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PHIEBOUTON

22 Rue de Dunkerque
0320771285

PHIE de la REPUBLIQUE
1PI.de la Républigue
0320770093

PHIE dela 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 DU CARILLON
31Pl.du Général de Gaulle
0328220204

PHIE de BOUSSOIS

31rue Anatole France
0327689302

PHIEde 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
0328649780

PHIE du CHATEAU

45 bis Route Nationale
0320 4106 66

PHIE de la FRONTIERE
5 Rue 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 Av.des Bains
0328665968

PHIE dela GARE
126 Rue P. Deudon
0327682243

PHIE LINXE
34 Rue de la République
0327682226
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g au service de votre santé.

PHIE de FLEURBAIX

4 Rue Royale
0321656130

PHIE LEULLIETTE
25 Pl. Francois Mitterand
0328279555°

PHIE de la FONTAINE
13 Rue Sydney Bown
0321352034

PHIE OBLED

57 Rue Emile Zola
0320507737

PHIE de BEAUMONT

5 Place de Verdun
0320753347

PHIE dela MAIRIE
41rue Maréchal Foch

032737931

PHIE du Bourg
6 Rue Victor Vigneron
0320350929

PHIE BOTANIQUE

82 Rue du Docteur Legay
0320555051

PHIE du CANOND’OR
247 Rue de Lille
0320552927
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PHIE du CHAMP DE COURSES

28 Av. Henri Delecaux
0320923041

PHIE DUBOURG
389 Av. de I'Hippodrome
03209227 47

PHIE CORMONTAIGNE
15 Rue d’Isly
0320935716

PHIE REGNAULT
1PlaceduLiond’Or
0320550390

PHIEDE LHOTELDEVILLE
7 Rue de Tourcoing
0320374183

PHIE CACHEUX

2 Rue A.France
03209237 34

PHIE TERNAUX
22 Rue de I'Eglise
0320088801

PHIE D’ENNEQUIN

5Rue du Gal. Leclerc
0320075129

BONDUES
LAMBERSART

LA MADELEINE
LOMPRET

LOMME

LOOS
MARCQ-EN-BAROEUL
MARQUETTE-LEZ-LILLE

PERENCHIES |
SAINT-ANDRE
VILLENEUVE D’ASCQ
WASQUEHAL
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®
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PHIE du SACRE CCEUR

64 Av. Poincaré
0320724131

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
651 Rue de la République
0328242964

@ CRESPIN

PHIE DE LA CROIXROUGE

309 Rue de la Croix Rouge
0320014279

PHIE DE LA CHASSE
ROYALE

214 Rue Lomprez
0327468527

PHIE de la PYRAMIDE

329 Av. Dampierre
0327 46 36 01

PHIE DEHAUT VANHEEMS
88 Rue du Dr Castiau
0327400665

PHIE DUHERON
1place Jean Moulin
0320912959

PHIE duPAVE de LILLE

7 Rue Léon Jouhaux
0320727027

au service de votre santé.
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Le printemps marque le renouveau

de la nature: les bourgeons fleurissent,
les températures se radoucissent.
Cela s’‘applique aussi & notre santé.

Apres Mars Bleu, mois de mobilisation contre
le cancer colorectal, il est temps de profiter
de I'air frais pour prendre soin de vous,

faire de I'exercice et manger sainement.

Le retour d’une météo ensoleillée et venteuse
rappelle de se protéger des allergies saisonniéres.
Profitez également de la lumiere naturelle du soleil
pour améliorer votre bien-étre mental. Choisissez
une creme solaire adaptée pour prévenir

les dommages des rayons UV causés a la peau.

Prenez le temps de vous détendre, de faire
une activité qui vous plait et de vous retrouver
avec les gens que vous aimez.

Bonne lecture!

Pauline Dantoing,
Pharmacie Dantoing
Cysoing
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Préparez-vous mentalement: vous révez d’avoir

une silhouette élancée et musclée ? C’est parfaitement
légitime. Toutefois, on n’'a rien sans rien |

Avec un peu de volonté et d’efforts, vous pouvez parvenir
a vos fins. Néanmoins, définissez un plan d’action et essayez

de franchir les différents obstacles qui vous empéchent _“\\\%\%\ﬁf\\*‘\ ;
d’avancer. Lancez-vous dans ce nouveau défil ‘\Q\{L\\\k W
e

Aujourd’hui tous les médecins
se basent sur 'lMC (Indice

de Masse Corporelle) pour
dire si votre poids correspond
a votre taille et si votre santé
ne court aucun risque du fait
d’un poids trop élevé ou trop
faible.

