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Voilà le printemps ! C’est peu dire qu’on l’attend au 
tournant… Et ça tombe bien, car le printemps, pour 
reprendre un vieux slogan, c’est maintenant !
On range ses Moon Boots et son parapluie (faisons 
un rêve) et on fête le changement de saison avec une 
rafale de bonnes résolutions :
 -Youpi ! pour avoir les jambes légères cet été on 
vous explique tout dans notre dossier circulation 
- Bonne nouvelle ! on vous donne les bases du 
régime Végan
- Chouette alors ! On a testé pour vous les dernières 
nouveautés minceur
 - Pourquoi pas ! On vous explique pourquoi il est 
utile de donner son sang

Par la rédaction de ce Cali Infos, nos équipes de 
pharmaciens mettent leur expérience profession-
nelle au service de votre santé. Adoptez les bons 
réflexes santé… en attendant l’été…

Bonne lecture !

Santé
Dossier : La circulation veineuse  ..........................p.7
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La goutte .................................................................p.28
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Psycho
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Près de chez vous
Notre invitée:  Audrey Lerouge nous parle du don 
du sang  ..........................................................p.42
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Cali des petits
Pédiatrie : Hygiène et Bébé .........................p.20
Cali mini Cali malin
Un réflexe c'est quoi? ..................................p.40



LE PREMIER 

TRANSPARENT,

C’EST NOUS !

BSN-RADIANTE SAS • Locataire gérant 
SAS au capital de 288 000 euros  

Siège social : 
57, boulevard Demorieux •72100 Le Mans

SIREN 652 880 519 • RCS Le Mans

RADIANTE SAS
3, rue d’Arsonval
86100 Châtellerault
SIREN 410 408 843 •RCS Poitiers

Lire attentivement leur notice d’utilisation spécifique.

Produits Radiante® Voilisim’ et Jobst® Transparent
 Radiante SAS au capital de 76 202 776,01 €

3, rue d’Arsonval - 86100 CHATELLERAULT
410 408 843 RCS POITIERS

Voilisim’
 Transparence et élégance

Transparent
 Transparence et simplicité

LES REGARDS
ONT CHANGÉ

COMPRESSION MÉDICALE

Il y a 40 ans, nous avons développé 
le premier voile transparent et avons 
ainsi initié le changement de regard 
porté sur la compression médicale.

Nous nous devions de célébrer 
cette avancée.

C’est pourquoi l’année dernière, 
nous avons imaginé deux tissus 
à la transparence ultime.
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Notre système circulatoire est un circuit fermé 
dans lequel circulent 5 à 5,6 litres de sang (pour un 
adulte). Le sang irrigue 200 hectares de tissus toutes 
les minutes. Le corps entier est parcouru par 300 km 
de veines.

La maladie veineuse toucherait 18 millions de per-
sonnes en France, mais les troubles circulatoires 
ne sont pas uniquement dus à un ralentissement 
du retour veineux. C’est parfois un problème lié à la 
circulation sanguine et lymphatique dans tout l’orga-
nisme. Le sang s’épaissit, devient visqueux, notam-
ment parce qu’il est surchargé en toxines. Les condi-
tions de la vie contemporaine y sont pour beaucoup. 
L'alimentation déséquilibrée et appauvrie en élé-
ments vitaux, les surcharges pondérales de plus en 
plus fréquentes, l'exposition à la chaleur, l’hérédité, 
la sédentarité, le stress, la constipation, la pilule 
contraceptive, sont autant de facteurs qui favorisent 
les troubles circulatoires.

 > Les premiers signes fonctionnels 
sont invisibles mais tenaces.
Ils se caractérisent par des douleurs localisées, des 
sensations de jambes lourdes, des crampes ou en-
core des engourdissements.
Les lourdeurs au niveau des jambes ou des mollets 
apportent une sensation de pesanteur des jambes 
surtout en fin de journée pendant les fortes cha-
leurs, en cas de position debout ou assise prolongée 
ou quand les vêtements sont trop serrés.

Les phlébalgies sont des douleurs d’un trajet vei-
neux.
Les crampes des membres inférieurs sont une 
contraction durable et anormale d’un muscle de la 
jambe, traduisant un mauvais drainage du sang.

Anne DOLLE,
AIRE SUR LA LYS

Quand les veines s’emmêlent !
La chaleur est là, enfin l’été arrive… tout le monde se réjouit, sauf que 
pour vous, les ennuis commencent  : jambes lourdes, varices, veines 
apparentes… chaleur rime plutôt avec horreur que bonheur. Une mau-
vaise circulation veineuse ne se manifeste pas uniquement par des 
jambes qui pèsent 100 kilos et ce n’est pas une fatalité. 

La circulation 
veineuse.
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> Les signes physiques visibles 
sont inesthétiques et douloureux. Ils 
se traduisent par des gonflements 
localisés, des œdèmes et des dila-
tations rouges sous forme de lignes 
sinueuses : les varices.

L’œdème est le signe physique le plus précoce. En 
temps normal, le liquide interstitiel, situé entre le 
sang et les tissus, est éliminé dans la circulation. 
Quand celle-ci est mauvaise, le liquide s'infiltre 
dans les tissus et provoque une augmentation de 
volume de la zone. L'œdème apparaît en géné-
ral en fin de journée et disparaît après une nuit 
de sommeil en position allongée. Associé à la 
sensation de jambes lourdes, l'œdème peut être 
accentué en cas d'insuffisance lymphatique. Le 
système lymphatique agit en effet habituellement 
en synergie avec le système veineux pour assu-
rer  un drainage correct. Il est particulièrement 
sollicité en cas d'insuffisance veineuse.

Les varices sont des veines superficielles dont le 
calibre a augmenté. En fait, lorsque les valvules 
d'une veine profonde sont altérées, le sang a 
tendance à refluer vers les veines superficielles, 
plus fines. Sous la pression, elles se dilatent et 
forment des varices superficielles. 

Leur évolution se fait de façon régulière, avec 
des poussées. Elles sont la conséquence d'une 
défaillance des valvules de la veine saphène.

Les télangiectasies, elles, sont des dilatations 
permanentes de petits vaisseaux, capillaires ou 
veinules. Elles dessinent de petites lignes rouges 
ou violettes inesthétiques sous la peau.

Faites une cure  
de veinotoniques 
On peut les prendre en cure de deux ou trois mois, 
notamment à la saison chaude.

Le mauvais retour veineux 
du sang dans les veines 
peut être corrigé.

Le Marron d’Inde 
contient de l’escine qui est veinotonique et 
renforce la paroi des capillaires. De plus il a 
des propriétés anti-œdémateuses et anti-in-
flammatoires par les flavonoïdes qu’il ren-
ferme.

8
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Le mauvais retour veineux 
du sang dans les veines 
peut être corrigé.

> Pratiquez une activité phy-
sique pour activer le retour vei-
neux

La marche à raison de 30 minutes matin 
et soir active le pompage du sang dans les 
veines à chaque appui des pieds sur le sol. 
Quand les muscles travaillent, ils exercent 
à leur tour une pression qui stimule la cir-
culation.

La natation est idéale pour les jambes. 
L’eau exerce une pression douce.

Le vélo muscle les membres inférieurs. 
Pédaler dans l’eau c’est encore mieux : 
l’aquabike favorise le retour veineux et fait 
fondre les cellules adipeuses qui exercent 
une pression sur les veines. Il faut le prati-
quer au moins deux fois par semaine.

> Allégez vos jambes avec la 
compression
Les collants et les chaussettes de com-
pression exercent un véritable massage. Le 
soulagement est réel.
Ils sont tissés de manière à exercer une 
pression plus forte au niveau de la cheville, 
puis dégressive jusqu’en haut de la jambe. 
Lors de la marche, l’action de la maille ren-
force celle des muscles. Cette compression 
diminue le calibre de la veine et comme le 
débit sanguin reste constant, la vitesse de 
la circulation augmente. Le retour veineux 
est donc plus efficace.

La vigne rouge
est utilisée pour les insuffisances 
veineuses qui provoquent des jambes 
lourdes et gonflées et pour lutter contre 
la fragilité capillaire et ses manifes-
tations disgracieuses (pétéchies, cou-
peroses, ecchymoses...). Les tanins de 
la feuille et les anthocyanes sont vei-
notoniques. Ils agissent sur les fibres 
musculaires des vaisseaux et augmen-
tent la résistance de la paroi vasculaire 
en stimulant la circulation et le retour 
veineux.

9
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Une bonne hygiène de vie 
pour un réel confort.

Contrôler son poids : l’activité 
physique régulière accompagnée 
d’une alimentation saine et équilibrée 
réduisent les cellules adipeuses qui 
pèsent sur les veines.

Boire de l’eau, pas d’alcool : sans 
une bonne hydratation (1,5 à 2l par 
jour), le sang est moins fluide. L’alcool 
dilate les artères et les veines.

Penser aux fruits rouges : riches 
en antioxydants, ils aident à tonifier 
les veines.

Préférez des vêtements amples 
avec lesquels vous êtes à l’aise pour 
éviter de gêner votre circulation.

