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AIRE SUR LA LYS (62120)
Phie DOLLE

26 rue de Saint-Omer
Tél.0321390019

ARMENTIERES (59280)
Phie BOUTON

22 rue de Dunkerque
Tél.032077 1285

ARMENTIERES (59280)

Phie de la REPUBLIQUE
1 Place de la République
Tél.03 2077 00 93

AULNOY lez Valenciennes (59300)
Phie PLESSIET

149 Av. de la Libération
Tél.03 27 46 06 04

BOUCHAIN (59111)

Phie LEGRAND
319 Rue Léon Pierard
Tél.03 27357579

BOURBOURG (59630)
Phie BECART

31 Pl. du Général De Gaulle
Tél. 0328 22 02 04

BRUAY LA BUISSIERE (62700)

Phie de 'HOTEL DE VILLE
rue Arthur Lamendin

Tél.03 216250 21

CALAIS (62100)

Phie THOMAS

32 rue des Fontinettes
Tél.03 21363377

CAMBRAI (59400)

Phie St GEORGES
58 rue St Georges
Tél.03 27 81 22 81

CAMBRAI (59400)
Phie SORRANT
20 rue d'Alger

Tél. 03 27 81 25 41

CAPPELLE-LA-GRANDE (59180)

Phie DEWITTE

120 Avenue du Gal De Gaulle
Tél. 03 28 64 97 80

CRESPIN (59154)

Phie de la FRONTIERE
5 rue des Déportés

Tél. 03 27454040

CYSOING (59830)

Phie DANTOING

48 Place de la République
Tél. 03207943 09

DUNKERQUE (59140)

Phie des GLACIS
104 Av. de la Libération
Tél.03 28 63 62 04

DUNKERQUE (59140)

Phie du LEUGHENAER
9 rue du Leughenaer

Tél. 03 28 66 59 82

FEIGNIES (59750)

Phie LINXE

34 rue de la République
Tél. 03 27 68 22 26

FLEURBAIX (62840)

Phie de FLEURBAIX
4 rue Royale

Tél.03 21 6561 30

GRANDE SYNTHE (59760)

Phie LEULLIETTE

25 Place Francois Mitterrand
Tél. 03 28 27 95 55

HALLENNES-LEZ-HAUBOURDIN (59320)
Phie OBLED

57 rue Emile Zola

Tél.03 205077 37

LA MADELEINE (59110)

Phie HENNEVIN

85 rue du Pdt. G. Pompidou
Tél. 03 20 55 47 80

LA MADELEINE (59110)

Phie BOTANIQUE

82 rue du Docteur Legay
Tél. 03 20 55 50 51

LAMBERSART (59130)

Phie du CANON d'OR
247 rue de Lille

Tél. 03 20 55 29 27

LAMBERSART (59130)

Phie du BOURG

389 Av. de I'Hippodrome
Tél. 03 2092 27 47

LILLE (59000)

Phie FLAMANDE
2 Place Vanoenacker
Tél. 03205249 20

LINSELLES (59126)
Phie de 'HOTEL DE VILLE

7 rue de Tourcoing
Tél. 032037 41 83
LOMME (59160)

Phie CACHEUX

2 rue A. France
Tél. 03 2092 37 34

LOMPRET (59840)
Phie TERNAUX

22 rue de I'église
Tél. 0320 08 88 01

L00S (59120)

Phie de la MAIRIE
108 rue du Maréchal Foch
Tél.03 20501950

L00S (59120)
Phie d’'ENNEQUIN

5 rue du Gal. Leclerc
Tél. 03 20 07 51 29

MARQUETTE-LEZ-LILLE (59520)
Phie des Flandres

15 rue Georges Maertens
Tél. 03 20 40 68 59

St AMAND les Eaux (59230)
Phie du MOULIN des LOUPS

585 rue Henri Durre
Tél. 032748 00 77

TOURCOING (59200)
Phie de la Croix Rouge

309 rue de la Croix Rouge
Tél.032001 4279

TRITH St LEGER (59125)
Phie VEKEMANS
7 rue Gabiel Peri
Tél.03 27 21 23 23

VALENCIENNES (59300)

Phie de la CHASSE ROYALE
214 rue Lomprez

Tél.03 27 46 85 27

VIEUX CONDE (59690)

Phie DEHAUT VANHEEMS
88 rue du Dr Castiau

Tél.03 27 40 06 65
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Etats grippaux

Fievre, frissons, courbatures... i o) S C | I lococc inu m
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Oscillococcinum® est un médicament homéopathique Cinury
qui aide a lutter contre les états grippaux -30‘ -

vmposfs —

des les premiers signes.
MEDICAMENT HOMEOPATHIQUE )

Vendu en pharmacie, sans ordonnance

'"ococc

OSCli

e Sans effet de somnolence.

e Compatible avec d’autres traitements en cours.
e Facile a prendre avec sa dose unique.

e [ndiqué pour toute la famille®.

.B,D!R@ \

*Chez I'enfant de moins de 6 ans, dissoudre les granules dans un peu d'eau en raison du risque de fausse route.
Oscillococcinum®, granules en récipient unidose (extrait fluide peptoné de foie et de cceur d’Anas barbariae dynamisé
a la 200K) est un médicament homéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement des états grippaux : fiévre,
frissons, maux de téte, courbatures. Oscillococcinum® ne peut se substituer a la vaccination contre la grippe saisonniére.
Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Si les symptdmes persistent aprés 3 jours, consultez
votre médecin. Visa 17/03/67947501/GP/006

0 810 809 810 Sl www.oscillo.fr
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L'année 2017 a été marquée par le changement de
formule du Levothyrox® ce qui a provoqué des effets
indésirables pour certains patients. Nous avons tout
mis en ceuvre pour vous informer sur l'arrivée de

la nouvelle formule et avons choisi de consacrer le
dossier de ce numéro aux dysfonctionnements de la
thyroide pour répondre a certaines de vos questions.

Tous les Calipharmaciens et leurs équipes conti- °
nuent de se former pour vous délivrer nos conseils S O m m a l r e
pertinents adaptés a chacun d'entre vous, de facon a

optimiser votre traitement.

+*
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@ Dossier : La Dysthyroide ...................c..coooeii. .

» Sur mon ordonnance, j'ai du Tiorfan ............... .
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Excellente année atous! Dlététhue sLaVitamine D oo

La sensibilité dentaire ..o
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Vraiou FauXx ? ..o p.45

Pour votre bien-étre, nos compétences en méde-
cines naturelles, micro-nutrition, cosmétologie et
matériel médical nous permettrons de vous accom-
pagner tout au long de cette année 2018.

La pollution de lair intérieur......ccccoceevvevecennnne.
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- Tout sur les cup menstruelles
-> L'automesure glycémique
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L'hyper et Uhypothyroidie correspondent a toutes les manifestations conse-
cutives a un exces ou a une carence en hormones thyroidiennes dues a un
dysfonctionnement de la glande thyroide ou des structures centrales qui la

controlent.

Lorsque la production d’hormones thyroidiennes est insuffisante, on parle
d’hypothyroidie. Lorsqu’elle est excessive, on parle d’hyperthyroidie.

- les sighes

Que ce soit dans lhyper ou Uhypothyroidie, on
pourra observer des anomalies morphologiques au
niveau de la glande thyroide telles que goitre (aug-
mentation du volume de la glande] ou nodule(s)
isolé(s).

HYPERTHYROIDIE :

Signes d’hypermétabolisme : Amaigrissement, fa-
tigue, signes cardiaques (tachycardie, palpitations,
fibrillation auriculaire, essoufflement a lUeffort],
nervosité, troubles du sommeil, troubles des ex-
trémités, diarrhées.

Perturbation de la thermorégulation : hypersuda-
tion, soif intense, fievre, mains chaudes et moites.
Autres signes cliniques : diminution de la force
musculaire, exophtalmie, gynécomastie, aménor-
rhée, ostéoporose.

HYPOTHYROIDIE :

Signes d"hypométabolisme :
Frilosité (hypothermie], prise de poids, fatigue,
constipation, bradycardie, dépression.

Autres signes cliniques :

Crampes, troubles du cycle menstruel, diminution
de la libido, dysfonctionnement érectile, cheveux et
ongles cassants ou perte de cheveux.

9 les causes

L'hyperthyroidie peut étre congénitale dans la
maladie de Basedow (goitre avec signes oculaires
d'exophtalmie), ou consécutive a une attaque virale
dans la thyroidite de De Quervain [syndrome pseu-
do-grippal avec douleurs cervicales antérieures
et difficultés a avaler). Elle peut aussi parfois étre
liée a un nodule toxique ou a un cancer thyroidien.

'hypothyroidie peut étre congénitale (1 nour-
risson sur 3000), auto-immune dans la thyroidite
d'Hashimoto (chez la femme entre 30 et 45 ans],
consécutive a une attaque virale ou a une carence
en iode (crétinisme]. Elle peut survenir aussi du-
rant la grossesse (4éme ou 5éme mois).

—
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Régulation et action de la thyroide

Lhypophyse

fabrique une

hormone » En guantité
régulatrice, la 2 A suffisante, T3 et T4
TSH, qui stimule s | freinent =
la thyroide Uhypephyse et la

fabrication de TSH

—systéme
nerveux

Charlotte CHATELAIN
LAMBERSAT

SiT3et T4
en quantité
insuffisante,
Uhypophyse
fabrigue de la \
TSH L
a thyraide fabrique
les hormones T3 et T4,

essentielles a lorganisme
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- le diagnostic

Il est essentiellement sanguin par le dosage de la TSH et des hormones thyroidiennes
T3 (triiodothyronine) et T4 (thyroxine).

