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Bilans partagés de médication, c’est parti ! Il faut savoir 
qu’en France, 4 millions de personnes âgées sont très 
exposées aux risques iatrogènes liés à la polymédi-
cation, au sens où ces malades prennent au moins 5 
traitements chroniques différents. L’objectif essentiel 
de ces bilans de médication est de lutter contre les effets 
indésirables et les contre-indications, mais aussi de 
répondre aux interrogations des patients, de les aider 
dans l’administration de leur traitement pour favoriser 
l’observance. Dans la continuité des entretiens pharma-
ceutiques pour le suivi des patients sous antivitamines 
K ou des patients asthmatiques, le bilan de médication 
vient renforcer le rôle du pharmacien auprès des 
patients.
Aux changements de saison, il est vivement conseillé 
de nettoyer votre organisme des toxines accumulées 
nuisibles à notre santé et au bon fonctionnement 
de notre organisme. C’est pourquoi  une cure detox 
s’impose ! 
Grâce à la recherche, notre intestin est passé de l’ombre 
à la lumière : il abrite en effet des milliards de micro-or-
ganismes qui composent le microbiote, précieux garant 
de notre santé. Bienvenue dans le monde merveilleux 
des bactéries, des champignons et des virus ! Les études 
scientifiques consacrées au microbiote se sont multi-
pliées et nous ont fait prendre conscience de son impact 
sur la santé et de son importance majeure dans les 
mécanismes immunitaires.
L’été est bel et bien fini, mais l’hiver lui, est déjà en train 
de s’installer et avec lui les premiers grelottements. Nos 
habitudes changent durant cette période, et celles de nos 
animaux de compagnie aussi.
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DOSSIER

Claude  BOUTON
ARMENTIÈRES Virus

ou Bactérie ?
Les pathologies hivernales infectieuses peuvent être virales ou bactériennes. Comment 
faire la différence ? Les symptômes peuvent être semblables, par exemple dans les 
angines ou les otites mais le traitement ne sera pas le même selon qu’il s’agisse d’une 
infection virale ou bactérienne. Leurs structures et leurs modes d’action sont très dif-
férents. En revanche, en matière de prévention, des vaccins existent et des précautions 
d'hygiène sont utiles dans les deux cas.

Les virus sont plus petits que les bactéries : leur 
taille se situe entre 10 et 400 nanomètres*. Une 
particule virale complète, appelée virion, est 
composée d’un filament d’acide nucléique (ADN 
ou ARN selon les virus) enfermé dans une coque 
appelée capside. La forme des capsides est à la 
base des différentes morphologies des virus. Si 
souvent les virus sont représentés à l’image de 
celui du SIDA, ils peuvent avoir de nombreuses 
formes  : hélicoïdale, complexe ou encore en 
forme de virus enveloppés. Ces derniers ont la 
particularité de s’être entourés d’une structure 
membranaire empruntée à la cellule hôte.

Ils ne respirent pas, ne peuvent avoir de 
mouvements propres, ne grandissent pas et ne 
peuvent se reproduire seuls.

Les bactéries ont une taille comprise entre 0,5 
et 5 micromètres* de longueur et ont un ADN 
beaucoup plus développé que celui des virus. Elles 
peuvent respirer, se mouvoir et se reproduire de 
façon autonome. Leur force, c’est leur vitesse de 
multiplication  : dans un milieu idéal, certaines 
se dédoublent en quelques minutes et peu à 

peu, envahissent tout l’organisme. Elles sont 
constituées d’une seule cellule, ce qui leur vaut 
le nom d’organismes «  unicellulaires  ». Elles 
possèdent un chromosome généralement unique 
et circulaire qui porte la majorité des gènes. Ces 
cellules sont dépourvues de noyau, leur ADN 
n’est contenu dans aucun compartiment, elles 
font partie des «  procaryotes  ». Les bactéries 
présentent une grande diversité de tailles et 
de formes  : sphériques, elles sont appelées 
«  coques  » ou en forme de bâtonnets, ce sont 
les «  bacilles  ». Il existe aussi des formes 
intermédiaires : les coccobacilles. Les différentes 
formes de bactéries peuvent influencer leur 
capacité d’acquérir des nutriments, de s’attacher 
aux surfaces, de nager dans un liquide et 
d’échapper à la prédation.

*Nanomètre : 1 milliardième de mètre
*Micromètre : 1 millionième de mètre
Le virus est donc bien plus petit que la 
bactérie.

Lire la suite

Différence de morphologie et de structure
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Les virus se conduit comme un parasite  : sans 
une cellule hôte, il meurt. Grâce à ses protéines, 
le virus s’introduit dans une cellule et détourne le 
métabolisme de son hôte à son profit.

Il en a besoin pour qu’elle lui fournisse les 
mécanismes qu’il est incapable de réaliser, 
comme la multiplication cellulaire ou la mobilité. 
Prenant pour plan et modèle les acides nucléiques 
du virus, la cellule fabrique alors d’autres virus. 
La surcharge virale provoque enfin la mort de la 
cellule hôte, libérant les virions qui vont ensuite 
se disséminer.

Chaque virus possède sa propre astuce pour 
infecter une cellule.

Cette particularité d’intégrer le matériel génétique 
d’une cellule est utilisée en thérapie génique : on 
introduit le gène dans la cellule en l’intégrant à un 
virus (inoffensif évidemment).

Les virus sont également utilisés dans la lutte 
contre le cancer  : certains virus peuvent être 
en quelque sorte programmés pour détruire 
spécifiquement des cellules cancéreuses.

Pour déclencher une maladie, les bactéries 
infectieuses doivent d’abord pénétrer dans 
l’organisme et adhérer à un tissu. Le pouvoir invasif 
est la capacité de la bactérie à se répandre et à se 
multiplier dans les tissus de l’hôte. Les bactéries 
peuvent produire des substances lytiques qui leur 
permettent de se disséminer dans les tissus. 
D’autres ont la capacité de produire des toxines, 
substances chimiques portant préjudice à l’hôte. 
Les bactéries pathogènes tentant d’envahir un hôte 
rencontrent toutefois de nombreux mécanismes 
de défense assurant à l’organisme une protection 
aux infections. Une bonne alimentation et une 
hygiène de vie correcte constituent une première 
protection. La peau et les muqueuses forment une 
première ligne de défense contre la pénétration 
d’organismes pathogènes. Les bactéries de la 
flore normale constituent aussi une barrière de 
protection. Lorsqu’un micro-organisme a traversé 
ces premières lignes de défense, il rencontre des 
cellules spécialisées qui se mobilisent contre 
l’envahissement  : ce sont les phagocytes. Un 
autre système de défense existe  : le système 
immunitaire spécifique, capable de reconnaître 
des antigènes portés et sécrétés par les bactéries, 
et d’élaborer des anticorps et des cellules 
immunitaires spécifiques de ces antigènes.

Différence de mode d’action

Protection par la vaccination 
(quand elle existe) 

Côté virus : il existe des vaccins 
contre : polio, rougeole, hépatites 
A et B, rubéole, cancer du col de 
l’utérus, zona, oreillons. Le vac-
cin anti-grippe est à renouveler 
chaque année car le virus subit 
des mutations et ses souches 
varient d’une année à l’autre.

Côté bactérie : il existe des vac-
cins contre : méningite, diphtérie, 
tétanos, coqueluche, tuberculose, 
pneumonies (vaccination recom-
mandée à partir de 65 ans).
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Les virus peuvent être transmis, selon leur type, 
par de nombreuses façons : 

par l’eau ou les aliments contaminés 

(poliomyélite et hépatite A), 

 par contact direct entre personnes 

(embrassades, postillons…) pour les virus de la 
sphère ORL (rhumes, angines, grippe…) et pour 
les virus digestifs (gastro-entérites),

 par des relations sexuelles (VIH, herpès), 

 par des piqûres de moustiques (chikungunya, 
fièvre jaune, dengue), 

 par des morsures de chiens ou renards infectés 
(virus de la rage).

Dans le cas du virus de la grippe et de tous les 
virus agissant sur la sphère ORL, une personne 
contaminée en éternuant projette le virus dans 
l’air et sur les doigts. Celui-ci pénètre chez la 
personne qui, à proximité, le respire par le nez ou 
la bouche.

Les bactéries peuvent être transmises par 
contact direct ou gouttelettes de salive d’une 
personne infectée (angines, otites, méningites, 
tuberculose). La transmission se fait également 
via des aliments mal conservés ou mal cuits qui 
peuvent être à l’origine d’intoxications alimentaires 
parfois mortelles (listériose, salmonellose, 
toxoplasmose). Les relations sexuelles non 
protégées sont à l’origine d’une transmission 
bactérienne dans le cas de la syphilis.

Une morsure d’animal peut provoquer une 
infection bactérienne (maladie des griffes du chat, 
maladie de Lyme par les tiques). La transmission 
est également possible via la terre souillée, 
la bactérie se faufilant par une plaie minime 
(tétanos).