La bonne hauteur de talon est de 
4 à 5 cm. Le port de chaussures trop 
plates, à long terme, est à éviter.

Surélever les pieds de son lit : 
pendant le sommeil, l’immobilité 
ralentit la circulation sanguine. Suré-
lever les pieds du lit de 10 à 15 centi-
mètres aide le sang à remonter vers le 
cœur. Le soir au repos, allongez-vous 
sur votre lit jambes en l’air contre le 
mur pendant 15 minutes.

Le bain de pieds dans de l’eau 
froide soulage le soir. Poursuivez 
par un massage des chevilles vers le 
haut de la jambe avec un gel que vous 
pouvez laisser au réfrigérateur pour 
accentuer l’effet froid.

Renoncer au hammam ou au 
sauna : la chaleur dilate les veines et 
aggrave les lourdeurs des jambes.
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ARTHROSE, DOULEURS ARTICULAIRES… 

RESTEZ ACTIFS !

Nos attelles orthopédiques  
Orliman® soutiennent et protègent  
vos articulations douloureuses  
pour vous aider à garder  
votre rythme.

PRODUITS ORTHOPÉDIQUES

Retrouvez-nous sur www.orliman.fr

DEMANDEZ CONSEIL 
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Bouffées de chaleur
et sueurs nocturnes
Ce sont des ondes de chaleur intenses, impré-
visibles et irrépressibles, qui durent de 30 s à 
3 mn. Les trois quart des femmes sont concer-
nées par ces troubles vasomoteurs, mais leur 
intensité peut varier considérablement de l’une à 
l’autre.

Quand on est réveillée 2 à 3 fois par nuit, obligée 
de changer les draps et vêtements à cause d’un 
lit imprégné de sueur, on n’aborde pas toujours 
la journée en pleine forme.

Des œstrogènes en gel ou en comprimés peuvent 

Mieux la vivre et agir contre 
ses désagréments

Ménopause

Bouffées de chaleur, prise de poids, troubles du sommeil et de l’hu-
meur, libido en berne sont les troubles les plus fréquents du déséqui-
libre hormonal de la préménopause et de la ménopause. Devant ces 
sources d’inconfort, les médecines naturelles ou complémentaires 
peuvent nous aider.

être prescrits par le gynécologue et le traite-
ment donne de bons résultats mais par choix ou 
contre-indication on peut choisir la béta Alanine 
(Abufène®), qui atténue la dilatation des vais-
seaux de la peau, ou les médecines douces.

Conseil pratique : 
Avoir un petit éventail dans 

son sac, surtout l’été.
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Mieux la vivre et agir contre 
ses désagréments

Anne CARLIER
TOURCOING

Santé

Si elles sont 
nocturnes

Lachesis mutus 7 ou 9 CH 
ou Lachesis complexe Leh-

ning n°122®.

1 à 2 comprimés le soir. Il calme 
l’hyperémotivité, l’anxiété, le sentiment 

d’insécurité qui sont des co-facteurs 
reconnus des bouffées de chaleur.

Si elles sont 
« explosives » et 
accompagnées de 

palpitations
Feminabiane

Ménoconfort Pileje®
Extrait d’actée à 

grappes noires et vita-
mines

Glonoinum 4CH.
Un comprimé par jour, il aide à dimi-
nuer les signes associés à la méno-

pause tels que les bouffées de chaleur 
et l'irritabilité.

 Si rougeurs
du visage Belladonna 7 ou 9CH. Mélange de phytooestrogènes et de 

vitamine B6 : 2 gelules vertes le matin 
et 2 gelules blanches le soir.

Si sensation de 
faiblesse ou malaise Sepia 7CH.

En homéopathie
(prendre 5 granules 2 à 6 fois par jour) En phytothérapie

Ménophytéa bouffées 
de chaleur®

Conseil pratique : 

On peut également boire des infu-
sions à base de sauge officinale 

feuilles qui a une action oestrogé-
nique, sur l’anxiété et la mémoire. 

L’huile essentielle de sauge sclarée 
peut être utilisée en massage, sauf 

sur la poitrine. 

Cimipax®

Extrait sec d’actée à grappes 

(Cimicifuga racemosa)
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Prise de poids
La plupart des femmes voient leur corps chan-
ger, le métabolisme travaille plus lentement, 
la baisse d’œstrogènes s’accompagne d’une 
augmentation de la masse grasse localisée au 
niveau du ventre, des bras et du dos qui s’épais-
sissent et alourdissent la silhouette. On peut 
limiter le phénomène non pas en se mettant au 
régime mais en changeant son alimentation et 
son hygiène de vie.

On conseille les activités physiques telles que la 
marche rapide, le jogging, la natation, la danse, 
la gymnastique… Egalement faire du ménage, du 
jardinage, monter les escaliers… Idéalement 30 
mn à 1 h par jour ou 2 à 3 fois par semaine. 

Le sport permet de sculpter son corps en se 
musclant, il l’affine, le renforce en particulier au 
niveau des os (lutte contre les douleurs articu-
laires et l’ostéoporose) et le rend plus tonique.

Au niveau alimentaire, éviter les sucres rapides, 
manger moins salé, manger des fruits et lé-
gumes mais ne pas négliger sa ration de pro-
téines qui renforcent le derme et demandent plus 
d’effort pour être digérées.

A la cinquantaine, la possible prise de poids as-
sociée aux modifications hormonales aggravent 
la cellulite et ce, surtout s’il existe une insuffi-
sance veinolymphatique et une sédentarité.

Troubles du sommeil
et de l’humeur
Les traitements hormonaux sont réputés pour 
atténuer considérablement ces troubles mais 
pour raison médicale ou par choix, les médecines 
douces offrent d’autres alternatives :

 >En homéopathie: 

Passiflora composé Boiron ® et le complexe Leh-
ning L.72®.

 >En phytothérapie, on utilise contre l’anxiété 
l’aubépine, la passiflore, la ballote et la mélisse, 
tandis que l’eschscholtzia, les cônes de houblon, 
la valériane et la fleur d’oranger ont une action 
sédative : Euphytose®, Tranquital®, Spasmine®, 
Omezelis®.

Certains compléments alimentaires associent la 
mélatonine et les plantes anti-stress, ils ré-
duisent le temps d’endormissement et favorisent 
un sommeil de qualité :

Novanuit® : mélatonine et des extraits de passi-
flore, d’eschscholtzia et de mélisse. 2 gélules par 
jour 30 mn à 1 h avant le coucher.

Arkorelaxsommeil® : mélatonine, 5 extraits de 
plantes apaisantes et de la vitamine B6. 1 com-
primé par jour.

Ménophytéa® : mélatonine, mélisse et vitamine 
B6.

Euphytose nuit® : mélatonine et passiflore.

Mag 2 sommeil® : mélatonine et magnésium.

On peut améliorer la 
circulation et le drainage 

avec Endotelon®, Esberiven 
Fort®, Ginkor Fort®. On 

peut utiliser des crèmes à la 
caféine : Percutafeine gel®, 

Elancyl®
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Pour les femmes qui ne peuvent re-
courir aux hormones, des hydratants 
locaux existent:
Replens®, gel hydratant et lubrifiant qui agit 
pendant 3 jours.
Monasens®, Oxens®, hydratants locaux à base 
d’acide hyaluronique.
Cicatridine® (2 à 3 fois par semaine) ajoute une 
action cicatrisante.

L’actée à grappes noires restaure la souplesse de 
la muqueuse vaginale: Feminabiane Ménoconfort 
Pileje®, Cimipax®.

Les végétaux riches en oméga 3 et 6, bourrache, 
onagre et germe de blé agissent également sur 
l’élasticité de la peau et des muqueuses.

Au moment du rapport sexuel, un lubrifiant peut 
également être un précieux appoint.

>En homéopathie Sépia officinalis, Agnus 
cactus agissent sur la déprime, la fatigue et la 
baisse de la libido.

Santé

Les soucis 
gynécologiques
A la ménopause, la flore vaginale diminue et 
n’exerce plus son effet protecteur. Des bactéries 
peuvent se développer et entraîner des cystites.

Pour les éviter, boire beaucoup d’eau, faire des 
cures de probiotiques Féminabiane Flore vagi-
nale® et de canneberge qui empêchent certaines 
bactéries comme l’Escherichia coli de se fixer 
sur la vessie.

Le manque d’œstrogènes entraîne une séche-
resse vaginale dont encore trop de femmes 
n’osent pas parler à leur médecin, subissant ce 
désagrément comme une fatalité. Une paroi vagi-
nale insuffisamment humidifiée s’affine, perd sa 
souplesse et son élasticité. Cela peut provoquer 
une gêne lors des rapports sexuels, des déman-
geaisons, irritations ou douleurs jusque l’atro-
phie vaginale. 

Conseil pratique : 
Garder une température de 

maximum 18°C dans la chambre, 
diminuer les excitants, éviter les 
dîners copieux, s’assurer un bon 

apport en magnésium.

