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03 27 46 06 04

Bondues (59910)
PHIE CLAIR VILLAGE
1031 Av. du Général de Gaulle
0320466247
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PHIE HAQUETTE
23 Rue René d’Hespel
03 20 23 17 43

Bouchain (59111)
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319 Rue Léon Piérard
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Bourbourg (59630)
PHIE BECART
31 Pl. du Général de Gaulle
03 28 22 02 04
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03 27 81 22 81
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PHIE DEWITTE
120 Av. du Général de Gaulle
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Chereng (59152)
PHIE du CHÂTEAU
45bis Route Nationale
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5 Rue des Déportés
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4 Rue Royale
03 21 65 61 30
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PHIE LEULLIETTE
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03 28 27 95 55`

Guines (62340)
PHIE de la FONTAINE
13 Rue Sydney Bown
03 21 35 20 34

Hallennes-lez-Haubourdin 
(59320)
PHIE OBLED
57 Rue Emile Zola
03 20 50 77 37

Hem (59510)
PHIE de BEAUMONT
5 Place de Verdun
03 20 75 33 47

La Madeleine (59110)
PHIE BOTANIQUE
82 Rue du Docteur Legay
03 20 55 50 51

Lambersart (59130)
PHIE du CANON D’OR
247 Rue de Lille
03 20 55 29 27

Lambersart (59130)
PHIE du CHAMP DE COURSES
28 Av. Henri Delecaux
03 20 92 30 41

Lambersart (59130)
PHIE DU BOURG
389 Av. de l’Hippodrome
03 20 92 27 47

Lens (62300)
PHIE CENTRALE
36 Pl. Jean Jaurès
03 21 28 14 28

Lille (59000)
PHIE CORMONTAIGNE
15 Rue d’Isly
03 20 93 57 16

Lille (59000)
PHIE REGNAULT
1 Place du Lion d’Or
03 20 55 03 90

Linselles (59126)
PHIE DE L’HOTEL DE VILLE
7 Rue de Tourcoing
03 20 37 41 83
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2 Rue A. France
03 20 92 37 34
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PHIE TERNAUX
22 Rue de l’Eglise
03 20 08 88 01

Loos (59120)
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5 Rue du Gal. Leclerc
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PHIE du SACRE CŒUR 
64 Avenue Poincaré
03 20 72 41 31

Marquette-lez-Lille (59520)
PHIE DES FLANDRES
15 Rue Georges Maertens
03 20 40 68 59

Pérenchies  (59840)
PHIE SMIGIELSKI
39bis Rue du Gal. Leclerc
03 20 22 22 02

Quievrechain (59920)
PHIE de QUIEVRECHAIN
171 Rue Jean Mermoz
03 27 45 40 30

St-Amand les Eaux (59230)
PHIE DU MOULIN  
DES LOUPS
585 Rue Henri Durre
03 27 48 00 77

Saint-Pol sur Mer (59430)
PHIE VERMERSCH
651 Rue de la République
03 28 24 29 64

Tourcoing (59200)
PHIE DE LA CROIX ROUGE
309 Rue de la Croix Rouge
03 20 01 42 79

Valenciennes (59300)
PHIE DE LA CHASSE
ROYALE
214 Rue Lomprez
03 27 46 85 27

Valenciennes (59300)
PHIE de la PYRAMIDE
329 Av. Dampierre
03 27 46 36 01

Vieux-Condé (59690)
PHIE DEHAUT VANHEEMS
88 Rue du Dr Castiau
03 27 40 06 65

Villeneuve d’Ascq (59650) 
PHIE DU HERON 
1 place Jean Moulin
03 20 91 29 59

Wasquehal (59290)
PHIE du PAVE de LILLE
7 Rue Léon Jouhaux
03 20 72 70 27
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Laissons entrer le soleil !

Les beaux jours tant attendus sont enfin là ! 
Et avec eux, la promesse d’un mieux-être 
et d’un renouveau. 

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 allergies, de se (re)mettre au sport en douceur… 

Bonne lecture !

Stéphanie Ternaux 
Phie du champ de courses 
Lambersart

VOUS AVEZ LE DON DE FAIRE LA DIFFÉRENCE !

Grâce à vos achats de nos sacs réutilisables à 1 €  
dans nos pharmacies, nous avons pu faire 3 dons 

pour une valeur totale de 5 250 €.

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

est un évènement très difficile.

Merci !
Vos calipharmaciens

www.vivrecommeavant.fr
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Ménopause  
quelles solutions ?

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

Les hormones nous 
jouent des tours
Chaque mois, invariablement, 
durant 28 jours, le corps de 
la femme met tout en œuvre 
pour expulser un ovule et 
préparer la muqueuse utérine, 
l’endomètre, à la nidation 
d’un futur embryon. Lorsque 
l’ovule n’est pas fécondé, 
la couche superficielle de 
l’endomètre est éliminée. Ce 
sont les règles qui marquent le 
début d’un nouveau cycle…

À la ménopause, la 
sécrétion d’œstrogènes et 
de progestérone, ceux-là 

même qui régulent les cycles 
menstruels, s’arrête, signant 
la fin définitive des règles 
et expliquant de possibles 
répercussions sur tout 
l’organisme. La ménopause 
est affirmée au bout d’un an 
d’absence de menstruations. 

L’arrêt de la production 
d’œstrogènes par les 
ovaires est responsable de 
symptômes encore appelés 
troubles climatériques : 
bouffées de chaleur, 
sécheresse vaginale, absence 
de libido, sueurs nocturnes, 
douleurs ostéo-articulaires, 
troubles de l’humeur et 
insomnies… La présence et 
l’intensité des symptômes 
varient d’une femme à l’autre.

Dois-je prendre 
un traitement 
hormonal ?
Pour y remédier, un 
Traitement Hormonal de 

la Ménopause (THM) peut-
être prescrit par votre 
gynécologue. Le THM 
repose sur l’administration 
d’hormones de synthèse 
destinées à compenser 
la chute des hormones 
naturelles.

En France, le THM est indiqué 
chez les femmes dont les 
troubles climatériques 
altèrent la qualité de vie, et en 
prévention de l’ostéoporose 
post-ménopausique.

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

Des années 80 jusqu’en 2000 
environ, le THM était prescrit 
quasi systématiquement 
à toutes les femmes 
ménopausées, et sur de 
longues périodes. Une étude 
américaine (la WHI : Women’s 
Health Initiative), publiée en 
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Le regard sur cette période a changé : ce n’est plus une maladie 
mais une nouvelle étape de la vie dont les femmes s’emparent 
enfin avec plus de liberté ! La parole se libère, les langues se 
délient pour faire face aux sautes d’humeur, aux rides et aux 
bouffées de chaleur.
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 “ La ménopause est  
 affirmée au bout  

 d’un an d’absence  
 de menstruations”        

Auteur
Marion 
Boukhoubza

Pharmacie des Flandres
59520 Marquette-lez-Lille
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2002, a fait grand bruit en 
mettant en évidence une 
augmentation du nombre de 
cancers du sein et d’accidents 
cardiovasculaires chez les 
femmes traitées par THM. 
Cependant, les États-Unis 
utilisaient des œstrogènes 
conjugués d’origine équine 
obtenus à 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.

Des risques existent 
néanmoins
Une autre étude E3N 
française portant sur plus de 
80 000 femmes françaises a 
démontré une augmentation 
modérée du cancer du 
sein (mais diminue celui de 
l’utérus) et qui survient au-
delà de 5 ans de traitement 
avec un THM ne refermant 
que des œstrogènes. Il n’y a 
pas de risque accru avec un 
THM oestroprogestatif. Le 
THM augmenterait également 
le cancer de l’endomètre mais 
dépendrait du progestatif 
employé.

Concernant le 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.

Les bienfaits
L’utilisation d’un THM 
apportent néanmoins 

des bénéfices certains et 
garantit un mieux-être. De 
nombreuses études ont 
montré une diminution des 
bouffées de chaleur et des 
sueurs nocturnes ainsi qu’une 
amélioration des symptômes 
musculo-articulaires et de 
la vie sexuelle, en limitant 
l’atrophie vaginale. Le 
bénéfice du THM sur la densité 
osseuse ne fait pas de doute 
non plus.

