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PHIEBOUTON
22 Rue de Dunkerque
0320771285

PHIE de la REPUBLIQUE
1PI. de la République
0320770093

PHIE de la GRAND PLACE
440 Pl. du Général de Gaulle
0321353217

PHIE PLESSIET
149 Av. de la Libération
0327 46 06 04

PHIE CLAIRVILLAGE
1031 Av. du Général de Gaulle
0320466247

PHIEHAQUETTE
23 Rue René d’Hespel
03202317 43

PHIE LEGRAND
319 Rue Léon Piérard
0327357579

PHIE BECART
31PIl.du Général de Gaulle
0328220204

PHIEde 'THOTELDEVILLE

Rue Arthur Lamendin
0321625021

PHIE de LAPOSTE

32 Rue des Fontinettes
0321363377

PHIE ST GEORGES
58 Rue Saint-Georges
0327812281

PHIE SORRANT
20 Rue d’Alger
0327812541

PHIEDEWITTE
120 Av. du Général de Gaulle
03286497 80

PHIE du CHATEAU

45bis Route Nationale
0320 4106 66

PHIE dela FRONTIERE
5Rue des Déportés
0327 454040

PHIE DANTOING
35 Rue de la Chanteraine
0320794309

PHIE des GLACIS
104 Av.de la Libération
0328636204

PHIE dela VICTOIRE
27 Avenue des Bains

0328665968

PHIE dela GARE
126 Rue P. Deudon
0327682243

PHIE LINXE
34 Rue de laRépublique
0327682226
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PHIE de FLEURBAIX
4 Rue Royale
0321656130

PHIELEULLIETTE
25 Place Fr. Mitterand
032827 9555°

PHIE de la FONTAINE
13 Rue Sydney Bown
0321352034

PHIE OBLED

57 Rue Emile Zola
03205077 37

PHIE de BEAUMONT

5 Place de Verdun
0320753347

PHIE BOTANIQUE
82 Rue du Docteur Legay
0320555051

PHIE du CANOND’OR
247 Rue de Lille
0320552927

PHIE du CHAMP DE COURSES

28 Av. Henri Delecaux
0320923041

PHIE DUBOURG
389 Av. de I'Hippodrome
03209227 47
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PHIE CENTRALE

36 Pl.Jean Jaures
0321281428

PHIE CORMONTAIGNE
15Rue d’Isly
0320935716

PHIE REGNAULT
1PlaceduLiond’Or
0320550390

PHIEDELHOTELDEVILLE
7 Rue de Tourcoing
0320374183

PHIE CACHEUX

2Rue A.France
03209237 34

PHIE TERNAUX
22 Rue de ’'Eglise
0320088801

PHIE D’ENNEQUIN

5Rue du Gal. Leclerc
0320075129

PHIE du SACRE CEEUR
64 Avenue Poincaré
0320724131
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PHIE DES FLANDRES
15 Rue Georges Maertens
0320406859

PHIE SMIGIELSKI
39bis Rue du Gal. Leclerc
0320222202

PHIE de QUIEVRECHAIN

171Rue Jean Mermoz
03274540 30

PHIE DUMOULIN
DES LOUPS

585 Rue HenriDurre
0327480077

PHIE VERMERSCH
651Rue de la Républigue
0328242964

PHIE DE LA CROIXROUGE
309 Rue de la Croix Rouge

0320014279
H
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@ CRESPIN

PHIEDE LA CHASSE
ROYALE

214 Rue Lomprez
0327468527

PHIE dela PYRAMIDE
329 Av. Dampierre
0327 46 36 01

PHIEDEHAUT VANHEEMS
88 Rue du Dr Castiau
0327400665

PHIE DUHERON
1place Jean Moulin
0320912959

PHIE duPAVEdeLILLE
7 Rue Léon Jouhaux
0320727027
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Laissons entrer le soleil!

[T\

Les beaux jours tant attendus sont enfinla!
Et avec eux, la promesse d’'un mieux-étre
et d’'unrenouveau.

La nature bourgeonne : profitons-en pour
découvrir les bienfaits de la gemmothérapie.

C’est le moment de démarrer une cure détox,
de préparer sa peau au soleil, de prendre en main
ses dllergies, de se (re)mettre au sport en douceur...

Bonne lecture!

P H.A R H Ari-:-i!ng' C"-“"r"'

Stéphanie Ternaux
Phie du champ de courses
Lambersart
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VOUS AVEZ LE DON DE FAIRE LA DIFFERENCE!

Grdace a vos achats de nos sacs réutilisables a 1€
dans nos pharmacies, nous avons pu faire 3 dons
pour une valeur totale de 5250 €.

Vous avez le don d’améliorer la qualité
de vie des femmes pour qui le cancer du sein

est un évenement tres difficile.

Merci!

Vos calipharmaciens

www.vivrecommeavant.fr
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59520 Marquette-lez-Lille

Le regard sur cette période a changé : ce n'est plus une maladie
mMais une nouvelle étape de la vie dont les femmes semparent
enfin avec plus deliberté! La parole se libere, les langues se
délient pour faire face aux sautes d’humeur, aux rides et aux

bouffées de chaleur.

La ménopause marque la fin
des regles mais elle est signe
aussi d’'un nouveau départ
pour lafemme. Il en émane de
multiples solutions pour vivre
cette étape delavie le plus
sereinement possible pour
faire le choix d’une prise en
charge personnalisée.

Chaque mois, invariablement,
durant 28 jours, le corps de

la femme met tout en ceuvre
pour expulser un ovule et
préparer la muqueuse utérine,
I'endometre, ala nidation

d’un futur embryon. Lorsque
'ovule nest pas fécondé,

la couche superficielle de
’endomeétre est éliminée. Ce
sont les regles qui marguent le
début d’un nouveau cycle...

Ala ménopause, la
sécrétion d’oestrogenes et
de progestérone, ceux-la

méme qui régulent les cycles
menstruels, s’arréte, signant
la fin définitive des regles

et expliquant de possibles
répercussions sur tout
I'organisme. La ménopause
est affirmée au bout d'unan
d’absence de menstruations.

Larrét de la production
d’cestrogenes par les

ovaires est responsable de
symptémes encore appelés
troubles climatériques :
bouffées de chaleur,
sécheresse vaginale, absence
delibido, sueurs nocturnes,
douleurs ostéo-articulaires,
troubles de '’humeur et
insomnies... La présence et
lintensité des symptomes
varient d’'une femme a l'autre.

Poury remédier,un
Traitement Hormonal de

la Ménopause (THM) peut-
étre prescrit par votre
gynécologue. Le THM
repose sur 'administration
d’hormones de synthese
destinées & compenser

la chute des hormones
naturelles.

En France, le THM estindiqué
chez les femmes dont les
troubles climatériques
alterent la qualité de vie, et en
prévention de 'ostéoporose
post-ménopausique.

Il se compose d’un
cestrogene, le 17-béta-
estradiol, et d’un progestatif,
la progestérone dite
micronisée.

Des années 80 jusqu’en 2000
environ, le THM était prescrit
quasi systématiquement
atoutes les femmes
meénopausées, et sur de
longues périodes. Une étude
ameéricaine (la WHI: Women’s
Health Initiative), publiée en
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2002, afaitgrand bruiten
mettant en évidence une
augmentation du nombre de
cancers du sein et d’accidents
cardiovasculaires chez les
femmes traitées par THM.
Cependant, les Etats-Unis
utilisaient des cestrogenes
conjugués d’origine éguine
obtenus a partir d’'urine de
juments enceintes et un
progestatif non utilisé en
France. Ces résultats ont

fait chuter drastiquement
l'utilisation du THM au niveau
mondial malgré les biais de
cette étude.

Une autre étude E3N
francaise portant sur plus de
80 000 femmes frangaises a
démontré une augmentation
modérée du cancer du

sein (mais diminue celuide
I'utérus) et qui survient au-
delda de 5 ans de traitement
avec un THM ne refermant
que des cestrogenes. lin’y a
pas de risque accru avec un
THM oestroprogestatif. Le
THM augmenterait également
le cancer de 'endomeétre mais
dépendrait du progestatif
employé.

Concernantle risque cardio-
vasculaire, il est augmenté
par un traitement commencé
tardivement; on sait
également qu’il faut privilégier
la voie cutanée sous forme

de gel ou de patchs pour en
limiter le risque.

Lutilisation d’'un THM
apportent néanmoins

des bénéfices certains et
garantit un mieux-étre. De
nombreuses études ont
montré une diminution des
bouffées de chaleur et des
sueurs nocturnes ainsi gu’une
amélioration des symptomes
musculo-articulaires et de

la vie sexuelle, en limitant
I'atrophie vaginale. Le
bénéfice du THM sur la densité
osseuse ne fait pas de doute
non plus.