Différents modes de transmission

Précaution d’hygiène
dans tous les cas

En priorité, lavez-vous 
les mains fréquemment et 
scrupuleusement. Utilisez 
régulièrement des gels hydro-
alcooliques pour la désinfection 
des mains et des surfaces. 
Evitez les contacts proches entre 
les jeunes enfants (souvent très 
contagieux) et les personnes 
âgées (très fragiles).
Evitez d’échanger les sticks à 
lèvres car ils sont des voies de 
transmission privilégiées pour le 
virus de l’herpès.
Veillez à une bonne conservation 
des aliments (attention à ne pas 
rompre la chaîne du froid) et à une 
bonne cuisson notamment des 
viandes.
Utilisez des préservatifs pour 
éviter les infections sexuellement 
transmissibles (herpès, 
hépatites, sida, syphilis…) et des 
moustiquaires dans les pays à 
risque.

La capacité d’un virus ou 
d’une bactérie d’entraîner une 
maladie est décrite en terme 
de pouvoir pathogène tandis 

que son intensité est exprimée 
en terme de virulence
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Les virus bénins comme ceux du rhume pourront être éliminés grâce à une bonne immunité naturelle. 
Il suffira de prendre des traitements symptomatiques pour lutter contre le nez bouché, la toux, le mal 
de gorge… Contre la multiplication des virus plus agressifs et en l’absence de vaccin, on a recours 
aux médicaments anti-viraux. Les antibiotiques peuvent être utiles dans certains cas pour prévenir 
une surinfection bactérienne. C’est votre médecin qui jugera si ce traitement est nécessaire. La 
mortalité suite à la grippe est souvent due, non pas au virus, mais à une surinfection par une bactérie 
(pneumocoque). Celle-ci est prompte à envahir l’organisme quand le système immunitaire est déficient 
ou affaibli.

Les bactéries peuvent également être combattues grâce à notre système immunitaire dans le cas des 
petites infections de la gorge, du nez ou des petites plaies. Quand l’infection est plus grave (si elle 
touche le cœur, les poumons, les reins, les os) ou concerne des personnes manquant de défenses 
immunitaires (personnes âgées, malades), on a recours aux antibiotiques.

Les virus sont responsables d’un bon nombre de 
maladies, des plus bénignes aux plus graves  : 
rhume, pharyngite, angine (80% des angines sont 
virales), otite, herpès, conjonctivite, varicelle, 
molluscum, rubéole, rougeole, gastro-entérite, 
grippe, méningites, hépatite, pancréatite, fièvre 
jaune, dengue, rage, variole, fièvre hémorragique 
due au virus Ebola, sida…

Les bactéries provoquent sinusites, otites (pas 
toutes, certaines sont d’origine virale), angines 
(20% des angines), furoncles, panaris, infections 
urinaires, dentaires, pneumonies, méningites, 
coqueluche, septicémie, peste, choléra… Elles 
sont également à l’origine d’intoxications 
alimentaires (listériose, salmonellose…)

Différentes maladies

Différence de traitement

Précautions pour le bon usage 
des médicaments
Prendre inutilement des antibiotiques, c’est 
risquer de rendre les bactéries plus résis-
tantes au traitement. Mais face à une fièvre 
depuis plus de 3 jours, ils peuvent être recom-
mandés, même en présence d’une infection 
virale. C’est pourquoi vous devez consulter 
votre médecin si la fièvre ne baisse pas après 
quelques jours.

Les antibiotiques détruisent les bactéries ou, 
le plus souvent, les empêchent de se multi-
plier, c’est la raison pour laquelle il est impor-
tant de prendre votre traitement jusqu’au bout, 
même si l’état s’améliore avant, sous peine de 
rechute.

Mais les antibiotiques détruisent aussi les 
bactéries utiles à notre flore naturelle protec-
trice, laissant ainsi plus de place dans notre 
organisme aux bactéries pathogènes. Il est 
important de prendre des probiotiques ou des 
levures en même temps que les antibiotiques 
pour refaire cette bonne flore  : Lactibiane®, 
Ultrabiotique®, Ultralevure®, Probiolog®, P2 
Restaure® …

A noter que toutes les bactéries ne sont 
pas pathogènes. Il y a environ une centaine 
d’espèces pathogènes sur 5000. D’ailleurs, 
certaines bactéries vivent en symbiose 
avec l’homme, par exemple de nombreuses 
bactéries dans le tube digestif sont indis-
pensables (digestion, production de la 
vitamine K)
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Prêt pour
un bilan ?

Pourquoi ?
La iatrogénie (réaction nocive et non recherchée 
à un médicament survenant à des doses utilisées 
chez l’homme à des fins de prévention, de 
diagnostic et de traitement) est responsable 
d’environ 7 500 décès par an et de 3,4 % des 
hospitalisations chez les patients de 65 ans et 
plus.

A partir d’un certain âge, la poly-médication, si 
elle se justifie par l’incidence plus importante 
des pathologies, pose un certain nombre de 
difficultés du fait de la vulnérabilité plus aiguë 
aux effets indésirables des médicaments.

Ce risque peut être augmenté en cas de 
multiplicité de prescripteurs, situation induisant 
fréquemment des interactions médicamenteuses.

Vous avez plus de 65 ans et êtes touché(e) par au moins une affection de longue durée 
(ALD), ou, vous avez plus de 75 ans,
 et dans les 2 cas, votre médecin vous prescrit en continu (au moins 6 mois consécutifs) 5 
médicaments ou plus ?

Vous faites alors partie des quelques 3,9 millions de Français considérés comme parti-
culièrement exposés aux risques liés à la poly-médication (prise concomitante de plu-
sieurs traitements médicamenteux). Votre pharmacien peut être amené à vous proposer 
un BPM ou Bilan Partagé de Médication…

Avec qui ?
Pour optimiser votre traitement médicamenteux et 
en réduire les risques évitables, depuis le 16 Mars 
2018, votre pharmacien d’officine, s’il est formé 
au BPM peut vous proposer ce nouveau dispositif 
d’accompagnement réalisé en coordination avec 
votre médecin traitant. Vous êtes tout à fait libre 
d’accepter ou non cet accompagnement.

Comment ?
Vous avez compris le bienfondé de cet 
accompagnement et souhaitez réaliser un BPM 
avec votre pharmacien. Il procède donc en un clic 
avec votre accord et en votre nom à la signature 
en ligne du bulletin d’adhésion sur le site ameli de 
l’Assurance maladie. 
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Sophie VENANT
LOOS

LA VIE DE MA PHARMACIE  

Prêt pour
un bilan ?

Plusieurs étapes se succéderont 
durant l’année de votre adhésion :
Entretien de recueil d’informations : vous 
convenez avec votre pharmacien d’un rendez-
vous dédié au cours duquel il recense l’ensemble 
de vos traitements, qu’ils soient prescrits ou non 
(automédication), vos analyses biologiques, vos 
antécédents de santé, des diagnostics établis par 
le médecin, vos habitudes de vie (nutrition…  ?), 
votre mode de vie (aide à domicile… ?), votre état 
physiologique (allergies, déglutition, état rénal ou 
hépatique, vision… ?).

Il évalue l’observance, la connaissance que vous 
avez de votre traitement, vérifie les conditions de 
prise et le bon usage des médicaments, optimise 
le suivi du traitement, répond aux interrogations.

Il identifie les interactions médicamenteuses, la 
tolérance du traitement.

Les sources d’information peuvent être variées  : 
vous-même, à défaut vos proches ou aidants, le 
dossier pharmaceutique, vos prescripteurs.

Vient l’analyse proprement dite des traitements 
par votre pharmacien, qui rédige et partage ses 
conclusions et recommandations avec votre 
médecin traitant, et propose des solutions 
adaptées. 

Un entretien-conseil au cours duquel votre 
pharmacien vous fait part de ses conclusions 
(points d’amélioration à envisager, actions à mettre 
en place), de ses échanges avec votre médecin 
traitant, vous délivre les recommandations de 
bon usage des médicaments sous forme de plan 
d’accompagnement (plan de posologie, règles 
hygiéno-diététiques).

Un entretien de suivi de l’observance  : votre 
pharmacien remplit un questionnaire de suivi, 
repère les obstacles à la bonne prise de votre 
traitement et propose le cas échéant des solutions 
adaptées à votre cas.

Chaque année suivante, le pharmacien répète 2 
fois cet entretien de suivi d’observance s’il y a une 
continuité de votre traitement.

Si de nouveaux traitements vous sont prescrits, 
votre pharmacien actualisera l’analyse de 
vos médicaments et vous fera bénéficier à 
nouveau d’un entretien conseil, puis d’un suivi 
d’observance.

J’ai des questions…

Et si je suis dans l’impossibilité de me 
déplacer ?

Les BPM peuvent être réalisés à 
l’officine, mais aussi à domicile, en 

EHPAD.

Mon pharmacien ne mène-t-il pas toute 
cette analyse lorsque je viens chercher 

mes médicaments ?

Le BPM permet de mieux faire un 
point d’ensemble de votre traitement. 
C’est une mission encore récente du 
pharmacien, codifiée par l’avenant 12 
de la convention liant les pharmacies 

d’officine et l’Assurance Maladie. 
Il nécessite une adhésion de votre 

part, des entretiens structurés et une 
coordination professionnelle. 

Combien ça coûte ?