Conseil pratique : 
Eviter le tabac car la nicotine a une 

action vasoconstrictrice, l’alcool 
qui déshydrate les muqueuses, 

une hygiène intime trop décapante 
ou l’épilation intégrale (les poils 

protègent la peau des frottements 
et infections).

En cas d’antécédents de cancers hormonaux 
dépendants, demandez conseil à votre médecin 
ou à votre pharmacien.
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Diététique

Brigitte LAPOUILLE,
ARMENTIÈRES

Plus qu’un régime alimentaire,
un mode de vie.
Quelles sont les différences entre 
végétarien, végétalien et végan?

» Le végétarien exclut de son alimentation 
la chair animale. Il existe différentes formes 
selon que l’on bannit la viande et le poisson mais 
aussi, selon les cas les œufs, les laitages, les 
crustacés….

» Le végétalien exclut absolument tous les 
aliments d’origine animale (viande, poissons, 
œufs, lait et produits laitiers, miel…). Il ne tolère 
que ceux d’origine végétale : céréales, légu-
mineuses, légumes frais et secs, fruits frais et 
secs, fruits oléagineux et huiles d’origine végé-
tale.

» Le végan adopte une philosophie selon 
laquelle les humains doivent vivre sans exploiter 
les animaux. Le véganisme ne se réduit pas à 
une alimentation spécifique. Il est avant tout un 
mode de vie qui exclut toute forme d’exploitation 
et de cruauté envers les animaux, que ce soit 

pour se nourrir, s’habiller ou pour tout autre but. 
Par extension, il fait la promotion du développe-
ment et de l’usage d’alternatives sans exploita-
tion animale pour le bénéfice des humains, des 
animaux et de l’environnement.

Les 4 principes fondamentaux du 
véganisme

Tous les êtres sensibles, 
humains et non-humains, 
ont le droit fondamental de 
disposer de leur vie, de leur 
corps, de leur liberté et de ne 
pas être vendus ou exploités 
par d’autres comme leur pro-
priété.

1 
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Le mode de vie végan

Le végan exclut de son alimentation tout 
produit d’origine animale (viande, poisson 
crustacés, mollusques, gélatine, œufs, lait 
animal, miel…). Il consomme des produits 
d’origine végétale (les champignons, les 
légumes, les fruits…) et minérale (le sel…). 
Il essaie, autant que possible de ne consom-
mer que des végétaux produits par une 
agriculture excluant le recours à des produits animaux pour assurer la fertilité du sol, ainsi 
que les pesticides.

Les vêtements, bijoux et accessoires des végans ne peuvent pas être d’origine animale. 
Ainsi ils ne portent pas de cuir, fourrure, soie, laine, alpaga, cachemire…De même, ils ne 
portent ni bijoux, ni accessoires fabriqués à partir de composants animaux (perles, nacre, 
plumes, corne…).

Un produit cosmétique végan ne doit pas avoir été testé sur les animaux et ne doit contenir 
aucun ingrédient d’origine animale (cire d’abeille, carmin, collagène animal, kératine…) ni 
avoir induit l’utilisation d’un animal.

Les loisirs : les végans refusent toute pratique qui inclurait une souffrance et/ou une 
exploitation des animaux. Ainsi, les cirques, les zoos, les aquariums, la chasse et la pêche 
sont proscrits. Certains végans extrêmes réfutent même l’équitation.

La reconnaissance de ce seul 
droit fondamental signifie 
qu’il faut abolir, et non pas 
seulement réglementer, l’ex-
ploitation institutionnalisée 
des animaux.

L’approche morale végane lie 
le statut des animaux à celui 
des êtres humains. Ce sont 
des êtres sensibles qui ont, 
comme les humains, un droit 
égal à la justice.

Le véganisme, impératif 
moral de non-violence et de 
justice doit être considéré 
comme un principe fonda-
mental pour le droit des ani-
maux.

2 

3 

4 

18
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Quels sont les bénéfices de ce régime alimentaire ?
Dans une alimentation classique, les déséquilibres les plus souvent 
constatés sont dûs à une consommation trop importante de lipides 
d’origine animale et plus particulièrement de viandes et de ses pro-
duits dérivés comme la charcuterie.

Les effets bénéfiques du régime végan sont liés à l’importance de la 
consommation de végétaux, riches en fibres, en vitamines A et C et en 
sélénium.

Et quels en sont les risques ?
Le fait d’exclure les produits laitiers expose surtout au risque de 
carence en calcium.

Ce régime entraîne également des carences en fer, en iode et en zinc. 
La carence la plus importante est celle en vitamine B12. Ce régime 
peut présenter de réels dangers chez les enfants, les adolescents et 
les femmes enceintes. Il nécessite, dans tous les cas, l’utilisation de 
compléments en vitamines et en minéraux.

Quelques précautions…
Cette pratique alimentaire ne doit pas être adoptée du jour au lende-
main. Il est préférable de consulter au préalable son médecin généra-
liste (ou un nutritionniste) qui vous conseillera sur les compléments 
nutritionnels à prendre pour éviter des carences en vitamines, miné-
raux.

Il est aussi indispensable d’apprendre à diversifier son alimentation et 
à tirer le meilleur parti de chacun de ses composants.

Diététique

19
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Serions-nous trop propres ?
Hygiène et bébé

Que faire si la tétine tombe par terre ? Faut-il stériliser les biberons ? 
Dois-je tout désinfecter dans la maison pour éviter que mon enfant ne 
tombe malade ? Autant de questions qui peuvent préoccuper certains 
parents.

La recherche d’une hygiène de plus en plus importante est un fait de so-
ciété et rassure les jeunes parents. Les enfants et plus particulièrement 
les bébés ont été considérés comme plus fragiles et plus vulnérables.  
Mais première idée reçue, aseptiser l’environnement des enfants limite  
leur contact avec des germes qui seraient en réalité bénéfiques.
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Pédiatrie

Marion Boukhoubza 
MARQUETTE-LEZ-LILLE

Serions-nous trop propres ?

L’hypothèse hygiéniste
Depuis quelques décennies, nos sociétés occi-
dentales connaissent une augmentation impor-
tante du nombre de personnes allergiques, 
asthmatiques ou encore atteintes de maladies 
auto-immunes. Si certains spécialistes pointent 
du doigt la pollution atmosphérique, la plupart 
des scientifiques incriminent notre environne-
ment « trop propre ».

Les environnements très nettoyés et désinfectés, 
comprenant peu de microbes, ne stimuleraient 
pas assez notre système immunitaire et seraient 
responsables de différentes pathologies parmi 
lesquelles : allergies (rhume des foins, eczéma…) 
asthme, maladies de peau comme le psoriasis, 
pathologies liées à la détérioration de la flore 
bactérienne du système digestif, telles que les 
maladies inflammatoires chronique de l’intestin,  
la maladie de Crohn...

Alors, fini le casse-tête du nettoyage de la 
tétine et la corvée de ménage ? Voici quelques 
principes à respecter à l’arrivée de bébé.

Quelles règles d’hygiène adopter ?
Longtemps conseillée avant la préparation d’un 
biberon, la stérilisation des biberons n’est plus 
une recommandation systématique à condition 
de respecter des règles strictes de nettoyage et 
d’hygiène.

 Lorsque votre bébé a fini son biberon, rin-
cez-le immédiatement à l’eau froide, en prenant 
soin de séparer la bague et la tétine, puis met-
tez-le au lave-vaisselle et programmez un cycle 
complet à au moins 65°C. Cette température suf-
fit à détruire les microbes. Les tétines peuvent 
également être passées à la machine, sauf celles 
en caoutchouc que vous laverez séparément.

Si vous n'avez pas de lave-vaisselle : ne 
laissez pas traîner vos biberons dans votre évier, 
surtout si de la vaisselle sale attend d'être lavée, 
c'est là que les microbes pourraient prolifé-
rer. Dès que votre bébé a fini de boire son lait, 
nettoyez son biberon rapidement, en séparant 
bien la bague et la tétine, avec un goupillon, du 
liquide vaisselle et de l'eau chaude afin d'enlever 
les résidus de lait. Faites ensuite sécher à l'air 
libre, sur l'égouttoir.

Autre idée reçue, désinfecter la tétine 
quand elle tombe par terre. 

Des études ont montré que la succion 
par la salive des parents réduisait le 
risque de développement d’allergies, 
probablement à travers la stimulation 
immunitaire générée par les microbes 

transférés à l’enfant via la salive 
parentale. Ne vous embarrassez pas 
de lingettes désinfectantes, rincez-la 

et mettez-la à votre bouche avant de la 
redonner à votre bambin.
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Matériel: bidon opaque de 2 litres, entonnoir, cuillère à 
soupe (CS), verre.

Ingrédients: bicarbonate de soude, vinaigre blanc, huiles 
essentielles, eau.

Recette:
• Mélanger 2 CS de bicarbonate de soude dans  2 l d’eau 
chaude.

• Préparer dans un verre 1 CS de vinaigre blanc et 1 à 3 CS 
d’un mélange d’huiles essentielles (composé par exemple 
d’1 CS de citron, d’1 CS de pin et d’1 CS de tea tree ou de 
cannelle).