Comment faire le choix d’un
traitement THM ou pas? |l
ne s’agit plus d’étre pour ou
contre mais dele prendre de
facon raisonnée et de s’en
tenir aux recommandations
officielles : oestroprogestatif
le moins dosé, le moins
longtemps possible.

Le traitement doit étre
commencé des le début

de la ménopause, soit 1

an apres I'arrét des regles
etil doit étre adapté et
réévalué en fonction des
symptdmes. Le THM permet
aux patientes d’avoir un suivi
médical rapproché avec
des consultations médicales
et des mammographies
régulieres.

Pour les plus réticentes aux
hormones, d’autres solutions
existent pour lutter contre
les symptémes dela
ménopause.

antécédents personnels
de cancers hormono-
dépendants, antécédents
d’accidents thrombo-
emboliques veineux.

Le cimicifuga, également
appelé actée agrappes:

il agirait sur des récepteurs
intervenant dans la régulation
delatempérature corporelle,
de ’humeur et dusommeil. Les
études cliniques sont

e

—
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en faveur de son efficacité
sur les bouffées de chaleur
etles sueurs nocturnes.
Cette plante est aussi
intéressante pour ses
propriétés antihypertensives,
neurosédatives, anti-
inflammatoires et
antispasmodiques.

Lasauge officinale:
traditionnellement utilisé pour
combattre une transpiration
excessive, la sauge peut

donc soulager les bouffées

de chaleur. On préconise une
goutte d’huile essentielle
diluée dans de I’huile végétale
en massage sur lafaceinterne
des poignets.

La béta-alanine: cet acide
aminé, quientredansla
composition d’'un médicament
indiqué dans les bouffées de
chaleur (Abufene®), agit sur la
circulation. Son efficacité est
variable selon les femmes.

Lhoméopathie:rien ne vaut
une consultation chezun

Lintérét pour les phytocestrogéenes provient
de I'exemple des femmes asiatiques, qui
consomment du soja quotidiennement et
souffrent beaucoup moins de bouffées
de chaleur que les femmes occidentales.
Néanmoins, de tels compléments sont contre-
indiqués en cas de cancer du sein.

Le soja et ses isoflavones : parmi les
phytocestrogenes, les isoflavones de soja ont
les preuves d’efficacité les plus concluantes
sur les bouffées de chaleur ; on les retrouve
dans de nombreux compléments alimentaires
(ne conviennent pas aux femmes ayant un
traitement thyroidien).

homéopathe mais on peut
tester certaines souches vie.
réputées pour apaiser
les désagréments dela
ménopause:

-Lachesismutus50u7CH :
siles bouffées de chaleur
s‘accompagnentde
palpitations et d'angoisse;

-Belladonna5o0u7CH:
sielles provoquent des
rougeurs au visage.

Il existe aussi des spécialités
combinant plusieurs souches
pour un spectre d’action plus
large : Acthéane® de Boiron,
le complexe n°122 de Lehning,
complexe W518 chez Weleda.

Les extraits de pollens: plus
surprenants, ils agissenten
potentialisant 'actiondela
sérotonine. Quelques études
clinigues ont été menées chez
les femmes ménopausées,
avec des résultats allant dans
le sens d’'une diminutiondela
fréquence et de I'intensité des
bouffées de chaleur, et d’'une

amélioration de la qualité de

Lesomégas 3:laliste des
bienfaits apportés par

les oméga 3 estlongue!
Deuxd’entre eux,'EPA etle
DHA pourraient diminuer
les bouffées de chaleur,
adesdoses relativement
importantes etils sont
également utiles pour
I’équilibre nerveux.

Que ce soit 'utilisation
d’hormones oude
compléments alimentaires,
ils doivent étre pris plusieurs
mois pour une réelle efficacité.
Pour obtenir un mieux-

étre physique mais aussi
psychologique, certaines
de nos habitudes sonta
revoir il faut réadapter son
alimentation (privilégier les
protéines et limiter le sucre),
ne pas négliger les activités
sportives ourelaxantes, et
la ménopause nécessite
également d’adapter ses
soins cosmétiques.

Lelin:les graines de lin fournissent des acides
gras,des oméga 3 et des lignanes quiréduisent
les bouffées de chaleur. Son efficacité est
aléatoire selon les individus.

Le houblon: les fleurs de houblon contiennent
un flavonoide, qui a une forte affinité pour les
récepteurs aux cestrogenes. Efficace sur les
bouffées de chaleur, le houblon est également
intéressant pour ses propriétés anxiolytiques
et sédatives.

Lachillée millefeuille etle gattilier: ces plantes
imitent les effets de la progestérone et peuvent
étre utilisées en cas de tensions mammaires
et de douleurs pelviennes pouvant survenir en
période de périménopause.
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ORLIMAN.

Inventée aux alentours de 1920 par I'allemand Joseph Pilates,
passionné de sport et du corps humain, cette méthode de
gymnastigue douce a pour objectif de rendre « fort comme une
colonne grecque et souple comme un chat ».

Cette pratique renforce et
étire les muscles profonds
grace auntravail sur la
respiration, ceci afinde
connecter le corps et I’'esprit.

Pour renforcer les muscles
en pleine conscience, Joseph
Pilates a axé sa méthode sur
les muscles du tronc.

Le principe le plus important
de la méthode Pilates est la
respiration. Pour I'allemand,
les humains respirent mal et le
corps humain fonctionne mal
a cause de la respiration. Ce
sport permet de réapprendre
a bien respirer. Lobjectif est

d’inspirer de maniere a remplir

nos poumons en gardantle
centre du corps bien stable et
droit afin d’ouvrir notre cage

thoracique au maximum.
Ensuite, nous expirons de
maniere latérale, c’est-a-
dire que I'air doit ressortir
sur les cotés de notre cage
thoracique tout en gardant
notre ceinture abdominale
contractée. Ce travail
respiratoire estlabase dela
méthode Pilates car il permet
le renforcement musculaire
en profondeur du centre

du corps et d’avoir toujours
une bonne posture afin de
renforcer nos dorsaux et
d’atténuer les problemes de
dos récurrents.

Aussi bien les sportifs comme
les moins sportifs, les seniors,
les femmes enceintes ou

qui viennent d’accoucher,

les personnes souffrant de
mal de dos. Les exercices
s‘adaptent en fonction

de votre niveau et de vos
besoins. C’est un sport que
I’'on peut pratiquer avec ou
sans matériel, dans des cours
collectifs ou individuels, en
salle ou ala maison.

CONSEIL
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La pratique de la méthode
Pilates offre une sensation

de bien-étre mental en

luttant contre le stress, en
renforcant la concentration et
la confiance en soi.

Le travail sur les muscles
profonds et la respiration
permet de masser les
organes internes, de favoriser
la circulation sanguine et
la fonction respiratoire. Le
sommeil est de meilleur
qualité et la digestion est
améliorée. On muscle le
périnée et on prévient les
fuites urinaires.

Le Pilates permet de
développer le maintien,

I’équilibre et la force. En effet,
la posture est améliorée et
les muscles profonds sont
renforcés. Les maux de dos
sont atténués et les risques
de blessures sont diminués
grace a un meilleur controéle
des mouvements. Cette
gymnastiqgue douce sculpte
la silhouette en développant
la musculature eten
raffermissant le ventre. Les
bienfaits sont multiples!

Les séances sont basées sur
un enchainement d’exercices
rythmeés par la respiration.
Dans un premiers temps, les
mouvements seront lents et
précis, de facon a ce queles

principes de placement et

de mouvement soient bien
compris par la personne.
Lorsque 'on commence a
prendre I’habitude de bien
sentir, et de placer son corps
correctement, la force se
développe et les mouvements
s’effectuent de facon plus
rapide et fluide. Les exercices
n‘ont rien d’acrobatique
comme on peut souvent
I'entendre ou I'imaginer.

e

CETIRIZINE ARROW CONSEIL®10 mg,

7 comprimés pelliculés sécables

/o Générigue de Zyrtecset”®,
NIVEAU 1 10 mg, comprimé pelliculé
sécable

Voie orale
?Wmdkm“.amblu @

DITES STOP AUX SYMPTOMES DE L'ALLERGIE

Si le symptome pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évogue
une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin,

Ce médicament est utilisé dans le traitement de l'allergie chez I'adulte et I'enfant a partir
de 6 ans pour le traitement des symptdmes nasaux et oculaires de la rhinite allergique saisonniére
ou per-annuelle ou pour le traitement des symptdmes de lurticaire chronique (urticaire
chronique idiopathique). Un avis médical est recommandé pour l'urticaire chronique idiopathique.
Lire attentivemnent la notice avant utilisation. Si les symptomes persistent aprés 3 jours, consultez
votre médecin. Demandez conseil & votre pharmacien.