Ce qui fait 
consensus
Comment faire le choix d’un 
traitement THM ou pas ? Il 
ne s’agit plus d’être pour ou 
contre mais de le prendre de 
façon raisonnée et de s’en 
tenir aux recommandations 
officielles : oestroprogestatif 
le moins dosé, le moins 
longtemps possible.

Le traitement doit être 
commencé dès le début 
de la ménopause, soit 1 
an après l’arrêt des règles 
et il doit être adapté et 
réévalué en fonction des 
symptômes. Le THM permet 
aux patientes d’avoir un suivi 
médical rapproché avec 
des consultations médicales 
et des mammographies 
régulières.

Des solutions 
naturelles
Pour les plus réticentes aux 
hormones, d’autres solutions 
existent pour lutter contre 
les symptômes de la 
ménopause.

Coups de pouce 
non hormonaux
Le cimicifuga, également 
appelé actée à grappes : 
il agirait sur des récepteurs 
intervenant dans la régulation 
de la température corporelle, 
de l’humeur et du sommeil. Les 
études cliniques sont 

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

La sauge 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 l’huile végétale 
en massage sur la face interne 
des poignets.

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

L’homéopathie : rien ne vaut 
une consultation chez un 

homéopathe mais on peut 
tester certaines souches 
réputées pour apaiser 
les désagréments de la 
ménopause :

- �Lachesis mutus 5 ou 7 CH  : 
si les bouffées de chaleur 
s’accompagnent de 
palpitations et d’angoisse;

- �Belladonna 5 ou 7 CH : 
si elles 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 agissent en 
potentialisant l’action de la 
sérotonine. Quelques études 
cliniques ont été menées chez 
les femmes ménopausées, 
avec des résultats allant dans 
le sens d’une diminution de la 
fréquence et de l’intensité des 
bouffées de chaleur, et d’une 

amélioration de la qualité de 
vie.

Les omégas 3 : la liste des 
bienfaits apportés par 
les oméga 3 est longue ! 
Deux d’entre eux, l’EPA et le 
DHA pourraient diminuer 
les bouffées de chaleur, 
à des doses relativement 
importantes et ils sont 
également utiles pour 
l’équilibre nerveux.

Que ce soit l’utilisation 
d’hormones ou de 
compléments alimentaires, 
ils doivent être pris plusieurs 
mois pour une réelle efficacité. 
Pour obtenir un mieux-
être physique mais aussi 
psychologique, certaines 
de nos habitudes sont à 
revoir : il faut réadapter son 
alimentation (privilégier les 
protéines et limiter le sucre), 
ne pas négliger les activités 
sportives ou relaxantes, et 
la ménopause nécessite 
également d’adapter ses 
soins cosmétiques.

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

Les contre-
indications

ZOOM sur les plantes reconnues efficaces

L’intérêt pour les phytoœstrogènes provient 
de l ’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 
phytoœstrogènes, 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 thyroïdien).

Le lin : les graines de lin fournissent des acides 
gras, des oméga 3 et des lignanes qui réduisent 
les bouffées de chaleur. Son efficacité est 
aléatoire selon les individus.
Le houblon : les fleurs de houblon contiennent 
un flavonoïde, qui a une forte affinité pour les 
récepteurs aux œstrogènes. Efficace sur les 
bouffées de chaleur, le houblon est également 
intéressant pour ses propriétés anxiolytiques 
et sédatives.
L’achillée millefeuille et le gattilier : ces plantes 
imitent les effets de la progestérone et peuvent 
être utilisées en cas de tensions mammaires 
et de douleurs pelviennes pouvant survenir en 
période de périménopause.
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Sport : la méthode Pilates

Cette pratique renforce et 
étire les muscles profonds 
grâce à un travail sur la 
respiration, ceci afin de 
connecter le corps et l’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 l’allemand, 
les humains respirent mal et le 
corps humain fonctionne mal 
à cause de la respiration. Ce 
sport permet de réapprendre 
à bien respirer. L’objectif est 
d’inspirer de manière à remplir 
nos poumons en gardant le 
centre du corps bien stable et 
droit afin d’ouvrir notre cage 

thoracique au maximum. 
Ensuite, nous expirons de 
manière latérale, c’est-à-
dire que l’air doit ressortir 
sur les côtés de notre cage 
thoracique tout en gardant 
notre ceinture abdominale 
contractée. Ce travail 
respiratoire est la base de la 
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 problèmes de 
dos récurrents.

Qui peut pratiquer 
le Pilates ?
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 
l’on peut pratiquer avec ou 
sans matériel, dans des cours 
collectifs ou individuels, en 
salle ou à la maison.

Inventée aux alentours de 1920 par l’allemand Joseph Pilates, 
passionné de sport et du corps humain, cette méthode de 
gymnastique douce a pour objectif de rendre « fort comme une 
colonne grecque et souple comme un chat ».
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Quels sont les 
bénéfices attendus ?
La pratique de la méthode 
Pilates offre une sensation 
de bien-être mental en 
luttant contre le stress, en 
renforçant 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, 

l’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 
grâce à un meilleur contrôle 
des mouvements.  Cette 
gymnastique douce sculpte 
la silhouette en développant 
la musculature et en 
raffermissant le ventre. Les 
bienfaits sont multiples !

Comment se déroule 
une séance ?
Les séances sont basées sur 
un enchaînement d’exercices 
rythmés par la respiration. 
Dans un premiers temps, les 
mouvements seront lents et 
précis, de façon à ce que les 

principes de placement et 
de mouvement soient bien 
compris par la personne. 
Lorsque l’on commence à 
prendre l’habitude de bien 
sentir, et de placer son corps 
correctement, la force se 
développe et les mouvements 
s’effectuent de façon plus 
rapide et fluide. Les exercices 
n’ont rien d’acrobatique 
comme on peut souvent 
l’entendre ou l’imaginer.
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de bien réfléchir à son 
environnement, ou à chaque 
changement apparu dans 
celui-ci afin de déterminer 
l’allergène responsable. 
S’il n’y a pas d’évidence, un 
médecin allergologue peut 
alors effectuer des prick-
tests sur la peau. Il s’agit de 
faire pénétrer légèrement 
plusieurs allergènes sous la 
peau, la réaction provoquée 
indique alors quel produit 
cause l’allergie.

Quels symptômes ?
Les symptômes les plus 
fréquents sont assez bénins : 
rhinite, conjonctivite, eczéma 
de contact. 

Ils peuvent cependant 
s’aggraver, avec parfois des 
crises d’asthme ou encore 
des œdèmes 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 à prendre 
au sérieux, et à traiter 
rapidement.

Quel traitement ?
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. 
Ils se prennent en continu 

ou de manière saisonnière, 
selon l’allergène en cause.

On peut y associer les 
corticoïdes, le plus souvent 
par voie nasale, cutanée 
ou inhalée. Ils permettent 
d’apaiser la réaction 
inflammatoire locale, due à 
la stimulation des tissus par 
l’allergène.

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 par le 
médecin allergologue, et le 
patient est supposé l’avoir 
en permanence à portée de 
main.

On peut parfois proposer 
une désensibilisation. 
Celle-ci n’est possible que 
lorsqu’il n’y a qu’un ou deux 
allergènes en cause. Elle 
consiste à exposer le patient 
à des doses progressives 
d’allergènes sur une période 
de plusieurs mois, le but étant 
de réinduire une tolérance du 
système immunitaire envers 
l’allergène. Ce traitement n’est 
pas efficace à 100%, et peut 
induire des effets secondaires 
(comme ceux de l’allergie), 
mais il améliore grandement 
la qualité de vie lorsqu’il est 
efficace !

TRUCS &
ASTUCES

• �Aérez vos pièces tous les 
jours, par n’importe quel 
temps.

• �Lavez-vous, cheveux 
et corps, en fin de 
journée. Surtout pour 
les pneumallergènes. 
Vous éliminerez ainsi les 
allergènes accumulés lors 
de la journée et passerez 
une meilleure nuit. Pensez 
également à vous laver le 
nez régulièrement à l’eau de 
mer (Hexamer®, Sterimar®…) 
afin d’éliminer les poussières 
responsables des rhinites.

• �Pas de draps dans le jardin. 
Malgré l’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 
régulièrement 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 à 
demander conseil ! 