La TSH est une hormone secrétée par U'hypophyse. L'équilibre en hormones thyroi-
diennes dans le sang est maintenu grace a un systéeme de rétrocontrdle. Un exces
d’hormones thyroidiennes diminue la production de TSH par Uhypophyse et donc
celle des hormones thyroidiennes par la thyroide. Lorsque le taux d’hormones thy-
roidiennes dans le sang baisse, la production de TSH augmente. A linverse, une TSH
basse évoque une production excessive d’hormones thyroidiennes. Le dosage de la
TSH demeure U'examen de référence du bilan d'une anomalie de la thyroide.

En cas d’hyperthyroidie, la TSH est effondrée et les T3-T4 sont élevées; a l'inverse, en
cas d’hypothyroidie, la TSH est augmentée et les T3-T4 sont basses.

NORMES TSH

Femme Homme
(40-60 ans) (40-60 ans)

0,27 a 4,39 Ul/mL * 0,27 a 4,21 Ul/ml

En cours de grossesse, la TSH doit étre comprise
entre 0,4 et 2,5 Ul/ml au cours du ler trimestre

S
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9 Traitements médicamenteux et conseils

EN CAS D’HYPOTHYROIDIE : un traitement hormo-
nal substitutif sera mis en place grace a la lévothy-
roxine afin de normaliser la TSH.

Le traitement doit étre pris tous les jours dans les
mémes conditions car Ualimentation interfere avec
l'absorption du médicament : au lever, a jeun ou
juste avant le petit déjeuner.

L'état d’équilibre est atteint entre 4 et 6 semaines
et le suivi est clinique avec la recherche des signes
de surdosages tels que nervosité, palpitations, in-
somnies ; la surveillance biologique se fera par le
dosage sanguin de la TSH tous 6 a 12 mois.

Si le taux de TSH fluctue, on s’interrogera sur le
respect des modalités de prise ou une éventuelle
interaction médicamenteuse (topiques gastro-in-
testinaux, sels de fer, de calcium ou de magné-
sium).

Lors d'une grossesse, le dosage en lévothyroxine
sera réévalué a la hausse pour assurer un bon
développement embryonnaire et on renforcera la
surveillance biologique les premiers mois.

a marge thé-
ande la pru-
6 a 8 semaines
ialité la conte-

La lévothyroxine étant une

‘apres toute substitution
‘nant. :

Quelques conseils

- Un oubli ponctuel du médicament sera
sans conséquence et il ne faudra pas doubler
la dose du lendemain (risque de tachycardie].
—> Une alimentation équilibrée et pauvre en
cholestérol sera a privilégier.

— Pour lutter contre la constipation, enrichir
Ualimentation en fruits et légumes verts,

céréales completes et boire suffisamment.

EN CAS D’HYPERTHYROIDIE : le traitement se fait
parlesantithyroidiensde synthese type carbimazole
(NEOMERCAZOLE®], thiamazole[THYROZOL®) ou
benzylthiouracile(BASDENE®] sauf en cas de pa-
thologie cardiaque grave justifiant un traitement
radical comme une chirurgie ou un traitement par
iode radioactif.

Quelques conseils

—> Le repos est essentiel ; il faudra éviter
(thé,
en particulier en fin de journée et celle

la consommation d’excitants café)

d’aliments riches en iode (fruits de mer,

dérivés d’algues, sushis).

- Il faudra consommer des protéines
a chaque repas, y compris le matin afin
d’éviter une fonte musculaire.




- La saga Levothyrox en chiffres

Fln mars
2017

Mise en service de la nouvelle
formule du Levothyrox. A la
demande de 'ANSM (Agence

Nationale de Sécurité du
Médicament) le laboratoire
Merck remplace le lactose,

excipient a effet notoire

(certaines personnes sont

intolérantes), par du mannitol

mieux toléré.

5

nombre de boites recues
en moyenne par officine
d'Euthyrox, par une
importation transitoire de
stocks européens décidée par
le Ministre de la Santé Agneés
Buzyn. Fabriqué en Allemagne,
U'Euthyrox correspond
a lancienne formule du
Levothyrox.

des 2.6 millions de patients

Dossier

8 ans

une autre spécialité, la
L-Thyroxine Serb en gouttes
est également disponible
mais est réservée en priorité
aux enfants de moins de 8
ans et aux personnes qui
présentent des troubles de la
déglutition.

14 633

Nombre de signalements
recus entre mars et
septembre 2017 soit 0,6 %

traités. De nombreux
patients se plaignent
de divers symptomes :
crampes, maux de téte,
vertiges, perte de cheveuy,
douleurs articulaires,
fatigue ...

0800971653

numéro vert d’information.
La conduite a tenir est de
consulter son médecin et
de réaliser un contréle de la
TSH via une prise de sang. Si
l'organisme ne s’adapte pas tout
seul au changement au bout
de quelques semaines, il peut

4

nombre de dosages disponibles en
L-Thyroxin Henning (25ug - 50ug -
100ug - 150ug). Du laboratoire Sanofi,
ce médicament a base egalement de
levothyroxine est disponible depuis octobre
2017. Il contient comme excipient de Chuile

Aétre nécessaire d'ajuster les
: dosages.

de ricin et est a reserver exclusivement Séme
aux patients dont les effets indésirables O 0 Mo O 7
persistent apres controle de la TSH et SPEClallte C ) base e
ajustement eventuel de dosage: de lévothyrox‘lne

Thyrofix®, médicament
générique du laboratoire
Uni-pharma, disponible
courant décembre 2017
en 4 dosages.




MAL A LA GORGE ?

HEXASPRAY.

FRUITS EXOTIQUES
BICLOTYMOL

SPRAY.|

FRUITS EXOTIQUES ’

Y.

HEXASPRA)
FRUITS EXOTIGUES

@@ collutoire 3
N ‘t% AMJIJ'BETENFAMSDEPLBSIIEEANS

Hexaspray® Fruits Exotiques est un médicament indiqué chez I'adulte et I'enfant de plus de 6 ans en cas de maux de gorge peu intenses et sans fiévre.
Contient du biclotymol. Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Ne pas utiliser ce médicament au-dela de 5 jours sans avis
médical, si les symptomes persistent consulter votre médecin. Y24249 - Décembre 2015 - Visa de Publicité n®15/12/61371447/GP/001
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Obligatoires ou recommandeés

En 2017, seuls trois vaccins infantiles étaient obligatoires en
France : ceux contre la diphtérie, le tétanos et la polio. Huit
autres étaient seulement recommandés : coqueluche, rou-
geole, oreillons, rubéole, hépatite B, bactérie Haemophilus
influenzae, pneumocoque, méningocoque C.

Depuis cet automne, une
expérimentation de la
vaccination contre la grippe
par les pharmaciens est
lancée en Auvergne Rhone
Alpes et Nouvelle Aquitaine.

Elle a pour but d’augmenter
la couverture vaccinale de
la grippe et ne concerne
que les adultes agés de 18
ans et plus a Uexception des
femmes enceintes et des
primo-vaccinations.

C’est dans un climat de grande méfiance
de la part des Francais que le premier
ministre Edouard Philippe a annoncé
que huit autres vaccins deviendraient
obligatoires en cette nouvelle année 2018.

Ces derniéres années, la distinction vac-
cins obligatoires / vaccins recommandés
est devenue treés théorique en France : a
cause d'une pénurie des vaccins obliga-
toires, les enfants n'ont pas eu d’autres
choix que de recevoir les vaccins polyva-
lents qui associent obligatoires et recom-
mandés dans la méme dose.

D'aprés une enquéte publiée en octobre
2016, seuls 69% des francais interrogés
disent faire confiance a la vaccination
alors qu’ils étaient 90% cing ans plus tot.
Une exception francaise qui peut sexpli-
quer par plusieurs polémiques.
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Pourquoi ce manque de confiance ?

Le cas emblématique est la vaste campagne
de vaccination contre Uhépatite B en 1994, qui a
ensuite fait naitre des soupcons de lien avec des
maladies neurologiques comme la sclérose en
plaque. Apres plus de 17 ans d’instruction, la jus-
tice a conclu U'enquéte sur un non-lieu dans ce
dossier en mars 2016.

Un autre débat portant sur la présence d’'adjuvant
a base de sels d'aluminium dans certains vaccins
contribue aussi a la réticence vaccinale.

Utilisés depuis les années 20, les sels d’aluminium
sont en effet associés a des cas rarissimes de
myofascites a macrophages chez les adultes, une

maladie caractérisée par des lésions musculaires.
Néanmoins, les causes de cette maladie sont mal
connues et le Haut Conseil de la Santé Publique
a estimé que « les données scientifiques dispo-
nibles a ce jour ne permettent pas de remettre en
cause la sécurité des vaccins contenant de l'alu-
minium ».

Pourquoi se faire vacciner ?

Au pays de Louis Pasteur, il est important de
rappeler que la vaccination est bénéfique sur le
plan individuel (en protégeant chaque personne
vaccinée) et sur le plan collectif (en réduisant le
nombre de personnes susceptibles de contribuer
a la dissémination d’une maladie). Elle présente
un intérét pour la santé publique (en évitant des



f Un peu d’histoire

“complications liées aux maladies concernées], C'est au XVllleme siecle que les premieres

mais aussi économique (en diminuant le recours

——aux soins, les hospitalisations, les handicaps ou
encore les absences de travail..]. Se vacciner
\ﬁﬂ n‘est pas qu'un acte individuel, c'est un acte de

solidarité.

Une couverture vaccinale insuffi-
sante

Si aucun risque d’effets secondaires graves liés
aux vaccins n’'a a ce jour été retrouvé, le risque de
voir réapparaitre certaines maladies par défaut
de vaccination est bien réel.