• Verser dans le bidon (plus facile à transvaser avec un 
entonnoir).

• Bien secouer.
Utilisation : bien secouer à chaque utilisation. Ce nettoyant 
maison s’utilise pur sur les surfaces à désinfecter (plan de 
travail, poubelles par exemple).

Nettoyage de la maison
En plus de laisser une maison exempte de micro-
organismes et ainsi contrer la fabrication d’anti-
corps tant chez l’enfant que chez l’adulte, il se 
cache souvent dans les produits d’entretien des 
substances toxiques. Elles peuvent engendrer 
entre autres dessèchement de la peau, irrita-
tions, crevasses, réactions allergiques, brûlures 
et l’inhalation de ces produits peut également 
provoquer des allergies respiratoires, des maux 
de tête, des nausées. Vous rendrez service à 
vous-même et à votre bout de chou en utilisant 
des produits écologiques plus respectueux de 
l’environnement. Il existe des alternatives natu-
relles, efficaces, saines et bien meilleur marché. 
On trouve des produits simples, non polluants 
et non toxiques, comme par exemple le vinaigre 
d’alcool, le bicarbonate de soude, les cristaux 
de soude, les huiles essentielles et le savon noir 
pour faire briller son logis.

Et les animaux dans tout ça ?
Les enfants en contact 
avec un animal domes-
tique lors de leur pre-
mière année seraient 
moins sujets aux aller-
gies que les autres en-
fants. Evidemment, en 
cas d’allergie aux poils 
d’animaux, il vaut mieux 
éviter le contact avec 

nos amis les bêtes. Mais l’exposition précoce 
d’un enfant à des agents allergènes - présents 
naturellement chez nos animaux de compagnie - 
permettrait d’accroître son immunité.

La présence d’un animal réduirait les infections 
de l'oreille et respiratoires et l’utilisation de 
traitements antibiotiques. 

Notre nettoyant maison multi-usages
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Le « rhume des foins »

La rhinite allergique saisonnière, communément appelée « rhume des foins » est due 
à la sensibilisation à un ou des allergène(s) présent(s) dans l’environnement de façon 
périodique : pollens présents 2 à 3 mois par an selon la plante.
Elle se caractérise par des éternuements répétés, la sensation de nez bouché et un 
écoulement nasal clair et abondant. Quelquefois vient s’ajouter un écoulement des yeux 
(conjonctivite).
Les symptômes sont rythmés par les conditions météorologiques : ils apparaissent ou 
augmentent par beau temps et avec le vent, disparaissent en cas de mauvais temps plu-
vieux. Les antécédents familiaux sont fréquents. Que faire ?

« Chaque printemps,
c’est pareil, j’ai le nez qui 
coule et les yeux qui pleurent ! »
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Anticipez !
Avec l’homéopathie : un mois avant la date 
présumée de l’allergie et à continuer si appa-
rition des symptômes : Apis mellifica 15 CH, 
Pollens 15 CH et Poumon Histamine 15 CH, 5 
granules de chaque le soir au coucher. 

 Avec les probiotiques : la flore intestinale 
collabore aux processus de défense. Son action 
est fragilisée par le stress répété, les conditions 
climatiques, une nutrition déséquilibrée. Renfor-
cez-la avec Ergyphilus Plus®, Lactibiane®…

Avec les oligoéléments : faites une cure de 
manganèse, oligo-élément indiqué comme modi-
ficateur de terrain en cas d’allergie : Oligosol®, 
Granions®…

Médecine naturelle

Le « rhume des foins »
« Chaque printemps,
c’est pareil, j’ai le nez qui 
coule et les yeux qui pleurent ! » Evitez le plus possible le contact 

avec les pollens
Aérez votre logement 10 minutes tous les 
matins, « à la fraîche », quand il y a encore peu 
de pollens en suspension dans l’air, puis gardez 
portes et fenêtres fermées le reste de la journée. 

En voiture, laissez les vitres fermées… et 
vérifiez que vous avez fait l’entretien de la clim !

Séchez le linge en machine ou à l’intérieur de 
votre logement plutôt que de l’étendre dehors.

Evitez de rester longtemps au jardin ou en 
pleine nature au moment des pollinisations, en 
particulier si le temps est sec et en milieu de 
journée, car le taux de pollens est alors maximal.

Confiez la tonte de la pelouse… à une per-
sonne non allergique aux pollens !

Observez la végétation afin de repérer les 
sources d’allergènes.

Suivez les taux de pollens sur 
www.pollens.fr

Conseils d’hygiène 
• Faites des lavages de nez, plusieurs 
fois par jour, avec de l’eau de mer (eau 
de mer Ratiopharm®, Sterimar®…) 
ou du sérum physiologique (Physio-
dose®). Vous éliminerez ainsi de façon 
mécanique les allergènes présents sur 
la muqueuse nasale.

• Lorsque vous rentrez de l’extérieur 
prenez une douche et faites un sham-
poing pour éliminer les pollens qui 
se sont déposés sur votre peau et vos 
cheveux… et changez de vêtements.

Christine LEULLIETTE
GRANDE-SYNTHE
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Traitez !
Continuez les lavages de nez à l’eau de mer 
ou au sérum physiologique. 

Traitement homéopathique : Rhinallergy®, 
1 cp toutes les heures. Ajoutez 5 gr toutes les 
heures de Kalium iodatum 9CH si irritation des 
yeux et du nez, de Nux vomica 9CH si écoulement 
nasal important, d’Euphrasia 5CH si larmoie-
ment, de Sabadilla 5CH si éternuements à répé-
tition. Le collyre Homéoptic® calme la conjonc-
tivite. 

 Calmez l’irritation nasale due aux mou-
chages : cicaplast La Roche Posay®, cicalfate 
Avène®, cicabio pommade Bioderma®, homéo-
plasmine®…

Il peut être toutefois judicieux de recourir à 
l’allopathie : selon les symptômes que vous pré-
sentez et leur intensité, votre pharmacien Cali-
pharma vous conseillera si besoin un traitement 
local et/ou par voie orale : antihistaminique, 
cromoglycate de sodium, corticoïde local…

 Une consultation médicale est nécessaire si 
les signes persistent, pour déterminer la cause 
exacte de l’allergie et /ou pour mettre en place 
un traitement de fond préventif en cas de signes 
trop gênants. 

La nature et les quantités 
de pollens émises dans l’atmos-
phère varient considérablement 
en France, en fonction des ré-

gions mais aussi des conditions 
climatiques.

Voici le pouvoir allergisant des 
principaux pollens sur une 

échelle croissante de 1 à 3 :

Ambroisie, Armoise, 

Bouleau, Cyprès, Frêne, 
Graminées, Olivier, 

Pariétaire, Peuplier, 
Saule, Urticacées.

Aulne, Frêne, Charme, 
Chêne, Chénopode, Hêtre, 
Noisetier, Oseille, Plan-

tain, Platane, Sureau.

Châtaignier, Noyer, Pin, 
Thuya, Tilleul, Troène.

3

2

1

Les allergènes 
polliniques
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Médecine naturelle

le site www.pollens.fr donne en temps réel les informations sur les 
pollens au cours de l’année, par ville :
 Concentrations polliniques, tous pollens confondus, au cours de l’année :

Capteur de marque Lanzoni - Situation : sur le toit de l’hôpital de Lille 
à 24 m du sol - Nombre d’habitants concernés : 191 164 - long 3°4'0E 
Lat 50°37'60N- Alt 24m

Ci-dessus, un graphique représentant les concentrations polliniques 
(pollens/m3 d'air) pour l'année 2016 tous taxons confondus. 
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La Goutte
L’acide urique est normalement présent dans notre organisme. Ses apports proviennent 
de la dégradation de nos propres cellules, notamment musculaires, mais aussi de la di-
gestion d’aliments riches en protéines. Il peut aussi être synthétisé par le foie. 
Son élimination se fait par voie urinaire.

Quand apports et élimination sont en équilibre, le taux sanguin d’acide urique est infé-
rieur à 70mg par litre chez l’adulte. Au-delà de cette valeur, l’acide urique n’est plus 
soluble dans le plasma sanguin et peut alors se déposer sous forme de cristaux au ni-
veau des articulations : c’est la crise de goutte. Elle se produit le plus souvent chez les 
hommes de plus de 65 ans et est 10 fois plus fréquente chez l’homme que chez la femme.

Les facteurs favorisant
de la goutte sont :
 un taux d’uricémie supérieur à 70mg/l,
 une durée d’hyperuricémie prolongée,
 des excès d’apports alimentaires 
      (gibier, abats, viandes en sauce…),
 des excès de consommation alcooliques  
      (porto, bourgogne, champagne ),
 des excès de consommation de soda, 
 le port de chaussettes trop serrées,
 le surmenage, une émotion vive,
      des infections …

L’hyperuricémie est due à la fois à un apport trop 
important (synthèse hépatique et/ou alimentaire) 
mais surtout à un défaut d’élimination rénale qui 
est retrouvé dans plus de 80% des cas.