• �Consultez le site 
pollens.fr, afin de connaître 
le contenu de l’air en 
particules biologiques de 
votre département. 

• �Enfin, chaque cas étant 
différent, n’hésitez pas 
à en discuter avec votre 
pharmacien ! 

Auteur 
Mathilde  
Ryckaert

Pharmacie de La Poste
62100 Calais

L’allergie

C’est quoi ?
L’allergie est un problème 
d’origine immunitaire. Notre 
système immunitaire est 
supposé défendre notre 
corps contre des agents dits « 
pathogènes » qui sont, dans la 
plupart des cas, des virus, des 
bactéries ou des parasites. 
Dans le cas de l’allergie, 
notre système immunitaire 
se défend contre un agent 
a priori inoffensif. Cet agent 
extérieur est alors appelé « 
allergène ».

Cette perte de tolérance 
de notre immunité 
commence par une phase de 
sensibilisation à l’allergène, 
qui n’occasionne aucun 
symptôme, et qui peut durer 
plusieurs années. C’est 
pourquoi une allergie peut 
apparaître à tout âge ! Cette 
phase est ensuite suivie par 
une phase de révélation, 
pendant laquelle se 
déclenchent les symptômes. 
Ceux-ci réapparaîtront 
ensuite à chaque contact 
avec l’allergène concerné.

Allergie à quoi ?
Tout est possible ! En théorie, 
n’importe quelle matière 
ou élément peut devenir un 
allergène. De grosses allergies 
peuvent être développées 
face à des éléments très 
naturels : certains fruits 
ou certaines plantes par 
exemple.

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

• �Les allergènes aériens 
(pneumallergènes) : les 
acariens (présents dans 
la poussière et les literies), 
les animaux, les pollens, les 
moisissures…

• �Les allergènes alimentaires 
(trophallergènes) : le lait de 
vache, les fruits à coques, les 
arachides, les œufs, le gluten, 
certains fruits, les crustacés…

• �Les allergènes médica-
menteux : antibiotiques, 
anti-inflammatoires, 
anesthésiants...

En cas de suspicion 
d’allergie, il est nécessaire 
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Horizontal
1.    �Pathologie printanière 
2.   En ce lieu – apéritif espagnol – Dieu du Soleil
3.   Message non désiré – qui unit (au féminin)
4.    �Animal du Congo en voie de disparition – animal de la 

famille des équidés
5.   Manifestation allergique
6.   Couleurs lumineuses – cube de couturière
7.    �Adverbe de négation – prairie – pronom personnel – 

habitant
8.   Orient – Platine
9.    Prurit
10. Cours préparatoire – lié
11.   �Hélium – inflammation de la muqueuse nasale – 

transmission de biens après un décès 
12.  �Métal précieux – succession de voyelles – signe 

astrologique du printemps
13.  �Précaution avant de prendre l’avion pour éviter les 

phlébites – sapin
14.  �Sécurité Sociale – fin d’infinitif – préposition - peut 

provoquer une réaction allergique

Vertical
A.  carte maîtresse - traumatismes
B.  Apparaissent lors d’un frottement – par voie orale 
C.  Fusil – travaux dirigés
D.  Constituant de l’oreille interne – notée
E.  �Premières lettres de « école » - se prend lors de 

photographies – jour d’avant
F.  �Huile végétale non alimentaire – se prend pour faire des 

voyages de longues distances
G.  �Pays d’Asie – système d’évaluation d’un travail à l’école
H.  «Boule » de Noël – branché
I.    �Moyen pour l’organisme d’évacuer la poussière du nez
J.   champion – cri de douleur – neptunium
K.  �Partie terminale de la tige de certaines graminées – 

mois de printemps
L.   Graminée – apporte de la lumière et de la chaleur
M.  �Risque – ut – initiales d’un président de la République 
N.  Épaula – sport dans l’eau 
O.  Saison – département français
P.   �Voyelle doublée – conjonction de coordination – 

déposé dans les jardins pour Pâques

M OT S  C R O I S É S

Les pathologies Printanières c

a l i  j e
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*Solutions en page 38

Pour un diffuseur :
• �1 vieux flacon de parfum, 

un joli vase ou un pichet ;

• �1 paquet de piques à 
brochettes (les piques 
doivent être 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.

Des idées 
d’associations 
pour les huiles 
essentielles ?
• Citron et orange.

• Lavande et rose.

• Romarin et thym.

• Citron et cannelle.

À vous de jouer !
  �Versez l’huile dans votre 
récipient et ajoutez vos 
huiles essentielles préférées 
jusqu’à ce que le parfum 
dégagé par le mélange vous 
convienne.

  �Placez une poignée de 
piques dans votre récipient 
et laissez-les tremper.

  �Au bout d’une heure, la 
moitié des piques doit déjà 
être imprégnée de l’huile 
parfumée.

  �Retirez les piques, 
retournez-les et remettez le 
côté sec dans le récipient.

Le tour est joué !

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

N’hésitez pas à retourner 
chaque semaine les piques 
pour une diffusion optimale !
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Un diffuseur à moins 
de 5€ avec les 
parfums d’un vrai 
jardin, c’est tentant !
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Pharmacie Obled 
59320 Hallennes- 
Lez-Haubourdin

Auteur
Aurélie 
Obled

Auteur
Céline 
Haquette 

Diffuseur



La varicelle 

Familièrement appelée « picote » la varicelle 
est causée par le virus varicelle-zona (VZV) 
qui appartient au groupe des herpès virus.
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Le plus souvent bénigne chez 
l’enfant, la varicelle peut 
néanmoins se compliquer de 
surinfections bactériennes, 
qui peuvent être prévenues 
par des soins adaptés.

La varicelle est une maladie 
immunisante, c’est-à-dire 
que l’immunité acquise est 
définitive. Plus de 90% des 
adolescents sont immunisés.

Après une première infection, 
le virus va littéralement 
se cacher et devenir 
invisible dans les ganglions 
lymphatiques où il va rester 
silencieux … Mais chez 
certaines personnes il va se 
réactiver sous forme de zona !

Les symptômes
La varicelle se manifeste à son 
début par des symptômes 
assez généraux : une fièvre 
modérée (38°C), des maux 
de tête, de la fatigue, des 
douleurs abdominales.

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

Ces vésicules très 
prurigineuses sont remplies 
d’un liquide clair très 
contagieux.

Elles sèchent au bout de 
quelques jours pour former 
une croûte brunâtre qui finira 
par tomber au bout d’une 
semaine, sans laisser de 
cicatrice.

Auteur
Aurélie Obled

Pharmacie Obled
59320 Hallennes-Lez-Haubourdin
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La varicelle 
en quelques 
chiffres.

Âge : les enfants de 1 à 12 
ans sont particulièrement 
touchés.

Durée de la maladie : de 7 à 
10 jours ; normalement les 
lésions ont complètement 
disparu après 2 semaines.

Période d’incubation : de 10 
à 21 jours.

Période de contagion : 
surtout durant les 2 jours 
qui précèdent l’éruption des 
premiers boutons et, à un 
moindre degré, jusqu’à ce 
que toutes les lésions aient 
séché et formé une croûte.

700 000 cas diagnostiqués 
en France en 2021.
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Traitement
Lors de la consultation votre 
médecin vous prescrira :
De la chlorhexidine aqueuse 
pour désinfecter les lésions. 
C’est un antiseptique qui 
ne pique pas et est incolore 
(contrairement à l’éosine ou 
la fluorescéine), ce qui permet 
de contrôler l’évolution des 
boutons.

Du Doliprane® pour faire 
baisser la fièvre si nécessaire.

Si les démangeaisons sont 
difficilement supportables, il 
pourra vous ajouter un sirop 
antihistaminique : l’Aérius®.

Votre Calipharmacien vous 
conseillera :
- �D’appliquer le spray 

Cicalfate® Avène ou 
Cytelium® A-Derma qui va 
assécher et assainir les 
boutons, et favoriser une 
cicatrisation plus rapide.
En plein été, le Cicaplast B5 

spf50+® La Roche Posay ou 
Cicabio spf50+® Bioderma 
permettra de protéger les 
lésions du soleil, tout en 
cicatrisant.