La ministre Marisol Touraine a également rappelé
les progrés permis par la vaccination obligatoire.
Des campagnes internationales ont permis 'éra-
dication de la variole. Avant-guerre, la diphtérie
tuait en France 3 000 personnes par an, la polio
200 enfants. Le tétanos, qui aurait di étre élimi-
né grace a lobligation, ne l'est pas car le taux de
vaccination n'est que de 91%. Mais il ne fait plus
que 5 morts par an, contre 1 000 autrefois.

En France, plus de 23 000 cas de rougeole ont été
comptabilisés entre 2008 et 2012 entrainant plus
de 1000 pneumopathies graves, 30 complications
neurologiques et 10 déces. Pour éliminer la rou-
geole, il faudrait qu’au moins 95% de la popula-
tion ait recu 2 doses de vaccins a l'age de 24 mois.

Le débat entre la liberté de vaccination et la pro-
tection maximale de la population est lancé et
reste toujours d'actualité.

notions de vaccination voient le jour avec le
médecin anglais Edward Jenner qui observe
que des fermieres en contact avec des vaches
contaminées par la variole ne contractent
pas la maladie. C’est au scientifique francais
Louis Pasteur que l'on doit le premier vaccin
contre la rage en 1885.

Principe de vaccination :

Lorsque nous rencontrons un microbe et
que nous tombons malade, notre systeme
immunitaire se défend en fabriquant des
anticorps destinés a neutraliser et éliminer
ce microbe.

La vaccination fonctionne de la méme
manieére, tout en évitant les dangers liés a la
maladie. La vaccination consiste a injecter
une forme atténuée de la bactérie ou du virus
responsable de cette maladie.

Notre organisme déclenche la fabrication
d’anticorps qui aideront par la suite a
combattre la maladie : on appelle cette
protection Uimmunité. Un vaccin est donc
spécifique d’'une maladie.

On étudie actuellement la possibilité d’une
vaccination a vertu thérapeutique, donc
pour soigner une maladie déja déclarée.

Les recherches en ce sens concernent les

cancers et le sida.
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Médicament soumis a prescription médicale
_obligatoire. Remboursable a 65% par les

caisses d’Assurance Maladie.

IL existe une présentatign-generique :
Racecadotril Ge© pour le dosage adulte

»

Qu’est-ce que c’est ?

Vous sortez de chez le médecin car depuis hier
vous présentez des signes qui font penser a une
Gastro-entérite et votre médecin vous prescrit du
Tiorfan®©...

Le Tiorfan© est un médicament qui soigne
les symptomes de la diarrhée. Il existe une
présentation en gélules pour adultes et deux
dosages enfants en sachets buvables (10 et 30
mg.). Ce médicament va permettre de stopper
votre diarrhée, mais il ne s'attaque pas a son
origine. Il est donc parfois nécessaire d'adjoindre
un traitement antiseptique intestinal comme le
Nifuroxazide GéO.
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A quoi ca sert ?

Le Tiorfan®© exerce une action dite anti-sécrétoire
et agit sur la paroi de lintestin en inhibant des
enzymes responsables de la régulation des
échanges d'eau et d'électrolytes dans le tube
digestif. Son action est sélective et n’affecte
pas la sécrétion basale physiologique. De ce fait,
contrairement au Loperamide Ge®© ou Imodium®©,
le Tiorfan© ne provoque pas de constipation
secondaire ni de ballonnements. Laction est
rapide et ne modifie aucunement le temps de
transit intestinal. Une fois absorbé par voie orale,
le Tiorfan© exerce son action en 30 minutes sans
provoquer de somnolence.

santé
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Raphaélle ALCAIDE,
DUNKERQUE

Comment le prendre ?

Chez ladulte la premiere gélule est absorbée
d’emblée, quel que soit le moment puis 1 gélule
a renouveler avant les 3 repas, pendant maximum
7 jours.

Chez l'enfant le dosage (10mg ou 30mg], sera
fonction de son age et de son poids avec le méme
schéma que chez U'adulte. On préferera mélanger
le sachet dans un peu d'eau plutét que dans un
biberon pour une action plus rapide.

A quoi faut-il faire attention ?

Le Tiorfan© n’est pas compatible avec lagrossesse
ni lallaitement.

La prise de Tiorfan© ne dispense pas de la
réhydratation qui reste essentielle. Selon l'age
de l'enfant, on associera un sachet de soluté de
réhydratation au traitement par Tiorfan© que l'on
proposeratrés souvent, tous les quarts d’heure par
exemple. Chez la personne agée la réhydratation
pourra se faire dans les cas les plus sérieux par
voie sous cutanée.

Le Tiorfan© ne doit pas étre utilisé pour soigner
les diarrhées induites par certains antibiotiques a
large spectre.

Que faire en plus ?

Le régime alimentaire est essentiel lors de ce type
d'épisode. Proposer des boissons abondantes,
salées, sucrées, maintenir l'alimentation pendant
le temps de la diarrhée mais en excluant les
crudités, les fruits, les légumes verts, l'eau glacée,
les laitages. Il peut étre utile de remplacer chez
Uenfant le lait habituel par un lait sans lactose.
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La gastro-entérite, plus communément appelée « gastro », est :
une infection du systéme digestif. Elle se caractérise par des
diarrhées avec parfois des crampes abdominales, des nausées
et des vomissements.

Elle a de multiples causes. Il peut s’agir de différents virus,
bactéries ou autres micro-organismes qui se transmettent
principalement par les mains, Ueau et les aliments contaminés.
Lintensité et la durée des symptomes varient selon la cause. Les
gastro-enterites virales sont de loin les plus fréquentes (plus des
deux tiers des cas).

Premiers réflexes pour éviter la gastro

Si des personnes de votre entourage ont une
gastro, soyez prudents car cette maladie est tres
contagieuse. Voici quelques conseils pour 'éviter.

Lavez-vous les mains 3 a 6 fois par jour avec un
savonadapté, notammentavant lesrepaset utilisez
une solution hydro-alcoolique régulierement
surtout aprés un passage aux toilettes.

Assainissez l'air ambiant par la diffusion d huiles
essentielles dans les espaces de vie.

A laide d'un diffuseur, on utilise des huiles
essentielles a terpenes (citron, épinette, pin
sylvestre, pin maritime...] que lUon peut coupler
a des huiles essentielles a oxydes et alcool
terpéniques (ravintsara, eucalyptus radié) qui
sont les plus actives sur les virus. Le mélange
pour diffusion Immuno'plus de Pranarom® est
une formule idéale pour la prévention des maux
d hiver.

e —



Anne DOLLE,
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Un spray assainissant aux huiles essentielles
qui désinfecte et purifie l'air d'une piéece, d'une
voiture, est aussi trés efficace.

Boostez votre immunité a lapproche de la
saison froide et des épidémies en frictionnant 4
a 6 gouttes d'huile essentielle de ravintsara ou
du mélange prét a U'emploi Aromaforce lotion®
sur la plante des pieds, les poignets ou le dos.
Il est également utile, a Uentrée d'une zone
susceptible d'étre infectée (bureau, héopital,
métro, collectivité...] d'appliquer ces mémes
huiles essentielles a raison de 2 gouttes sur les
poignets que lon frictionne l'un contre lautre
avant de les respirer profondément. Ces gestes
peuvent étre pratiqués plusieurs fois par jour,
mais au total un adulte sain évitera d'utiliser plus
de 12 gouttes d’huile essentielle pure par jour
sur la peau.

- Pour prévenir Ulinfection, vous pouvez aussi
~ prendre 1 capsule Oléocaps 2® matin et soir et
effectuer un massage du ventre avec 10 gouttes
de la lotion Aromaforce® matin et soir.




Silagastroestla

Fievre, mal au ventre, diarrhées et vomissements
sont souvent présents. En complément des
traitements médicaux classiques on peut utiliser
les huiles essentielles pour assainir la sphéere
intestinale, faciliter la digestion et diminuer
Uinconfort.

1 goutte HE cannelle de Ceylan
1 goutte HE tea-tree

1 goutte HE palmarosa

1 goutte HE estragon

Dans une cuillere d’huile d’olive 3 fois par jour
aux repas.

Pour les nausées et les vomissements, 1 goutte
d'huile essentielle de menthe poivrée sur un sucre
directement sous la langue réconforte rapidement
et rafraichit U'haleine.

Un massage du bas ventre avec 2 gouttes d huile
essentielle de basilic diluées dans une noisette
d’huile végétale d'arnica soulagera les spasmes
et les maux de ventre.

Il existe des capsules prétes a 'emploi (Capsules
GAE naturactive®, Pranarom®, Phytosun’Arom®
Arkopharma®) d'un mélange d’huiles
essentielles qui assainissent la sphere digestive
et qui contiennent des huiles essentielles anti-
infectieuses, notamment cannelle, origan, basilic
et sarriette. Prendre 2 capsules avant chaque
repas pour atténuer les inconforts. Pour les
enfants de 6 a 14 ans on donnera maximum 1 a 2

capsules par jour.

ATTENTION

Les huiles essentielles
ne conviennent pas aux
femmes enceintes ou
allaitantes, ni aux sujets
sensibles ou aux jeunes
enfants.

naturactive

CABORATOIRES PIERRE FABRE

CAPSULES

A Huiles
4 essentielles

45 capsules
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Quand vous entendez parler de pollution de lair, vous pensez tout de suite : usine,

periphérique automobile ...

Mais 80 % du temps passé lest en environnement

clos, dont votre domicile. Alors pourquoi ne pas prendre quelques précautions
pour améliorer la qualité de lair intérieur ?

. Ne fumez pas a Uintérieur de votre
logement.