Vous ne déboursez pas d’argent pour la 
réalisation de votre BPM. Cette mission 

est dans votre intérêt rémunérée au 
pharmacien directement par la Caisse 

d’Assurance Maladie.
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 Comment prendre le sirop?
Le Toplexil© peut être administré à partir de l’âge 
de 2 ans chez l’enfant et chez l’adulte. Les doses 
à prendre seront différentes. Entre 2 et 6 ans il 
faudra administrer un gobelet 5ml 2 à 3 fois par 
jour, chez l’adulte la dose sera de 10ml jusque 
4 fois par jour. Attention chez l’adulte actif, la 
somnolence peut être un frein aux prises dans la 
journée, en particulier pour les conducteurs de 
véhicules. Il faut toujours espacer les prises d’au 
moins 4 heures.

Sur mon ordonnance, j'ai du
Toplexil© Sirop

 Qu’est-ce que c’est ?
Le Toplexil© est un sirop dosé à 0.33mg/ml 
d’oxomémazine. Il existe également une formule 
sans sucre avec édulcorant pour les personnes 
diabétiques. Le flacon est équipé d’un gobelet 
gradué à 5ml et 10 ml.

Le Toplexil© est indiqué dans le traitement 
symptomatique des toux non productives gênantes, 
en particulier à prédominance nocturne.

  Comment agit le sirop?
Le Toplexil© agit sur les récepteurs responsables 
des phénomènes allergiques dans les bronches. 
De ce fait il diminue les toux sèches d’origine 
allergique  ; il n’est pas indiqué pour les toux 
grasses pour lesquelles il faut respecter 
l’expectoration.

Le mode d’action du Toplexil© est à l’origine de 
l’effet sédatif, il faut au maximum privilégier la 
prise de sirop le soir.

16
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Santé

Sur mon ordonnance, j'ai du

Raphaëlle ALCAIDE 
DUNKERQUE

Toplexil© Sirop

 Est-ce que tout le monde peut prendre du Toplexil©?
Non. Le Toplexil© ne peut pas être administré chez un enfant de moins de 2 ans, ni chez un adulte 
présentant des troubles urinaires ou prostatiques. Il est également dangereux d’utiliser Toplexil© si 
vous avez des antécédents de glaucome à angle fermé. Il faudra utiliser le sirop avec la plus grande 
prudence si vous souffrez de constipation chronique. De plus, qu’il s’agisse de la forme sucrée ou non, 
le Toplexil© contient du sodium. Si vous suivez un régime sans sel strict, il conviendra d’adapter la 
posologie ou de le remplacer par un autre sirop antitussif.

  Est-ce que je peux prendre du Toplexil© pendant la grossesse?
Bien qu’aucun effet malformatif ne soit relaté, le Toplexil© pris en fin de grossesse peut provoquer des 
effets neurologiques et digestifs chez le nouveau-né nécessitant parfois une surveillance médicale après 
l’accouchement.  Il est donc conseillé d’utiliser d’autres sirops antitussifs pendant la grossesse. Nous 
rappellerons que pendant cette période il ne faut jamais céder à l’automédication et systématiquement 
demander un avis médical.

De même pendant l’allaitement, la prise de Toplexil© est déconseillée car elle peut provoquer des 
troubles chez le nourrisson. 

Toplexil©  : médicament non remboursé à prescription médicale facultative. Il existe un médicament 
générique  : Oxomémazine©Ge avec ou sans sucre qui est remboursable, soumis à prescription 
facultative.
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La fibromyalgie
Cette maladie altérant la qualité de la vie touche le plus souvent des femmes d’âge moyen. 
Elle associe des douleurs musculaires et articulaires diffuses, une fatigue, des troubles 
du sommeil, des troubles cognitifs mineurs et des troubles de l’humeur d’intensité va-
riable. Le diagnostic est établi d’après l’examen clinique, habituellement normal en de-
hors d’une sensibilité à la pression des tissus mous et d’analyses biologiques simples, 
l’ensemble permettant d’écarter d’autres diagnostics. C’est une maladie qui peut durer 
plusieurs années et disparaître subitement. Une anomalie de fonctionnement du système 
nerveux central (perception, transmission et intégration de la douleur) en serait la cause.

Signes et symptômes
Les douleurs sont présentes depuis au moins 
3 mois et sont diffuses (on a « mal partout »). Il 
s’agit de douleurs spontanées à prédominance 
axiale (autour de la colonne vertébrale), mais aussi 
localisées à d’autres zones (épaules, bras, bas 
du dos, fesses, cuisses, genoux…). Elles ne sont 
pas intenses au point d’être invalidantes, elles 
se rapprochent de la fatigue musculaire ou des 
courbatures. Les douleurs sont décrites comme 
permanentes et fluctuantes, variables d’un jour à 
l’autre, en localisation et en intensité. Elles sont 
influencées par l’exercice ou par le repos (trop 
prolongés), les conditions météorologiques et le 
stress.

L’examen clinique retrouve des points douloureux 
à la pression.

Les troubles du sommeil  existent chez 60 à 90 % des 
fibromyalgiques  : difficultés d’endormissement, 
réveils nocturnes, sensation matinale de sommeil 
non récupérateur. Dans la journée, il s’en suit une 
fatigue chronique, fluctuante et d’intensité plus 
sévère que les douleurs.

Les troubles cognitifs sont des difficultés de 
concentration, d’attention et des troubles de la 

mémoire. Des troubles anxieux et dépressifs 
peuvent être présents, le plus souvent réactionnels 
(à la suite d’un événement stressant).

Il est possible que la fatigue et les troubles 
anxio-dépressifs retrouvés dans la fibromyalgie 
soient la conséquence des douleurs chroniques 
prolongées et du diagnostic souvent tardif de la 
maladie.

Diagnostic
C’est un diagnostic d’élimination, c’est-à-dire 
qu’il ne peut être posé qu’après avoir écarté les 
autres maladies possibles.

Les examens biologiques simples indiquent 
l’absence de syndrome inflammatoire sans 
augmentation de la VS (Vitesse de Sédimentation) 
et une CRP (Protéine C Réactive) basse. D’autres 
examens biologiques plus poussés permettent 
d’éliminer des pathologies comme des douleurs 
liées à la prise de certains médicaments comme les 
statines, des pathologies psychiatriques comme 
la dépression, des rhumatismes inflammatoires 
comme la polyarthrite rhumatoïde, des 
pathologies neurologiques comme la sclérose en 
plaques, certaines pathologies endocriniennes 
comme l’hypothyroïdie…
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Bernard ULRICH
LA MADELEINE

Santé

La fibromyalgie Traitement
Il repose essentiellement sur les anti-douleurs, anti-dépresseurs et anti-épileptiques (utilisés ici 
pour leurs effets antalgiques sur le système nerveux central). Ces médicaments seront adaptés par le 
médecin au cas par cas et toujours associés à une réadaptation fonctionnelle basée sur des exercices 
physiques permettant d’augmenter le seuil de résistance à la douleur. L’accompagnement nutritionnel 
et psychologique sont également nécessaires pour retrouver un bien-être global. Certaines thérapies 
comme l’hypnose, l’acupuncture, le yoga, peuvent être également d’un grand secours. De même, le 
Qi gong ou le Tai-chi-chan, sortes de gymnastiques chinoises à partir de mouvements ralentis d’arts 
martiaux, semblent efficaces sur les symptômes.

Dans tous les cas, la prise en charge est complètement individualisée.

La fibromyalgie reste mal perçue et 
peu reconnue, tant par l’entourage 

que par les administrations et certains 
médecins, ce qui peut pousser les 

personnes atteintes à l’isolement, voire 
à la dépression ou à la culpabilité de 
souffrir et d’être handicapées par cet 
état douloureux et épuisant. Soyons 
donc vigilants pour accompagner au 

mieux nos proches s’ils sont touchés par 
cette maladie.
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Le microbiote désigne l’ensemble des micro-organismes que notre corps abrite : bac-
téries, levures, champignons… Il comprend 15 000 à 30 000 espèces de bactéries diffé-
rentes, dont le poids est d’environ 1,5 kg. En réalité il n’existe pas UN mais DES micro-
biotes  selon la localisation : microbiote nasal, buccal, intestinal, cutané, vaginal...

Le microbiote le plus connu est le microbiote intestinal, appelé auparavant flore intesti-
nale. C’est un  organe à part entière et il  n’est pas constitué de cellules humaines mais 
de 100 000 milliards de bactéries, qui vivent tout au long de notre tube digestif où elles 
trouvent leur nourriture. Ses nombreuses fonctions essentielles à notre bien-être et à 
notre santé ont récemment été découvertes : support de l’immunité, métabolisme, lutte 
contre les inflammations et les allergies… Plus récemment, on a montré que des modi-
fications du microbiote intestinal peuvent influer sur le système nerveux central et avoir 
un impact neurologique. En effet, il existe dans la paroi intestinale tout un ensemble de 
fibres nerveuses, constituant le système nerveux entérique, en relation continuelle avec 
le système nerveux central : c’est ce que l’on nomme l’axe cerveau-intestin, l’intestin 
constituant ce que l’on appelle notre « deuxième cerveau ».

Notre microbiote
À la découverte de
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Santé

Christine LEULLIETTE
GRANDE-SYNTHE

Le microbiote évolue en même temps que 
nous
Lors de l’accouchement s’établit la flore de naissance : 
par les voies naturelles elle sera principalement 
d’origine maternelle, par césarienne elle sera 
influencée par l’air environnant. Puis sous l’influence 
de l’alimentation lactée (allaitement maternel ou 
lait infantile), de la respiration, de l’environnement 
familial, la "colonisation" continue. Avec  la 
diversification alimentaire, la composition de la flore 
augmente à la fois en diversité et en richesse pour se 
stabiliser vers l’âge de 3 ans.