- �La prise de Varesol de 
Boiron : 5 granules 3 à 5 fois 
par jour; en espaçant les 
prises dès amélioration.

Conseils 
complémentaires
• �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.

• �Coupez les ongles courts 
et lavez régulièrement 
les mains pour éviter la 
surinfection des lésions par 
un staphylocoque. 

• �Ne pas échanger les 
biberons, couverts, 
sucettes…

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

• �Ne donnez pas d’aspirine ou 
tout autre anti inflammatoire 
comme l’ibuprofène, 
suspectés d’augmenter le 
risque de surinfections.

• �Évitez tout contact avec 
un nourrisson, une femme 
enceinte non immunisée 
ou une personne immu-
nodéprimée chez qui la 
maladie peut être grave.

Et le vaccin ? 
Varivax® ou Varilrix®

Il est recommandé chez les 
personnes n’ayant jamais eu la 
varicelle : essentiellement les 
adolescents, les femmes en âge 
d’avoir un enfant, les personnes 
travaillant avec des enfants, 
ou les proches d’une personne 
immunodéprimée. Le vaccin est très 
efficace : la protection est de plus de 
95% après deux doses. 

Attention, les salicylés doivent être 
évités dans les 6 semaines après 
l’injection.
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Détox de printemps

À la fin de l’hiver, nous 
pouvons ressentir de la 
fatigue, de l’irritabilité, 
présenter des problèmes 
cutanés (boutons, plaque 
d’eczéma, teint terne), 
problèmes articulaires 
(douleurs) ou digestifs 
(mauvaise haleine, aigreurs, 
pesanteur après les repas). 
Ces symptômes sont des 
signes de ralentissement 
du foie.

Avec l’arrivée des beaux 
jours, il est temps de nettoyer 
les « filtres » de l’organisme. 
Appelés émonctoires, ce 
sont les organes chargés 
d’éliminer les déchets et les 
toxines du corps. Il y a cinq 
émonctoires : le foie, la peau, 
les reins, les poumons et les 
intestins.  

La détoxification va nettoyer 
l’organisme des déchets et 
toxines accumulés pendant 
l’hiver. Elle a pour but de 
stimuler et réveiller le corps 
en douceur et se fait en cure 
de deux à trois semaines. 
On évite de la prolonger 
trop longtemps pour ne pas 
épuiser l’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 tête, la nausée ou de voir 
apparaître des boutons. Cela 
ne dure pas et au bout de trois 
semaines de cure, l’énergie 
est retrouvée et le teint est 
plus frais.

Auteur 
Mathilde 
Courbot

Pharmacie de l’Hôtel de Ville
59126 Linselles
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Le printemps est la période idéale 
pour une détoxification. L’organisme 
aussi a droit à son « grand nettoyage » 
de printemps. Pendant l’hiver, les repas 
trop lourds et trop riches encrassent 
nos organes. Ils accumulent toxines, 
conservateurs et additifs présents dans 
notre alimentation. L’absence d’activité 
physique et le manque d’hydratation 
n’aident pas à éliminer ces excès.

La cure de détox commence 
dans l’assiette. Voici quelques 
conseils pour réussir sa cure :

• �Cuisinez maison. Rien de tel 
pour éviter les additifs et les 
conservateurs alimentaires. 
Vous contrôlerez aussi 
l’apport en sel de vos plats. 
Vous pouvez ajouter des 
herbes ou des épices pour 
relever les saveurs.

• �Choisissez des produits frais, 
locaux et de saison. Ils seront 
plus riches en vitamines et en 
nutriments. 

• �Privilégiez les aliments issus 
de l’agriculture biologique. 

• �Utilisez des modes de 
cuisson doux. Pour préserver 
les nutriments et éviter la 
formation de composés 
toxiques, on choisira la 
cuisson vapeur, à l’étouffée 
ou en papillote. 

• �Utilisez des matériaux de 
cuisson sains (Inox, verre). 
Les ustensiles en plastique 
peuvent relarguer des 
composés indésirables au 
contact de la chaleur.

• �Votre alimentation doit 
être composée pour moitié 
de légumes, d’un quart de 
féculents et d’un quart de 
protéines. Les protéines 
seront à éviter le soir.

• �Pratiquez une activité 
physique quotidienne, en 
fonction de vos envies.

• �Buvez beaucoup d’eau.

Infusion détox

  �1 cuillère à café de racine de curcuma 
frais râpé ou 1/2 cuillère à café de 
curcuma en poudre

  ��1 cuillère à café de racine de gingembre 
frais râpé ou 1/2 cuillère à café de 
gingembre en poudre

  ��2 cuillères à café de poivre noir (celui-ci 
augmente en effet la biodisponibilité du 
curcuma)

  �le jus d’un demi citron bio

  �2 cuillères à café de miel bio (Optionnel)

  �1 tasse et demie d’eau filtrée

INGRÉDIENTS

Certaines plantes ou 
substances peuvent aider 
à nettoyer l’organisme. 
La sève de bouleau est 
récoltée au printemps, au 
moment de sa montée dans 
l’arbre et avant l’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 problèmes digestifs et 
hépatiques. C’est un excellent 
anti-inflammatoire mais aussi 
un détoxifiant hépatique. Il 
stimule la fonction biliaire, 
qui aide le foie à éliminer les 
graisses et les toxines. Il se 
consomme dans l’alimentation 
mais à plus forte concentration 
en complément alimentaire.

Besoin d’un 
coup de pouce ?
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La maladie de Crohn 

La maladie de Crohn est une maladie inflammatoire 
chronique de l’intestin, au même titre que la rectocolite 
hémorragique. Elle évolue par poussées alternant avec 
des périodes de rémission.
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Elle est relativement 
fréquente, avec 150 000 
personnes atteintes en 
France et 4 à 5 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 
l’intensité et la fréquence 
des phases d’activité de  la 
maladie.

Quels sont les 
symptômes de la 
maladie de Crohn ?
La maladie de Crohn se 
manifeste par des lésions 
touchant la muqueuse 
digestive. Elle peut atteindre 
tous les étages du tube 
digestif,  le plus souvent 
le colon, l’intestin grêle ou 
l’œsophage.  Selon les régions 
concernées, les poussées se 
manifestent par des diarrhées, 
la présence de sang dans les 

selles, des maux de ventre, 
des nausées ou des brûlures 
d’estomac. Par ailleurs, le 
patient ressent parfois de la 
fatigue et une perte d’appétit. 
Il peut alors apparaître des 
situations de carence, de 
perte de poids, de dénutrition 
et de retard de croissance 
lorsque la pathologie touche 
un enfant. La maladie peut 
avoir, selon les situations, 
un retentissement psycho-
social, par exemple lorsqu’elle 
constitue un obstacle 
à la scolarité ou la vie 
professionnelle.

Certaines poussées peuvent 
se compliquer de sténoses 
(épaississements de la paroi 
de l’intestin pouvant mener 
à des 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 du colon.  Des 
troubles des voies biliaires 
et des manifestations extra-
digestives sont parfois 

observés et sont le plus 
fréquemment articulaires et 
cutanées.

Quelles en sont 
les causes ?
La Maladie de Crohn est 
une maladie mettant en 
jeu un dysfonctionnement 
du système immunitaire 
dans lequel ce dernier 
s’attaque aux constituants 
normaux de l’organisme. 
Des facteurs génétiques et 
environnementaux entrent 
également en compte. Des 
anomalies du microbiote 
intestinal sont aussi évoquées.

Le tabagisme augmente 
la sévérité et la fréquence 
des poussées. Il est donc 
indispensable d’arrêter 
la cigarette ainsi que les 
situations de tabagisme 
passif dès que le diagnostic 
de la maladie est posé. 
Votre pharmacien peut vous 
accompagner dans cette 
démarche si vous le souhaitez.

Auteur
Pierre-François 
Berteloot

Pharmacie de la Fontaine
62340 Guines
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Comment pose-
t-on le diagnostic 
de la maladie de 
Crohn ?
Pour diagnostiquer la maladie 
de Crohn, des examens 
clinitiques et interrogatoires 
sont menés par le praticien. 
Afin de desceller d’éventuelles 
lésions dans le tube digestif, 
des examens endoscopiques 
hauts et bas seront réalisés.