La crise de goutte se manifeste généralement 
(65% des cas) au niveau du gros orteil. Le dépôt 
de cristaux d’acide urique dans l’articulation 
provoque une réaction inflammatoire aiguë. En 
quelques heures la douleur devient très impor-
tante, le pouce est rouge, enflé, la peau est lisse 
et sèche, le moindre contact (même celui d’un 
drap) est douloureux ! Un accès de fièvre supé-
rieur à 38°C ainsi que des insomnies et un ma-
laise général sont habituellement associés à ces 
manifestations locales. Mis à part le gros orteil, 
peuvent être touchés également : la cheville (7% 
des cas), le genou (5%), les autres articulations 
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Bernard ULRICH
LA MADELEINE

Santé

La Goutte
DIÉTÉTIQUE DE LA GOUTTE

Supprimer: 

 abats 

 extraits de viandes

(bouillons, jus, gelées) 

 charcuteries, gibiers, viandes en sauce

 sardines, anchois, harengs 

 alcool : bières et alcools forts

 sodas (riches en fructose).

Limiter: 

 viandes et volailles

 poissons et crustacés

 pois, haricots et lentilles.

ENTRETENIR UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE 
RÉGULIÈRE ET UNE BONNE HYDRATATION. 

Mieux vaut 
prévenir que 

guérir: garder 
une alimentation 

équilibrée !

des pieds (4%), les membres supérieurs. Des 
manifestations extra-articulaires, bursites ou 
tendon d’Achille, sont possibles. 

En début de maladie, une à deux crises par an 
sont observées et une seule articulation est tou-
chée. Si on laisse la maladie évoluer sans traite-
ment, la fréquence des crises augmentera ainsi 
que le nombre d’articulations atteintes. L’acide 
urique va se déposer et provoquer une inflam-
mation au niveau du lobe de l’oreille, du genou, 
du tendon d’Achille, du dos du pied, de la paume 
de la main ou de la pulpe des doigts : ce sont les 
tophus qui peuvent donner des ulcérations. 
Le dépôt d’acide urique au niveau des épiphyses 
osseuses provoquera raideurs, tuméfactions et 
douleurs à la mobilisation : c’est l’arthropathie 
goutteuse.
Des complications rénales sont possibles avec 
des lithiases.

Le traitement de la crise de goutte repose 
essentiellement sur l’administration de colchi-
cine sur une période de 4 jours. Si elle n’est pas 
tolérée elle peut être remplacée par des anti-
inflammatoires non stéroïdiens (AINS). 

Le traitement chronique a pour but de ramener 
l’uricémie en dessous de 50mg/l. C’est en géné-
ral un traitement à suivre à vie pour ne pas lais-
ser évoluer la maladie. Il repose sur des règles 
diététiques qui permettent de gagner jusque 
10 points d’uricémie. Si elles ne sont pas suf-
fisantes un traitement à base de médicaments 
hypo-uricémiants (allopurinol, febuxostat) sera 
instauré, toujours en association avec la colchi-
cine à faible dose en début de traitement.

Une prédisposition génétique aggravée par de 
mauvaises habitudes alimentaires sont à l’ori-
gine de la maladie goutteuse. L’évolution du 
mode de vie moderne fait craindre une augmen-
tation du nombre de cas qui touche déjà 1 à 2 % 
de la population des pays développés, ce qui en 
fait le rhumatisme inflammatoire le plus fréquent 
chez l’homme. De plus les complications rénales 
ne sont pas à négliger. C’est donc une affection 
qui doit être traitée sérieusement et encore plus 
prévenue par un mode de vie et d’alimentation 
sain !
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L’Homéopathie
et votre animal de 
compagnie.
Vous êtes de plus en plus nombreux à 
avoir recours aux médecines douces 
pour vous soigner. Y avez-vous déjà son-
gé lorsqu’il s’agit de votre chien ou de 
votre chat ?
L’homéopathie est une médecine développée 
au 19ème siècle par un médecin allemand, Sa-
muel Hahnemann, qui permet de soigner des 
maladies ou des symptômes en se basant sur 
les principes de similitude, d’individualisation 
et d’infinitésimal. Par exemple, il peut être 
utile d’administrer de l’ortie à toute petite dose 
à un animal qui souffre d’urticaire.
Il est important de noter les signes physiques 

présentés par l’animal ainsi que leurs circons-
tances d’apparition, d’étudier son tempérament 
et ses habitudes de vie (vit-il dans une niche dans 
le jardin ou dans un appartement, se nourrit-il de 
croquettes ou des restes de la table…).

L’homéopathie chez les animaux est une méde-
cine complémentaire, elle ne remplace ni les 
vaccinations, ni la vermifugation, ni les antibio-
tiques lors d’épisodes infectieux graves, elle ne 
permet pas non plus d’éviter une intervention 
chirurgicale mais elle apporte des solutions effi-
caces pour soigner les maladies chroniques et 
les dysfonctionnements métaboliques.
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Vétérinaire

L’Homéopathie
et votre animal de 
compagnie.

Raphaëlle ALCAIDE, 
DUNKERQUE

• Les affections de l’appareil locomoteur, les 
chocs, les traumatismes.

Traumasédyl©PA est une solution buvable qui as-
socie des remèdes comme Arnica, Bellis perennis, 
Hypéricum, Rhus toxicodendron, Ruta graveolens, 
Ledum palustre et qui permet de soulager les 
douleurs lors de chocs, de coups, de réduire la 
durée des hématomes et de traiter les contusions 
des chiens et des chats. 10 gouttes par 10 kg de 
poids jusqu’à 6 fois par jour, à donner directement 
dans la gueule ou dans l’eau de boisson.

Rhumatyl© grâce à Rhus toxicodendron et à 
Bryonia va calmer les manifestations articulaires 
douloureuses, aigües ou chroniques, apaiser les 
poussées rhumatismales des animaux âgés (Apis 
melifica, Arnica) et favoriser la récupération 
après des périodes de surmenage (chasse, chien 
de traineaux…). 1 goutte par kilo de poids, 3 fois 
par jour pendant 2 jours puis 2 fois par jour, 3 se-
maines par mois pendant 3 mois.

• Les troubles du comportement, la nervosité, le 
stress, le mal des transports, l’angoisse de sé-
paration.

Une visite chez le vétérinaire génère parfois du 
stress chez l’animal, Nervosyl© associe Bella-
dona, Chamomilla, Ignatia, Théridion, Passiflora 
et Valeriana. Ces remèdes concourent à apaiser 
l’animal. 20 gouttes pour 20 kilos de poids, 2 fois 
par jour jusqu’à amélioration des signes. Pour le 
mal des transports, le traitement peut être ins-
tauré quelques jours avant le départ.

• Les troubles digestifs bénins et les indiges-
tions.

L’utilisation d’un draineur hépatique type Hépa-
tyl© dépasse le cadre strict des troubles diges-
tifs. Associant Taraxacum, Chélidonium, Carduus 
marianus, Cynara, Hydrastis, Lycopodium, China, 
Solidago, Berberis et Sulfur cette solution per-
met de « nettoyer » l’organisme de l’animal lors 
d’une surcharge alimentaire ou en accompagne-
ment d’un traitement antiparasitaire. Lors d’un 
traitement antibiotique, le draineur va soutenir le 
foie, il va faciliter la tolérance aux anesthésiques 
ou encore avoir une action dépurative sur le sang 
en cas de signes cutanés (démangeaisons chro-
niques…).

La stimulation de la fonction hépatique par les 
médicaments homéopathiques de drainage 
contribue à diminuer la sécrétion des médiateurs 

chimiques responsables des prurits et allergies 
cutanées. On administre le remède directement 
dans la gueule de l’animal à raison de 10 gouttes 
pour 10 kilos de poids une fois par jour pendant 3 
semaines.

D’autres solutions homéopathiques sont très 
utiles lors de refroidissements, troubles urinaires 
bénins ou en complément d’un traitement allopa-
thique, ou encore d’affections cutanées suppura-
tives.

Ainsi une multitude de remèdes homéopathiques 
sont à votre disposition, ils sont dénués d’effets 
secondaires et quasiment inoffensifs. Cependant 
lors de troubles sévères il faudra consulter le vé-
térinaire afin de poser un diagnostic et de recourir 
à une solution allopathique si nécessaire.
Sinon votre Calipharmacien sera à même de vous 
conseiller le remède adapté et efficace pour sou-
lager votre animal.

Vous doutez ?  Dites vous que chez l’animal, l’ef-
fet placebo n’existe pas, l’homéopathie fonctionne 
car elle est efficace et non parce qu’ils y croient !

Astuce
Si votre animal est difficile à soigner 
et refuse la forme goutte buvable, il 
est possible de lui administrer les 
remèdes sous forme de granules 

homéopathiques, à mettre directe-
ment dans la gueule ou à « coller » 

à l’intérieur de la babine supérieure, 
votre animal n’aura d’autre choix 
que d’attendre que cela fonde…
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Je veux garder
la ligne !