Des modifications ont lieu lors des changements 
hormonaux (puberté, grossesse, ménopause). Avec 
l’âge la composition semble devenir moins diverse.

Chacun son microbiote
On observe que 3 grands groupes bactériens sont 
présents chez tous les individus. Cependant près de 80 % 
des espèces dominantes du microbiote d’un individu 
lui sont propres, et les populations bactériennes 
dominantes chez l’adulte en bonne santé sont stables. 
Ainsi, chaque être humain est unique au regard du 
microbiote qu’il héberge.

Prendre soin de son microbiote grâce à l’alimentation
Les habitudes alimentaires ont un impact important sur la composition du microbiote intestinal dès 
les premières années de la vie. Ainsi la composition du microbiote des bébés allaités est plus riche en 
bactéries lactiques et en bifidobactéries que celui des bébés nourris avec du lait infantile. Selon que l’on 
a un régime omnivore ou végétarien, le microbiote change aussi.

Une « bonne » flore se caractérise à la fois par sa diversité et par sa richesse en bactéries. Certains 
aliments vont permettre de maintenir un microbiote en équilibre :

 les fruits et les légumes, sources de fibres alimentaires, qui font intervenir des bactéries pour leur 
digestion. Consommez les crus bien mastiqués ou cuits à la vapeur douce. Favorisez ceux qui ont un 
effet prébiotique, c'est-à-dire qui servent de nourriture aux bactéries du microbiote, permettant leur 
multiplication : artichaut, asperge, banane, oignon, figue, topinambour, blanc de poireau, oignon, ail...

 les aliments riches en ferments lactiques que l’on trouve naturellement dans les yaourts, les laits 
fermentés, les fromages fermentés...

Notre microbiote
À la découverte de
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Réensemencez votre flore avec de «  bons  » 
probiotiques
Les probiotiques sont définis par l’OMS comme « des micro-
organismes vivants, qui, lorsqu‘ils sont consommés en 
quantités adéquates, produisent un effet bénéfique pour la 
santé de l’hôte ». Ils transitent dans le tube digestif et ont une 
influence sur le microbiote et sur la muqueuse de l’intestin.

Lactobacilles et bifidobactéries sont les plus fréquemment 
utilisés.

Mais toutes les souches n’ont pas les mêmes propriétés. 
Certaines contribuent à rééquilibrer notre flore intestinale 
(Ergyphilus plus Nutergia®, Arkobiotics Vivomixx® 450…), 
d’autres améliorent le transit (Lactibiane® référence, 
Biogaia®…),  d’autres encore renforcent le système 
immunitaire (Ergyphilus plus Nutergia®, Ultrabiotic®défenses 
immunitaires…)

Leurs effets dépendent donc de la souche bactérienne mais 
aussi de la dose, qui pour être active, doit être au minimum 
d’un milliard de bactéries pour un adulte.

L’équilibre du microbiote est influencé par l’hygiène de vie
 faites plus d’exercice physique doux  (les efforts physiques violents déséquilibrent la flore)

 aérez-vous, évitez tabac et polluants

 prenez le temps de mâcher et de digérer

 évitez les excès : trop de sucre favorise la flore de fermentation ; trop de protéines développe la flore   

      de putréfaction ; les acides gras trans* et les édulcorants perturbent aussi le microbiote.

*Les acides gras trans d'origine technologique sont utilisés dans l'industrie agroalimentaire comme stabilisa-
teurs et comme conservateurs. Ils rendent les aliments plus fermes et plus stables, donc moins propices au 
rancissement. On les trouve dans de nombreux produits alimentaires transformés comme les viennoiseries, 
les pizzas, les quiches….
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Les nombreuses implications du microbiote intestinal
 Le microbiote dégrade certains composés alimentaires (fibres, acides aminés...), qui sont fermentés, 

produisant des gaz et surtout des acides gras servant de nutriments pour les cellules de l’intestin. Elles 
y puisent l’énergie nécessaire à leur maintien et renouvellement. L’intégrité de la muqueuse est donc 
préservée.

 Il protège le tube digestif contre la colonisation par des microbes pathogènes : c’est « l’effet barrière ». 
Le microbiote peut aussi dégrader des toxines produites par les pathogènes.

 Il agit sur le développement et la maturation du système immunitaire. L’intestin abrite 60 à 70 % de 
nos cellules immunitaires. Le microbiote est essentiel à la mise en place puis au fonctionnement de 
l’immunité intestinale mais aussi générale.

 Il intervient dans l’absorption des glucides et des lipides, dans le stockage des graisses, dans la 
régulation de l’appétit...

 Il produit des substances actives sur le cerveau ; il est impliqué dans le dialogue cerveau-intestin.

 Il fabrique des vitamines du groupe B et de la vitamine K.

Dans le prochain numéro 
de CALI INFOS

Les déséquilibres du microbiote:
les causes ? Les conséquences ?

Comment y remédier ?

Santé
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La coqueluche
La coqueluche est une maladie infectieuse bactérienne des voies respiratoires due à 
une bactérie appelée Bordetella pertussis et fait partie depuis 2018 des vaccins obliga-
toires. Très contagieuse, elle peut avoir des conséquences très graves sur les nourris-
sons et provoque une toux caractéristique appelée « chant du coq ».

Puis la phase d’état dure de 4 à 6 semaines. Elle se 
manifeste par des quintes de toux caractéristiques 
constituées de séries de secousses expiratoires 
sans inspiration efficace, provoquant une 
congestion du visage et une cyanose*, et suivies 
d’une reprise inspiratoire bruyante ou «  chant 
du coq  ». Il peut survenir jusqu’à 30 quintes de 
toux par jour. Ces quintes de toux sont tellement 
puissantes que votre enfant peut vomir, avoir de la 
difficulté à respirer, rester éveillé et empêcher la 
famille de dormir…

La toux finit par s’atténuer pendant la phase de 
convalescence : une fatigue persiste et on observe 
très souvent un amaigrissement du patient.

La coqueluche peut-elle causer des 
problèmes plus graves ?
Oui. Les bébés qui ont la coqueluche peuvent avoir 
des crises au cours desquelles ils ne respirent 
pas et font des convulsions. Dans les cas graves, 
ils peuvent sombrer dans le coma. Souvent, 
les nourrissons de moins de 1 an doivent être 
hospitalisés. Presque tous les décès attribuables 
à la coqueluche se produisent chez des enfants de 
moins 6 mois.

EN CHIFFRES

40 à 60 millions de cas par an dans 
le monde et 300 000 décès annuels 
(majoritairement dans les pays en voie de 
développement) dont plus de 90% chez des 
nourrissons de moins de 6 mois.
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* cyanose : coloration mauve ou bleutée de la peau lorsque 
le sang contient un taux anormalement élevé d'hémoglobine 
non oxygénée.

Comment la coqueluche se répand-elle ?
La transmission se fait par voie aérienne, par la 
projection de gouttelettes quand une personne 
infectée tousse ou éternue.

Le mode de transmission a changé dans les pays 
ayant une vaccination généralisée depuis plus de 
cinquante ans : ce sont désormais les adultes (pas 
ou plus immunisés par le vaccin) qui contaminent 
des nourrissons non suffisamment protégés par la 
vaccination. La transmission se fait donc d’adultes 
à enfants et non plus d’enfants à enfants.

L’immunité acquise par la vaccination ou le fait 
d’avoir contracté la maladie n’est que temporaire. 
Il est ainsi possible de contracter plusieurs fois la 
coqueluche dans sa vie. Une protection optimale 
par la vaccination nécessite plusieurs rappels.

Quels sont les symptômes de la 
coqueluche ?
Après une incubation de 10 jours en moyenne où 
il n’y a pas de symptômes, la maladie évolue en 
3 phases.

Au début, la coqueluche s’apparente à un rhume 
et s’accompagne d’un écoulement nasal très 
abondant. Une toux sèche nocturne spasmodique 
apparaît avec ou sans fièvre. Votre enfant est 
alors très contagieux. Cette première phase dite 
d’incubation dure de 7 à 15 jours.
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Pédiatrie

Marion Boukhoubza 
MARQUETTE-LEZ-LILLE

La coqueluche

Les enfants plus âgés, les adolescents et les 
adultes peuvent tousser au point de se casser une 
côte, de perdre le contrôle de leurs urines, de se 
faire une hernie ou de présenter un collapsus (un 
affaissement) du poumon.

Comment soigne-t-on la coqueluche ?
Votre médecin prescrira des antibiotiques si l’on 
découvre la maladie rapidement. Le traitement 
repose sur une antibiothérapie instaurée au plus 
vite après le début des symptômes afin de réduire 
rapidement la contagiosité. 

Le principal objectif de la prise en charge est de 
réduire le risque de transmission de la maladie 
à l’entourage familial ou professionnel et de 
protéger les nourrissons non immunisés. Elle n’a 
plus d’intérêt si la toux dure plus de 3 semaines, 
le malade n’étant plus contagieux.

Le respect des recommandations vaccinales à 
l’échelle de la population générale et la mise en 
place de la stratégie du cocooning complètent la 
protection des nourrissons.

Stratégie du cocooning  : stratégie 
visant à protéger les nourrissons en 
vaccinant leur entourage proche.