ARROW GENERIQUES SAS, 26 avenue Tony Garnier, 53007 Lyon = SAS au capital de 36 945 840, 47 € « RCS LYON 433 944 485

045-K6-0U201  2OMIUGA4BTERE/GRI001Rev01
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Lallergie est un probleme
d’origine immunitaire. Notre
systéme immunitaire est
supposé défendre notre
corps contre des agents dits «
pathogenes » qui sont, dans la
plupart des cas, des virus, des
bactéries ou des parasites.
Dans le cas de l'allergie,

notre systéme immunitaire

se défend contre un agent

a priori inoffensif. Cet agent
extérieur est alors appelé «
allergene ».

Mathilde
Ryckaert

Cette perte de tolérance

de notre immunité
commence par une phase de
sensibilisation a l'allergene,
qui n‘'occasionne aucun
symptéme, et qui peut durer
plusieurs années. C’est
pourguoi une allergie peut
apparaitre atout dge ! Cette
phase est ensuite suivie par
une phase de révélation,
pendant laquelle se
déclenchent les symptéomes.
Ceux-ci réapparaitront
ensuite a chaque contact
avec I'allergene concerné.

62100 Calais

Q

Tout est possible ! En théorie,
n’importe quelle matiere

ou élément peut devenir un
allergene. De grosses allergies
peuvent étre développées
face a des éléments tres
naturels : certains fruits

ou certaines plantes par
exemple.

En pratique, certains
allergenes reviennent bien
plus régulierement que
d’autres. On peut définir
plusieurs catégories:

+ Les adllergenes aériens
(pneumallergenes): les
acariens (présents dans
la poussiere et les literies),
les animaux, les pollens, les
moisissures...

+ Les allergenes alimentaires
(trophallergenes):lelait de
vache, les fruits a coques, les
arachides, les ceufs, le gluten,
certains fruits, les crustacés...

+ Les allergenes médica-
menteux: antibiotiques,
anti-inflammatoires,
anesthésiants...

En cas de suspicion
d’dllergie, il est nécessaire

+ Aérez vos pieces tous les
jours, par n’'importe quel
temps.

- Lavez-vous, cheveux
et corps, enfinde
journée. Surtout pour
les pneumallergenes.
Vous éliminerez ainsiles
allergenes accumulés lors
delajournée et passerez
une meilleure nuit. Pensez
également a vous laver le
nez régulierement a 'eau de
mer (Hexamer?®, Sterimar®...)
afin d’éliminer les poussieres
responsables des rhinites.

- Pas de draps dans le jardin.
Malgré I'envie de faire sécher
ses draps au soleil au retour
des beaux jours, abstenez-
vous ! C’est ainsi que
s’accumulent les pollens sur
vos draps, pour mieux vous
irriter la nuit.

- Hydratez votre peau. Pour
les eczémas en particulier,
bien hydrater sa peau
régulierement permet de
la rendre moins réactive.
De nombreux produits
émollients sont disponibles:
Xeracalm® de chez Avene,
Lipikar® de chez La Roche
Posay... N'hésitez pas a
demander conseil!

» Consultez le site
pollens.fr, afin de connaitre
le contenu de I'air en
particules biologiques de
votre département.

» Enfin, chaque cas étant
différent, n’hésitez pas
a en discuter avec votre
pharmacien!

de bien réfléchir a son
environnement, ou a chaque
changement apparu dans
celui-ci afin de déterminer
I'allergene responsable.
S’iln’y a pas d’évidence, un
médecin allergologue peut
alors effectuer des prick-
tests surla peau. ll s’agit de
faire pénétrer légérement
plusieurs allergenes sous la
peau, la réaction provoquée
indique alors quel produit
cause l'allergie.

Les symptdémes les plus
fréquents sont assez bénins:
rhinite, conjonctivite, eczéma
de contact.

lls peuvent cependant
s’aggraver, avec parfois des
crises d’‘asthme ou encore
des cedemes de Quincke
(gonflement de zones du
visage ou de la gorge) ou
chocs anaphylactiques
(allergie généralisée avec
réaction cardio-vasculaire,
respiratoire, digestive...). Ces
derniers cas sont & prendre
au sérieux, et a traiter
rapidement.

Les traitements les plus
courants sont les anti-
histaminiques. Responsables
d’assez peu d’effets
secondaires, ils permettent
de bloquer la réaction
immunitaire excessive et

de limiter, voire supprimer

la réaction allergique.

lls se prennent en continu

ou de maniére saisonniere,
selon l'allergene en cause.

On peuty associer les
corticoides, le plus souvent
par voie nasale, cutanée
ouinhalée. lls permettent
d’apaiser la réaction
inflammatoire locale, due a
la stimulation des tissus par
I'allergene.

En dernier lieu, on trouve le
traitement par adrénaline.
Celle-ci est réservée aux
cas d’allergies graves, type
chocs anaphylactiques.
Son utilisation est bien
préparée en amont parle
médecin allergologue, et le
patient est supposé I'avoir
en permanence a portée de
main.

On peut parfois proposer

une désensibilisation.
Celle-cin’est possible que
lorsqu’il N’y a gu’un ou deux
allergenes en cause. Elle
consiste d exposer le patient
a des doses progressives
d’allergenes sur une période
de plusieurs mois, le but étant
de réinduire une tolérance du
systeme immunitaire envers
I'allergene. Ce traitement n'est
pas efficace a 100%, et peut
induire des effets secondaires
(comme ceux de I'allergie),
mais il améliore grandement
la qualité de vie lorsqu’il est
efficace!
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Pour un diffuseur:

« 1vieux flacon de parfum,
un jolivase ou un pichet;

«1paquet de piques a
brochettes (les piques
doivent étre deux fois plus

hautes que votre récipient);

« 200 ml d’huile d’avocat,
d’abricot ou de noix;

+ 30 gouttes d’'un mélange
d’huiles essentielles.

Diffuseur

45 Auteur
Aurélie
., Obled

Desidées
d’associations
pour les huiles
essentielles ?

- Citron et orange.
«Lavande etrose.

« Romarin et thym.

« Citron et cannelle.

A

Cariod

S  Pharmacie Obled

59320 Hallennes-
Lez-Haubourdin

Q

Un diffuseur a moins

de 5€ avec les
parfums d’un vrai
jardin, c’est tentant !

)

A vous de jouer!

@ Versez I'huile dans votre
récipient et ajoutez vos
huiles essentielles préférées
jusgu’a ce que le parfum
dégagé par le mélange vous
convienne.

@ Placez une poignée de
piques dans votre récipient
etlaissez-les tremper.

@ Aubout d’'une heure, la
moitié des piques doit déja
étre imprégnée de I'huile
parfumée.

@ Retirez les piques,
retournez-les etremettezle
coté sec dans le récipient.

Letourestjoué!

Vous pouvez placer votre
diffuseur dans votre salon ou
votre salle de bain.

N’hésitez pas a retourner
chaque semaine les piques
pour une diffusion optimale!

DYI
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biocanina

Complices pour la vie ]

. Aurélie Obled

59320 Hallennes-Lez-Haubourdin 1o

HYGIENE BUCCO-DENTAIRE

— CROQUEZ LA VIE —
A PLEINES

__ nb

d

NOUVERU

TRIODENTAL

Les lamelles qui allient
plaisir et soin !

AT .
biccaning FL - ”"I
bl I bioconing F"

BAT 03.2021

g
Leur formule 100% végétale et leur forme en Z garantissent une action
o meécanique et biologique contre le tarire, le plaque et la mauvaise haleine.

Retrouvez TRIODENTAL dans votre pharmacie. Pour plus d'infos : www biocanina.com

Familierement appelée « picote » la varicelle
est causee par le virus varicelle-zona (VZV)
qui appartient au groupe des herpes virus.

Le plus souvent bénigne chez
’enfant, la varicelle peut
néanmoins se compliquer de
surinfections bactériennes,
qui peuvent étre prévenues
par des soins adaptés.

La varicelle est une maladie
immunisante, c’est-a-dire
que 'immunité acquise est
définitive. Plus de 90% des
adolescents sontimmunisés.