L'académie de médecine déclare que la fumée de
tabac constitue « la source la plus dangereuse
de pollution de l'air domestique, en raison de sa
concentration élevée en produits toxiques mais
aussi parce que l'on y est exposé a tout age et
pendant des périodes beaucoup plus longues que
celle ou U'on subit une pollution atmosphérique
extérieure. »

La fumée de tabac, qui contient 4000 substances
dont 40 cancérigénes, est le premier polluant
des logements. Elle peut étre inhalée de facon
primaire par le fumeur, de facon secondaire par

ceux qui 'entourent mais aussi de facon tertiaire
car elle est adsorbée par les moquettes, tapis,
papiers peints, mobiliers ... et relarguée ensuite.
[l ne faut donc pas fumer a Uintérieur, méme
fenétre ouverte.

. Portez attention a laération de votre
logement

Vous devriez ouvrir en grand vos fenétres 2 fois
10 minutes par jour !

Pour diminuer U'entrée des polluants extérieurs
vous pouvez éviter d'aérer lors des périodes de
forte fréquentation automobile dans la rue, en

e —
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cas de fortes chaleurs ou quand votre voisin tond
sa pelouse ! Mais quoiqu’il en soit, 'aération
apporte toujours un bénéfice !

La VMC assure une bonne ventilation des appar-
tements a condition qu’elle soit aux normes et
bien entretenue!

Enfin quelle que soit la période de l'année et la

température extérieure, les bouches d’aération
doivent étre libres.

G Evitez laccumulation de poussiéres

Pour préserver l'espace intérieur, enlevez vos
chaussures dans l'entrée et ne ramenez pas vos

Prévention

vétements de travail possiblement contaminés
dans l'espace de vie.

Pour enlever la poussiére dans votre domicile,
utilisez un simple linge humide (une lingette
pré-imprégnée n’est pas toujours nécessaire].
Employez un aspirateur dont le filtre a air est
changé régulierement et dont le sac sera rem-
placé avec précaution.

Utilisez des ustensiles de ménage différents
selon les parties de U'habitation a nettoyer : un
sol de garage ne s’entretient pas avec les mémes
balais et serpilleres que le salon ou la salle de
bain.

S e
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. Maintenez une température entre
18 et 20° c.

Des températures trop chaudes favorisent non
seulement le développement d'acariens et de
moisissures mais aussi les phénomenes de
condensation, propices aussi a l'expansion des
moisissures.
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G Faites attention a vos appareils de
combustion.

Appareils fonctionnant au gaz pour le chauffage
ou la production d'eau chaude doivent étre
régulierement entretenus par un professionnel.
Les conduits d'évacuation des fumées doivent
étre bien dégagés. Il en est de méme pour les
cheminées qui sont a ramoner tous les ans.

Le risque majeur est 'émission de monoxyde de
carbone (COJ qui est inodore mais extrémement
toxique, pouvant méme provoquer le déces.

G Evitez et traitez les problemes
d’humidité.

Il faut idéalement maintenir le taux d’humidité
entre 40 et 60%.

Un air trop sec ? Vos muqueuses sont desséchées
et plus fragiles vis-a-vis des infections
respiratoires, des rhinites, des allergies. Un air
trop humide ? Bactéries, virus, champignons sont
a leur aise.

Faites donc attention aux phénomeénes de
condensation, aux fuites chroniques méme faibles.
Réparez rapidement les dégats des eaux.

. Evitez les produits et systemes
purifiants

Purificateurs d’airs, plantes assainissantes,
bougies, désodorisants ... aucun de ces systemes
n‘a démontré une réelle efficacité. Certains
ajoutent méme des polluants dans votre intérieur!
(Produits de combustion pour les bougies et
encens, COV pour les désodorisants ...]

G Limitez Uutilisation de produits
chimiques

Lesproduitsd’entretien, d hygiéne, de bricolage ou
de décoration peuvent provoquer des intoxications
aiglies ou chroniques.

Pour en limiter lemploi, posez-vous la question de
savoir si leur utilisation est vraiment nécessaire.
Ne mélangez pas des produits entre eux, une
réaction chimique délétere étanttoujours possible.
Prétez attention aux pictogrammes présents
sur les emballages et pour limiter les risques
dermatologique,

d'irritation respiratoire ou




portez masques et gants. Stockez ces produits
de facon bien identifiée, dans un endroit
ventilé. Enfin, ne ramenez jamais de produits
industriels chez vous leurs compositions
et leurs concentrations ne sont souvent pas
compatibles avec un emploi domestique.

. Sélectionnez les matériaux
d’ameublement, d’aménagement, de
construction.

Savez-vous qu’il existe une étiquette qui permet
de quantifier les émissions de polluants dans
lair?

La notation s'étend de A+ (trés peu d'émissions)
a C (beaucoup d'émissions).

Les moquettes, papiers peints, bois agglomérés
et meubles, isolants, peuvent émettre des
polluants pendant plusieurs mois ; les
peintures, cires, vernis, produits d’entretien
pendant quelques mois.

Prées de 900 COV (Composés Organiques
Volatils) provenant de ces matériaux sont
identifiés dans les logements. Les risques sont
variables : simple géne (troubles respiratoires
ou cutanés] ou risques a plus long terme car
certains de ces COV sont classifiés en CMR

La notion d'intérieur rime dans notre
inconscient avec sécurité. Mais la
pollution de Uair ne s’arréte pas aux pas
de nos portes. Elle est méme souvent
plus importante a lintérieur qu’'a
U'extérieur. Quelques mesures simples
permettent d'améliorer la qualité de lair
que nous respirons une grande partie de
notre temps.

Prévention

(substances Cancérigenes, Mutagenes ou toxiques
pour la Reproduction tels les perturbateurs
endocriniens).

Privilégiez donc les matériaux peu émissifs (A+),
aérez les pieces contenant des matériaux neufs,
montez les meubles dans une piece ventilée ou
aérez aprés, aménagez et montez la chambre de
bébé le plus tot possible avant la naissance.

@ Limitez la présence de
contaminants biologiques.

Il s’agit principalement des allergénes d’animaux
domestiques (chat, chien, lapin ...}, d'acariens, de
moisissures et de blattes. L'intérét est de limiter
les risques d'allergies.

Privilégiez les sols lavables (pas de moquettes)
qui seront lavés avec des lavettes microfibres
sans détergent.

Lavez en machine les doudous et couvertures
tous les 3 mois, les draps toutes les semaines.
Utilisez des housses de lits anti-acariens.

Evitez les nids a poussieres : bibelots, tapis,
tentures.

Veillez a la propreté de votre animal domestique
et interdisez lui l'acces aux chambres.
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Lo prise de poldE
pendant La grOSSesSe

La grossesse marque une période spéciale dans la vie d'une femme. Selon une image communément
acquise par la société, la femme enceinte se doit d’étre ronde. Etre enceinte ouvre une fenétre ou tous
les exces sont permis ? On entend encore dire qu’il faut « manger pour 2 », alors qu’une alimentation
diversifiée et équilibrée est suffisante pour faire des réserves maternelles et aider au développement
feetal. Ainsi, il est important de surveiller son alimentation.

Augmentez la part de fruits et légumes (privilégiez les produits bio, vous éviterez nombre de pesticides).
Consommez des laitages sous toutes les formes et mangez des viandes bien cuites, du poisson, des
céréales complétes... Evitez les aliments trop gras et trop sucrés ou sans intérét nutritionnel... sans
toutefois vous frustrer. Ne vous privez pas, mais attention aux grignotages : mieux vaut fractionner les
repas (quatre ou cing petits repas) et ne pas se jeter sur le sucré.

En France, les recommandations relatives au gain pondéral pendant la grossesse

sont les suivantes :

Entre Entre Supérieur a
18,5 et 24,9 25 et 29,9 30

IMC
pré gestationnel

Prise de poids
conseillée

L'Indice de Masse Corporelle est une grandeur qui permet d'estimer la corpu-
lence d'une personne. IMC=poids/taille?

L'objectif est d'étre de corpulence normale afin d’éviter toutes les conséquences




Les femmes sont pesées lors de chaque
rendez-vous avec le gynécologue ou la
sage-femme. Si vous avez un ou deux
kilos supplémentaires, ce n'est pas tres
grave. Si vous voyez votre courbe de
poids s’envoler, parlez-en.

Une prise de poids excessive pendant la grossesse
expose a davantage de complications pendant la
grossesse, au cours du travail et en post-partum
(diabéte gestationnel, hypertension artérielle,
déclenchement pour pathologie, césarienne,
macrosomie feetale). De plus, cela expose a des
conséquences a plus long terme pour la mere et
Uenfant a naitre notamment un risque trés augmenté
d'obésité et de troubles glycémiques dans lUenfance

et a ladolescence.

N'oubliez pas non plus qu‘avec quelques kilos de trop
pendant votre grossesse, vous risquez de vous fati-
guer plus vite et de souffrir de douleurs lombaires.
De plus, ils peuvent étre difficiles a perdre apres
'accouchement et pourront avoir une incidence sur
votre humeur et favoriser le baby blues.

Alice DEWITTE,
CAPPELLE-LA-GRANDE

e Facteurs influencant la prise de poids :

=> antécédents personnels

et familiaux

=> arrét du tabac

=>» diminution de Uactivité physique
-> arrét de travail

—> diabéte

=> gémellité.

Les nausées du début de la grossesse peuvent diminuer
lappétit de sorte que certaines femmes peuvent perdre
du poids au Ter trimestre. Habituellement, la prise de
poids se rétablit par la suite.

Lessentiel du gain de poids s'explique par toutes les
transformations qui ont lieu dans le corps de la femme

pour lui permettre de mettre un enfant au monde.