Comment puis-je protéger mon 
enfant ?
Vous pouvez protéger votre enfant en le vaccinant.

La vaccination contre la coqueluche fait 
désormais partie des 11 vaccins obligatoires 
chez les nourrissons de moins de 2 ans. La 
vaccination des nourrissons comporte 2 injections 
à 2 mois et 4 mois, suivies d’un rappel à 11 mois. 
Les rappels ultérieurs se font à 6 ans, puis entre 
11 et 13 ans et à 25 ans. De plus, dans la stratégie 
du cocooning, la vaccination contre la coqueluche 
s’adresse :

• à tout adulte ayant un projet parental

• au cours de la grossesse, au conjoint et à toutes 
les personnes susceptibles d’être en contact avec 
le futur bébé (grands-parents, nounou,…)

Pour ces personnes, une injection de rappel 
est recommandée en l’absence de vaccination 
antérieure contre la coqueluche.

Elle est également recommandée en milieu 
professionnel (soignants incluant les étudiants, 
professionnels de la petite enfance, personne 
effectuant du baby-sitting…)

Consultez votre médecin
si votre enfant a une toux qui:

 est suivie de vomissements

 est suivie d’un son 
caractéristique au moment où 
votre enfant respire

 provoque des problèmes 
respiratoires

 rend la peau des lèvres 
rouges, mauves ou bleues
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Oreilles,
quelle hygiène ?

Il y a les obsédés de l’hygiène des oreilles et ceux qui n’y entendent rien. 
Faut-il se les nettoyer ? Comment les entretenir au mieux sans créer de 
bouchons ni se percer le tympan ?

Les cotons-tiges j’arrête ?
Trop c’est trop. La France dit stop aux cotons-tiges 
et ce dès le 1er janvier 2020. Car c’est désormais 
connu : les petits bâtonnets de plastique qui nous 
chatouillent délicatement le tympan sont nocifs. 
Et pas seulement pour la planète !

Le concept de coton-tige n’est pas complètement 
mort puisqu’il existe des alternatives en matière 
biodégradables  ; mais le produit est dans le 
viseur des ORL, qui jugent qu’avoir recours trop 
régulièrement aux cotons-tiges n’est pas bon 
pour vos oreilles. Aïe ! Mal utilisés, ils pénètrent 
trop loin dans le conduit auditif et agressent la 
peau, tassent le cérumen au fond de l’oreille et 
en entrainent une surproduction. 

Cérumen : vrai ou faux ami ?
La nature fait bien les choses …Le cérumen n’est 
pas sale ! Cette substance naturelle est un rempart 
intéressant contre les agents qui pourraient 
nuire à l’oreille externe. Le cérumen s’élimine 
de lui-même en s’écoulant vers l’extérieur du 
conduit auditif. Un système autonettoyant, aidé 
du petit doigt dont la taille épouse parfaitement 

celle de l’entrée du conduit (d’où son nom  : 
auriculaire). Il faut donc le respecter plutôt que 
de vouloir l’éliminer à tout prix. Un nettoyage 
trop intense peut même favoriser l’apparition 
d’otites externes.

Quels sont les bons gestes ?
De manière quotidienne sous la douche laver 
avec un savon au ph neutre l’oreille externe et 
bien essuyer ensuite. 

Un spray auditif comme Physiomer Hygiène 
de l’oreille® décolle mieux le cérumen que 
l’eau savonneuse. Il est très efficace en cas de 
bouchon de cérumen ou de désagréments au 
fond de l’oreille. Chez les enfants comme chez 
les adultes, il garantit une oreille nettoyée en 
profondeur mais tout en sécurité. La fréquence 
variera selon chaque individu, de une fois par 
jour à une fois par semaine.

Le cure oreille métallique présente l’avantage 
d’être durable. Il permet de nettoyer un peu mieux 
les bords du conduit et il suffit de le nettoyer à 
l’eau après usage. Mais là encore, attention au 
geste maladroit. Sachez qu’il se révèle inefficace 
si le cérumen adhère fortement au fond.
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Santé

Aurélie OBLED 
HALLENNES LEZ HAUBOURDIN

Oreilles,
quelle hygiène ?

Et mon bébé ?
Il existe des bâtonnets avec embouts de 
sécurité ou les Cotonnettes® de Gilbert, 
conçus pour bloquer l’envie d’aller trop 
loin, mais il faut dire aux mamans de ne 
pas chercher à les enfoncer pour nettoyer 
à tout prix ! Le risque serait maximal chez 
les enfants de moins de 8 ans. Un geste 
maladroit peut percer le tympan et conduire 
à une perte d’audition.

Lors des examens médicaux, votre médecin 
s'assurera de la propreté et de la bonne 
santé des oreilles de votre bébé.
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Astuces pour les accros des baignades

On peut porter des bouchons d’oreilles pour la 
baignade, mais comme ils sont toujours un peu 
perméables, il ne faut pas négliger de sécher 
quand même le conduit après la baignade.

Pour les personnes aux oreilles fragiles ou pour 
prévenir les récidives, on conseille d’adopter 
l’astuce des plongeurs professionnels : instiller 
avant chaque bain une ou deux gouttes d’huile 
d’amande douce dans chaque oreille pour 
tapisser le conduit.

Vous pouvez répéter ? Ça bouche ! Que 
faire ?
Le bain d’oreille avec de l’huile d’amande douce, un 
rinçage doux à l’eau tiède et une poire auriculaire 
permet d’évacuer le cérumen progressivement si 
le bouchon de cérumen est récent et encore mou.

Des solutions disponibles chez votre pharmacien 
sont formulées pour dissoudre les bouchons 
de cérumen durs. Formulés à base d’agents 
tensioactifs ou d’huile de xylène, comme 
Cérulyse®, la dissolution du bouchon demande en 
général 3 jours de traitement. En penchant la tête 
afin de conserver le liquide dans le conduit auditif 
externe, il est nécessaire de réaliser un bain 
d’oreille d’une à dix minutes selon les produits.

Quand dois- je consulter ?
Si vous doutez de l’intégrité de votre tympan, une consultation chez votre médecin s’impose avant toute 
introduction de liquide dans votre oreille. Des infections pourraient se développer rapidement.

Par ailleurs, si le bouchon ne cède pas au traitement à la maison, un médecin ORL pourra l’extraire.

En cas de fièvre, de douleur importante ou persistante, si l'oreille est infectée ou si des démangeaisons 
à l’intérieur du conduit auditif externe persistent, il est nécessaire de consulter votre médecin.
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= œdème 

Jambes
lourdes

sensation
d’étau

rétention
d’eau

Jambes
«en plomb»

comme
des poteaux

une sensation 
désagréable 
de chaleur

fourmillements

Un test simple et efficace :
la marque de chaussure ou de chaussette

On repère facilement 
l’œdème par la marque 
de la lanière d’une 
chaussure, de l’élastique 
de la chaussette. Les 
reliefs osseux (malléole) 
s’estompent car ils sont 
noyés dans l’œdème.

CIZETA MEDICALI France 109 rue de la Brasserie 18200 ST AMAND-MONTROND - http://www.cizetamedicali.fr
Les produits Varisan sont des dispositifs médicaux de compression veineuse des membres inférieurs, indiqués dans le cas d’insuffisance veineuse et fabriqués par Cizeta 
Medicali. Veuillez lire attentivement la notice d’utilisation et suivre les recommandations pour un bon usage. En cas de besoin, demandez conseil à un professionnel de santé. Ces 
dispositifs médicaux sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE (directive 93/42/CEE) Septembre 2018 - 18352361PUB
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Le bio c'est bon
Le bio c’est bon pour la planète car si on utilise moins de pesticides les nappes d'eau, 
le sol et l'air que nous respirons sont moins contaminés par ces molécules chimiques. 
Si les produits phytosanitaires ont constitué un énorme progrès dans la maîtrise des 
ressources alimentaires et dans l'amélioration de la santé publique (élimination d'in-
sectes vecteurs de maladies), le revers de la médaille est apparu rapidement avec des 
phénomènes de résistance chez les insectes, la raréfaction des abeilles ou des troubles 
de la reproduction chez les oiseaux. Une preuve du danger de ces substances pour la 
faune et la flore.

Le bio c'est bon pour notre corps
car les pesticides sont accusés d'augmenter le 
risque de cancers et de maladies du système 
nerveux (maladie Alzheimer) ou encore d'être 
des perturbateurs endocriniens (exemple de la 
chlordécone aux Antilles).

Le bio c’est bon pour TOUS
mais pensez d'abord aux personnes les plus 
sensibles :

Les enfants du fait de leur espérance de vie 
plus longue et de l'immaturité de leurs défenses 
(risques de pubertés précoces…).

Les femmes et les hommes en âge de procréer.

Le bio c'est bon à condition de préférer les 
produits provenant de l'Union Européenne 
car les normes concernant l'utilisation des 
pesticides ne sont pas les mêmes partout dans 
le monde. Encore mieux, choisissez des produits 
locaux et de saison, vous aurez tout bon !