Stop aux régimes yoyo, je souhaite perdre quelques kilos tout en restant 
en forme. Il faut d’abord penser que tout est question d’équilibre. Ainsi, 
quand j’apporte trop de sucres et de graisses à mon organisme, je stocke 
l’excès de nutriments dans mes cellules graisseuses et les capitons dis-
gracieux s’invitent !

Pour mincir et rester mince, il faut 
agir en 4 étapes:

Détoxifier son organisme au sortir de 
l’hiver. Cette cure « détox » vous permettra de 
relancer vos fonctions d’élimination et d’évacuer 
les déchets accumulés les mois précédents.

Brûler les graisses
Certaines plantes sont considérées comme 
des « brûle graisses » car elles accélèrent la 
combustion des corps gras par l’organisme et 
accroissent le métabolisme cellulaire de base. 

1

2

Cette activation de la lipolyse participe au destoc-
kage et à l’élimination des graisses accumulées dans 
les adipocytes, en transformant les triglycérides de 
réserve en acides gras libres, facilement mobili-
sables par l’organisme.

Principales plantes actives : 

Le thé vert inhibe les enzymes digestives (lipases) 
dont le rôle est de digérer les triglycérides. Moins 
dégradées, l’absorption de ces graisses sera dimi-
nuée.

Le guarana est la plante la plus riche en caféine. La 
caféine accélère la combustion des graisses stoc-
kées.
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L’orthosiphon et la piloselle sont des diurétiques 
de référence tout en étant dépuratifs.

Le marc de raisin contient des mucilages aux 
effets laxatifs très doux, ces mucilages évitent 
les pics sanguins de glucose responsables de la 
mise en réserve des calories dans les adipocytes. 
De plus, il possède des propriétés veinotoniques. 
Ces composants luttent contre la stase veineuse 
à l’origine de l’installation de la cellulite.

Stabiliser son poids
Le chitosan agit de façon naturelle et méca-
nique en formant un gel capable de capturer les 
graisses de l’alimentation.
Les « coupe-faim » agissent en augmentant de 
volume une fois dans l’estomac, provoquant un 
effet de satiété.

Principales plantes actives :

Le konjac 

Le fucus

L’ananas permet, par sa régulation sur l’insuline, 
d’éviter le stockage des sucres sous forme de 
graisse.

Drainer et éliminer l’eau et les 
toxines

Les plantes diurétiques permettent de réduire 
l’embonpoint causé par la rétention d’eau et 
d’éliminer les toxines lors d’un régime.

Principales plantes actives :

La reine des prés est un dépuratif anti-inflam-
matoire. Elle facilite l’élimination rénale de l’eau, 
la résorption des oedèmes douloureux et combat 
la cellulite.

Beauté

Je veux garder
la ligne !

3

4

Marie-Estelle PEYRONNET
LAMBERSART

Au quotidien, faites attention à vos ap-
ports caloriques mais évitez les régimes 
trop restrictifs, impossibles à suivre.

Buvez 1.5 litre d’eau par jour, ne sautez 
pas de repas, mangez tranquillement et 
pesez vous une seule fois par semaine.

Cuisinez léger, variez les assaisonne-
ments et les modes de cuisson sans 
graisse ajoutée : papillotte, à l’étouffée.

Pratiquez une activité physique régu-
lière qui vous plait, ne restez pas inactif.
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Sélection
Minceur

OENOBIOL CAPTEUR 
3 EN 1+®
 
Dispositif médical composé de fibres 
naturelles, Oenobiol Capteur 3 en 1+ 
capte une partie des graisses, des 
sucres rapides et ralentit l’assimi-
lation des sucres lents apportés par 
l’alimentation. Il possède aussi un 
effet satiétant prolongé.

Conseil d'utilisation: prendre 2 
gélules au début des principaux 
repas avec un grand verre d’eau.

  l’effet chrono-actif par 
la présence de prébiotiques dans sa 
formule. Oenobiol Capteur 3 en 1+ 
rééquilibre la flore intestinale pour 
renforcer la perte de poids.

XL-S MEDICAL 
EXTRA FORT®
 
Dispositif médical, XL-S médical 
extra fort réduit l’absorption des 
calories issues des principaux 
nutriments : sucres lents et rapides, 
graisses. Il contient du Clavitanol, 
complexe naturel qui contribue 
mécaniquement à limiter la décom-
position et l’absorption des nutri-
ments en calories.

Conseil d'utilisation: prendre 2 
comprimés avec de l’eau 30 minutes 
avant les 2 principaux repas de la 
journée. Boire régulièrement.

 l’efficacité clinique-
ment prouvée, XL-S médical extra 
fort peut être utilisé en toute sécu-
rité une fois votre poids idéal atteint, 
par exemple avant de consommer un 
repas riche en calories, afin d’éviter 
une nouvelle prise de poids.

Notre

INNOVATION 2018

34
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Testé pour vous

Sélection
Minceur

Marie-Estelle PEYRONNET
LAMBERSART

OENOBIOL BOOST
MINCEUR®
 
Formule aux actifs d’origine végé-
tale, wakamé et grenade, Oenobiol 
Boost Minceur vous permet de 
brûler jusqu’à 400 Kcal par jour en 
activant votre métabolisme de base.

Conseil d'utilisation: 1 capsule 3 fois 
par jour 30 minutes avant les repas. 
Pour un résultat optimal, faire une 
cure de 3 mois.

  Convient à celles qui 
n’arrivent plus à perdre de poids car 
« booste » les dépenses énergé-
tiques de l’organisme.

ARKOFLUIDES
PROGRAMME MINCEUR®  
 
Ce programme certifié bio contient 3 
boites de 10 ampoules de mélange de 
plantes pour agir en 3 étapes : 

1/ arkofluides DETOX® pour prépa-
rer l’organisme et l’aider à se purifier 
avant l’action minceur.

2/ arkofluides STARTER MINCEUR® 
pour participer à l’initiation de l’action 
minceur.

3/ arkofluides BOOSTER MINCEUR® 
pour renforcer l’action minceur 3 
étapes. 

Conseil d'utilisation: 1 ampoule par 
jour à prendre dans un grand verre 
d’eau.

  l’action en 3 étapes 
avec une cure détox en début de pro-
gramme. Le choix des plantes connues 
pour leurs vertus minceurs.

LIPOFEINE 7 JOURS®
 
Formule concentrée, composée du 
complexe LIPOBIOTIC, une asso-
ciation de souches microbiotiques 
sélectionnées et d’actifs d’origine 
végétale.
L’artichaut aide à détoxifier l’orga-
nisme et agit à 3 niveaux : foie, 
intestins et reins.
Lipoféine 7 jours aide également à 
brûler les graisses grâce au gua-
rana.

Conseil d'utilisation: prendre un 
flacon le matin pendant le petit 
déjeuner.

 le fort dosage en prin-
cipes actifs, la cure de 7 jours facile 
à suivre.

Notre
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Psychologie

Faire son deuil?
Comment

Le deuil est une réaction et un sentiment de tristesse éprouvés suite à la mort 
d'un proche. Accepter le départ de quelqu’un, accepter sa mort, ne va pas de 
soi. Face au décès d’un proche, un travail sur soi est à faire et cela demande 
du temps. C’est tout un chemin à parcourir, chacun à sa manière, en plusieurs 
étapes : du refus à l’acceptation, en passant par la révolte, le marchandage et la 
dépression

Les 5 étapes d'un deuil

1 - Le déni se manifeste dès que l’on apprend 
le décès. C'est une période où les émotions 
semblent pratiquement absentes. La réalité 
de la perte de la personne survient à la fin de 
cette première phase du deuil.

2 - La colère survient face à la réalité de la 
perte. C’est la confrontation avec les faits qui 
va engendrer une attitude de révolte, tournée 
vers soi et envers les autres. C’est à cette 
étape du deuil que la culpabilité peut se ma-
nifester. Ce stade est souvent propice à beau-
coup de questionnements.

3 – L’expression est aussi une phase de 
marchandage : on promet à une « entité in-
visible » de ne plus faire telle ou telle chose 
si la situation originelle pouvait revenir. La 
pensée de la personne s’alimente de fortes 
contradictions. Elle peut s’emporter ou s’en-
fermer dans le plus grand mutisme. Des pul-
sions de vengeance peuvent ainsi la pousser 
à avoir des comportements qu’elle ne com-
prend pas elle-même. En fait, la personne 
est confrontée à l’impossibilité d’un retour 
à la situation première. Elle passe par de 
nombreuses émotions : reproches, remords, 
ressentiments, dégouts…
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Psychologie

Faire son deuil?
Comment

4 - La dépression est caractérisée par 
une grande tristesse, des remises en 
question et beaucoup de détresse. Les per-
sonnes qui viennent de perdre un être cher 
ont alors parfois l'impression qu'elles ne 
termineront jamais leur deuil car elles ont 
vécu une grande gamme d'émotions et la 
tristesse est grande. Mais l’étape suivante, 
l’acceptation, les soulagera.