Méme si vous ne prenez pas beaucoup de poids,
méfiez-vous desvergetures. Pour éviter 'apparition
de ces marques disgracieuses : prenez soin de
ppliquant quotidiennement un soin
(Mustela®, Bi oil® dés le 2éme

votre peau en a
anti-vergeture
trimestre).
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"La vitamine D

Votre médecin vous la peut-étre prescrite sous forme d’'ampoules ou de
gouttes : la plupart d'entre nous sommes carencés en vitamine D. Une petite
partie de la vitamine D nécessaire au fonctionnement de l'organisme est
apportée par l'alimentation (10%), mais elle est surtout produite par le corps,
a l'aide de la lumiére du soleil. Elle joue un role treés important pour les os en

e La vitamine D c’est quoi ?

La vitamine D regroupe en réalité un ensemble
de 5 vitamines D1, D2, D3, D4 et D5, trés voisines
les unes des autres. Les plus connues et utilisées

sont la vitamine D3 ou cholécalciférol, et la vita-
mine D2 ou calciférol (ou ergocalciférol).

e Aquoicasert?

La vitamine D intervient de maniére trés im-
portante dans le processus d’ossification.

Elle est essentielle au bon fonctionnement
neuromusculaire.

Elle est indispensable a la coagulation san-
guine en stimulant U'agrégation plaquettaire.

Elle participe a la régulation cardiaque.
Elle renforce le systeme immunitaire.

Elle agit notamment comme protection pour
le systéme immunitaire de la peau et améliore

favorisant la fixation du calcium.

sa structure, conservant ainsi lintégrité des dif-
férentes couches et participant alors au maintien
de l'hydratation.

¢ Nos besoins?

En France, les AJR (Apports Nutritionnels Conseil-
lés) quotidiens en vitamine D sont de 10 pg/j soit
400 Ul pour les adultes. Toutefois, les récentes
études suggerent que des apports de l'ordre de
1000 a 2000 Ul seraient utiles, particulierement
pendant les mois d'automne et d*hiver.

¢ Ou la trouver ?

Au niveau de lalimentation, on retrouve la vita-
mine D3 dans les produits d'origine animale : les
huiles de foie de poisson [(flétan, morue), le jaune
d’ceuf, le foie d’animaux, les poissons gras (sau-
mon, maquereau, sardine,..], le lait enrichi (lait
entier, lait de sojal, le beurre, certains fromages....

Les sources de vitamine D2 sont d’origine végé-
tale : les champignons, les levures, les céréales,
les légumes verts crus, les huiles végétales, ...
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C'est essentiellement le soleil qui couvre nos besoins en vitamine D. En effet, il faudrait manger une
vingtaine de sardines ou 5 plaquettes de beurre pour couvrir nos besoins journaliers ! Une simple expo-
sition solaire en été des mains, des avant-bras et du visage pendant 15 minutes entre 11Th et 14h 2 a3
fois/semaine (et sans créme solaire] permet a l'organisme de synthétiser et de stocker assez de vita-
mine D pour U'hiver, a condition d'en apporter de temps en temps par l'alimentation.

¢ Attention aux carences

Nos besoins en vitamine D dépendent de notre age (avec l'age, on en
synthétise moins], de notre état physiologique, de notre couleur de Astuce
peau (les peaux mates en ont davantage besoin) et mais aussi de la
dose de soleil recue chaque jour.

la vitamine D étant une vitamine
liposoluble, prenez-la avec votre
repas contenant du « gras », elle sera

Entre novembre et février, la France ne recoit pas d'ultraviolets de d’autant mieux assimilée.
longueur d'onde inférieure a 313 nanomeétres, nécessaires a la fa-
brication de la vitamine D par la peau. Il convient donc durant cette
période de prendre une supplémentation lorsqu'on est un sujet a
risque (nourrissons, personnes de plus de 50 ans, grossesse, allai-
tement, phase de croissance et personnes a la peau mate ou foncée).

N'hésitez pas a demander conseil a votre médecin ou pharmacien.

Il existe des compléments naturels de vitamine D
a prendre quotidiennement. On retrouve parmi eux
Nutergia Ergy D®, Granions vit D® et Pileje D3
Biane®. Etant tres bien assimilés, ils contribuent au

fonctionnement normal du systeme immunitaire, au
maintien de l'ossature et de la fonction musculaire.




dentaire

* Quelle est son origine ?

L'hypersensibilité dentaire apparait a la suite
d'une exposition progressive de la dentine. Cette
dentine est, avec le cément, la pulpe, et l'émail,
l'un des quatre tissus qui constituent la dent. Elle
est protégée par la gencive et U'émail. (Voir sché-
ma).
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Dentine
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La dentine est constituée de canaux microsco-
piques, les tubules ou tubuli, qui communiquent
avec la pulpe [(nerfs et vaisseaux]. Si la dentine
n'est plus protégée par l'émail ou la gencive, la
consommation de boissons et d'aliments chauds,
froids ou sucrés peut provoquer une réaction des
terminaisons nerveuses. (Douleur bréve et aigué).

e Quelles sont les causes possibles ?

0 Une atteinte de la dent elle-méme : carie, dent
félée ou fissurée.

9O Un brossage trop vigoureux : certaines habi-
tudes d'hygiene bucco-dentaire comme le bros-
sage trop fréquent ou trop vigoureux, ou avec une
brosse a dents a poils durs, peuvent éventuelle-
ment éroder l'émail des dents. Elles peuvent éga-
lement provoquer une rétraction de la gencive,
entrafnant une exposition de la dentine.

0 Le grincement des dents (bruxisme) : les per-
sonnes grincant des dents, le plus souvent la nuit,
érodent la surface émaillée de leurs dents, expo-
sant ainsi la dentine aux agressions extérieures.

9 Les problémes de gencive (parodontopathies) : la
gencive a un rdole fondamental de protection de la
racine et de sa jonction avec la couronne appe-
lée "collet”. Une gencive malade, gonflée et sai-
gnante n'exercera plus correctement cette fonc-
tion. De méme, l'accumulation de tartre au collet
ou un brossage excessif vont agresser la gencive
a ce niveau et elle va se rétracter, exposant ainsi
la dentine sous-jacente.



Anne CARLIER
TOURCOING

O Les traitements dentaires : une hypersensibilité dentaire pas-
sagéere peut également survenir aprés un détartrage ou la mise en
place d'un amalgame ou un blanchiment professionnel.

e Comment traiter et prévenir Uhypersensibilité dentaire ?

9O Prendre rendez-vous avec votre chirurgien-dentiste, il pour-
ra identifier les causes sous-jacentes de votre sensibilité dentaire
et pratiquer un traitement adapté : détartrage, dévitalisation de la
dent, amalgame ou composite, application de fluor en gel, greffe de
gencive...

9 Maintenir une bonne hygiéne bucco-dentaire en se brossant les
dents aprés chaque repas, de la gencive vers la dent, sans pres-
sion excessive, avec une brosse a dents souple (Elmex®, OralB®,
Inava®, Gum®) ou une brosse a dent électrique qui réalise le bo
mouvement (Inava hybrid®, OralB®]. C'est la base indispensable
pour éviter le dépot de tartre et favoriser la fonction protectrice de
la gencive.

O Utiliser un dentifrice spécifique : ElLmex sensitive professional®,
Sensodyne Repair&Protect®, OralB Pro expert Premium Protectio
Gencives®, Elgydium dents sensibles® qui comblent et réparent
les tubuli exposés conduisant aux terminaisons nerveuses.

Certains peuvent, pour un soulagement immédiat, étre appliqués
jusqu’a 2 fois par jour, directement avec le bout du doigt sur la dent
sensible en massant pendant 1 minute.

Il existe également un gel spécifique, a action immédiate et sur
le long terme, Elgydium Clinic Sensileave® (anciennement Sensi-
gel®) qui non seulement obture les tubuli mais aussi contribue au
renforcement et a la protection de U'émail.

¢ Utiliser un bain de bouche spécifique de la sensibilité dentaire :
Elmex sensitive®, Alodont care®. Il faut les utiliser purs car ils sont
sans alcool, se rincer la bouche pendant 30 secondes puis recracher
(2 fois par jour).

o Enfin, éviter la consommation d'aliments trop sucrés ou acides
et de boissons glacées
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Vous faites souvent répéter vos proches ? Vous augmentez le son de la télé ?

LA PRESBYACOUSIE est une altération physiolo-
gique de l'audition liée au vieillissement. La géne
débute généralement vers 60-65 ans, mais peut
se produire plus tot : la baisse de l'audition com-
mence des 18 ans.

Le premier ressenti peut étre une baisse de la per-
ception des sons aigus et/ou une géne pour suivre
les conversations, notamment lorsque 'ambiance

est bruyante. La détérioration auditive, bilaté-
rale et symétrique, s'installe lentement. Avec le

temps, les difficultés auditives et les troubles de
la compréhension s’accentuent, y compris dans
des ambiances plus calmes, et peuvent aboutir
a une surdité invalidante, qui s'accompagne fré-
quemment de repli sur soi et d'isolement social.

L'apparition et Uévolution de la presbyacousie
sont liés d'une part a la génétique de chaque indi-




vidu, et d'autre part a son histoire environnemen-
tale, notamment aux traumatismes sonores aigus
répétés. Les complications artérielles liées au
diabéte, a Uhyperlipidémie et/ou a Uhypertension
artérielle sont des facteurs possibles d’aggrava-
tion.

Le diagnostic est confirmé par une consultation
ORL, avec vérification d’absence de pathologies
au niveau du conduit auditif externe et de la nor-
malité des tympans. Le bilan audiométrique pré-
cise le niveau du déficit auditif, léger, moyen ou
profond.