30



0931

Diététique

Alice DEWITTE,
CAPPELLE-LA-GRANDE

Le bio c'est bon Reconnaître les produits issus de 
l'agriculture biologique

 pour les produits emballés (farine, huile, thé...) 
vérifiez les étiquettes et pensez au logo vert AB

 pour les fruits et légumes achetez-les sur le 
marché auprès de petits producteurs ou dans un 
magasin qui vend des produits biologiques. Les 
fruits et légumes bio sont parfois un peu plus 
petits et un peu moins beaux que les autres, mais 
mêmes déformés, ils sont savoureux et riches en 
vitamines

 pour les produits cosmétiques vous pouvez vous 
fier aux labels Ecocert ou Cosmebio.

Le conseil de votre
Calipharmacien

limitez votre consommation de 
pesticides si vous lavez et épluchez 

les aliments que vous cuisinez.

On est fan !
Choisissez des radis bio à la queue 
bien verte, vous en ferez une soupe 

ou un jus vert 100% détox !
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Protéger 
nos animaux de 
compagnie durant l’hiver

Si votre animal vit à l’intérieur, le chauffage de 
la maison peut favoriser la déshydratation en 
rendant l’air plus sec. Il faudra veiller à ce qu’il 
ait en permanence une gamelle d’eau fraiche. 

Attention à tous les maux fréquents chez les 
chiens et les chats en hiver, comme par exemple 
les coups de froid, rhume ou encore gastro-
entérites. Tout symptôme ou changement de 
comportement doit conduire à une consultation 
chez le vétérinaire.  

Comme pour nous, une cure de vitamine permet 
de contribuer au bon état général de votre 
animal, comme par exemple Vital’Form Complexe 
vitaminé de chez Clément Thékan®.

Gare aux coussinets de votre animal ! 
Avec l’hiver, les coussinets des chiens et des 
chats sont mis à rude épreuve. La neige, la glace, 
le sel de déneigement peuvent être à l’origine 
de blessures. Bien que les coussinets soient 
résistants, ils peuvent malgré tout souffrir de 
gelures ou de coupures. 

Les animaux ne sont pas tous égaux face aux 
baisses de températures. Ceux qui n’ont pas 
l’habitude de vivre dehors sont les plus sensibles. 
La résistance au froid va également dépendre 
de la race de votre animal  : un Saint-Bernard 
supportera mieux le froid que ses cousins les 
Chihuahuas ou les Yorkshires. De même chez les 
chats, le Norvégien, avec ses longs poils et son 
duvet dense, sera plus à même de résister aux 
températures négatives que le Sphynx, dont la 
peau n’est recouverte que d’un fin duvet. 

L’âge et l’état de santé de votre animal peuvent 
également influer. Les animaux âgés, les plus 
jeunes ainsi que ceux en mauvaise santé devront 
être mieux protégés. 

Pourquoi pas un manteau pour les chiens les 
plus frileux ? 

Si votre animal vit à l’extérieur, veillez à ce qu’il 
dispose d’un abri lui permettant d’être protégé du 
vent et de l’humidité. Il est également recommandé 
d’augmenter sa ration de nourriture journalière 
de 10 à 20%. 

En hiver, nos compagnons à quatre pattes peuvent, comme 
leurs maîtres, souffrir du froid. C’est pour cela qu’il faut, pen-
dant cette période, bien les protéger.
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Protéger 
nos animaux de 
compagnie durant l’hiver

En cas de gelure : 

• Couvrez l’animal avec une 
couverture préalablement 
réchauffée, par exemple avec un 
sèche-cheveux.

• Appliquez des serviettes tièdes 
et humides sur la zone atteinte.

• Dès que la peau récupère une 
couleur normale, cela veut dire 
que la circulation sanguine a 
repris. Séchez alors délicatement 
et sans frotter, puis recouvrez d’un 
bandage propre et sec.

• Consultez votre vétérinaire pour 
plus de sécurité.

Camille JOISSANT,
MARQUETTE LEZ LILLE

Les gelures sont des lésions dues au gel. Elles 
touchent les parties du corps les plus exposées 
au froid. Les zones les plus touchées sont souvent 
le bout des oreilles, le nez, la queue, les pattes, 
les coussinets et les autres zones peu poilues. 
Les gelures peuvent se manifester plusieurs jours 
après l’exposition au froid, par une inflammation 
des tissus et une peau pâle et froide.

Les couches de glace peuvent être coupantes si la 
patte de votre animal passe au travers. De plus, 
si les griffes sont trop longues, cela peut rendre 

la marche difficile il pourra perdre son équilibre. 
Pensez donc à couper les griffes, particulièrement 
des chiens, sans oublier l’ergot (petite griffe 
située sur le 5eme doigt des pattes avant, qui ne 
touche pas le sol).

Si vous n’êtes pas à l’aise, votre vétérinaire ou 
toiletteur pourra le faire. 

Par temps de neige, des boules de glace peuvent 
se former entre les coussinets et les orteils. 
Elles peuvent engendrer des coupures. Pour les 
prévenir, il faut couper l’excès de poils entre les 
coussinets. 

Le sel de déneigement peut provoquer des 
irritations locales, ce qui peut entrainer l’animal 
à se lécher, et ainsi à ingérer le sel, qui peut 

s’avérer toxique..E
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Quelques conseils pour protéger 
leurs pattes 

• Vérifier les coussinets avant, 
pendant et après une activité ou 
une balade.

• En rentrant d’une balade, rincez 
les pattes de votre chien sous l’eau 
tiède et séchez les bien ensuite. 
L’eau chaude est à éviter.

• Utilisez une lotion tannante, 
elle protège les coussinets et 
favorise la cicatrisation des plaies 
et crevasses : Fortifiant coussinets 
plantaires Clément Thékan®, facile 
d’utilisation grâce à son roll-on ou 
encore Randopatt Biocanina®. 

• Si votre chien doit faire une 
longue balade dans la neige, 
badigeonner juste avant le départ 
entre les orteils et les coussinets 
un mélange composé d’un tier 
de glycérine et de deux tiers de 
vaseline. La vaseline permettra de 
faire glisser la neige et la glycérine 
empêche la vaseline de geler. 

• Evitez les balades dans les 
endroits où du sel de déneigement 
a été répandu. S’il est impossible 
de l’éviter, il existe des chaussons 
de protection spécifiques. 

Attention aux intoxications
Le sel de déneigement ne provoque pas seulement 
l’irritation des coussinets plantaires, il peut 
également empoisonner les animaux s’il est 
ingéré en quantité importante. L’empoisonnement 
au sel chez les chiens et les chats entraîne des 
signes cliniques comme des vomissements, des 
diarrhées, de l’inappétence, de la léthargie ou 
encore une soif intense. L’intoxication peut aller 
jusqu’au coma et même la mort si l’animal n’est 
pas pris en charge à temps.

Un autre produit utilisé en hiver peut intoxiquer 
nos compagnons à quatre pattes  : l’antigel des 
voitures. Il s’agit d’un produit à base d’éthylène 

glycol qui, mélangé à l’eau, abaisse la température 
de congélation. C’est l’un des composant du 
liquide de refroidissement et du liquide lave-glace. 
Son gout sucré attire les animaux, en particulier 
les chiens, et les chats peuvent s’intoxiquer en 
se léchant les pattes après avoir marché dans le 
produit. Seulement deux cuillères à soupe peuvent 
tuer un chien de taille moyenne. 

Les signes d’intoxication apparaissent rapidement, 
dans l’heure suivant l’ingestion, avec en premier 
temps des troubles digestifs de type vomissement, 
suivi d’un état d’ébriété et d’agitation. Dans les 24 
heures qui suivent, une insuffisance rénale aiguë 
peut survenir. 

Afin d’éviter tout risque, certaines 
précautions sont à prendre : 
 Tenez éloignés vos animaux du garage 

et nettoyez sans attendre tout déversement 
accidentel de l’antigel.

 Ne laissez jamais un bidon de produit 
antigel ouvert et veillez à ce qu’il soit rangé dans 
un endroit ou votre animal n’y aura pas accès. 

 Ne laissez pas votre chien trop loin de 
vous lors des promenades et restez vigilent à son 
comportement. 

Les raticides sont également à l’origine 
d’empoisonnements fréquents. Ils sont utilisés 
principalement en période hivernale, lorsque les 
rongeurs recherchent la chaleur des habitations.

Si vous suspectez la moindre intoxication chez 
votre animal, il existe un centre anti-poison 
vétérinaire joignable par téléphone 24 heures 
sur 24 et 7 jours sur 7 au 04 78 87 10 40.

La gamme Fresubin® 2 kcal
 S’AGRANDIT

Par bouteille de 200 ml

•  Formule unique à 400 kcal  
et 20 g de protéines

• 10 μg de vitamine D

•  À savourer chaud !

Les compléments nutritionnels oraux doivent être proposés en 
cas d’échec de l’enrichissement de l’alimentation 2,3

* Boisson. 

1 Arrêté du 20 septembre 2000 relatif aux Aliments Diététiques 
Destinés à des Fins Médicales Spéciales. 

2 Has-sante.fr [En ligne]. Haute Autorité de Santé - Stratégie de prise 
en charge en cas de dénutrition protéino-énergétique chez la personne 
âgée ; 2007 [cité le 22 janvier 2018]. Disponible : https://www.has-
sante.fr/portail/jcms/c_546549/fr/strategie-de-prise-encharge-
encas-de-denutrition-proteino-energetique-chez-lapersonne-agee. 