5 - L’acceptation est la dernière étape du 
deuil où l'endeuillé va mieux.  Il comprend 
et accepte la réalité de la perte. En l'ac-
ceptant, il est capable de garder les beaux 
moments mais aussi les moins bons. La 
confiance revient, il se sent mieux et l'ave-
nir ne semble pas aussi noir qu'avant. Il 
éprouve encore de la tristesse, mais il a 
réorganisé sa vie en fonction de la perte.

L'acceptation seule ne suffit pas. Il faut re-
construire progressivement. La personne 
en deuil prend conscience qu'elle est en 
train de se réorganiser pour répondre aux 
obligations liées à toute vie en société. Se 
reconstruire amène à mieux se connaître, 
à découvrir ses ressources personnelles 
et à prendre conscience de son existence.

Des retours en arrière à ne pas 
négliger

Ces étapes ne se succèdent 
pas forcément, ce n’est pas un 
mécanisme inévitable.

La personne en deuil peut faire 
des retours en arrière avant de 
recommencer à avancer. Une 
bonne façon de traverser un 
deuil est de comprendre ce que 
l'on vit et de partager ses sen-
timents et émotions avec des 
proches ou des gens qui vivent 
également un deuil.

Pour traverser toutes ses 
étapes avec le moins de dif-
ficulté possible, les associa-
tions de soutien aux personnes 
endeuillées les encouragent 
à prendre le temps d’avoir de 
la peine et d’en parler, à ver-
ser des larmes sans retenue, à 
faire confiance au temps mais 
aussi à s’autoriser à être heu-
reux sans pour cela oublier la 
personne disparue.

De tout deuil nous pouvons 
faire une source de Vie.

CLaude BOUTON
ARMENTIÈRES
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Notre région

A quoi servent les graines ?

Le lin est un laxatif doux : les graines de lin, 
entières ou broyées, sont capables d’absor-
ber entre 15 et 30 fois leur masse en eau, ce 
qui augmente le volume intestinal et stimule 
le transit. Il traite également les douleurs 
abdominales et les colites.
Sa graine contient environ 41% d’huile, riche 
en acides gras essentiels de type oméga 3 
et 6. Elle contient en particulier deux acides 
gras dont les noms sont proches (et dont la 
racine est le mot "lin"), l'acide linolénique 
(oméga 3) et l'acide linoléique (oméga 6 ).
Les graines entières sont aussi utilisées en 

Le Lin
Le lin est une plante annuelle gracile pouvant atteindre 1 m de hauteur, 
appartenant à la famille des linacées. Les tiges dressées, munies de 
nombreuses feuilles linéaires, portent des fleurs bleu ciel qui colorent notre 
région dès le mois de juin. Les petits fruits secs, de couleur beige, renferment 
une dizaine de graines d’un brun rougeâtre, souvent luisantes, riches en huile.

On le cultive pour sa graine et son huile qui ont des propriétés thérapeutiques 
mais aussi pour sa fibre qui permet de confectionner des tissus solides et 
confortables et pour fabriquer des raquettes de tennis, la coque de bateaux ou 
encore des objets design.

boulangerie, grillées ou non, en couverture 
de pains spéciaux.
En consommation humaine, on peut consi-
dérer que les graines entières sont très peu 
digestes dans le sens où elles sont retrou-
vées intactes dans les selles donc non assi-
milées. On conseille de les écraser voire de 
les moudre juste avant consommation pour 
que ses composants soient assimilables. Les 
graines entières ont un effet laxatif, moins 
important si les graines sont moulues.
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Le Lin

Et l’huile de lin ?
 
L’huile de lin est particulièrement fragile et instable. Lorsqu’elle rancit, elle devient 
impropre à la consommation et peut dans certains cas s’avérer toxique. L’huile doit 
être protégée de l’air, de la lumière mais aussi de la chaleur. Elle se consomme 
uniquement froide pour assaisonner vos salades et crudités. Par mesure de pré-
caution elle est déconseillée chez les enfants de moins de 3 ans, chez les femmes 
enceintes, les personnes souffrant d’occlusion intestinale ou de problèmes de thy-
roïde. Conservez-la au réfrigérateur et consommez-la rapidement dans les 3 mois 
qui suivent son ouverture.

L’huile de lin participe à la nutrition du cerveau, fluidifie les membranes, amé-
liore les échanges cellulaires et l’équilibre nerveux et diminue le taux de cho-
lestérol grâce à son taux élevé d’oméga 3. Elle améliore aussi la qualité de la 
peau, traite les brûlures, les engelures et contribue à la cicatrisation des plaies.

Françoise BÉCART, 
BOURBOURG
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UN REFLEXE, C’EST QUOI ?

C’est une réaction brusque et involontaire de ton corps.
Si tu poses ton pied sur un morceau de verre, tu l’auras retiré avant même 
que ton cerveau ne réalise ce qui se passe. C’est un réflexe de protection, 
instinctif, inconscient et toujours identique. Lorsque tu poses ta main sur le 
feu, tu la retires très vite, avant même que tu ressentes une douleur. C’est 
également un réflexe. Il est déclenché par tes nerfs. Il survient très rapi-
dement, il est automatique. Ton cerveau n’a pas eu besoin d’intervenir. Le 
plus souvent, les réflexes permettent de te protéger rapidement contre un 
danger.
Cligner des yeux est un réflexe pour protéger ton œil quand la lumière est 
subitement intense ou qu’un objet s’approche trop rapidement de ton œil.
Mais, il y a bien quelqu’un qui contrôle ces réactions automatiques de ton 
corps ? C’est la moelle épinière. Elle est comme une autoroute transportant 
les informations entre ton cerveau et les autres parties de ton corps. Elle 
est remplie de millions de neurones et de fibres nerveuses. Ta moelle épi-
nière est protégée par tes vertèbres. Des nerfs en sortent deux par deux 
pour la connecter au reste de ton corps.
C’est ta moelle épinière qui réagit le plus rapidement en cas de danger. Elle 
s’occupe de tes réflexes.
 Alerte !
L’eau de ton bain est brûlante… dès que tu y mets ton 
pied,  les nerfs détectent la douleur et la sensation de 
chaud… vite, l’information remonte à ta moelle épinière, 
celle-ci donne immédiatement l’ordre de retirer ton 
pied. L’ordre descend vers les muscles de ton pied par 
les nerfs moteurs et les muscles sortent ton pied de 
l’eau.
Ensuite toute l’histoire est transmise à ton cerveau qui 
analyse la situation : l’eau du bain est trop chaude. Le 
cerveau prend une décision et envoie ses ordres. Les 
muscles de ta main et de ton bras tournent le robi-
net d’eau froide… fin de l’alerte, tout ça n’a duré que 
quelques secondes.
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UN REFLEXE, C’EST QUOI ?
Cali-mini

Quand tu éternues, c’est également un réflexe. Il a pour 
but de libérer les conduits de tes narines des débris de cel-
lules mortes ou du mucus.
Quand tu joues au football, si un ballon vient vers ta tête, tu 
vas instinctivement la retirer, c’est le réflexe du retrait.
Un nouveau-né est capable de faire quelques pas si on le 
tient sous les bras.  C’est un réflexe qui disparaitra au bout 
de 5 à 6 semaines. Sous l’eau, les bébés coupent automatique 
leur respiration pour que le liquide n’entre pas dans les pou-
mons. Il s’agit là aussi d’un réflexe.

Marie-Claude Vuillermet 
FLEURBAIXComme tu viens de le voir, tu 

ne commandes pas toujours ton 
corps, certaines de tes réactions 

se font sans que tu le veuilles, 
mais c’est toujours pour te 

protéger des dangers. C'est 
quand même très bien fait, tu ne 

penses pas ?

Test 
Ton médecin ou un adulte peut te faire ce test.

Il t’assoie sur une table ou un tabouret avec les jambes 
pendantes. Puis il tape juste au-dessous de la ro-

tule. Tu ne peux rien faire, le muscle de ta cuisse se 
contracte alors et tire ta jambe vers le haut comme si 

tu donnais un coup de pied. 
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LE DON DE SANG : 
UN GESTE INCONTOURNABLE

Bonjour Audrey LEROUGE, vous 
êtes développeur de territoire 
pour l'EFS à Dunkerque. Merci de 
répondre à ces questions sur le 
DON DE SANG

 A quoi sert le don de sang ?

Donner son sang c'est un acte généreux qui 
permet chaque année de soigner 1 million de 
malades. C'est en moyenne 10 000 dons chaque 
jour qui sont nécessaires. En donnant votre sang, 
vous aidez, par exemple, une femme qui a perdu 
beaucoup de sang lors de son accouchement à re-
prendre des forces, vous participez au rétablisse-
ment d'une personne atteinte d'un cancer que la 
chimiothérapie a affaiblie, vous permettez de soi-
gner des personnes souffrant de drépanocytose.

Aujourd'hui, il n'existe pas de produit capable de 
se substituer au sang humain, le don de sang est 
donc indispensable.

?

? Comment se passe un don?