Apres une premiere infection,
le virus va littéralement

se cacher etdevenir

invisible dans les ganglions
lymphatiques ouil va rester
silencieux...Mais chez
certaines personnesilvase
réactiver sous forme de zona!

La varicelle se manifeste dson
début par des symptéomes
assez généraux: une fievre
modérée (38°C), des maux
detéte, delafatigue, des
douleurs abdominales.

Suivront rapidement une
éruption de vésicules de
quelques millimeétres sur la
nuque, le thorax, le ventre et
le dos. Pour les malchanceux
elles peuvent couvrir
progressivement toutle
corps (cuir chevelu, visage,
mugueuses).

Ces vésiculestres
prurigineuses sont remplies
d’unliguide clair tres
contagieux.

Elles sechent auboutde
quelques jours pour former
une crolte brundtre quifinira
par tomber au bout d’une
semaine, sans laisser de
cicatrice.

Age:lesenfantsde1a12
ans sont particulierement
touchés.

Duréedelamaladie:de7 a
10 jours;normalementles
|ésions ont completement
disparu apres 2 semaines.

Période d’incubation:de 10
a2?ljours.

Période de contagion:
surtout durantles2jours
qui précedent I’éruption des
premiers boutons et, a un
moindre degré, jusqu’a ce
que toutes les lésions aient
séché et formé une cro(te.

700 000 cas diagnostiqués
enFranceen2021.
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POUSSEES DENTAIRES

» Toussez ou éternuez dans un
mouchoir jetable (le virus se
transmet via les sécrétions
respiratoires et le liquide des
vésicules).

spf50+® La Roche Posay ou
Cicabio spf50+® Bioderma
permettra de protégerles
|ésions du soleil, tout en
cicatrisant.

Camiliec pour apaiser bébé
guond. i foit ses dents.

20 Lorsdela consultation votre
médecin vous prescrira:

De la chlorhexidine aqueuse
pour désinfecter les |ésions.
C’est un antiseptique qui

ne pique pas et estincolore
(contrairement aI’éosine ou
la fluoresceéine), ce qui permet
de controler I’évolution des
boutons. - Evitez tout contact avec
un nourrisson, une femme
enceinte nonimmunisée

- La prise de Varesol de
Boiron:5granules 3 a5fois
par jour; enespacantles
prises dés amélioration.

« Ne donnez pas d’aspirine ou
tout autre antiinflammatoire
comme I'ibuprofene,
suspectés d’augmenter le
risque de surinfections.

SANTE

Du Doliprane® pour faire
baisser la fievre sinécessaire.

« Préférez les douches aux
bains. Vous pouvez utiliser
le Cicaplast® gel lavant
assainissant et cicatrisant.
Pour sécher il ne faut pas
frotter mais tamponner
délicatement.

ou une personneimmu-
nodéprimée chez quila
maladie peut étre grave.

Siles démangeaisons sont
difficilement supportables, il
pourra vous ajouter un sirop
antihistaminique : 'Aérius®.

Votre Calipharmacienvous

conseillera:

- D’appliquer le spray
Cicalfate® Avene ou
Cytelium® A-Derma quiva
assécher et assainir les
boutons, et favoriser une
cicatrisation plus rapide.
Enplein été, le Cicaplast B5S

- Coupez les ongles courts
etlavezrégulierement
les mains pour éviter la
surinfection des lésions par
un staphylocoque.

Troubles attribués 4 la dentition
I chez le nourrisson
*Ne pas échanger les

biberons, couverts,
sucettes...

Etle vaccin? ERANCE

Varivax® ou Varilrix®

CALIMAG #74

Il estrecommandé chez les
personnes n‘ayant jamais eula
varicelle: essentiellement les
adolescents, les femmes en dge
d’avoir un enfant, les personnes
travaillant avec des enfants,

ou les proches d’'une personne
immunodéprimée. Le vaccin est tres
efficace: la protection est de plus de
95% apres deux doses.

Attention, les salicylés doivent étre
évités dansles 6 semaines apres
Pinjection.

MEDICAMENT HOMECPATHIQUE AUX 3 SUBSTANCES ACTIVES D'ORIGINE VEGETALE

» Unidoses buvables stériles, pratiques a transporter el faciles 3 donner.

+ Solution homéopathique utilisée pour apaiser les symptomes de la poussée dentaire :
les gencives gonflées, les joues rouges, le comportement grognen, le sommeil agité..

= |l se compose de 3 substances actives homéopathigues traditionnellement utilisées en homéopathie pour :
- Doulewr et irritabilité : Chamemilla vulgaris 9CH et Rheum SCH

- Douleur des gencives : Phytolacca decandra SCH. www.camilia.fr

Camilia® solution buvable en récipient unidose, est un médicament homéopathigue aux 3 substances actives, traditionmellement utilisé dans les troubles
attribsisés & la dentition chez le nowmsson. Demandez conseil & votre pharmacien. Lire attentivement 13 notice, La durée du traitement ne devra pas
depasser 8 jours. Si les symptdmes persistent au-dela de 3 jours, s'assurer auprés d'un professionnel de sante qu'ils relévent d'une pousses dentaire
Visa 21/07/61446031/GP/00]

BOIR@N

Votre santé mérite le plus grand respect
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Le printemps est la periode idéale

pour une detoxification. L’'organisme
aussi a droit a son « grand nettoyage »
de printemps. Pendant I'hiver, les repas
trop lourds et trop riches encrassent
Nos organes. lls accumulent toxines,
conservateurs et additifs présents dans
notre alimentation. L’absence d’activite
physigue et le manque d’hydratation
N'aident pas a eliminer ces exces.

Ala fin de I'hiver, nous
pouvons ressentir de la
fatigue, de l'irritabilité,
présenter des problemes
cutanés (boutons, plaque
d’eczéma, teint terne),
problémes articulaires
(douleurs) ou digestifs
(mauvaise haleine, aigreurs,
pesanteur apreés les repas).
Ces symptomes sont des
signes de ralentissement
dufoie.

Avec l'arrivée des beaux
jours, il est temps de nettoyer
les « filtres » de I'organisme.
Appelés émonctoires, ce
sont les organes chargés
déliminer les déchets et les
toxines du corps.llyacing
émonctoires: le foie, la peau,
les reins, les poumons et les
intestins.

La détoxification va nettoyer
organisme des déchets et
toxines accumulés pendant
I’hiver. Elle a pour but de
stimuler et réveiller le corps
en douceur et se fait en cure
de deux & trois semaines.
On évite de la prolonger
trop longtemps pour ne pas
épuiser 'organisme (huit
semaines maximum), cela
rendrait les émonctoires
fainéants.

Pendant les premiers jours,

il est fréquent de se sentir
fatigué, d’avoir des maux

de téte, la nausée ou de voir
apparditre des boutons. Cela
ne dure pas et au bout de trois
semaines de cure, ’énergie
estretrouvée etle teint est
plus frais.

59126 Linselles

Q

Certaines plantes ou
substances peuvent aider

a nettoyer 'organisme.

La seve de bouleau est
récoltée au printemps, au
moment de sa montée dans
I'arbre et avant 'ouverture
des bourgeons. Riche en
minéraux et oligo-éléments,
elle draine les reins et le foie,
purifie la peau, redonne éclat
et force aux cheveux et elle est
reminéralisante pour les os.

Le curcuma est connu pour ses
nombreux effets bénéfiques
sur la santé. Celui-ci est

utilisé en médecine chinoise

et ayurvédique pour traiter

les problemes digestifs et
hépatiques. C’est un excellent
anti-inflammatoire mais aussi
un détoxifiant hépatique. Il
stimule la fonction biliaire,

qui aide le foie a éliminer les
graisses et les toxines. Il se
consomme dans I'alimentation
mais a plus forte concentration
en complément alimentaire.

La cure de détox commence
dans I'assiette. Voici quelques
conseils pourréussirsacure:

+ Cuisinez maison. Rien de tel
pour éviter les additifs et les
conservateurs alimentaires.
Vous contrélerez aussi
'apport en sel de vos plats.
Vous pouvez gjouter des
herbes ou des épices pour
relever les saveurs.

+ Choisissez des produits frais,
locaux et de saison. lIs seront
plus riches en vitamines et en
nutriments.

+ Privilégiez les aliments issus
de I'agriculture biologique.

« Utilisez des modes de
cuisson doux. Pour préserver
les nutriments et éviter Ia
formation de composés
toxiques, on choisira la
cuisson vapeur, a I'étouffée
ou en papillote.

« Pratiquez une activité
physique quotidienne, en
fonction de vos envies. 23

« Utilisez des matériaux de
cuisson sains (Inox, verre).
Les ustensiles en plastique
peuvent relarguer des
composés indésirables au
contactdela chaleur.