3 Has-sante.fr [En ligne]. Haute Autorité de Santé-Produits pour 
nutrition à domicile et prestations associées ; 2006 [cité le 22 janvier 
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La gamme Fresubin® 2 kcal
 S’AGRANDIT

Par bouteille de 200 ml

•  Formule unique à 400 kcal  
et 20 g de protéines

• 10 μg de vitamine D

•  À savourer chaud !

Les compléments nutritionnels oraux doivent être proposés en 
cas d’échec de l’enrichissement de l’alimentation 2,3

* Boisson. 

1 Arrêté du 20 septembre 2000 relatif aux Aliments Diététiques 
Destinés à des Fins Médicales Spéciales. 

2 Has-sante.fr [En ligne]. Haute Autorité de Santé - Stratégie de prise 
en charge en cas de dénutrition protéino-énergétique chez la personne 
âgée ; 2007 [cité le 22 janvier 2018]. Disponible : https://www.has-
sante.fr/portail/jcms/c_546549/fr/strategie-de-prise-encharge-
encas-de-denutrition-proteino-energetique-chez-lapersonne-agee. 

3 Has-sante.fr [En ligne]. Haute Autorité de Santé-Produits pour 
nutrition à domicile et prestations associées ; 2006 [cité le 22 janvier 
2018]. Disponible : https://www.has-sante.fr/portail/jcms/c_479172fr/
produits-pour-nutrition-adomicile-et-prestations-associees.
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PURIFIEZ VOTRE 
ORGANISME

Quelles sont les conséquences de l’encrassement ? 
fatigue, manque d’entrain

paresse intestinale

douleurs articulaires dues à des dépôts de cristaux dans les articulations

peau d’orange (réserve de nos déchets dans les cellules de la peau)

problèmes de peau, teint terne, acné.

La détoxification de l’organisme par la naturopathie est une méthode naturelle 
qui contribue à éliminer les toxines qui encrassent notre corps. Il est important 
de stimuler les organes chargés d’éliminer les toxines 
Le foie  : organe essentiel à l’élimination, il produit les enzymes digestives et filtre les produits issus 
de la digestion, fabrique la bile qui aide à digérer les graisses, participe au stockage et déstockage des 
graisses. Il stocke par ailleurs des substances bénéfiques pour l’organisme comme les vitamines, le fer 
et assure la régulation du sucre sanguin. Pendant les fêtes, nous le malmenons avec une assiette bien 
souvent copieuse et indigeste.

Les reins : ils traitent chaque jour 180 litres de sang pour au final concentrer 1 litre à 1,5 litre d’urine 
dans laquelle sont dissous, entre autres, de l’urée et des minéraux usés.

L’intestin : il assure des fonctions de réabsorption (eau, vitamines et minéraux) et aussi d’élimination 
des déchets sous forme de selles.

La peau : les glandes sudoripares pour l’élimination de déchets solubles et les glandes sébacées pour 
l’élimination de déchets insolubles.

Les poumons : ils éliminent les mucosités qui les encombrent lors des phénomènes de surcharge.
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Après les fêtes et tous les excès de cette fin d’année, il est nécessaire de 
donner un coup de pouce à nos systèmes internes de nettoyage. Cette « cure 
détox » aidera notre organisme à être plus résistant aux virus, bactéries et 
autres agents pathogènes.
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Marie-Estelle PEYRONNET
LAMBERSART

Principales plantes détoxifiantes :
Le radis noir  : c’est la plante de référence. 
Contenant des composés organiques soufrés, il 
favorise l’élimination des déchets, le drainage du 
foie et de la vésicule biliaire.

Le sureau noir (baies)  : dépuratif, il permet 
d’éliminer les toxines (d’origine virale notamment).

Le citron : dépuratif, puissant nettoyeur du système 
digestif et régulateur hépatique, il stimule les 
sécrétions gastro-hépatiques et pancréatiques.

Le pissenlit : diurétique.

L’artichaut  : protecteur du foie, il aide à la 
régénération des cellules du foie lorsqu’elle sont 
exposées à diverses toxines.

Le fenouil  : pour l’élimination, le drainage. Il 
calme les spasmes et les douleurs abdominales.

Le desmodium : draineur hépatique.

La bardane  : dépurative, régulatrice du sébum, 
désinfectante, anti-inflammatoire, c’est une 
plante précieuse pour la peau.

Le marrube blanc  : il fluidifie les sécrétions 
bronchiques et facilite l’expectoration.

La chicorée  : effet prébiotique qui participe au 
confort intestinal. Diurétique.

Le chardon-marie : draineur hépatique.

Conseils pratiques au quotidien

Mangez sainement : viandes 
blanches, poissons, fibres, fruits 
frais.

Privilégiez la cuisson vapeur et les 
produits de saison pour préserver 
au maximum les nutriments.

Evitez l’alcool, le tabac, les 
boissons gazeuses.

Pratiquez une activité physique.

Buvez beaucoup d’eau (1,5 litre par 
jour).

Faites une « cure détox » à base 
de plantes 3 à 4 fois par an .

Beauté
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Nos produits detox

DETOX EXPRESS
Oenobiol®
 
Formule originale à base d’extraits 
naturels de plantes. Le chardon ma-
rie soutient la fonction du foie pour 
éliminer les toxines. La soutient les 
reins pour une meilleure élimination 
de l’eau.

Conseil d'utilisation:  stick par jour, 
le matin, à diluer dans un grand verre 
d’eau fraîche. Réservé à l’adulte. 
Cure de 10 jours.

 Texture gourmande et 
très agréable à boire. Goût citron/
gingembre ou sureau, au choix.

ARKOFLUIDES DETOX
Arkopharma®
 
Associations de plantes biologiques 
et rigoureusement sélectionnées  : 
les baies de sureau noir, aux proprié-
tés dépuratives, contribuent à puri-
fier l’organisme de ses toxines et le 
pissenlit participe à l’élimination de 
l’eau. Le radis noir et le citron com-
plètent cette association.

Conseil d'utilisation:  1  ampoule par 
jour dans un demi-verre d’eau. Ré-
servé à l’adulte et à l’adolescent de 
plus de 12 ans. Cure de 20 jours.

  Le label ULTRAextract, 
nouveau procédé d’extraction végé-
tale alliant performance et écologie 
pour vous garantir des extraits de 
haute qualité et une concentration en 
principes actifs accrue.

AROMADETOX
Phytosun aroms®
 
Complexe phyto-aromatique  à base 
de romarin et d’artichaut qui contri-
buent aux fonctions d’élimination et 
de digestion de l’organisme.

Conseil d'utilisation: 1 ampoule 
par jour diluée dans un grand verre 
d’eau, le matin. Réservé à l’adulte. 
Cure de 20 jours.

 L’efficacité des huiles 
essentielles 100% pures et natu-
relles.
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Testé pour vous

Nos produits detox Marie-Estelle PEYRONNET
LAMBERSART

ARKOFLUIDES
PEAU SAINE ET NETTE
Arkopharma®  
 
Association de bardane et d’ortie. 
La bardane aide à conserver une 
peau nette et apaisée. Les proprié-
tés drainantes de l’ortie aident à 
améliorer l’apparence générale de 
la peau et à entretenir une peau 
saine et belle.

Conseil d'utilisation: 1 ampoule 
par jour. Réservé à l’adulte et à 
l’adolescent de plus de 15 ans. 
Cure de 20 jours.

  Le label ULTRAex-
tract, innovation commune aux 
arkofluides.

DESMODIUM
Super diet®
 
Extrait aqueux de desmodium, plante 
originaire des zones équatoriales 
d’Afrique et d’Amérique Latine. Le 
desmodium est l’allié de votre foie. Il 
nettoie votre organisme des toxines 
accumulées notamment au cours de 
traitements médicamenteux prolon-
gés.

Conseil d'utilisation: 1 ampoule par 
jour, pure ou diluée dans un demi-
verre d’eau. Réservé à l’adulte. Cure 
de 20 jours.

 La simplicité de la for-
mule obtenue par extraction à froid 
afin d’obtenir un pur jus.
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Les cures détox sont déconseillées
aux femmes enceintes ou allaitantes
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PRATIQUEZ 
UNE ACTIVITÉ 
PHYSIQUE !
Quel que soit notre âge, une activité physique régulière, si possible quotidienne, est 
bénéfique pour notre santé. Elle correspond à tous les mouvements de notre corps 
produits par la contraction des muscles. La dépense d'énergie augmente. L’activité 
physique comprend tous les gestes de la vie quotidienne effectués lors du temps 
de travail ou lors des loisirs : marcher, jardiner, danser, bricoler, jouer avec les 
enfants…et bien sûr faire du sport.

La marche est l'activité physique de base, pra-
ticable par un très grand nombre de personnes, 
à tout âge et partout  : 30 mn de marche rapide 
chaque jour pour les adultes, 1h pour les enfants 
et les adolescents sont recommandées pour pro-
téger notre santé (Programme National Nutrition 
Santé ou PNNS)

Comment l’intégrer dans sa vie
quotidienne ?
 Prendre l’escalier plutôt que l’ascenseur ou     

       les escalators.

 Descendre un arrêt plus tôt du bus, du tram 
       way ou du métro.

 Sortir le chien plus longtemps que d’habitude.

 Profiter d’un rayon de soleil pour jardiner.

 Aller acheter le pain à pied plutôt qu’en voi 
      ture.

 Accompagner les enfants à l’école à pied.

 Faire une balade en famille ou entre amis.