IMC = poids (kg) / taille(cm?)

Idéalement, le résultat
se situe entre 20 et 24.

Pesez-vous régulierement.

Définissez votre masse
graisseuse grdce
a une balance adaptée.

Mesurez régulierement
votre tour de taille.

Manger sainement signifie:
avoir une attitude saine vis-
a-vis de la nourriture, c’est-a-
dire manger quand vous avez
faim des aliments riches en
vitamines et fournissant

a votre organisme toute

I’énergie quilui est nécessaire.

Le régime alimentaire

Voici quelques petits conseils
pour faire unrégime:

Notez tout ce que vous
mangez, sur un carnet
ou avec I'aide d’une
application.

Ne partez jamais le ventre
vide le matin.

Ayez de quoi cuisiner sous

la main. En 10 minutes, vous
devez étre capable de vous
préparer un repas équilibré.

Evitez les boissons
hypercaloriques: I'alcool,
le cappuccino, les cocktails
etles sodas.

Pour couvrir les besoins

de votre organisme, vous
avez besoin par exemple
de poisson ou de poulet,
de légumes a volonté (sauf
s’ils sont frits ou cuits

au beurre) et des fruits.
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Faites vos courses
le ventre plein.

Privilégiez les petits repas
légers:silafaimvous
tenaille en milieu d’apres-
midi, mieux vaut goGter
une compote sans sucre
ou un fromage blanc plutét
que de vous ruer

sur un bout de fromage
enrentrant chez vous.

Mangez dans le calme
et dégustez chaque
bouchée, buvez avant
de manger.

Consultez une diété-
ticienne ou un médecin
nutritionniste.

Latout majeur d’'une
consultation chez

une diététicienne est gu’elle
vous apporte un suivi
personnalisé. Elle ssadapte
pour cela a vos go(ts,

et construit un « plan
d’'attaque» des kilos,

ajusté a votre vie sociale,
votre rythme, vos envies!
Sivous présentez

des problémes de santé
dutype diabéte, obésité,
hypertension, intolérances
alimentaires etc. Un passage
par un médecin nutritionniste
sera plus adapté.

Des applications peuvent
vous permettre d’y voir plus
clair dans votre assiette:

WW programme de chez
WeightWatchers® « perdez
du poids en mangeant

les aliments que vous aimez »;
Lifesum® « I'alimentation saine
en toute simplicité ; bien

plus gqu’'un compteur

de calories ».

Lidée est de vous aider
a batir des habitudes saines
et durables.

Vous n‘avez pas fait de sport
depuisle college ?

Vous n‘aurez jamais un corps
deréve sivous ne décollez
pas de votre fauteuil !

Pour étre au top cet été,

il va falloir faire du sport

2 a 3 fois par semaine:

la marche, la natation,

le vélo, les cours de step,
laquagym, la course...

Tout est bon! Ajouter

du sport vous donnera
une silhouette affinée

et unimmense bien-étre
qui vous accompagnera
dans votre challenge.

CONSEIL
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Avant un programme
minceur : une cure détox.

Leurs formules favorisent
une élimination rapide

et préviennent |la rétention
d’eau. Composés a 100 %
d’actifs végétaux: Aqualyse
NHCO®, Amincir Nutrisanté®,
Le Draineur Milical®.

Perte de poids globale avec
un brdleur de graisses.

Le guarana: son principe actif
est la caféine qui est réputée
pour favoriser la perte

de poids grace a ses actifs
lipolytiques et toniques.
Ilaugmente la thermogenese
en favorisant la production
de chaleur de 'organisme

ce quiimpligue une dépense
calorigue.

Lananas est un fruit qui

jouit depuis de nombreuses
années d’'une excellente
réputation de brileur

de graisses. Ce gqu’onignore
souvent, c’est que le principal
actif minceur de 'ananas

(la bromélaine) se trouve
enréalité dans satige,

et nondans sachair!

Thermoxyl NHCO® combine
plusieurs actifs minceur
(guarana, thé vert, acides
aminés..) pour une silhouette
affinée et tonifiée.

Diminuez vos envies

de grignotage!

Le konjac possede une forte
teneur en glucomannane;

ce sont des fibres alimentaires
qui peuvent retenir jusqu’a
200 ml d’eau en formant

un gel. Ainsila viscosité du bol

alimentaire est plus élevée
ce quiralentitla vidange
gastrique.

On met plus longtemps

a digérer ce qui nous coupe
'envie de manger.

Le chrome (Granion®)

est utilisé pour normaliser
la glycémie et stopper

les pulsions sucrées.