Quel appareil ? « Sur-mesure » ou
« prét-a-porter » ?

o LES PROTHESES AUDITIVES, en contour
d'oreille ou intra auriculaires, sont prescrites
par UORL et délivrées par l'audioprothésiste. Ces
appareils « sur-mesure » au réglage trés précis
sur de nombreuses fréquences permettent de

Le vieillissement
étre accéléré

surtout par
(traumatisme

« naturel » peut
a cause de pathologies
accumulées au cours des années, et
la surexposition sonore
acoustique).
concert avec des protections auditives

(Quies®] vissées dans les oreilles est

¢
GRANDE-SYNTHE

les adapter au mieux a chaque patient. Sur pres-
cription médicale, ils sont remboursés a 60% du
tarif de base (199,71 euros par appareill. Les
mutuelles completent partiellement le colt des
protheses auditives dont les prix varient de 1500 a
4000 euros la paire, voire plus.

o LES ASSISTANTS D’ECOUTE, qui peuvent étre
considérés comme une version « prét-a-porter ».
vous sont peut-étre proposés dans votre pharmacie
Calipharma, |ls se présentent comme des contours
d'oreille et permettent une amplification des sons
jusqu’a 20 décibels. Spécifiquement concus pour
la presbyacousie, ils amplifient certaines fré-
quences (dont les aigués). Non remboursés par
UAssurance Maladie, ils sont disponibles a partir
de 299 euros piece.

Que me propose le pharmacien ?

e Tout d'abord un questionnaire, pour vérifier que
votre perte d’audition est liée a la presbyacousie.
Dans le cas contraire, le pharmacien vous orien-
tera vers 'ORL.

e Puis le test d’audition, avec un casque, a des
fréquences et volumes différents, pour évaluer la
perte d'audition de chaque oreille.

e Enfin, la pose et le
réglage des assistants
d’écoute, suivi d’essais
« en réel » dans la phar-
macie et en extérieur
vous permettent de juger
immédiatement par vous-
méme de lefficacité des
assistants d'écoute.

Aller au

l'un des gestes qui pourraient contribuer
a prévenir les traumatismes sonores et
le vieillissement prématuré du systeme

auditif.
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embout et le tube qui pénétrent dans le conduit
auditif se nettoient une fois par semaine avec du
sérum physiologique et se changent réguliéerement
(tous les 15 jours a 3 mois]).

* Si votre oreille sécréte beaucoup de cérumen,
lutilisation d'un spray (Audispray®, Céruspray®)
deux fois par semaine évitera la formation d'un
bouchon qui réduirait lefficacité de lassistant
d’écoute.

* Les piles se changent en moyenne une fois par
semaine. Vous pouvez aussi opter pour des assis-
tants d’écoute rechargeables.

- A savoir

* |l est généralement préférable d'équiper les deux
oreilles pour garder la stéréophonie (orientation
des sons).

Bien réglé, l'appareil
ne détériore pas le
systeme auditif, au

contraire il le stimule
et le maintient en

activité.

* Une géne est possible au début. Dans ce cas on
augmente progressivement le temps de port quoti-
dien de lappareil. Ladaptation a lappareil (quelques
jours a quelques mois) nécessite un effort.

e Un appareillage précoce facilite Uadaptation.

Les assistants d’écoute vous permettent de suivre
une conversation sans faire répéter, regarder la
télévision sans augmenter le son, retrouver le plai-
sir d’écouter de la musique, d’aller au cinéma ou
au théatre, d'entendre les sons de la nature... Elles
ne restituent pas une audition strictement normale
mais améliorent considérablement votre qualité de
vie... et celle de votre entourage !

Plus d’infos ?
www.orl-hopital-lariboisiere.com/presbyacousie.html




IL y o des concires dans ma Pharmacie!



Des 25 ans, la pez

peuvent étre controlés en partie.

Les facteurs internes :

e La génétique : le vieillissement est un facteur
inéluctable ! Avec les années, les mécanismes du
renouvellement cellulaire se déreglent.

e Les hormones : a la ménopause, la baisse de
sécrétion des oestrogénes crée une diminution de
la production de collagene et d'élastine, la peau
est moins souple.

e Le myo-vieillissement : les mouvements natu-
rels répétés du visage déclenchent au fil du temps
l'apparition des rides d’'expression.

Les facteurs externes :

e Le soleil : une exposition trop importante est
une mauvaise habitude car elle favorise le vieillis-
sement prématuré.

e Le tabac : la cigarette contient de nombreux

cassent et se raréfient. Les tissus se relachent et les signes de vieilliss
deviennent plus visibles : rides, taches... Le film hydrolipidique dimin !
peau s'affine et s"asseche, elle est moins ferme. |
Différentes causes interviennent, d’origines internes ou externes. Les fa
externes sont responsables en grande majorité du vieillissement de la p

produits toxiques qui altérent le réseau vasculaire
cutané, les cellules sont moins bien oxygénées,
l'acide hyaluronique du derme se raréfie.

e La pollution atmosphérique : elle accélere le
vieillissement car elle diminue les défenses im-
munitaires.

e Le stress et l'insomnie : le stress engendre la
fabrication de radicaux libres qui agressent les
cellules par leurs propriétés oxydantes. Les cel-
lules se régénerent pendant la nuit, le manque de
sommeil s‘oppose a cette régénération.

* Le manque d'hydratation : plus la peau est dés-
hydratée, plus les rides sont profondes.

e Le climat : le froid, le vent, les changements de
températures sont sources de vieillissement.

e



Quel soin utiliser a quel age ?

A 25-35 ans, la peau est lisse mais il faut prépa-
rer U'avenir. Passé 25 ans, la peau se déshydrate
car le renouvellement cellulaire ralentit. Pour les
fumeurs, ceux qui s'alimentent mal ou manquent
de sommeil, la peau manque d’éclat.

Nos conseils : faire un gommage suivi d'un
masque hydratant une fois par semaine. Bien
hydrater sa peau a l'aide d’'une creme hydratante
adaptée a son type de peau. Choisir des produits
qui luttent contre la pollution avec un filtre solaire
qui empéche les méfaits des rayons UV.

A 35-45 ans, les rides d'expression et les cernes
apparaissent. La peau est moins tonique.
L'utilisation de soins anti-age, de jour comme de
nuit, est essentielle.

Le matin, privilégier un soin anti-rides au réti-
naldéhyde ou a la vitamine C pour lisser rides et
ridules. Le soir, choisir une créme ou un sérum a
base d’acide hyaluronique pour combler la perte
de tonicité. Ne pas oublier le contour des yeux,
zone fragile qui doit étre traitée avec des soins
ciblés matin et soir.

A 45-55 ans, la ménopause survient. La dimi-
nution progressive des sécrétions hormonales
induit une réelle modification des volumes avec
un affaissement cutané du visage, cou, bras et
décolleté.

Des cremes a base d'acide glycolique, d'acide
hyaluronique, de vitamine C et E sont mainte-

Marie-Estelle PEYRONNET
LAMBERSART

nant nécessaires matin et soir. Un sérum tenseur
c&plétera U'action de la creme de jour. Un sérum
régénérant cellulaire sera appliqué sous la creme
de nuit. Penser aussi au soin contour des yeux et
des levres.

Apres 55 ans, le visage perd de son ovalité. Les
taches de sénescence se multiplient sur les mains
et sur le visage. La peau devient tres seche, les
rides s'accentuent et le teint est terne.

[l faut utiliser des soins raffermissants, riches en
acides gras. Le principe est de réactiver la fonc-
tion des fibroblastes pour un meilleur maintien
du tissu dermique.

Les taches seront traitées par des produits spé-
cifiques.

Pour retarder les effets du temps
sur la peau, il est indispensable
de respecter une bonne h{ iene
de vie : alimentation équilibrée,
pas de tabac, peu d'alcool, bien
dormir et éviter le stress. Boire

de U'eau en quantité suffisante, li-
miter l'exposition solaire et choi-
sir de bons soins anti-age vous
aideront a résister aux outrages
du temps...

S
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6 soins Anti-3age

Comment lutter contre Uapparition des rides ?

Les soins anti-age sont composés d’actifs ultra-performants qui limitent les
conséquences du vieillissement cutané. Voici notre sélection de soins a choisir
selon vos besoins dans votre pharmacie Calipharma ®

ASANOF LORE

LAB

Créme merveilleuse

Soin de j tierides
| Shiogese o

CREME MERVEILLEUSE
RICHE SANOFLORE®

Soin de jour raffermissant antirides
aux huiles essentielles de Pelargo-
nium et de Melissa Officcinalis Bio.
S’applique le matin sur le visage et
le cou.

Pour qui ? Peaux normales a séches,
méme sensibles.

Calipharma % son action sur la
fermeté de la peau dés la premiere
application, son parfum 100%
d’origine naturelle, la certification
Cosmebio.

Nuxuriamree® Ul
CREME RICHE REDENSIFIANTE | 6t
REPI EREAM | GLOBALAN

HES

NUXE NUXURIANCE
ULTRA creme®

Sa formule : Cellules Bi-Florales
(molécules actives de safran, dont
Uaction régénérative est reconnue,
encapsulées dans des cellules na-
tives de bougainvillier] qui stimulent
la naissance de nouvelles cellules
majeures de la peau.

Pour qui ? Convient particulierement
aux peaux matures. S'applique sur
le visage, le cou et le décolleté pour
combler les rides et regalber lovale
du visage. Gamme déclinée en 2
textures pour les peaux normales a
mixtes et pour les peaux séches a
trés séches.

Calipharma ® aime le sérieux de la
gamme validée par un brevet, les
parfums délicats de fleur d'oranger
et de framboise

LIERAC LIFTISSIME
YEUX®

Sa formule : complexe Cell-Junction
qui stimule le perlecan, protéine de
fermeté et de jeunesse de la peau.
Sérum re-liftant yeux et paupiéres
enrichi en Acide Hyaluronique et
extraits végétaux décongestionnants.