D’autres examens seront 
à réaliser tels que IRM, un 
scanner ou une échographie. 
Des examens sanguins 
seront également à prévoir. 
Ils permettront de rechercher 
une potentielle anémie, un 
syndrome inflammatoire ou 
des carences...et d’évaluer le 
fonctionnement hépatique 
et rénal.

Quel est le 
traitement ?
Le traitement des poussées 
vise à diminuer les symptômes 
pendant les phases 
actives de la maladie. En 
plus des traitements non 
spécifiques antalgiques 
ou anti-spasmodiques, on 
fait appel aux corticoïdes, 
qui permettent une 
amélioration des crises, 
mais qui demandent un suivi 
soigneux afin d’en contrôler 
les effets indésirables comme 
par exemple les œdèmes, 
les troubles de la glycémie, 
l’ostéoporose ou la fonte 
musculaire.

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

Le traitement au long cours de 
la maladie de Crohn s’appuie 
sur des immunosupresseurs, 
l’azathioprine (Imurel®) et le 
méthotrexate (Imeth®). 

Parmi eux les plus utilisés sont 
les agents anti-TNF (Tumor 
Necrosis Factor) comme 
l’adalimumab (Humira®). 
D’autres médicaments, 
appartenant à ces 
biothérapies, ciblent des 
interleukines ou des protéines 
de surface cellulaire appelées 
«intégrines». Ces traitements 
sont utilisés lorsque les 
médicaments conventionnels 
ne sont pas efficaces ou 
sont mal tolérés, . Selon les 
substances, ils peuvent être 
administrés en perfusion 
à l’hôpital ou en injection 
sous-cutanée à domicile. La 
prescription de ces anticorps 
monoclonaux nécessite 
différents examens avant 
de débuter le traitement 
et est réservée à certains 
spécialistes.

Par ailleurs, il est parfois 
nécessaire de traiter les 
carences, au premier rang 
desquelles la carence 
martiale par un traitement 
de suppléance en fer, par 
voie orale ou par voie 
intraveineuse. On associe 
si besoin de l’acide folique, 
de la vitamine B12 et de la 
vitamine D.

Des traitements nutritionnels, 
qu’il s’agisse d’alimentation 
entérale ou parentérale 
peuvent participer à la 
correction de la dénutrition 
et limiter les retards de 
croissance chez les enfants.

Enfin, le traitement chirurgical, 
consistant à retirer les 
parties intestinales atteintes, 
quand la maladie résiste aux 
traitements médicamenteux.

Le suivi du patient 
atteint de la 
maladie de Crohn
L’objectif est de prévenir et 
repérer une aggravation 
ou une complication, de 
surveiller le traitement en 
termes d’efficacité et d’effets 
indésirables et d’intégrer 
le malade dans une prise 
en charge globale. Celle-
ci inclut 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 s’appuie au minimum 
sur une consultation 
semestrielle chez le médecin 
traitant pour réévaluer le 
traitement prescrit, et sur 
une visite annuelle chez 
le spécialiste en cas de 
poussées mais aussi pour 
repérer l’apparition de lésions 
cancéreuses.

 “ L’objectif est de  
 prévenir et repérer  
 une aggravation ou  
 une complication…”        
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Vaccination et 
maladie de Crohn
Les vaccinations doivent être 
effectuées normalement, à 
l’exception des vaccins vivants 
atténués (par exemple le 
vaccin contre la rougeole, les 
oreillons et la rubéole)  qui 
sont contre-indiqués en cas 
de prise d’un médicament 
immunosuppresseur. Il est 
donc important de vérifier 
que les vaccins sont bien 
à jour dès le diagnostic de 
la maladie afin d’anticiper 
un traitement ultérieur par 
immunosuppresseur selon 
l’évolution de la pathologie.

Concernant la Covid-19, à 
ce jour il ne semble pas y 
avoir de risque spécifique 
lié à l’utilisation des vaccins 
chez les patients souffrant 
d’une maladie chronique 
inflammatoire de l’intestin. 
Par conséquent, il est 
recommandé de réaliser 
la vaccination contre la 
Covid-19. Les pharmaciens 
du groupement Calipharma 
sont impliqués dans la 
vaccination et sauront vous 
accompagner.

Alimentation et 
maladie de Crohn
L’alimentation ne semble 
pas influer sur le cours de 
la maladie. Actuellement 
aucun élément ne permet 
d’affirmer qu’un aliment 
guérit ou provoque une 
poussée. Toutefois, certains 
aliments peuvent calmer ou 
exacerber les symptômes. 
Par conséquent, il faudra 
adapter ses repas. Par 
exemple, restreindre les fibres 
apportées par les fruits et 
légumes et augmenter les 
apports hydriques en cas de 
diarrhées. Il est également 
possible de fractionner les 
repas en mettant en place 
des collations au cours de la 
journée.

En cas de perte d’appétit 
ou de dénutrition, des 
compléments nutritionnels 
oraux sont parfois prescrits. Ils 
se présentent sous différentes 
formes, comme des boissons 
lactées ou des crèmes 
desserts éventuellement sans 
lactose pour ne pas exacerber 
certains troubles digestifs. 
Ils  complètent l’alimentation 
spontanée afin de garantir 
un apport énergétique et 
protéique suffisant. Parlez-
en à votre pharmacien 
Calipharma !

En période de rémission, on 
cherchera un retour à une 
alimentation variée couvrant 
l’ensemble des besoins 
pour recouvrer un statut 
nutritionnel satisfaisant. Les 
différents aliments peuvent 
être réintroduits afin de 
retrouver une diversité 
alimentaire et la convivialité 
d’un repas !

Grossesse et 
maladie de Crohn
Les grossesses se déroulent 
généralement normalement 
lorsqu’elles débutent en 
dehors d’une phase d’activité 
de la maladie. Dans ce cas, 
le risque d’exacerbation est 
le même qu’en l’absence de 
grossesse. 

Certaines données semblent 
indiquer que la grossesse 
diminue peut-être le risque 
évolutif de l’affection, 
en lien avec la situation 
d’immunodépression qu’elle 
induit. La compatibilité des 
traitements doit faire l’objet 
d’un conseil spécialisé par 
le gastro-entérologue et 
l’obstétricien dès que le projet 
de grossesse est envisagé. 
En effet, certains traitements 
sont tératogènes et ne 
doivent pas être utilisés.

Vous trouverez de nombreux 
renseignements sur le site 
internet de l’association AFA 
Crohn RCH.

POUR ALLER
PLUS LOIN
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Les indications 
de la contention
Pendant la grossesse dès le 
3ème mois et jusqu’à 6 mois 
après l’accouchement, sans 
attendre d’avoir les premiers 
symptômes (douleur aux 
jambes, jambes gonflées…). 
Dans l’idéal il faut les porter 
tous les jours.

Durant les voyages aériens, 
qui favorisent les troubles 
veineux au niveau des jambes 
pour plusieurs raisons : 
l’immobilité prolongée 
pendant plusieurs heures, la 
position inconfortable et les 
jambes recroquevillées…

Chez les sportifs
Pour une meilleure 
récupération, les matières 
utilisées depuis quelques 
années sont : coton, 
élasthane, polyamide, viscose 
bambou… permettent une 
meilleure observance. 
Chaque type de fibre a ses 
avantages et inconvénients.

Les efforts sur les couleurs, 
motifs, auto-fix anti-allergie 
permettent d’augmenter 
aussi le port de 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, 
du tour de cuisse ainsi que la 

hauteur du sol à l’entre-jambe 
ou pli du genou.

Il existe 4 classes de 
contention selon la pression 
exercée à la cheville. Le niveau 
de compression sera adapté 
au problème de santé. La 
classe 2 est la classe la plus 
couramment prescrite.

Entretien de la 
contention
• �Lavez-les à la main avec un 

savon neutre ou en machine 
selon la notice du fabricant. 

• �Essorez-les sans les tordre et 
séchez- les à plat à l’air libre. 

• Oubliez le sèche-linge.
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• �Une sensation de jambes lourdes ;

• �Des impatiences : sensations désagréables dans 
les jambes ;

• �Des gonflements aux chevilles (œdèmes) 
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 symptômes 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.