« Buvez beaucoup d’eau.

i~
[a]

« Votre alimentation doit
étre composée pour moitié
de légumes, d’'un quart de
féculents et d’'un quart de
protéines. Les protéines
seront a éviter le soir.

1cuilléere a café de racine de curcuma
frais rapé ou1/2 cuillere a café de
curcumaen poudre

1cuillere a café de racine de gingembre
fraisrapé oul1/2 cuillere a café de
gingembre en poudre

2 cuilleres a café de poivre noir (celui-ci
augmente en effet la biodisponibilité du
curcuma)

le jus d’un demi citron bio
2 cuilleres a café de miel bio (Optionnel)

1tasse et demie d’eau filtrée

CALIMAG #74



Pour répondre aux besoins ‘
nutritionnels des patients denutris

o Nestle

*%°  HealthScience

Clinutren

veloute

Nouveau
Février 2022

e m—
e R e — M g

Hyperprotéiné
et hypercalorigue :

% HealthScience s

Clinutren

veloute

]

20g*

Protéines

*Par pot de 200 mi

360

kcal*

1,8 kecal/ml

@y

5 Carottes Poireaux
ST Legurnf._-s : _F
recettes du soleil Potiron Pommes de terre

imentaites destindes 4 das ling medicsles spaciaten A ulilisar s

Pierre-Francois
Berteloot

62340 Guines

La maladie de Crohn est une maladie inflammatoire

chronigue de l'intestin, au méme titre que la rectocolite
hémorragigue. Elle évolue par poussées alternant avec
des périodes de rémission.

Elle est relativement
fréquente, avec 150 000
personnes atteintes en
France et 4 a5 nouveaux
cas pour 100 000 habitants
chaque année. Elle se déclare
généralement entre 20 et
30 ans et affecte un peu
plus souvent les femmes.
Elle ne se guérit pas, mais
les traitements actuels
permettent de diminuer
intensité et la fréquence
des phases d’activité de Ia
maladie.

La maladie de Crohnse
manifeste par des Iésions
touchantla muqueuse
digestive. Elle peut atteindre
tous les étages dutube
digestif, le plus souvent

le colon, I'intestingréle ou
'oesophage. Selon les régions
concernées, les poussées se
manifestent par des diarrhées,
la présence de sang dans les

selles,des maux de ventre,
des nausées oudes brilures
d’estomac. Par ailleurs, le
patient ressent parfois dela
fatigue et une perte d’appétit.
Il peut alors apparaitre des
situations de carence,de
perte de poids, de dénutrition
et deretard de croissance
lorsque la pathologie touche
un enfant. La maladie peut
avoir, selon les situations,
unretentissement psycho-
social, par exemple lorsqgu’elle
constitue un obstacle
alascolarité oulavie
professionnelle.

Certaines poussées peuvent
se compliquer de sténoses
(épaississements de la paroi
de l'intestin pouvant mener
ades obstructions), de
perforations ou de fistules
(communications anormales
de l'intestin avec un autre
organe). Il faut souligner que
la maladie augmente le risque
de cancer ducolon. Des
troubles des voies bilicires

et des manifestations extra-
digestives sont parfois

observés et sont le plus
fréguemment articulaires et
cutanées.

LaMaladie de Crohn est
une maladie mettanten
jeuundysfonctionnement
du systéme immunitaire
danslequel ce dernier
s’‘attaque aux constituants
normaux de 'organisme.
Des facteurs génétiques et
environnementaux entrent
également en compte. Des
anomalies du microbiote
intestinal sont aussi évoquées.

Le tabagisme augmente

la sévérité et lafréquence
des poussées. Il estdonc
indispensable d’arréter

la cigarette ainsique les
situations de tabagisme
passif des que le diagnostic
de lamaladie est posé.
Votre pharmacien peut vous
accompagner dans cette
démarche sivous le souhaitez.

SANTE
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Pour diagnostiquer la maladie
de Crohn, des examens
clinitiques et interrogatoires
sont menés par le praticien.
Afin de desceller d’éventuelles
|ésions dans le tube digestif,
des examens endoscopiques
hauts et bas seront réalisés.

D’autres examens seront
aréalisertels que IRM, un
scanner ou une échographie.
Des examens sanguins
seront également a prévoir.
lls permettront de rechercher
une potentielle anémie, un
syndrome inflammatoire ou
des carences...etd’évaluerle
fonctionnement hépatique
etrénal.

Le traitement des poussées
vise a diminuer les symptémes
pendant les phases

actives delamaladie.En

plus des traitements non
spécifiques antalgiques

ou anti-spasmodiques, on
fait appel aux corticoides,
quipermettentune
amélioration des crises,

mais qui demandent un suivi
soigneux afin d’en controler
les effets indésirables comme
par exemple les cedémes,

les troubles de la glycémie,
'ostéoporose ou lafonte
musculaire.

On utilise également des
dérivés aminosalicylés
(mésalazine et sulfalazine).
En cas de suspiciond’une
infectionintestinale
surajoutée, on a parfois
recours aux antibiotiques.

Le traitementaulong coursde
la maladie de Crohn s’‘appuie
sur desimmunosupresseurs,
I'azathioprine (Imurel®) et le
méthotrexate (Imeth®).

Parmieux les plus utilisés sont
les agents anti-TNF (Tumor
Necrosis Factor) comme
'adalimumab (Humira®).
D’autres médicaments,
appartenant aces
biothérapies, ciblent des
interleukines ou des protéines
de surface cellulaire appelées
«intégrinesy. Ces traitements
sont utilisés lorsque les
médicaments conventionnels
ne sont pas efficaces ou

sont maltolérés,.Selon les
substances, ils peuvent étre
administrés en perfusion

a ’hépital ou eninjection
sous-cutanée a domicile. La
prescription de ces anticorps
monoclonaux nécessite
différents examens avant

de débuter le traitement
etestréservée acertains
spécialistes.

Par ailleurs, il est parfois
nécessaire de traiter les
carences,au premier rang
desquelleslacarence
martiale par un traitement
de suppléance en fer, par
voie orale ou par voie
intraveineuse. On associe
sibesoin de I'acide folique,
delavitamineBl2etdela
vitamineD.

Des traitements nutritionnels,
gu’il s’agisse d’alimentation
entérale ou parentérale
peuvent participerala
correction de la dénutrition
etlimiterlesretards de
croissance chez les enfants.

Enfin, le traitement chirurgical,
consistant aretirer les

parties intestinales atteintes,
quand la maladie résiste aux
traitements médicamenteux.

Lobjectif est de prévenir et
repérer une aggravation
ouune complication,de
surveiller le traitement en
termes d’efficacité et d’effets
indésirables et d’intégrer

le malade dans une prise
encharge globale. Celle-
ciinclut des programmes
d’éducation thérapeutique,
des consultations avec des
diététiciens et prend en
compte la dimension sociale
par exemple, pour faire face
aux difficultés rencontrées
au niveau professionnel ou
scolaire.

Le suivi sS‘appuie au minimum
sur une consultation
semestrielle chez le médecin
traitant pour réévaluerle
traitement prescrit, et sur

une visite annuelle chez

le spécialiste encasde
poussées mais aussi pour
repérer 'apparition de lésions
cancéreuses.

CALIMAG #74
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Lalimentation ne semble
pasinfluer sur le cours de

la maladie. Actuellement
aucun élément ne permet
d’affirmer gu’un aliment
guérit ou provoque une
poussée. Toutefois, certains
aliments peuvent calmer ou
exacerber les symptomes.
Par conséquent, il faudra
adapter sesrepas. Par
exemple, restreindre les fibres
apportées par les fruits et
légumes et augmenter les
apports hydriques encasde
diarrhées. ll est également
possible de fractionnerles
repas en mettanten place
des collations aucoursdela
journée.

En cas de perte d’appétit

ou de dénutrition, des
compléments nutritionnels
oraux sont parfois prescrits. lls
se présentent sous différentes
formes, comme des boissons
lactées ou des cremes
desserts éventuellement sans
lactose pour ne pas exacerber
certains troubles digestifs.

lls completent 'alimentation
spontanée afin de garantir

un apport énergétique et
protéique suffisant. Parlez-

en avotre pharmacien
Calipharma!

En période de rémission, on
chercheraunretour aune
alimentation variée couvrant
’'ensemble des besoins
pour recouvrer un statut
nutritionnel satisfaisant. Les
différents aliments peuvent
étre réintroduits afinde
retrouver une diversité
alimentaire et la convivialité
d’'unrepas!

