

le
m

e
n

t d
im

in
u
a

it le
 s

tre
s
s
, m

a
is

 e
n
 p

lu
s
 s

tim
u

la
it 

l’im
m

u
n
ité

 [1
2
]. A

in
s
i, le

s
 b

a
la

d
e

s
 e

n
 fo

rê
t re

n
fo

rc
e

n
t l’im

m
u

n
ité

, p
a

r la
 m

a
rc

h
e
 e

t p
a

r 

le
 lie

n
 a

v
e
c

 la
 n

a
tu

re
 [1

3
].

L
e

 fa
it d

’ê
tre

 e
n
 fo

rê
t p

e
rm

e
t d

’é
c
h
a
p

p
e
r a

u
 stre

ss
 d

u
 b

ru
it, d

e
s p

u
b

licité
s, d

e
 l’a

g
ita

tio
n
 

e
t à

 la
 p

o
llu

tio
n
. L

’a
ir d

e
 la

 fo
rê

t e
st rich

e
 e

n
 o

x
yg

è
n
e

 e
t p

a
u

vre
 e

n
 b

a
cté

rie
s. L

’a
g

ro
n
o

m
e
 

G
e
o

rg
e
s P

la
isa

n
c
e
, q

u
i a

 é
té

 u
n
 p

io
n
n

ie
r e

n
 F

ra
n

ce
 (il a

 p
u
b

lié
 d

è
s 1

9
8
5

 F
o

rê
t e

t sa
n
té

 : 
g

u
id

e
 p

ra
tiq

u
e

 d
e

 sy
lv

o
th

é
ra

p
ie

), re
le

va
it le

s co
m

p
a

ra
iso

n
s su

iva
n
te

s
 : 5

0
 m

icro
b

e
s
 p

a
r 

m
è

tre
 cu

b
e
 d

'a
ir e

n
 fo

rê
t, c

o
n
tre

 1
 0

0
0
 d

a
n

s le
 p

a
rc

 M
o
n
ts

o
u

ris d
e

 P
a

ris, 8
8
 0

0
0

 su
r le

s 
C

h
a

m
p

s-É
ly

sé
e
s
, 

5
7
5
 0

0
0
 
s
u
r 

le
s 

g
ra

n
d

s 
b
o

u
le

va
rd

s 
e

t 
4

 0
0
0

 0
0
0

 
d

a
n
s 

le
s 

g
ra

n
d

s 
m

a
g
a

sin
s
 à

 P
a

ris
 ! E

t, c
o
m

m
e
 l’a

v
a
it d

é
c
o
u
ve

rt d
è
s 1

9
2

8
 le

 b
io

lo
g
iste

 ru
s
se

 B
o
ris T

o
kin

, 
il e

s
t rich

e
 e

n
 p

h
yto

n
c
id

e
s, d

e
s c

o
m

p
o
s
é
s
 o

rg
a
n

iq
u

e
s
 vo

la
tils

 a
n
tim

icro
b

ie
n

s é
m

is d
a
n

s 
l'a

ir p
a

r le
s a

rb
re

s e
t le

s p
la

n
te

s h
e
rb

a
cé

e
s, q

u
i le

s
 u

tilise
n
t p

o
u

r se
 d

é
fe

n
d

re
 c

o
n

tre
 le

s 
p

a
th

o
g
è
n

e
s. 

C
e

s 
p

h
yto

n
c
id

e
s 

c
o
n

trib
u

e
n
t, 

d
e

 
p

lu
s, 

à
 

re
n

fo
rce

r 
n

o
s 

d
é

fe
n

se
s 

im
m

u
n

ita
ire

s, e
n
 p

a
rtic

u
lie

r u
n
e

 p
o
p
u

la
tio

n
 d

e
 ly

m
p

h
o
c
yte

s a
p
p
e

lé
s N

a
tu

ra
l K

ille
rs, q

u
i 

s
o
n

t su
r le

 fro
n

t d
e

 la
 lu

tte
 c

o
n
tre

 le
s c

e
llu

le
s
 ca

n
c
é
re

u
se

s, m
a
is q

u
i o

n
t a

u
ssi é

té
 m

o
n
tré

s
c
a
p

a
b
le

s d
’é

lim
in

e
r d

e
s ré

tro
v
iru

s
 c

o
m

m
e
 l’H

IV
. S

i le
s sin

g
e

s p
o

rte
u
rs

 d
u

 v
iru

s n
e
 so

n
t 

p
a

s m
a

la
d

e
s d

u
 S

ID
A

, c’e
st g

râ
ce

 à
 e

u
x
. O

r, le
s c

o
ro

n
a

viru
s
 s

o
n
t a

u
ssi d

e
s ré

tro
viru

s
.

L
e

 stre
ss a

 d
e

s e
ffe

ts n
é

g
a
tifs su

r le
s d

é
fe

n
se

s a
n

ti-in
fe

ctie
u

se
s, m

a
is

 a
u

ss
i, s

u
r b

o
n
 

n
o

m
b

re
 d

e
 co

n
d
itio

n
s co

m
m

e
 le

s tro
u
b

le
s d

u
 so

m
m

e
il, le

 s
u
rp

o
id

s, l’h
yp

e
rte

n
s
io

n
 e

t la
 

p
lu

p
a
rt d

e
s p

e
rtu

rb
a
tio

n
s m

e
n
ta

le
s, a

n
xié

té
, d

é
p

re
ssio

n
, e

tc. D
e
s
 é

tu
d

e
s
 sp

é
c
ifiq

u
e
s 

d
é

m
o

n
tre

n
t q

u
e
 le

s b
a

in
s
 d

e
 fo

rê
t fo

n
t b

a
isse

r le
s m

é
d
ia

te
u

rs d
u
 s

tre
ss : l’a

d
ré

n
a

lin
e
 d

a
n

s 
le

s u
rin

e
s, le

 co
rtiso

l d
a

n
s
 la

 sa
live

, le
s sco

re
s
 d

’a
n
x
ié

té
 e

t d
e

 d
é
p
re

ssio
n

, l’h
yp

e
rte

n
sio

n
.

L
a
 g

e
s

tio
n

 d
u

 s
tre

s
s

  

L
e

 s
tre

s
s
 n

o
u
s
 re

n
d

 e
n

c
o

re
 p

lu
s
 v

u
ln

é
ra

b
le

 a
u

x
 in

fe
c
tio

n
s
 p

o
u

r p
lu

s
ie

u
rs

 ra
is

o
n
s
. E

n
c
o
re

 

u
n

e
 fo

is
, il e

s
t q

u
e
s
tio

n
 d

’é
n

e
rg

ie
, c

a
r le

 s
tre

s
s
 c

o
n
s
o
m

m
e

 n
o
tre

 é
n
e

rg
ie

, q
u
i n

’e
s
t a

lo
rs

 p
lu

s
 

d
is

p
o
n

ib
le

 p
o
u

r n
o

u
s
 d

é
fe

n
d

re
. D

’a
u
tre

 p
a

rt, le
 s

tre
s
s
 fa

it e
n

tre
r d

u
 fe

r d
a
n

s
 le

s
 c

e
llu

le
s
. O

r, 

le
 
fe

r 
e
s
t 

u
n
 
fa

c
te

u
r 

d
e
 
m

u
ltip

lic
a
tio

n
 
d

e
s
 
v
iru

s
 
e
t 

b
a

c
té

rie
s
, 

a
in

s
i 

q
u

’u
n
 
é
lé

m
e
n

t 
p
ro

-

in
fla
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