Les symptômes rencontrés 
lors d’insuffisance veineuse sont :
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Auteur 
Audrey  
Hennuyer

Pharmacie de La Poste
62100 Calais

L’insuffisance veineuse est une affection 
chronique très fréquente. Elle correspond à une 
mauvaise circulation du sang dans les veines.

La contention 

Dans le système veineux de 
la jambe, le sang des veines 
se dirige des pieds jusqu’à la 
cuisse. Ce cheminement du 
bas vers le haut est possible 
grâce aux valvules (clapets) 
qui facilitent la circulation 
sanguine. L’apparition de 
varices est souvent due à 
un défaut de ces valvules. 
Défaillantes, elles laissent 
revenir le sang à 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, contribuant à 
une meilleure circulation 
du sang dans les veines. Ils 
sont composés de matière 
élastique. Leur port peut être 
prescrit en cas d’insuffisance 
veineuse : varices des jambes, 
jambes lourdes…

Le principal 
traitement 
de l’insuffisance 
veineuse : 
la contention
C’est le traitement de base de 
l’insuffisance veineuse à tous 
les stades de son évolution. 
Elle réduit la dilatation des 
veines et augmente la vitesse 
d’écoulement du sang 
veineux. La compression 
médicale est indiquée dès 
l’apparition des premiers 
symptômes de varices. Le 
médecin 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 
artères de jambes comme 
l’artérite des membres 
inférieurs. 
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Enfilage des bas
Pour une bonne efficacité, il 
faut enfiler le collant ou bas 
dès le lever avant que les 
chevilles ne commencent à 
gonfler.

Pour faciliter l’enfilage, 
on conseille au patient de 
retourner le bas jusqu’au 
talon, d’enfiler le pied,  puis le 
talon, de dérouler le bas sur la 
jambe, et enfin de lisser les plis 
de bas en haut. 

Si l’enfilage reste compliqué, 
il existe des enfiles bas 
(dispositifs avec des poignées 
latérales rétractables) qui 
peuvent apporter une aide.

Quelques mesures 
préventives au 
quotidien pour 
préserver le capital 
veineux
• �Pratiquez des activités 

physiques pour stimuler 
le retour veineux : marche 
rapide, les escaliers… ;

• �Évitez d’exposer les jambes 
à la chaleur : bains trop 
chauds, sauna ou hammam, 
épilation à la cire chaude, les 
expositions au soleil ;

• �Adoptez les bonnes 
postures : en position assise, 
évitez de croiser les jambes 
ou de piétiner, surélevez les 
pieds du lit ;

• �Évitez les épices, alcool, café, 
thé ;

• �Attention au choix 
des vêtements et des 
chaussures : préférez aux 
talons hauts des chaussures 
confortables avec des talons 
de 3 cm, évitez les bottes 
hautes qui compriment le 
mollet…

En complément de la 
contention, les comprimés 
veinotoniques permettent 
de soulager les symptômes 
(sensation de jambes lourdes, 
œdèmes…). Ils augmentent 
la tonicité des parois 
veineuses. Ils sont souvent 
constitués d’extrait de 

plantes : vigne rouge, 
hamamélis, marronnier 
d’inde… (Daflon®, 
circulymphe®, jouvence de 
l’abbé soury®…)

Les gels sont quant à eux 
utilisés pour rafraîchir 
les jambes et soulager la 
sensation de jambes lourdes 
(circulypmphe®, arnicactiv®, 
jouvence®…). On peut même 
les appliquer sur les bas de 
contention.



Apporter des 
briques et du ciment
On compare souvent une 
plaie chronique à un trou 
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 
l’alimentation) et du ciment 
(de l’eau, de l’oxygène, de la 
vitamine C et D, du zinc…).

Or, chez les personnes âgées, 
on observe une importante 
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 
plus importants en présence 
d’une plaie chronique.

L’alimentation devra apporter 
30 à 40 kcal/kg/j et 1 à 2g/kg/j 
de protéines

Il est possible d’enrichir 
l’alimentation en protéines 
en ajoutant de la crème 
fraîche, du fromage râpé, du 
lait concentré sucré ou de la 
poudre de protéines.

Pour retrouver l’appétit, il est 
primordial de retrouver le 
plaisir de manger.

Faire vérifier le bon état 
bucco-dentaire par un 
dentiste, traiter les aphtes ou 
blessures liées à un appareil 
dentaire ou à la sécheresse 
buccale.

Fractionner les repas (5 à 6 
prises par jour), prendre des 
collations peut aider.

La qualité de la peau joue un 
rôle primordial.

Avec l’âge la peau devient fine, 
sèche et perd de son élasticité.

Des facteurs externes comme 
l’excès d’exposition au soleil 
ou la consommation de tabac 
accélèrent le vieillissement 
cutané.

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

Certains médicaments tels 
que les corticoïdes, les anti-
inflammatoires non stéroïdiens, 
les immunosuppresseurs … 
peuvent retarder la cicatrisation.

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

Votre médecin évaluera la 
balance bénéfice/risque face 
à une plaie et décidera de 
la nécessité d’adapter vos 
traitements.

BON 
À SAVOIR

La cicatrisation
chez la personne agée

Auteur 
Stéphanie
Ternaux

Pharmacie des Champs de Courses 
59130 Lambersart

Qu’est-ce qu’une 
plaie chronique ?
Une plaie qui n’est pas cica-
trisée au bout de 6 semaines 
est qualifiée de plaie 
chronique.

Les plaies chroniques 
(escarres, ulcères, plaies 
liées à un diabète…) sont 
particulièrement fréquentes 
chez la personne âgée.  
En effet, le vieillissement a 
tendance à ralentir toutes les 
phases de la  cicatrisation. 

Même si nous disposons 
aujourd’hui de pansements 
techniques très sophistiqués 
et efficaces qui rassemblent 
toutes les conditions indis-
pensables à la cicatrisation, 
ils ne suffisent pas toujours !

La prise en charge d’une plaie 
chronique chez la personne 
âgée est un travail d’équipe.

Il faut agir sur la peau, 
les vaisseaux sanguins, 
l’alimentation, la dentition, 
prendre en compte les 
problèmes d’incontinence, 

ralentir la perte d’autonomie 
et éviter l’alitement prolongé.

Médecins, dentistes, 
pharmaciens, 
infirmiers, diététiciens, 
kinésithérapeutes, aides 
soignants, aidants, famille… 
ont tous un rôle à jouer.

Conseils hygieno-dietetiques
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 � �Boire 1,5l d’eau par jour (sauf contre-indication médicale).

 � �Veiller à consommer des protéines en quantité suffisante (1 à 2g/kg/j soit un besoin 
en protéines de 70g à 140g 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.

 � ��Pratiquer une activité physique adaptée pour entretenir la masse musculaire.

 � �Hydrater et nourrir la peau quotidiennement.

 � �Traiter les problèmes de constipation qui peuvent affecter l’appétit.
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Quelles 
allégations ?
La mélatonine est autorisée 
dans les compléments 
alimentaires à une dose 
inférieure à 2 mg par prise. 
Elle dispose dans ce cadre de 
2 allégations :

• �limiter les effets du décalage 
horaire à partir de la dose 
de 0,5 mg en libération 
immédiate (comprimé, spray 
sublingual) prise juste avant 
le coucher le premier jour du 
voyage et les quelques jours 
suivant l’arrivée. Cet effet est 
surtout bien documenté pour 
les voyages de l’Ouest vers 
l’Est.

• �réduire le temps 
d’endormissement à une 
dose d’au moins 1 mg par 
prise, en libération prolongée 
(comprimé LP) consommée 
avant le coucher, lors d’un 
syndrome de retard de 
phase.

Quelles sont 
les précautions 
d’emploi ?
• �Les effets indésirables 

recensés sont 
principalement des 
céphalées, vertiges, 
tremblements, troubles 
psychiques et digestifs. 

• �Sa toxicité à long terme 
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 
de troubles de l’humeur ne 
devraient y recourir que sur 
avis médical.

• �La mélatonine est 
susceptible d’interagir avec 

de nombreux traitements : 
antiagrégants plaquettaires, 
anticoagulants, anti-
inflammatoires, 
substances agissant 
sur le système nerveux 
central (antiépileptiques, 
hypnotiques, certains 
antidépresseurs…).

