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Per la tua corretta alimentazione ispirati ai principi della dieta mediterranea. 

Mantieni una corretta idratazione del corpo bevendo acqua minimamente mineralizzata. 

Migliora la performance respiratoria con attività fisica moderata e costante. 

In caso di sovrappeso addestrati a camminare all’indietro per 3 minuti al giorno (aiuta a
bruciare più calorie e potenzia la stabilità posturale). 

Su indicazione del tuo medico di fiducia integra la tua dieta con la supplementazione di
vitamina D e di acidi grassi omega 3. 

Durante le stagioni critiche per l’asma bonifica l’aria di casa utilizzando ionizzatori al
plasma (ricorda che il tasso d’inquinamento aereo indoor può essere 5 volte superiore a
quello esterno). 

Nei periodi più critici per l’asma evita di dormire sul fianco destro. 

Nei periodi più critici per l’asma respira per 2 minuti al giorno tappando la narice sinistra:
inspira attraverso la narice destra ed espira con la bocca (in medicina si chiama vagotomia
funzionale).

Per le tue vacanze scegli di andare in montagna (a 1200-1400 metri di altitudine), dove la
concentrazione pollinica è molto più ridotta e l’aria più pura. 

Per incrementare e migliorare la performance respiratoria concediti 2 volte l’anno un
ciclo completo di speleoterapia. 
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