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Actions concrétes a mettre en oeuvre dans mon quotidien
pour améliorer I’équilibre de mon microbiote
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Le stress peut perturber
I'équilibre du microbiote ce
qui peut affecter notre
humeur et notre santé
mentale, créant un cercle

vicieux. Prendre de son

microbiote par des techniques
de gestion du stress, peut
donc contribuer & améliorer
notre bien-étre général.
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L'utilisation excessive ou incorrecte
d'antibiotiques peut détruire des
bactéries bénéfiques dans notre
microbiote et favoriser la

n de bactéries ré:

multiplica antes.
Cela rend certaines infections plus
difficiles & traiter. Bien utiliser les
antibiotiques est essentiel pour lutter
contre |'antibiorésistance et préserver

notre santé.