• �Elle n’entraîne ni som-
nolence ni accoutumance, 
ni phénomène de sevrage 
ou d’effet rebond à son 
arrêt. Mais si elle est prise à 
une heure inadéquate, son 
utilisation peut perturber le 
rythme veille-sommeil ou 
aggraver les troubles du 
sommeil préexistants.

•  �Il faudra veiller à ne pas 
l’utiliser au long-cours, 
particulièrement pour 
un adulte jeune dont 
la sécrétion endogène 
risquerait d’être tarie par 
des apports répétés.
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Avez-vous déjà entendu parler de l’ « hormone 
du sommeil » ? C’est le nom souvent donné à la 
mélatonine, cette neuro-hormone qui constitue le 
premier synchroniseur de nos horloges biologiques.

La mélatonine

Auteur
Sophie Venant

Pharmacie d’Ennequin
59360 Loos

D’où vient-elle ?
La mélatonine est une 
hormone naturelle 
synthétisée par la glande 
pinéale dans le cerveau. Sa 
transformation métabolique 
passe par la sérotonine, 
de structure voisine, elle-
même synthétisée à partir 
du L-tryptophane, acide 
aminé essentiel apporté par 
l’alimentation.
Sa sécrétion augmente peu 
après la tombée de la nuit, 
sous réserve d’une exposition 
suffisante à la lumière du jour 
pendant la journée. Elle atteint 
son pic maximum entre 2 et 
3 heures du matin, s’étale 
sur environ 10 heures, puis 
diminue durant la seconde 
moitié de la nuit. Elle est 
influencée par la longueur 
du jour et se trouve plus 
importante en hiver.
La lumière artificielle comme 
celle des écrans diminue la 
sécrétion de la mélatonine. 
L’activité physique journalière 
augmente au contraire ses 

taux nocturnes. 
L’avancée en âge influence 
défavorablement cette 
production.
Le taux sécrété par chaque 
individu lui étant propre, 
avec de grandes variations 
interindividuelles, les dosages 
biologiques ont peu d’intérêt.

Quels sont 
ses effets ?
La mélatonine participe 
au contrôle du rythme 
circadien (rythme biologique 
du corps sur 24 heures), 
et à la régulation du 
rythme veille-sommeil. 
Elle prépare et maintient 
l’endormissement : on parle 
d’effet chrono-biotique 
qui peut se manifester, lors 
d’une prise sous forme de 
complément alimentaire, à 
de très faibles doses (dès 0,5 
mg). À des doses plus élevées 
(généralement au-delà de 5 
mg), elle a un effet hypnotique 
modéré.

Elle agit en opposition de 
phase avec le cortisol (autre 
synchroniseur de notre 
organisme).

Elle intervient par ailleurs, 
sur de nombreuses autres 
fonctions de l’organisme : 
modulation de l’humeur, du 
comportement sexuel, du 
système immunitaire, de 
la pression artérielle et de 
la température 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, 
déficit immunitaire, et 
augmentation des risques 
de diabète de type 2, de 
dépression, de cancer et de 
maladies cardio-vasculaires 
et neuro-dégénératives.
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S O L U T I O N  M OT S  C R O I S É S

Les pathologies Printanières
A B C D E F G H I J K L M N O P

1 A L L E R G I E E O P

2 A M I C I T A P A S R A

3 S P A M C O H E S I V E I

4 O K A P I R O A N E

5 U C O N J O N C T I V I T E

6 F L U O S A U N D E

7 E N E P R E M E A M E

8 E S T O M A D P T

9 D E M A N G E A I S O N S

10 C P C V U N I O A O

11 H E R H I N I T E L E G E

12 O R I I O O G E M E A U

13 C O N T E N T I O N I I F

14 S S E R E N P O L L E N
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Comment optimiser 
sa sécrétion de 
mélatonine ?
• �En évitant la lumière bleue 

le soir : dans un rapport de 
septembre 2020, l’Agence 
nationale de sécurité 
sanitaire de l’alimentation, 
de l’environnement et du 
travail (Anses) a pointé du 
doigt les effets néfastes de 
la lumière bleue émise par 
les écrans (ordinateurs, 
tablettes, smartphones) sur 
les rythmes biologiques et le 
sommeil en cas d’exposition, 
même très faible, en soirée 
ou la nuit. En effet, la lumière 
bleue des écrans stimule 
les récepteurs de la rétine 
et diminue la sécrétion de 
mélatonine, provoquant un 
retard d’endormissement. 
Jusqu’à présent, l’éclairage 
puissant des écrans des 
smartphones (où chaque 
pixel émet sa propre lumière 
contrairement aux écrans de 

télévision LCD rétro-éclairés) 
était particulièrement mis en 
cause, mais le même principe 
est aujourd’hui utilisé sur 
les téléviseurs de dernière 
technologie.

• �En évitant de manière 
générale la lumière intense 
le soir.

• �En veillant à ses apports 
vitaminiques (B2, B9, B12) 
grâce à une alimentation 
variée et équilibrée ou par le 
biais d’une supplémentation 
orale, de manière à optimiser 
le précurseur sérotonine.

• �En se levant suffisamment 
tôt.

Si tout cela ne suffit 
pas, la mélatonine peut 
éventuellement vous 
être proposée sous 
forme de complément 
alimentaire par votre 
pharmacien, à prendre le 
soir 30 minutes avant le 
coucher. N’hésitez pas à 
lui demander conseil !

BON 
À SAVOIR
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La gemmotherapie

Pourquoi 
les bourgeons ?
Le bourgeon contient toute 
l’énergie vitale concentrée 
et les principes actifs de la 
plante. À 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 possède l’action 
régulatrice de sa fleur sur le 
système nerveux et l’action 
de son fruit sur le muscle 
cardiaque.
C’est au printemps que les 
bourgeons sont cueillis à la 
main, juste avant leur éclosion. 
Ils sont mis en macération 
frais pendant plusieurs 
semaines dans un mélange 
d’eau-alcool-glycérine. 
Ce mélange permet une 
extraction optimale de tous 

les éléments : sels minéraux, 
vitamines, flavonoïdes, 
phénols…

L’extrait obtenu s’appelle 
macérat concentré car il n’a 
subit aucune dilution.
Chaque bourgeon possède 
des propriétés uniques.

Mode d’utilisation 
et posologie
Traditionnellement, la gem-
mothérapie s’utilise sous 
forme unitaire (c’est-à-dire 
des extraits d’un seul type 
de bourgeon). Mais il est 
cependant possible d’associer 
2 à 3 bourgeons de plantes 
que l’on pourrait trouver dans 
le même milieu naturel. Il est 
alors recommandé de les 
prendre à quelques minutes 
d’intervalle. À 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 la gemmothérapie, ces 
extraits sont pris sous forme 
de gouttes, pures ou diluées 
dans un peu d’eau par voie 
sublinguale (sous la langue).
La posologie est d’une 
goutte par année d’âge pour 
l’enfant de plus de 3 ans, et 
de 15 gouttes par jour chez 
l’adulte en une seule prise ou 5 
gouttes 3 fois par jour.
Une cure de 3 semaines 
minimum est souvent 
recommandée, suivie 
d’un arrêt d’une semaine. 
La semaine d’arrêt entre 
chaque cure est dite « fenêtre 
thérapeutique ». Elle permet 
au corps de retrouver son 
équilibre et d’assimiler les 
bienfaits de la cure. Cette cure 
peut être renouvelée 3 fois.

Quelques remèdes 
de gemmothérapie

LE CASSIS
Emblème phare de 
la gemmothérapie le 
bourgeon de cassis 
p e u t  être u t i l i sé 

par tout le monde et dans 
de nombreux symptômes. 
C o n n u  e t  r e c o m m a n d é 
depuis de longue date pour 
ses fruits et ses feuilles, c’est 
dans ses bourgeons que l’on 
retrouve les vertus les plus 
puissantes. De plus, le cassis 
potentialise l’action d’autres 
bourgeons. Anti-inflammatoire, 
antiallergique, antimicrobien, 
le bourgeon de cassis est 
é g ale m e nt u n s t im u lant 
général.