Pour donner son sang, il ne faut pas être à jeun 
(il faut avoir fait un repas léger ou bu une boisson 
non alcoolisée). Le don, quelqu'il soit, se déroule 
en 4 étapes:

• L'inscription: l'équipe de l'ESF enregistre votre 
dossier et vous remet le questionnaire pré-don, 
que vous remplissez afin de préparer l'entretien 
pré-don

• l'entretien pré-don: avant chaque don, vous 
rencontrez un médecin de l'EFS qui réalise un 
entretien confidentiel et un examen médical. Cela 
permet de vérifier votre aptitude au don dans le 
respect de votre sécurité et de celle du receveur.

• le prélèvement: votre sang est prélevé par un(e) 
infirmièr(e) de l'ESF spécialement qualifié(e).

• le temps de repos: après avoir donné votre sang, 
vous restez une vingtaine de minutes dans notre 
espace de collation. C'est aussi l'occasion de nous 
assurer de votre bonne récupération après le don.

 Qui peut donner son sang?

Il faut avoir entre 18 et 70 ans, être en bonne san-
té, peser plus de 50 kg et être reconnu apte au don 
par le médecin de l'EFS.

 Que devient le don?

Toutes les poches de sang total sont rassemblées 
à Lille où elles sont centrifugées selon une pro-
cédure très stricte. Les tubes échantillons sont 

?

?
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LE DON DE SANG : 
UN GESTE INCONTOURNABLE

Notre invité

analysés. A partir du sang total l'EFS extrait 3 
produits: un concentré globulaire, du plasma et 
des plaquettes. Le produit sanguin est distribué 
aux hôpitaux et cliniques qui en font la demande. 
Juste avant de transfuser le malade, un dernier 
test de contrôle est effectué pour empêcher tout 
risque d'incompatibilité donneur/receveur.

 Quelles sont les différentes formes 
de dons?

Le don de sang total est la forme de don la plus cou-
rante. Il permet de prélever en même temps tous les 
composants du sang: globules rouges, plasma et pla-
quettes qui sont ensuite séparés.

Le don en aphérèse est moins connu: il permet de 
prélever un seul composant sanguin (plasma, pla-
quettes, globules rouges) au moyen d’un séparateur 
de cellules, les autres étant restitués au donneur au 
fur et à mesure du don. L’avantage de ce don est de 
prélever en plus grande quantité le composant dont 
les malades ont besoin.

 Quels sont justement les besoins en 
sang?

Les besoins en produits sanguins sont en constante 
augmentation en raison du vieillissement de la popu-
lation et des innovations dans la qualité des soins.
Dans les années à venir, chacun d'entre nous connaî-
tra sans doute, dans son entourage, quelqu'un qui 
aura besoin d'être transfusé. Participer  au Don de 
Sang, c'est participer à la constitution d'une réserve 
collective de produits sanguins dont chacun peut avoir 
besoin.
Il suffirait d'un don supplémentaire par an et par 
personne pour répondre à l'augmentation des be-
soins des malades.

?

?
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 Et dans notre région, quels sont les besoins?

Dans notre région, nous arrivons à être auto-suffisants: nos donneurs sont fidèles et 
répondent positivement à nos appels d'urgence. Mais les nouveaux donneurs sont bien 
entendu les bienvenus, nous souhaitons notamment sensibiliser les jeunes et organi-
sons des collectes dans les lycées, universités.

Merci Audrey Lerouge :  Quel message souhaitez-vous faire passer à nos lecteurs du 
CALI INFO ?

Les donneurs de groupe O sont particulièrement recherchés car leur groupe permet 
de transfuser leurs globules rouges à un très grand nombre de patients. Mais tous les 
sangs sont les bienvenus.
Pour connaître les lieux de collectes rendez vous sur notre site internet www.dondu-
sang.net rubrique «Où donner», mais vous pouvez aussi vous rendre à la Maison du 
Don, en dehors de ces collectes. Vous trouverez les lieux et horaires sur ce site.

N'oubliez par la journée mondiale du Don du Sang qui se déroulera le jeudi 14 juin 2018.

?

le prélèvement en lui-même dure 
10 minutes, De votre arrivée à votre 
départ, il faudra compter au moins 45 
minutes

les globules rouges se conservent 42 
jours, les plaquettes 5 jours

il faut respecter un délai de 8 se-
maines entre 2 dons de sang total

une femme peut donner son sang au 
maximum 4 fois par an, un homme 6 
fois par an

Durée

Conservation

Délai

Fréquence
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Accu-Chek Mobile, le lecteur de glycémie 
unique conçu pour vous faciliter la vie, quelle 
que soit celle que vous avez choisie.

Roche Diabetes Care,  
Avant d’être diabétique, vous êtes vous

Le lecteur de glycémie tout-en-un  
et sans bandelette

21 : 0020 : 59

Tous les  
diabétiques  
rêvent…

…de vivre 
une vie  

normale !

06/2017 - Le kit Accu-Chek Mobile est un dispositif d’Auto-Surveillance Glycémique (ASG) destiné aux personnes atteintes de diabète. Le kit comprend : - 1 lecteur de glycémie et une cassette 
de 50 tests : ce sont des dispositifs médicaux de diagnostic in vitro figurant à l’annexe II liste B -  CE0088 (LRQA) - 1 autopiqueur et 12 lancettes pour autopiqueur, non réutilisables, stériles : 
ce sont des dispositifs médicaux de classe IIa -  CE0088 (LRQA). Fabricant : Roche Diabetes Care GmbH (Allemagne) – Distributeur : Roche Diabetes Care France. Lire attentivement la notice. 
L’ASG ne doit pas être une mesure automatiquement généralisée à l’ensemble des diabétiques ; ni une mesure passive, n’entraînant pas de conséquence thérapeutique  immédiate. Le patient 
adulte ou enfant ne pourra bénéficier d’un renouvellement du kit que tous les quatre ans. La prise en charge est assurée pour les indications et modalités suivantes : – chez le patient diabétique 
de type 1 : au moins 4 ASG/jour ; – chez la femme ayant un diabète gestationnel : au moins 4 ASG/jour ; – chez le patient diabétique de type 2 insulinotraité ; – si l’insulinothérapie comprend plus 
d’une injection d’insuline par jour : au moins 4 ASG/jour ; – si l’insulinothérapie comprend une seule injection d’insuline par jour : 2 à 4 ASG/jour ; – les patients chez qui l’insuline est envisagée  
à court ou moyen terme et avant sa mise en route : 2 à 4 ASG/jour. Ce document est réservé aux professionnels de santé. PS-171-17
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VRAI : Il faut éviter au maximum le manque d'exercice physique.
La sédentarité favorise les hémorroïdes.

Vrai
ou faux

?

FAUX (voir page 30)

L'homéopathie peut dispenser de vacciner 

son animal de compagnie.Vrai
ou faux

?

VRAI : sinon elle évolue en touchant de plus en plus d'articulations, de plus en 

plus souvent, et l'acide urique se dépose sous forme de tophus.

Le traitement d'une goutte chronique permet 

d'éviter les complications à long terme.Vrai
ou faux

?

FAUX : à condition de les  nettoyer correctement .

Il faut systématiquement stériliser les bibe-

rons de son bébé avant de le nourrir.

Vrai
ou faux

?

VRAI : prendre une douche, vous laver les cheveux et mettre des vêtements propres 

vous permet de vous débarrasser des pollens qui se sont déposés sur vous tout au 

long de la journée. 

Quand on est allergique aux pollens, il 

faut changer de vêtements en rentrant du 

travail (ou de l’école) pendant la période 

de pic pollinique. Vrai
ou faux

?

Vrai ou faux ?
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(voir page 25)

(voir page 28)

(voir fiche 1)

(voir page 21)



   Questions 
de comptoir 

?! •  Ma fille Manon vient d’avoir 1 an. 
Puis-je passer au lait de vache ?

Après un an, le lait de croissance doit être privilégié. 

En effet, il répond aux besoins nutritionnels des en-

fants de 1 à 3 ans. Il est plus riche en fer, en vitamine 

D et en zinc que le lait de vache classique. On réser-

vera ce dernier aux enfants à partir de 3 ans. 

•  Un infirmier ou une infirmière 
peuvent-ils renouveler la prescription 
de ma pilule ? 

Pour éviter toute interruption entre 2 consultations, 

les infirmiers sont autorisés à renouveler une pres-

cription de pilule contraceptive datant de moins d’1 

an, pour une durée supplémentaire de 6 mois maxi-

mum.

•  Après une randonnée, j’ai attrapé une ampoule au talon.
Dois-je la percer ?

Nettoyez-la à l’eau et au savon. Rincez puis séchez-la sans frotter. Appliquez un pansement 

spécial ampoule pour soulager, protéger et favoriser la guérison. Laissez-le jusqu’au décol-

lement spontané, en général  2 ou 3 jours plus tard. Il vaut mieux s’abstenir de crever les 

ampoules si elles ne sont pas trop volumineuses pour éviter les infections. Si la cloque est 

percée, désinfectez-la soigneusement avec un antiseptique et séchez-la avant de mettre un 

pansement adapté.
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