Le PNNS a édité un guide  : «  La santé vient en 
bougeant, le guide nutrition pour tous » qui nous 
présente des moyens faciles et pratiques pour at-
teindre la quantité d’activité physique recomman-
dée. La marche peut être remplacée ou complétée 
par des activités physiques plus faibles, modérées 
ou plus élevées mais réalisées pendant une durée 
adaptée : 
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Sport

Intensité Exemples d'activités 

Faible

Marche lente.
Lavage de la vaisselle, repassage, faire les poussières.
Bricolage, entretien mécanique.
Arrosage du jardin.
Pétanque, billard, bowling, tennis de table, danse de salon.

45 min
par jour

Modérée

Marche rapide.
Laver les vitres ou la voiture.
Passer l’aspirateur.
Jardinage léger, ramassage de feuilles.
Gymnastique, danse (rock, disco…).
Vélo, natation, aquagym, ski alpin, frisbee, voile, badminton, golf.

30 min
par jour

Élevée

Marche avec dénivelés, randonnées en moyenne montagne.
Bêcher, déménager.
Jogging, VTT, natation rapide, saut à la corde, football, basket-ball, 

volley-ball.
Sports de combat, tennis, squash, escalade

20 min
par jour

Vous êtes très occupé(e) par votre famille, votre travail ? Vous manquez de motivation pour 
le sport ? Vous n’avez pas l’occasion de marcher dans la journée ? Vous pouvez, sans faire de sport, 
intégrer 30 minutes d’activité physique dans la vie quotidienne. (Voir tableau ci-dessus)

Vous vous sentez trop vieux, fatigué, en surpoids, pas capable du moindre effort ? Si vous n’arri-
vez pas à faire 30 mn par jour, commencez doucement, 5 à 10 minutes par jour et augmentez progres-
sivement la durée pour essayer d’atteindre les 30 minutes recommandées. Trouvez des amis ou de la 
famille motivés, vous vous soutiendrez mutuellement.

Le sport ne vous fait pas envie ? Le coût et le manque d’installations sportives vous démo-
tivent ? La marche est une excellente alternative pour les personnes qui ne veulent pas pratiquer de 
sport. Demandez à un ami ou un parent de venir avec vous. Il est important de prendre plaisir à se 
retrouver pour une activité afin de ne pas s’en lasser.

Vous êtes sportif, vous pratiquez du sport une à deux fois par semaine ? Bravo  ! Mais n’oubliez 
pas que la régularité de l’activité physique est essentielle pour la santé. L’idéal est donc de compléter 
votre activité sportive par l’équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour. Avant l’activité intense, 
pensez à vous échauffer. Après l’activité, buvez et étirez-vous.

Enfin, demandez conseil à votre médecin traitant qui évaluera votre condition physique, votre aptitude à 
l’effort et fixera avec vous des objectifs d’activité physique.

Anne CARLIER
TOURCOING
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Christine LEULLIETTE
GRANDE-SYNTHE

ATTENTION AU SUCRE !
Un pot de yaourt aux fruits ou aromatisé contient 
l’équivalent de deux morceaux de sucre (ou d’une 
cuillère à soupe de sucre en poudre) : c’est trop! 
Il vaut mieux manger son yaourt nature ou l’ac-
compagné d’une compote sans sucres ajoutés, 
voire d’une petite cuillère à café de sucre roux, de 
confiture ou de miel. Ce sera toujours deux fois 
moins de sucre qu’avec un yaourt « industriel ».

Bien-être et santé, nov. 2018

On savait le régime méditerranéen excellent pour 
le cœur et idéal pour lutter contre le diabète, 
l’obésité et le cancer. On découvre aujourd’hui, 
grâce à une méta-analyse des chercheurs de l’In-
serm et de l’université de Montpellier, qu’il est 
également bon pour éloigner la dépression avec 
un risque de 33% inférieur. En cause : l’influence 
positive des fruits et légumes, du poisson et des 
céréales sur notre microbiote intestinal. On sait 
maintenant qu’il entretient des relations étroites 
avec notre cerveau et aurait un rôle clé dans les 
troubles dépressifs.

Dr Good, nov-dec.  2018

Plus de 466  000 produits de santé illicites et 1 
tonne de produits en vrac commercialisés en ligne 
ont été saisis par les douanes dans le cadre de 
l’opération internationale de police Pangea XI qui 
s’est déroulée du 9 au 16 octobre dernier.

Le pharmacien de France, nov. 2018

43%  des adultes dépassent la dose de 
lipides recommandée.

Dr Good, nov-dec.  2018
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   Questions 
de comptoir 

?! 
•  Pourquoi faut-il faire le vaccin antigrippal 
tous les ans ?

Les virus Influenza responsables de la grippe ont la pro-

priété de muter facilement. Chaque année, de nouveaux 

virus apparaissent, d’où la nécessité d’adapter les vaccins 

grippaux à ces modifications afin qu’ils soient aussi effi-

caces que possible 

•  Ma femme est enceinte et n’est pas im-
munisée contre la toxoplasmose. Que faut-il 
faire ? 

Portez des gants pour jardiner ou pour tout contact avec 

la terre.

Bien rincez les crudités, les plantes aquatiques, les fruits 

et les légumes.

Cuir la viande à cœur et assez longtemps.

Evitez de consommer de la charcuterie, du lait cru (atten-

tion aux fromages) ainsi que des fruits de mer crus.

Si vous avez un chat, faire nettoyer le bac à litière par une 

autre personne.

Se lavez les mains après avoir manipulé de la viande crue 

ou des légumes souillés par la terre.

•  Quand faut-il vermifuger son animal  ?

Chez les jeunes animaux, on conseille de les vermifuger tous les mois jusqu’à l’âge de 6 mois 

puis au minimum tous les 3 à 6 mois.

Il peut être nécessaire de vermifuger plus régulièrement votre animal en fonction de son mode 

de vie : s’il sort beaucoup, s’il est en contact avec d’autres animaux. Il est aussi recommandé 

de le vermifuger quelques jours avant les vaccinations car les vers intestinaux perturbent le 

système immunitaire de l’animal et altèrent donc l’efficacité du vaccin.

43

Lu pour vous



44

MES  COCCINELLES  
  POUR  L’APÉRITIF

Tu prends des biscuits ronds salés ou non, 

tu les tartines bien de fromage frais.

Tu choisis des belles mini tomates rondes ou 

allongées, tu les coupes en 2.

Tu récupères une demie tomate, tu la coupes 

en deux mais pas entièrement, cela imite les 

ailes.

Tu prends une olive noire dénoyautée, tu la 

coupes en 4.

Ensuite avec de la « tapenade » c’est-à-dire de 

la purée d’olives noires, tu fais les points sur 

ses ailes.

Sur la tête, mets un peu de fromage frais ou de 

mayonnaise pour faire les yeux

  BONNE DÉGUSTATION
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Marie-Claude Vuillermet 
FLEURBAIX

Cali-mini

C’EST  MOI  
QUI  L’ AI  FAIT 
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La plupart des affections ORL sont dues à des 

virus et non à des bactéries.Vrai
ou faux

?
VRAI :  le rhume et notamment 80% des angines sont virales. (voir page 12)

VRAI : le microbiote intestinal protège le tube digestif contre la colonisation des 

microbes pathogènes et agit sur le développement et la maturation du système 

immunitaire (voir page 20)

La flore intestinale influence les défenses 

immunitaires.Vrai
ou faux

?

FAUX : La vaccination contre la coqueluche n’est plus obligatoire en France pour 

les enfants depuis 2007. (voir page 24)

La vaccination contre la coqueluche fait partie 

des vaccins obligatoires en France.Vrai
ou faux

?

VRAI : dans cette pathologie, les médicaments anti-épileptiques sont utilisés 

pour leurs effets antalgiques sur le système nerveux central. (voir page18)

On peut traiter la fibromyalgie par des anti-

épileptiques.Vrai
ou faux

?

FAUX : seuls les animaux vivant à l’extérieur se verront augmenter de 10 à 20 % leur 

ration journalière de nourriture. Veillez également à ce qu’ils aient toujours de l’eau 

à disposition, surtout en période de gel. (voir page 32)

En hiver, il faut augmenter la ration ali-

mentaire journalière de votre animal de 

compagnie s’il vit en intérieur.

Vrai
ou faux

?
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GAMME 

SOIN DES PIEDS 

Nos pieds en voient de toutes 
les couleurs c’est pourquoi, une 

gamme complète a été imaginée pour 
soulager les petits maux du quotidien. 

Principalement à base de silicone, les produits 
de la marque le soin à l’état pur® soulageront 
vos douleurs et vous apporteront un confort 

supplémentaire. 
Lavable et réutilisable, cette gamme 
de qualité est adaptée à chacun de 

vos besoins, en fonction de vos 
pathologies. 

GammeConfort 

L’utilisation des 
chaussures et la pression 

constante que le corps exerce 
sur nos pieds, provoque une usure                                                                    

continuelle provoquant des duretés, des 
pieds abimés et secs. 

Notre gamme beauté des pieds vous 
offre un panel de solutions afin d’être 

glamour de la tête aux pieds en toutes                    
saisons. 

GammeBeauté

Le laboratoire Tetra Médical prend soin de 
vos pieds avec des produits efficaces et 

multi-actions pour un confort et moment de               
bien-être assurés.

NOUVEAUTÉS
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