LE FIGUIER
Le  b o u rg e o n  d e 
figuier (arbre sacré 
de l’antiquité) est un 
puissant remède du 

domaine psychosomatique, 
i l  agit en profondeur sur 
le  s ys tè m e e n docrin ie n . 
Son action calmante sur 
le système nerveux et son 
ef f icacité sur le système 
digestif font également de ce 
bourgeon un grand leader de 
la gemmothérapie.

LE TILLEUL
Il possède à la fois les 
propriétés de la fleur 
et celle de l’aubier. 

Connu pour ses propriétés 
sédatives, le bourgeon de 
tilleul contribue à détoxifier 
l’organisme de l’acide urique, 
de l’urée et du cholestérol. Il 
agit ainsi sur les syndromes 
d’inflammations chroniques. 

C’est aussi un excellent remède 
de l’insomnie, notamment chez 
les enfants.

LE BOULEAU
C’est également un bourgeon 
majeur de la gemmothérapie 
p u i s q u e  l ’o n  u t i l i s e  l e s 
différentes parties de cet 
arbre (écorces, fleurs mâles, 
semences …).  Détoxif iant , 
draineur, dépuratif, diurétique : 
il soulage les articulations et 
les reins.

LA SÈVE DE BOULEAU
ce précieux liquide recueilli 
a u  p r i n t e m p s ,  n e t t o i e 
l ’organisme des déchets 
et toxines accumulés. Pour 
renforcer l’action drainante 
de la sève de bouleau, on 
peut y ajouter des macérats 
de bourgeons de bouleau, de 
cassis, de peuplier, ou de frêne…  
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.

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 créée par le 
Docteur Pol Henry, médecin homéopathe belge, dans les années 
1960. La gemmothérapie tire son nom du mot 
« gemmae », bourgeon en latin.

Auteur
Françoise 
Bécart

Pharmacie du Carillon 
59630 Bourbourg
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Outre ces quelques 
bourgeons connus et 
reconnus, il en existe 
d’autres, aux propriétés 
tout aussi intéressantes. 
Il est très important 
de les utiliser à bon 
escient et dans les 
bonnes indications. 
Se conformer à l’avis 
d’un professionnel 
est indispensable 
pour en faire un bon 
usage. Un complément 
alimentaire ne peut être 
utilisé comme substitut 
à une alimentation 
variée et équilibrée et à 
un mode de vie sain.

CALI  
CONSEIL
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Les préparateurs 
solaires à l’officine
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Les principaux 
effets cutanées 
des UV
Les UV sont les rayons les plus 
dangereux du rayonnement 
solaire, ils sont impliqués 
dans la majorité des effets 
néfastes à court terme et à 
long terme. Les UVA, comme 
les UVB, interviennent dans la 
photocarcinogenèse.

Les UVB sont responsables 
de la pigmentation retardée 
ou bronzage, mais aussi de 
l’érythème solaire ou coup 
de soleil, de cancers cutanés 
et de l’immunosuppression. 
En effet, les UV diminuent 
l’intensité des réactions 
immunitaires cutanées en 
modifiant les capacités de 
présentation des antigènes 
aux lymphocytes T des 
cellules de Langherans.

 

À court terme, ces altérations 
pourraient être la cause de 
la résurgence d’infections 
(herpès, pityriasis versicolor, 
etc…).
À plus long terme, elles 
pourraient être la cause d’une 
diminution des défenses 
vis-à-vis de certains cancers 
cutanés.
Les UVA sont responsables de 
la pigmentation immédiate : 
des allergies solaires (lucite), 
du vieillissement 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 par les UV, sont 
en effet responsables du 
vieillissement cutané et de 
l’apparition de certaines 
pathologies telles que la lucite 
estivale, ou certains cancers 
photo-induits (carcinome 
et mélanome). Parmi ces 
nutriments on trouve les 
caroténoïdes, la vitamines E 
(huile de tournesol, amandes 
et noix) ou le sélénium (dans 
les abats, crustacés et 
oléagineux).

Les caroténoïdes 
c’est quoi?
De nombreuses études 
ont permis de constater 
qu’une supplémentation en 
bêta carotène, Lycopène et 
canthaxanthine (caroténoïdes 
de synthèse) diminuerait la 
sensibilité de la peau aux UV. 
Ils seraient donc capables de 
neutraliser, d’intercepter les 
radicaux libres et de protéger 
en partie les structures 
biologiques de la peau tout en 
augmentant la synthèse de 
mélatonine.
Forts de cette découverte, 
les laboratoires 
pharmaceutiques ont mis 
au point des compléments 
alimentaires associant des 
substances à visée anti 
oxydante (caroténoïdes) 
et hydratante (huile de 
bourrache, onagre, de 
sésame, etc.) afin de préparer 
notre peau à l’exposition 
solaire: par exemple Doriance 
solaire® (Naturactive), 
Phytobronz® (ArkoPharma), 
Oxélio® (Jaldes). La prise de 
ces spécialités est conseillée 
en amont (au minimum 
15 jours avant l’exposition 
solaire), pendant et après 
l’exposition.

Cas particuliers:
Ces formules ne protègent 
pas des effets délétères des 
UV et sont déconseillées 
chez la femme enceinte et 
les enfants. Leur prise ne 
dispense donc pas d’une 
protection solaire adaptée.

Quid des enfants ?
Si la structure de la peau des 
enfants est identique à celle 
des adultes, son immaturité 
exige encore plus de 
précautions.
Les effets des UV étant 
cumulatifs et irréversibles, 
la surexposition solaire 
dans l’enfance est le 
principal facteur de risque 
de vieillissement cutané et 

surtout de mélanome. On 
protège les enfants par un 
indice solaire élevé sans 
oublier le port d’un chapeau 
ou d’une casquette, d’un tee-
shirt et de lunettes de soleil.

Quid de la femme enceinte?
La femme enceinte doit se 
méfier du soleil en raison 
du risque d’apparition du « 
masque de grossesse » ou 
chloasma. Il apparaît vers le 
quatrième mois de grossesse 
et ne s’atténue que six à huit 
mois après l’accouchement. 
Il a tendance à réapparaître 
lors de nouvelles 
expositions solaires d’où 
une photoprotection solaire 
élevée requise.

Quid des fumeurs?
L’utilisation des préparateurs 
solaires est contre-indiquée 
chez les fumeurs : 
les caroténoïdes constituent 
un risque accru d’apparition 
de cancer du poumon.

Quid des autobronzants?
Attention, les autobronzants 
n’ont aucun effet photo-
protecteur. La coloration 
obtenue par application de la 
DHA (dihydroxyacétone) est 
dûe à son interaction avec 
des acides aminés cutanés 
permettant la formation 
de complexes colorés 
(mélanoïdines).

J’ai testé pour vous...

Spécialement élaboré pour 
les peaux claires et sensibles, 
il apporte une combinaison 
essentielle de caroténoïdes 
naturels, de vitamines (vitamine 
C et E) et de minéraux (Zinc, 
sélénium).

 �Conseils d’utilisation :
Une capsule le matin au petit 
déjeuner, à commencer 3 
semaines avant l’exposition.

 �Calipharma aime :
Sa formule permettant une 
protection améliorée contre les 
coups de soleil.

Phytobronz 
solaire gummies® 

Arkopharma
Oxélio protect® 

Jaldes
Doriance solaire® 

Naturactive

Cette formule contient un 
complexe de 7 phytopigments 
(caroténoïdes), du cuivre qui 
contribue à la pigmentation 
normale de la peau, du 
sélénium antiradicalaire et 
de l’huile de bourrache qui 
participe à la fermeté et à 
l’élasticité cutanées.

 �Conseils d’utilisation :
1 à 2 capsules par jour au cours 
du repas.

 �Calipharma aime :
Un teint doré et lumineux au 
soleil et un bronzage durable 
après l’exposition.

Il contient un mélange de 
9 actifs d’origine végétale 
(caroténoïdes), du cuivre et 
du sélénium. La Phytopérine® 
vient également optimiser 
la biodisponibilité du béta-
carotène.

 �Conseils d’utilisation :
Deux gummies par jour en 
mangeant.

 �Calipharma aime :
Des gummies fruitées 
délicieuses pour sublimer ma 
peau de manière optimale.

Auteur
Charlotte 
Chatelain

Pharmacie du Canon d’Or
59130 Lambersart
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