Pour qui ? Celles qui constatent un
relachement du contour de l'eeil,
l'apparition de ridules, de poches et
de cernes.

Calipharma ® L'action lifting 3D qui
retend les traits en surface et densi-
fie la peau en profondeur.

e



LA ROCHE-POSAY
LAOUTORE ERFATOLOGE

HvaLu B5
SE
o

LA ROCHE POSAY
HYALU B5 sérum®

Sa formule : Acide Hyaluronique de
haut poids et de bas poids molécu-
laire, Vitamine B5 et Madécassoside.

Pour qui ? Celles qui souhaitent
bénéficier des dernieres prouesses
technologiques avec un soin high
tech a la pointe de la médecine
esthétique. Cette nouveauté allie le
meilleur des injectables au meilleur
de la cicatrisation. Le sérum peut
étre utilisé sous le soin de jour HYA-
LU B5, pour encore plus de résultat.

Calipharma ® aime la caution der-
matologique du laboratoire La Roche
Posay avec une synergie d’actifs a
lefficacité prouvée, lamélioration
significative de la ride la plus pro-
fonde apres 4 semaines dutilisation
[versus placébo).

Testé pour vous

PhysiolLi

PRECISION

Wrinkle fil
ol |

ondlnes:

AVENE PHYSIOLIFT
précision®

Sa formule : Ascofiline agissant sur
la perte de fermeté cutanée, Mono-
oligomeres d’Acide Hyaluronique
pour repulper la peau et Rétinaldé-
hyde pour lisser les rides.

Pour qui ? Soin de précision a
appliquer du bout des doigts dans le
creux des rides, il permet de com-
bler les sillons profonds et les rides
marquées [front, pattes d'oie, rides
intersourcilieres, sillons nasogé-
niens, contour de la bouche).

Calipharma ® aime l'association ex-
clusive d'actifs anti-dge complémen-
taires, la bonne tolérance et l'action
ciblée de ce soin haute précision. Le
stylo-pipette airless évite 'ajout de
conservateurs chimiques pour une
meilleure sécurité.

MELASCREEN
PHOTO-VEILLISSEMENT

PHOTO-AGING
‘GLOBAL SERUM

((((((((

BROWNSPOTS
WRINKLES

DUCRAY MELASCREEN
PHOTO-VIEILLISSEMENT
sérum global®

Sa formule : Complexe AzélaWhite
qui associe l'acide azélaique scien-
tifiguement reconnu pour son action
dépigmentante et le B-White qui

agit sur lenzyme responsable de la
synthése de mélanine. Acide Glyco-
lique qui affine la peau en accélérant
l'élimination des cellules mortes de
U'épiderme. Acide Hyaluronique et
Vitamine E, anti-oxydante.

Pour qui ? Pour celles qui souhaitent
lisser leur peau tout en agissant sur
les taches pigmentaires liées au
photo-vieillissement.

Calipharma ® aime la texture fluide
et lefficacité visible dés un mois.
Mélascreen agit sur lensemble des
signes de l'age grace a sa formule
concentrée. La peau redensifiée et
unifiée retrouve tout son éclat.

e



Pour les diabétiques non insulino-dependantstype i |

l'activité sportive doit étre pratiquée régulierement et au long cours. Il
n'est pas nécessaire de pratiquer des sports de haut niveau pour que
le bénéfice soit remarquable.

Vous parviendrez a faire baisser votre glycémie et vos lipides sanguins,
a aider l'amaigrissement et a maintenir de bons chiffres tensionnels
sivous bougez

* souvent : 3 a 4 fois par semaine au minimum.
* assez longtemps : 30 minutes au moins par séance, plus si possible.

* de facon suffisamment énergique pour accélérer votre rythme car-
diaque : cherchez a atteindre 50-60 % de votre "Fréquence Maxima
Théorique” (que vous calculez en soustrayant votre dge du chiffre 220).
Par exemple, si vous avez 47 ans, votre VMA est de 220 - 47 =173 ;
vous devrez chercher a atteindre 104 pulsations/minute (173 x 60% =
104).

Il vous faudra, bien entendu, garder un bon équilibre alimentaire, sans
vous laisser aller a "dévorer™ apres l'exercice.

Comment bouger chaque jour ou presque, sans apprentissage, sans
frais, sans matériel sophistiqué, sans s'inscrire dans un club, méme si

on n'est plus tout jeune, méme si on est gros ?

En saisissant les occasions que vous offre la vie quotidienne :

¢ allez a pied ou a vélo au travail ou pour faire les courses
* montez et descendez les escaliers au lieu de prendre 'ascenseur

» délaissez de temps en temps la télé pour un loisir sportif tel que
vélo (d'extérieur, méme électrique, ou d'appartement], gymnastique
douce, natation, aquagym, parcours de santé... ou danse !

&\.




et Diabete

ARMENTIERE

Dans tous les cas de diabéte (qu'il soit insulino-dépendant ou de type ll), la
réponse est oui, mais certaines précautions sont a respecter.

Pour les diabétiques insulino-dépendants

l'exercice régulier est aussi bénéfique mais il peut étre une cause de déséquilibre si
le diabete n'est pas habituellement bien contrdlé ou si le sujet diabétique ignore ses
propres réactions et n'effectue pas les adaptations nécessaires.

Quels sont les sports les plus adaptés ?
) Les sports d'endurance sont plus faciles a gérer que les sports intenses. De la
marche au triathlon, en passant par le golf ou le vélo, tous ces sports sont recom-
mandés, si vous les pratiquez avec un entrainement progressif et adapté. —
Le gros risque pendant Ueffort, c’est 'hypoglycémie. Il faut donc savoir en reconnaitre
les signes et avoir sur soi des glucides d’absorption rapide pour la maitriser.
Plus l'activité est réguliere (horaire, durée, intensité), plus il est facile de prévoir les

. bonnes adaptations. N

Pour vous faire plaisir et étre performant :

 Entrainez-vous de facon progressive et le plus régulierement possible.

Controlez souvent votre glycémie : avant, aprés, mais aussi pendant un exercice pro-
longé, pour apprendre a bien connaitre vos réactions.

* Diminuez toujours votre dose d'insuline avant un effort prolongé. Attention toute-
fois lorsque le sport est pratiqué le matin : ne diminuez pas trop votre insuline rapide
avant le petit-déjeuner pour ne pas démarrer en hyperglycémie excessive.

* Ne partez pas “sans biscuits” et pensez a absorber des glucides toutes les 30 a 60
mn, dées le début de ['effort.

* Buvez tres fréquemment, avant d'avoir soif, pour éviter la déshydratation.
Attention a 'hypoglycémie retardée, particulierement fréquente quand U'effort a été
prolongé : pensez a diminuer aussi la dose d'insuline du soir.

Choisissez bien votre équipement, en particulier vos chaussures, si vous étes mar-
cheur, coureur a pied, skieur...
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9 Un an apres avoir été sous "les feux
de la rampe" sur l'affiche et comme am-
bassadeur du Téléthon 2016, que rete-
nez-vous de cette fabuleuse aventure ?

Nous ne retenons que du positif de cette magni-
figue Aventure. Nous avons rencontré des per-
sonnes formidables a UAFM [(Association Fran-
caise contre les Myopathies) mais aussi parmi les
bénévoles, les familles impliquées, mais aussi
dans le monde du showbiz. La visite des centres
de recherche Généthon (laboratoire pharmaceu-
tigue de médicaments de thérapie génique a Evry],
[-Stem (centre de recherche) restera également
un moment fort. Nous avons rencontré les équipes
de chercheurs qui travaillent sur les futurs traite-
ments et nous avons vraiment pris conscience de
Uimportance du Téléthon pour continuer a financer
ces programmes de recherche. Nous mesurons
également la chance d’avoir pu nous exprimer au
nom des malades, d'avoir pu faire passer des mes-
sages.

Et puis, laventure Téléthon nous auratout de méme
emmenés jusqu’a U'Elysée pour une rencontre avec
le Président de la République !! Mémorable.

o Comment s'est passée cette année ?

Léo participe a un essai de thérapie génique de-
puis janvier 2015. Chaque mercredi, pendant toute
lannée, et apres trois heures de trajet, nous nous
rendons a linstitut [-Motion (Institue of muscle-
oriented translational innovation) au sein de l'hopi-
tal Trousseau a Paris. Léo y recoit son traitement
par injection intraveineuse pendant 35 minutes.
Linjection est obligatoire toutes les semaines et a
cela s'ajoutent les deux séances de kinésithérapie
hebdomadaires. Il faut donc s'organiser et gérer au
mieux la fatigue de Léo.

Léeo
du Thelethon

0 Est-ce que quelque chose a chan-
gé pour vous ?

D'un point de vue personnel, nous nous sommes
libérés par rapport a la maladie de Léo. Aupara-
vant nous en parlions peu autour de nous, une
facon de fuir la réalité de la maladie peut-étre...
Beaucoup de personnes ont découvert notre his-
toire a travers le Téléthon 2016. Il nous aura fallu
beaucoup de temps mais face a une telle situa-
tion, chacun réagit différemment. Nous n’accep-
terons jamais la maladie mais aujourd’hui nous
apprenons a vivre avec.

e D'un point de vue médical, que
pouvez-vous nous dire sur cette mala-
die ?

Léo est atteint d'une dystrophie musculaire
de Duchenne : une maladie génétique rare qui
s'attaque a tous ses muscles. Elle est liée a un
déficit de la dystrophine, la protéine permettant
aux muscles de se régénérer et de résister aux
efforts. Cette maladie ne touche que les garcons,
et on compte entre 150 et 200 cas de nouveau-
nés en France, atteints par cette maladie. Elle

s —



se manifeste rarement avant 'age de 3 ans, une
faiblesse musculaire gagne progressivement les
membres inférieurs puis U'ensemble du corps.