Les vaccinations doivent étre
effectuées normalement, &
I’'exception des vaccins vivants
atténués (par exemplele
vaccin contre la rougeole, les
oreillons et la rubéole) qui
sont contre-indiqués en cas
de prise d’'un médicament
immunosuppresseur. Il est
doncimportant de vérifier
que les vaccins sont bien
ajour des le diagnostic de

la maladie afin d’anticiper

un traitement ultérieur par
immunosuppresseur selon
I’évolution de la pathologie.

Concernantla Covid-19,a
cejourilnesemble pasy
avoir de risque spécifique
lié al'utilisation des vaccins
chezles patients souffrant
d’une maladie chronique
inflammatoire de l'intestin.
Par conséquent, il est
recommandé de réaliser

la vaccination contrela
Covid-19. Les pharmaciens
du groupement Calipharma
sontimpliqués dansla
vaccination et sauront vous
accompagner.

Vous trouverez de nombreux

renseignements sur le site

internet de 'association AFA

Crohn RCH.

Les grossesses se déroulent
généralement normalement
lorsqu’elles débutent en
dehors d’une phase d’activité
dela maladie. Dans ce cas,

le risque d’exacerbation est
le méme qu’en 'absence de
grossesse.

Certaines données semblent
indiquer que la grossesse
diminue peut-étre le risque
évolutif de 'affection,

en lien avecla situation
d’immunodépression qu’elle
induit. La compatibilité des
traitements doit faire 'objet
d’un conseil spécialisé par

le gastro-entérologue et
'obstétricien des que le projet
de grossesse est envisagé.
En effet, certains traitements
sonttératogenes et ne
doivent pas étre utilisés.
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L’insuffisance veineuse est une affection
chronique tres fréquente. Elle correspond a une
mauvaise circulation du sang dans les veines.

Dans le systeme veineux de
lajambe, le sang des veines
se dirige des pieds jusqu’ala
cuisse. Ce cheminementdu
bas vers le haut est possible
grdce aux valvules (clapets)
quifacilitent la circulation
sanguine. Capparitionde
varices est souventduea
un défaut de ces valvules.
Défaillantes, elles laissent
revenir le sang a contre-
courant; celui-ci stagne

alors dans les veines qui se
dilatent.

Les mi-bas, bas ou collants
de contention permettent
de comprimer les membres
inférieurs, contribuanta

une meilleure circulation
dusangdanslesveines.lls
sont composés de matiere
élastique. Leur port peut étre
prescrit en cas d’insuffisance
veineuse:varices des jambes,
jambes lourdes...

C'estletraitement de base de
linsuffisance veineuse a tous
les stades de son évolution.
Elle réduit la dilatation des
veines et augmente la vitesse
d’écoulement dusang
veineux. La compression
médicale estindiquée des
'apparition des premiers
symptdomes de varices. Le
meédecin prescrit la contention
la plus adaptée. Cette
contention peut se présenter
sous forme de bandes,
chaussettes, bas ou collants.
Les forces de compression
sont variables. Son efficacité
nécessite un port régulier.

Elle est contre-indiquée
dans certaines atteintes des
artéres de jambes comme
I'artérite des membres
inférieurs.

Pendantlagrossessedesle
3me mois et jusqu’a 6 mois
apres 'accouchement, sans
attendre d’avoir les premiers
symptémes (douleur aux
jambes, jambes gonflées...).
Dans I'idéalil faut les porter
touslesjours.

Durant les voyages aériens,
quifavorisentles troubles
veineux au niveau des jambes
pour plusieurs raisons:
immobilité prolongée
pendant plusieurs heures, la
positioninconfortable et les
jambes recroquevillées...

» Une sensation de jambes lourdes;;
+ Des impatiences : sensations désagréables dans

les jambes;

+ Des gonflements aux chevilles (cedemes)
augmentés par la chaleur;

- Des varices, des télangiectasies (réseaux de
petits vaisseaux rouges visibles sur la peau des

jambes);

« Des crampes musculaires survenant surtout

la nuit;
- Des démangeaisons ...

Ces symptomes diminuent en position couchée,
lorsque les jambes sont surélevées, exposées au
froid ou lors d’exercice physique. Et ils augmentent
au cours de la journée, lors d’exposition au

chaud (sauna, soleil...), lors d’'une station debout
prolongée, lors d’une prise de poids, d’'une
grossesse ou en période menstruelle.

Pour une meilleure
récupération, les matieres
utilisées depuis quelques
années sont: coton,
élasthane, polyamide, viscose
bambou... permettentune
meilleure observance.
Chaquetypedefibreases
avantages et inconvénients.

Les efforts surles couleurs,
motifs, auto-fix anti-allergie
permettent d’augmenter
aussile portde celle-ci.

Pour avoir le produit le plus
adapté, votre pharmacien
prend les mesures de votre
jambe. Il aura besoin du tour
de cheville, du tour de mollet,
dutour de cuisse ainsiquela

hauteur du sol al'entre-jambe
ou plidugenou.

Il existe 4 classes de
contention selon la pression
exercée alacheville. Le niveau
de compression sera adapté
au probléeme de santé. La
classe 2 estlaclasse la plus
couramment prescrite.

- Lavez-les & la mainavecun
savon neutre ou en machine
selonla notice du fabricant.

» Essorez-les sansles tordre et
séchez-les aplat al’airlibre.

+ Oubliez le seche-linge.
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Méme si nous disposons ralentir la perte d’‘autonomie
aujourd’hui de pansements et éviter I'alitement prolongé.
. . ‘ techmques tre; sophistiqués Médecins, dentistes,
Une plaie quin’est pas cica- et efficaces quirassemblent pharmaciens
trisée au bout de 6 semaines toutes les conditions indis- infirmiers. diététiciens
est qualifiée de plaie pensables ala cicatrisation, kinésithérapeutes, aides
chronique. lIs ne suffisent pas toujours! soignants, aidants, famille...
Les plaies chroniques La prise en charge d’une plaie onttousunroéle ajouer.
(escarres, ulcéres, plaies chronique chezlapersonne
liées & un diabéte..) sont agée estuntravail d’equipe.
particulierement fréquentes Il faut agir sur la peau
chezla personne agee. les vaisseaux sanguins,
Eneffet, Ieylellllssgment a I'alimentation, la dentition,
tendancea rol'entlr‘tou.tes les prendre en compte les
phases dela cicatrisation. problémes d’incontinence,
Boire 1,5 d’eau par jour (sauf contre-indication médicale).
Veiller a consommer des protéines en quantité suffisante (1a 2g/kg/j soit un besoin
en protéines de 70g a140g par jour pour une personne de 70 Kg).
Une supplémentation en vitamines C et D est conseillée.
Les bienfaits du Zinc sont souvent démontrés.
Le port de bas de contention est recommandé.
N Pratiquer une activité physique adaptée pour entretenir la masse musculaire.
H*
§ Hydrater et nourrir la peau quotidiennement.
S Traiter les problémes de constipation qui peuvent affecter 'appétit.

Oncompare souventune
plaie chronique a untrou
dans un mur de briques. Pour
réparer le trou et reconstruire
le mur, il faut apporter des
matériaux: des briques (les
protéines présentes dans les
muscles ou apportées par
I'alimentation) et du ciment
(de 'eau, de 'oxygene, dela
vitamine CetD, duzinc..).

Or, chez les personnes dgées,
onobserveuneimportante
fonte musculaire:entre 20 et
80 ans, nous perdons 50% de
nos muscles qui constituent
notre réserve en protéines,
notre stock de briques.

Les besoins nutritionnels sont
plusimportants en présence
d’une plaie chronique.

Lalimentation devra apporter
30 a 40 kcal/kg/jet1a2g/kg/]
de protéines

Il est possible d’enrichir
alimentation en protéines
enajoutantdelacreme
fraiche, du fromage réapé, du
lait concentré sucré oudela
poudre de protéines.

Pour retrouver 'appétit, il est
primordial de retrouverle
plaisirde manger.

Faire vérifier le bon état
bucco-dentaire parun
dentiste, traiter les aphtes ou
blessures liées a un appareil
dentaire ou ala sécheresse
buccale.

Fractionnerlesrepas (5a6
prises par jour), prendre des
collations peut aider.

La qualité dela peaujoue un
réle primordial.

Avec I'dge la peau devient fine,

seche et perd de son élasticité.

Des facteurs externes comme
I'exces d’exposition au soleil
ou laconsommation de tabac
accélerentle vieillissement
cutané.

Une peau bien nourrie et bien
hydratée sera mieux armée
pour faire face a une plaie.

