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LA SALUTE E UN DIRITTO DI TUTTI

Stare bene significa soprattutto essere in salute. Dolori cronici o patologie
possono rendere la vita quotidiana molto difficile.

Ci sono alcuni accorgimenti e consigli che possiamo seguire per prevenire
alcuni disturbi mitigarne gli effetti.
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1. Alimentazione

Qualsiasi sia il tuo disturbo, la corretta alimentazione rappresenta
sempre il primo passo per la prevenzione e la cura dei nostri problemi.
Una dieta sana ed equilibrata, fare almeno 30 minuti di attivita fisica
quotidianamente, eliminare alcool e cibi raffinati, senza dimenticare di
tenere allenata anche la mente, e la risposta migliore in ogni
situazione per uno stile di vita orientato al benessere.
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Chi soffre di fibromialgia spesso ha un'eccessiva sensibilita al glutine, che
porta ad uno squilibrio perenne della flora intestinale, e che va quindi
evitato.

Vanno limitati al massimo anche i cibi elaborati che contengono sostanze
"eccitanti" per il sistema nervoso, che vanno a intensificare la trasmissione di
sensazione di dolore nel corpo.

Attenzione anche ai latticini, che rendono l'intestino molto sensibile, e ad un
eccesso di zuccheri, che si legano con piu difficolta all'insulina portando ad
uno stato di inflammazione generale e tendenza al diabete.

Per insaporire il cibo, al sale e al pepe preferite le spezie, poiché che

possiedono principi attivi antinfiammatori.
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Anche chi soffre di artrite e artrosi dovrebbe attenersi ad alcune
regole: meglio non usare sale e pepe, ma utilizzare le spezie per insaporire
il cibo, che possiedono principi attivi antinflammatori.

Le piu efficaci secondo alcuni studi sono zenzero, cannella e curcuma.
Evita di mangiare gli agrumi: la loro acidita acutizza il dolore.

Alcune malattie come quelle neurodegenerative, purtroppo, non si
poOsSsono prevenire, ma ¢ utile sapere che anche in questo caso
I'alimentazione copre un ruolo molto importante. Va evitato infatti
I’eccessivo consumo di grassi saturi perché sono responsabili dello
stress ossidativo, che pud genere danni irreparabili ai neuroni.
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Pratica regolarmente sport
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L’esercizio fisico € uno dei primi punti su cui si basano i consigli sulla

prevenzione e la salute, poiché riduce ansia e stress e migliora le
funzioni sinaptiche dei neuroni anche in pazienti affetti da malattie
neurodegenerative.

Fare attivita fisica permette la produzione di serotonina, sostanza che
aiuta a controllare il dolore. Anche se istintivamente ti verrebbe da non fare
movimento, soprattutto se sei debilitato da una malattia come la fibromialgia,
meno ti muovi, meno ti verra spontaneo farlo perché il dolore si acutizza.

Lo sport fa bene, ma per chi soffre I'attivita deve essere graduale per

comportare dei benefici e non affaticare troppo i muscoli. Per questo il
huoto € sempre uno degli sport piu indicati.
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Nuotare infatti, grazie alla riduzione di peso nell'acqua, permette di
allenare tutti i muscoli senza grande sforzo. Inoltre, il naturale massaggio
dell’acqua riduce notevolmente i dolori muscolari.

Il nuoto e indicato anche per chi soffre di artrite e artrosi perché aiuta a
ridurre la tensione sulle articolazioni.

Anche il Tai Chi, che nasce come arte marziale per l'autodifesa, con il
tempo e diventata una pratica di esercizio per la mente e per il corpo,
specialmente per le persone anziane: riduce le sollecitazioni su arti ed
articolazioni portando ad una naturale distensione, rilassa braccia e gambe
e attenua il dolore e lo sforzo sui muscoli.

Evitare di fumare: sia in soggetti sani che in soggetti allergici, lo stato di
cronica inflammazione dei bronchi provocata dal fumo di sigaretta
aumenta il rischio di nuove sensibilizzazioni ad allergeni respiratori ai
quali il paziente non risultava precedentemente sensibilizzato
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Segquire le indicazioni del medico
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Non dimenticare di seguire sempre terapie con costanza e fare controlli

medici accurati almeno una volta allanno. La prevenzione infatti significa
anche sottoporsi con regolarita ad esami di controllo, come ad esempio:

o Esame del sangue, una volta all’'anno;

e Misurazione della pressione arteriosa, ogni 2-3 mesi;

o Elettrocardiogramma sotto sforzo, una volta all'anno;

o Esami per la prevenzione oncologica, una volta all’'anno;
 Visita dei nei, una volta all’'anno;

o Ecografia addominale, ogni 2-3 anni.
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FirSystem® per la salute
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Se soffri di disturbi cronici, dolori articolari come artriti e artrc;si, fibromialgia
o patologie che possono essere invalidanti a tutte le eta, i nostri dispositivi
possono rappresentare I'occasione di un cambiamento verso il benessere.
La tecnologia FirSystem® Original sfrutta I'azione dei raggi FIR (Far
Infrared Rays, raggi infrarossi lontani) , che a contatto con il corpo
scindono le molecole d’acqua presenti nell'organismo, aumentando le
proprieta di trasporto delle sostanze disciolte e migliorando la
circolazione.

Di conseguenza, il tessuto si sfiamma e si abbassa I’entita del dolore.
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Speriamo che tu abbia trovato utili i nostri consigli. Le
nostre guide rappresentano piccoli suggerimenti che
possono aiutare a migliorare la qualita della vita.
Crediamo nel valore della Scienza e della Ricerca, i
nostri dispositivi medici sono un valido alleato della
Salute, ma non vogliono sostituire il valore della
medicina. | nostri consulenti sono a tua disposizione per
consigliarti la migliore soluzione per cominciare la tua
esperienza di benessere con FirSystem®

—
S
e
-
~

FirSystem

fir technologies inside

®) 0558719326

NUMERO VERDE

di FirSystem® Original | www.firsystem.com


https://www.firsystem.com/
https://www.google.com/search?q=+firsystem&ei=IBz_Y4zFNq-Wxc8PqNSj-Ag&ved=0ahUKEwiM1dPXtrr9AhUvS_EDHSjqCI8Q4dUDCA8&uact=5&oq=+firsystem&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQAzIKCC4QxwEQrwEQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQyBAgAEB4yCAgAEB4QDxAKSgQIQRgAUABYAGDiAWgAcAF4AIABVYgBVZIBATGYAQCgAQHAAQE&sclient=gws-wiz-serp#