Q Quelles sont les évolutions dans
la recherche : les attentes, les espoirs,
les déceptions, les interrogations... ?

A Uheure actuelle, aucun traitement ne permet
de soigner la myopathie de Duchenne. L'essai
dont bénéficie Léo est basé sur la technique du
Saut d'Exon, qui permet d'occulter les parties
anormales du code délivré par le géne défec-
tueux, mais nous savons que ce traitement ne le
guérira pas. Au mieux il ralentira la progression
de la maladie. Dernierement nous avons appris
que le médicament que recoit Léo permettait de
restaurer une quantité certes infime, mais non
négligeable de dystrophine. Ce n’est peut-étre
pas encore suffisant mais quelle avancée, quel
espoir. Et puis a l'annonce du diagnostic, on nous
avait dit que Léo ne marcherait plus a 11 ans. Au-
jourd’hui a 11 ans et demi il marche, il conserve
une certaine autonomie... Est-ce grace au médi-
cament ? Est-ce l'évolution naturelle de sa mala-
die ? Nous ne le saurons probablement jamais.
Mais tout cela est tres positif.

0 Et a titre personnel, quelles sont
vos attentes, vos demandes ?

Nous voulons vivre comme une famille “nor-
male” et profiter de chaque instant en présence
de Léo et Noéline [notre fille), ne pas remettre a
demain ce que l'on peut faire aujourd’hui. Nous
souhaitons réaliser le plus possible les réves de
Léo. Mais nous sommes aussi conscients que de
nombreux projets nous attendent, notamment
aménagement du domicile au rez-de-chaussée
ou l'achat de matériel médical pour améliorer le
confort de Léo.

A ce titre nous avons récemment crée l'associa-
tion "La Bonne Etoile de Léo” qui nous permettra
d'organiser des événements pour financer ces
différents projets. Pratiquant la course a pied,
nous avons également pour objectif U'achat d'un
fauteuil pour partager ces moments avec Léo et
pourquoi pas nous fixer des objectifs un peu fous !

Notre invite

Francoise BECART,
BOURBOURG

9 Comment allez-vous vivre le tele-

thon 2017 ?

Pour le Téléthon 2017, nous serons une nouvelle
fois a Paris mais ce sera certainement plus calme
d'un point de vue médiatique. Localement, nous al-
lons essayer de nous investir encore plus en met-
tant a profit notre expérience de famille ambassa-
drice.

0 Avez-vous un message a nous

transmettre ?

Nous devons continuer a croire a la guérison de
notre enfant mais également de tous les enfants
qui naitront avec cette “fichue” maladie. Nous ne
remercierons jamais assez les donateurs, les or-
ganisateurs de manifestations, les bénévoles et
toutes les personnes qui nous soutiennent. Et puis
nous pensons souvent aux malades plus agés ou
malheureusement partis trop tot. Ces personnes
ont aussi rendu possible les progres de la méde-
cine. C'est aussi grace a elles, que notre fils Léo
est ce qu’il est aujourd hui.

Et comme nous disait Léo : c'est O-BLI-GE.

s S
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comptoir

® J’ai un nouveau traitement pour ma tension. Le
médecin m’a conseillé de la surveiller. Comment
dois-je m'y prendre ?

. La mesure tensionnelle peut se réaliser chez le médecin traitant,
chez le pharmacien ou chez soi, a l'aide d’'un autotensiometre ho-
mologué. Il existe deux types de tensiometres, s'adaptant au bras

% ou au poignet.

Il est nécessaire de se reposer cing a dix minutes avant la mesure.
Ensuite, installer Uappareil sur une table et s'assoir confortable-
ment. Dénuder le bras (utiliser toujours le méme bras pour effec-
tuer les mesures) et enlever la montre ainsi que tout vétement ser-
rant. Poser l'avant-bras sur la table, coude fléchi. Ajuster lappareil
autour du bras et effectuer la mesure sans bouger, sans serrer le
poing et en restant détendu. Noter tous les chiffres dans un tableau
de relevé en précisant la date, Uheure et le traitement en cours.

V4
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Les mesures doivent se faire a heures réguliéres la semaine pré-
cédant la consultation chez le médecin :

Réaliser 3 mesures successives a quelques minutes d’intervalle et
deux fois par jour.

Effectuer ces mesures 3 jours de suite.

® J’ai des médicaments périmés ou que je n’utilise plus, est-ce que je peux les ra-
mener a la pharmacie ?

Oui, dans toutes les pharmacies on peut déposer ses anciens médicaments a condition de respecter quelques
regles. Seuls les médicaments a usage humain peuvent étre déposés (comprimés, gélules, pommades, crémes,
sirops, ampoules, suppositoires, ovules, patchs, aérosols, sprays, inhalateurs, collyres) sans les emballages
en carton. Ils seront traités puis détruits par la filiere Cyclamed®. Ne sont pas concernés : les médicaments
a usage vétérinaire, les compléments alimentaires, les produits chimiques, le matériel d'injection (aiguilles,
seringues), les radiographies, les produits cosmétiques, les thermometres et les orthéses.

® Jutilise des aiguilles et/ou des seringues pour mon traitement (diabéte, hépatites
virales, ...), est-ce que je peux les jeter a la poubelle apres utilisation ?

Non, tout le matériel d’injection usagé (aiguilles, lancettes, seringues, perfuseurs, stylos injecteurs) présente
un risque infectieux. Il doit étre placé dans les boites jaunes prévues a cet effet et distribuées gratuitement en
pharmacie. Une fois que cette boite est pleine il faut la sceller définitivement avant de la remettre dans un point
de collecte partenaire du dispositif DASTRI (pharmacie, déchetterie). La liste des points de collecte est dispo-
nible a ladresse suivante : http//www.dastri.fr/nous-collectons/. A noter que les bandelettes, compresses,
cotons ne sont pas concernés par ce dispositif (idéalement il est recommandé de les placer dans un sac plas-
tique étanche qui sera ensuite mis avec les ordures ménageres).



L3 memoire

Ton cerveau a la forme d'une grosse noix, mais il a une grande capa-
cité a retenir ce que tu fais, ce que tu dis, ce que tu veux garder
dans ta mémoire.

La mémoire est la capacité que posséde ton systéme nerveux a re-
tenir ce qui tu as vécu et appris. Elle est la clé de tous tes appren-
tissages. Tu as appris a marcher, ton cerveau a gardé en mémoire
le mécanisme de la marche, et maintenant tu le fais sans y penser.

Tes expériences passées sont également inscrites dans ta mémoire
et peuvent t'éviter des accidents. Si un jour, tu t'es brilé avec le
feu, ta mémoire te rappelle la douleur du feu.

Lorsque tu composes de téte un numéro de téléphone que tu viens
de lire, tu fais appel d ta mémoire immédiate qui te permet de
retenir ces données en quelques secondes.

Si tu as du mal a assimiler les matiéres scolaires imposées, tu as
une mémoire parfaite pour les résultats de ton sport favori, c'est
parce que ton cerveau décide de garder en mémoire ce qui l'inté-
resse, c'est la mémoire sélective

Tu rentres a la maison, cela sent bon, tu reconnais de suite le ga-
teau que ta maman a fait, la tu fais appel a ta mémoire olfactive.
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Cali-mint

Si je te bande les yeux et que tu goltes différentes
purées, tu reconnaitras la purée de pommes de terre,
de carottes ou de choux fleurs, ld c'est ta mémoire
gustative qui entre en scene.

Par contre, si je te fais écouter une chanson, ou un

instrument de musique, ta mémoire auditive te permet MarieiClaude Yultiermes
de reconnditre le morceau que tu entends, et quel ins-

frument la joue...

Il reste une derniere mémoire que tu connais bien : si
je te montre un tableau ou un dessin que tu as déja vu,

ta mémoire visuelle te permettra de te rappeler ol et
quand.

oir lu ce texte

es av
APres 2« un adulte

ioue dve
'et fais Ut trouver ses

différentes meéomoires,

L]

L]

L]

: les
s tu verras iL ne ]
. anait Pas toutes, ©
*« CO :
L]

Tu vois tu as plusieurs mémoires, mais comme le reste
de ton corps il faut I'entretenir pour en avoir de plus en
plus, entrdine la souvent en essayant de jouer avec elle
seul ou avec des adultes, joue a des jeux pour encadrer
ta mémoire que tu sois petit ou grand, ainsi, elle sera

de plus en plus importante, et t'aidera beaucoup dans
ta vie de fous les jours.

Différents jeux a faire avec tes copains ou des adultes
peuvent t'aider : memory, apprendre des poésies, les
tables de multiplication, jouer avec des jeux de cartes,
des mots fléchés, ou des mots croisés etc...

Expressions

Certaines expressions contiennent le mot « mémoire » en voici 2, mais
peut-étre en connais tu d’autres...

« Avoir une mémoire comme une Passoire », c’est ce que dit ta maman
quand tu oublies quelque chose.

Par contre « avoir une mémoire d’éléphant » c’est avoir une excellente

mémoire. Les éléphants sont capables de mémoriser les pistes qu'ils
empruntent tous les ans, et les points d'eau auxquels ils se rendent. Ils
sont également capables de se souvenir des périodes de maturation des
fruits, et savent ou se trouvent les différentes variétés de fruits et ainsi ils
peuvent se rendre sur place 3 la bonne période pour les consommer. Ces
informations sont transmises de génération en génération, entretenant
une « mémoire collective » du groupe d'éléphants.
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