Certains médicaments tels

que les corticoides, les anti-
inflammatoires non stéroidiens,
les immunosuppresseurs...
peuvent retarder la cicatrisation.

D’autres peuvent méme induire
des plaies (antivitamines K,
hydroxycarbamide, nicorandil).

Votre médecin évaluerala
balance bénéfice/risque face
aune plaie et déciderade

la nécessité d’adapter vos
traitements.
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Avez-vous deja entendu parler de ' « hormone
du sommeil »? C’est le nom souvent donné a la
mélatonine, cette neuro-hormone qui constitue le
premier synchroniseur de nos horloges biologiques.

La mélatonine estune
hormone naturelle
synthétisée parlaglande
pinéale dans le cerveau. Sa
transformation métabolique
passe par la sérotonine,

de structure voisineg, elle-
méme synthétisée a partir

du L-tryptophane, acide
aminé essentiel apporté par
I'alimentation.

Sa sécrétion augmente peu
apres latombée de la nuit,
sous réserve d’une exposition
suffisante & la lumiére dujour
pendant lajournée. Elle atteint
son pic maximum entre 2 et

3 heures dumatin, s’étale

sur environ 10 heures, puis
diminue durantla seconde
moitié de la nuit. Elle est
influencée par lalongueur
dujour et se trouve plus
importante en hiver.

La lumiere artificielle comme
celle des écrans diminuela
sécrétion de la mélatonine.
Lactivité physique journaliere
augmente au contraire ses

taux nocturnes.

Lavancée en dgeinfluence
défavorablement cette
production.

Le taux sécrété par chaque
individu lui étant propre,

avec de grandes variations
interindividuelles, les dosages
biologiques ont peu d’intérét.

La mélatonine participe

au contréle du rythme
circadien (rythme biologique
du corps sur 24 heures),
etalarégulationdu

rythme veille-sommeil.

Elle prépare et maintient
'endormissement: on parle
d’effet chrono-biotique

qui peut se manifester, lors
d’une prise sous forme de
complément alimentaire, a
detreés faibles doses (des 0,5
mg). A des doses plus élevées
(généralement au-delade 5
maq), elle a un effet hypnotique
modéré.

59360 Loos

Elle agiten oppositionde
phase avec le cortisol (autre
synchroniseur de notre
organisme).

Elle intervient par ailleurs,
surde nombreuses autres
fonctions de 'organisme:
modulation de ’humeur, du
comportement sexuel, du
systéme immunitaire, de

la pression artérielle et de
latempérature corporelle,
action vaso-régulatrice....

Un déficit peut donc
engendrer des troubles
variés avec, au premier
plan, troubles du sommeil,
fatigue, anxiété, puis surpoids,
vieillissement prématuré,
déficitimmunitaire, et
augmentation desrisques
de diabete detype2,de
dépression,de cancer etde
maladies cardio-vasculaires
et neuro-dégénératives.

La mélatonine est autorisée
dansles compléments
alimentaires d une dose
inférieure @ 2 mg par prise.
Elle dispose dans ce cadrede
2 allégations:

- limiter les effets du décalage
horaire a partir dela dose
de 0,5mgenlibération
immédiate (comprimé, spray
sublingual) prise juste avant
le coucher le premier jour du
voyage et les quelques jours
suivant I'arrivée. Cet effet est
surtout bien documenté pour
les voyages de I'Ouest vers
I'Est.

- réduire letemps
d’endormissement a une
dose d’au moins 1mg par
prise, en libération prolongée
(comprimé LP) consommée
avantle coucher,lors d’'un
syndrome deretardde
phase.

+ Les effets indésirables
recensés sont
principalement des
céphalées, vertiges,
tremblements, troubles
psychiques et digestifs.

+ Satoxicité alongterme
n’étant pas connue et du
fait de ses nombreuses
implications physiologiques,
son utilisation est
déconseillée aux personnes
souffrant de maladies
inflammatoires ou auto-
immunes, aux femmes
enceintes et allaitantes.
Les personnes asthmatiques,
épileptiques ou souffrant
detroubles de ’lhumeur ne
devraienty recourir que sur
avis médical.

» La mélatonine est
susceptible d’interagir avec

de nombreux traitements:
antiagrégants plaquettaires,
anticoagulants, anti-
inflammatoires,

substances agissant

sur le systéme nerveux
central (antiépileptiques,
hypnotiques, certains
antidépresseurs...).

Elle n’entraine nisom-
nolence ni accoutumance,
niphénomene de sevrage
ou d’effet rebond ason
arrét.Mais sielle est prise a
une heure inadéquate, son
utilisation peut perturber le
rythme veille-sommeil ou
aggraver les troubles du
sommeil préexistants.

Il faudra veiller a ne pas
I’utiliser aulong-cours,
particulierement pour
un adulte jeune dont

la sécrétion endogene
risquerait d’étre tarie par
des apportsrépétés.
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« En évitant la lumiere bleue
le soir:dansunrapportde
septembre 2020, ’'Agence
nationale de sécurité
sanitaire de I'alimentation,
de l'environnement etdu
travail (Anses) a pointé du
doigt les effets néfastes de
la lumiere bleue émise par
les écrans (ordinateurs,
tablettes, smartphones) sur
les rythmes biologiques et le

sommeil en cas d’exposition,

méme tres faible, en soirée
ou la nuit. En effet, la lumiere
bleue des écrans stimule

les récepteurs delarétine
etdiminuela sécrétionde
mélatonine, provoquant un
retard d’endormissement.
Jusqgu’a présent, I’éclairage
puissant des écrans des
smartphones (ou chaque
pixel émet sa propre lumiere

contrairement aux écrans de

télévision LCD rétro-éclairés)
était particulierement mis en
cause, mais le méme principe
est aujourd’hui utilisé sur

les téléviseurs de derniere
technologie.

« En évitant de maniére

généralelalumiereintense
le soir.

«Enveillant a ses apports

vitaminiques (B2, B9, B12)
grdce a une alimentation
variée et équilibrée ou parle
biais d’'une supplémentation
orale,de maniere a optimiser
le précurseur sérotonine.

« En se levant suffisamment

tot.

Sitout cela ne suffit

pas, la mélatonine peut
éventuellement vous
étre proposée sous
forme de complément
alimentaire par votre
pharmacien, a prendre le
soir 30 minutes avantle
coucher. N’hésitez pas a
luidemander conseil !
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La gemmothérapie est une branche de la phytothérapie

qui utilise les propriétés des bourgeons, des jeunes pousses
d’arbres ou d’arbustes. Cette thérapie naturelle fut creee par le
Docteur Pol Henry, médecin homéopathe belge, dans les années
1960. La gemmothérapie tire son nom du mot

«gemmae », bourgeon en latin.

Le bourgeon contient toute
I’énergie vitale concentrée
etles principes actifs dela
plante. A lui seul, il renferme
les propriétés des fleurs, des
fruits et des feuilles, ce qui
explique sa grande efficacité
d’action.

Par exemple, le bourgeon
d’aubépine possede 'action
régulatrice de safleursurle
systeme nerveux et I'action
de son fruit sur le muscle
cardiaque.

C’estau printemps que les
bourgeons sont cueillisala
main, juste avant leur éclosion.
lls sont mis en macération
frais pendant plusieurs
semaines dans un mélange
d’eau-alcool-glycérine.

Ce mélange permetune
extraction optimale de tous

les éléments: sels minéraux,
vitamines, flavonoides,
phénols...

Lextrait obtenu s’appelle
macérat concentré cariln’a
subit aucune dilution.
Chaque bourgeon possede
des propriétés uniques.

Traditionnellement, lagem-
mothérapie s’utilise sous
forme unitaire (c’est-a-dire
des extraits d’'un seul type

de bourgeon).Mais il est
cependant possible d’associer
2 a3 bourgeons de plantes
gue 'on pourrait trouver dans
le méme milieu naturel. Il est
alorsrecommandé deles
prendre a quelques minutes
d’intervalle. A l'inverse pour
des arbres solitaires, comme
le noyer, ce macérat sera

toujours pris en unitaire

et seul.

Pour bénéficier au

maximum des bienfaits

de lagemmothérapie, ces
extraits sont pris sous forme
de gouttes, pures ou diluées
dans un peu d’eau par voie
sublinguale (sous la langue).
La posologie estd’'une
goutte par année d’age pour
'’enfantde plusde 3 ans, et
de 15 gouttes parjour chez
'adulte enune seule prise ou 5
gouttes 3 fois par jour.

Une cure de 3 semaines
minimum est souvent
recommandée, suivie

d’un arrét d’une semaine.

La semaine d’arrét entre
chaque cure est dite « fenétre
thérapeutique ». Elle permet
au corps deretrouver son
équilibre et d’assimiler les
bienfaits de la cure. Cette cure
peut étre renouvelée 3 fois.

LE CASSIS
Embleme phare de
la gemmothérapie le
bourgeon de cassis
peut étre utilisé
par tout le monde et dans
de nombreux symptdémes.
Connu et recommandé
depuis de longue date pour
ses fruits et ses feuilles, c’est
dans ses bourgeons que I'on
retrouve les vertus les plus
puissantes. De plus, le cassis
potentialise I'action d’autres
bourgeons. Anti-inflammatoire,
antiallergique, antimicrobien,
le bourgeon de cassis est
également un stimulant
général.

LEFIGUIER

Le bourgeon de
figuier (arbre sacré
de 'antiquité) est un
puissant remede du
domaine psychosomatique,
il agit en profondeur sur
le systeme endocrinien.
Son action calmante sur
le systéme nerveux et son
efficacité sur le systeme
digestif font également de ce
bourgeon un grand leader de
la gemmothérapie.

LETILLEUL

Il possede alafoisles
" propriétés de la fleur
et celle de 'aubier.
Connu pour ses propriétés
sédatives, le bourgeon de
tilleul contribue a détoxifier
'organisme de 'acide urique,
de l'urée et du cholestérol. Il
agit ainsi sur les syndromes
d’inflammations chroniques.

C’estaussiun excellentremede
delinsomnie, notamment chez
les enfants.

LEBOULEAU

C’est également un bourgeon
majeur de la gemmothérapie
puisque I'on utilise les
différentes parties de cet
arbre (écorces, fleurs madles,
semences..). Détoxifiant,
draineur, dépuratif, diurétique:
il soulage les articulations et
lesreins.

Outre ces quelques
bourgeons connus et
reconnus, il en existe
d’autres, aux propriétés
tout aussiintéressantes.
Il esttres important

de les utiliser abon
escientetdansles
bonnes indications.

Se conformer al'avis
d’un professionnel
estindispensable

pour en faire unbon
usage. Un complément
alimentaire ne peut étre
utilisé comme substitut
aune alimentation
variée et équilibrée et a
un mode de vie sain.

LA SEVE DE BOULEAU

ce précieux liquide recueilli
au printemps, nettoie
I’organisme des déchets
et toxines accumulés. Pour
renforcer I’'action drainante
de la seve de bouleau, on
peut v ajouter des macérats
de bourgeons de bouleau, de
cassis, de peuplier,oudefréne...
Pour obtenir un effet optimal,
une cure minimale de 3
semaines est indispensable.

Les macérats de bourgeons
sont également utilisés dans
la fabrication de sirops,
principalement contre |la toux,
les maux de gorge, mais aussi
contre la fatigue et la perte
d’appétit.
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Les UV sontlesrayonsles plus
dangereux du rayonnement
solaire, ils sontimpliqués
dans la majorité des effets
néfastes d courttermeeta
longterme. Les UVA,comme
les UVB, interviennentdansla
photocarcinogenese.

Les UVB sontresponsables
de la pigmentation retardée
ou bronzage, mais ausside
I’érythéme solaire ou coup
de soleil, de cancers cutanés
etde l'immunosuppression.
En effet, les UV diminuent
lintensité des réactions
immunitaires cutanées en
modifiant les capacités de
présentation des antigenes
aux lymphocytes T des
cellules de Langherans.

Charlotte
Chatelain

A courtterme, ces altérations
pourraient étre la cause de
larésurgence d’infections
(herpes, pityriasis versicolor,
etc..).

Apluslongterme, elles
pourraient étre la cause d’une
diminution des défenses
vis-a-vis de certains cancers
cutanés.

Les UVA sontresponsables de
la pigmentationimmeédiate:
des dllergies solaires (lucite),
duvieillissement cutané
prématuré (des taches
pigmentaires et rides) et des
cancers cutanés.

Une alimentation équilibrée,
riche en nutriments
antioxydants, pourrait avoir
un effet protecteur contre
les radicaux. Ces derniers,
produits parles UV, sont

en effet responsables du
vieillissement cutané etde
'apparition de certaines
pathologies telles que la lucite
estivale, ou certains cancers
photo-induits (carcinome

et mélanome). Parmices
nutriments ontrouve les
caroténoides, la vitamines E
(huile de tournesol,amandes
et noix) ou le sélénium (dans
les abats, crustacés et
oléagineux).
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De nombreuses études

ont permis de constater
gu’une supplémentationen
béta carotene, Lycopene et
canthaxanthine (caroténoides
de synthese) diminueraitla
sensibilité de la peau aux UV.
lls seraient donc capables de
neutraliser, d’intercepter les
radicaux libres et de protéger
en partieles structures
biologiques de lapeautouten
augmentant la synthése de
mélatonine.

Forts de cette découverte,

les laboratoires
pharmaceutiques ont mis

au pointdes compléments
alimentaires associant des
substances a visée anti
oxydante (caroténoides)

et hydratante (huile de
bourrache, onagre, de
sésame, etc.) afinde préparer
notre peau al'exposition
solaire: par exemple Doriance
solaire® (Naturactive),
Phytobronz® (ArkoPharma),
Oxélio® (Jaldes). La prise de
ces spécialités est conseillée
en amont (@u minimum

15 jours avant 'exposition
solaire), pendant et apres
I’'exposition.

Ces formules ne protégent
pas des effets déléteres des
UV et sont déconseillées
chezlafemme enceinte et
les enfants. Leur prise ne
dispense donc pas d’une
protection solaire adaptée.

Quid desenfants?
Silastructure dela peaudes
enfants estidentique a celle
des adultes, son immaturité
exige encore plusde
précautions.

Les effets des UV étant
cumulatifs etirréversibles,
la surexposition solaire
dansl’'enfanceestle
principal facteur derisque
de vieillissement cutané et

Il contient un mélange de

9 actifs d’origine végétale
(caroténoides), du cuivre et
du sélénium. La Phytopérine®
vient également optimiser

la biodisponibilité du béta-
caroténe.

Deux gummies par jour en
mangeant.

Des gummies fruitées
délicieuses pour sublimer ma
peau de maniere optimale.

surtout de mélanome. On
protége les enfants parun
indice solaire élevé sans
oublier le port d’'un chapeau
ou d’une casquette, d’'untee-
shirt et de lunettes de soleil.

Quid de lafemme enceinte?
Lafemme enceinte doit se
méfier du soleil en raison
durisque d’apparition du «
masque de grossesse » ou
chloasma.llapparait versle
quatrieme mois de grossesse
et ne s'atténue que six a huit
mois apres 'accouchement.
Ilatendance aréapparaitre
lors de nouvelles
expositions solaires d’ou
une photoprotection solaire
élevéerequise.
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Cette formule contient un
complexe de 7 phytopigments
(caroténoides), du cuivre qui
contribue a la pigmentation
normale de la peau, du
sélénium antiradicalaire et

de I’huile de bourrache qui
participe alafermetéeta
I’élasticité cutanées.

14 2 capsules par jour au cours
durepas.

Unteint doré et lumineux au
soleil et un bronzage durable
apres I'exposition.

Quid des fumeurs?
Lutilisation des préparateurs
solaires est contre-indiquée
chezlesfumeurs:

les caroténoides constituent
unrisque accru d’apparition
de cancer du poumon.

Quid des autobronzants?
Attention, les autobronzants
n'ont aucun effet photo-
protecteur. La coloration
obtenue par applicationdela
DHA (dihydroxyacétone) est
dde da soninteraction avec
des acides aminés cutanés
permettant la formation

de complexes colorés
(mélanoidines).

OXELIO

Spécialement élaboré pour

les peaux claires et sensibles,
ilapporte une combinaison
essentielle de caroténoides
naturels, de vitamines (vitamine
CetE) etde minéraux (Zinc,
sélénium).

Une capsule le matin au petit
déjeuner,a commencer 3
semaines avant I'exposition.

Saformule permettant une
protection améliorée contre les
coups de soleil.
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SAUGEL

DES SOINS EXPERTS POUR MON HYGIENE INTIME

“Pour toutes
les femmes actives
comme maoi, il est
important de prendre
du temps pour sol.
Saugella Dermoliquide
m'apporte un bien-étre
intime quotidien”

MIGHILA el

BIEN-ETRE QUOTIDIEN

* Retion mtruichissante
o lahique

* Vasige quotidien

Retrouvez I'histoire
d'Emmanuelle sur

www.saugella.fr
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