Lashile Good Diet® est tres
pratique avec sa forme
de gummies.

Une huile essentielle coupe-
faim permet littéralement
d’enrayer les sensations

de faim entre les repas.

Elle a pour but de mettre
naturellement un terme
aux incessantes envies

de grignotage. Cestle cas
des huiles essentielles

de cloude girofle

et de cannelle (de Ceylan).

Il est possible d’appliquer
sur le poignet quelques
gouttes diluées dans de I'huile
végétale et de les respirer
tout aulong de lajournée.

Voici notre routine minceur
ultime pour des résultats
des la premiere utilisation.
Fini l'effet yo-yo, conservez
vos résultats sur la durée!

Etape1:avantla douche,
sur peau seche, brossez
votre corps avec

des mouvements circulaires
de basenhautavec

la brosse de massage
avec poils vegan
Somatoline cosmetic®.

Etape 2: pour amplifier

les résultats, exfoliez votre
peau a l'aide d'un gommage
sous la douche avec

la Rosée gommage corps
nourrissant®.

Les grains de sucre exfolient
efficacement les cellules
mortes et éliminent

les impuretés; les huiles
végétales BIO nourrissent
parfaitement I'épiderme.

La peau estincroyablement
douce, lisse et nette grace
ace gommage 100 %
d’origine naturelle!

Etape 3: pour terminer
votre routine, appliquez
votre soin minceur habituel.
Le gel Percutafeine®

ou Elancyl® contient

de la caféine qui,

en pénétrant a travers

la peau, active la trans-
formation des graisses
locales.

N’hésitez pas a nous
demander conseil pour
un accompagnement
plus personnalisé!




‘D

@ / -

Id [ ] [ ] _
Denutrition (o Nestis

+  Clinutren

Ma Renutrition Active

Votre médecin vous a prescrit un complément nutritionnel oral Clinutren® ?

Découvrez le PROTISCORE de Clinutren®

Unrepere protéique simple pour mieux comprendre
votre prise en charge nutritionnelle .

Visualisez rapidement I'apport en protéines de nos produits
grace au PROTISCORE de Clinutren® :

1PROTISCORE PLEIN
(4 BARRES)

30¢ de proteines

PROTEINES Complémentation journaliére minimale
recommandee par Ia la Haute Autorité de Santg'?

Il est possible d'associer les produits de la gamme Clinutren® pour atteindre votre complémentation prescrite.
Exemples d’associations :

Y
o %%

PROTEINES
WS¢,
WS ke

PROTEINES PROTEINES PROTEINES PROTEINES

Découvrez le PROTISCORE directement sur
les packs, bouteilles et pots Clinutren®

DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN

1. Pour les adultes dénutris, quand Ualimentation habituelle enrichie ne suffit plus, la Haute Autorité de Santé recommande une supplémentation journaliére
avec des Compléments Nutritionnels Oraux de 400 a 1000 kcal et/ou 30 a 80 g de protéines. Haute Autorité de Santé (HAS). Produits pour nutrition a domicile et
prestations associés. 2006. | 2. Haute Autorité de Santé (HAS). Stratégie de prise en charge en cas de dénutrition protéino-énergétique chez la personne agée.
Avril 2007. 400 kcal et/ou 30 g de protéines.

Denrées alimentaires destinées a des fins médicales spéciales en cas de dénutrition. A utiliser sous -
controle médical, en complément de l'alimentation, lorsque celle-ci méme enrichie ne suffit plus a < ld Stle
couvrir les besoins nutritionnels. %" HealthScience
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L'objectif est de conserver
votre aptitude ala marche
en prévenant les infections,
les traumatismes,

les déformations des pieds

etles incarnations des ongles.

Pour celq, il est recommandé
de les examiner quotidien-
nement afin de prévenir
certaines génes

et d’éventuelles douleurs.
Pour observer dans le détail
la plante de vos pieds, vous
pouvez utiliser un miroir.

Cet examen minutieux vous
permettra de repérer

et traiter certaines anomalies
comme un cor ou durillon,
une fissuration entre les
orteils, un début d’incarnation
d’'un ongle ou une verrue
plantaire.

Tout commence

par une bonne hygiene

des pieds. Il est conseillé

de selaver les pieds

au minimum une fois

par jour, ou davantage

si vous transpirez beaucoup.
Cette habitude empéche

Charlotte
Chatelain

PHARMACIE DU {

toute macération qui pourrait
favoriser 'apparition
de mycoses cutanées.

Conseils:

- utilisez de I'eau pas trop
chaude (37°C au maximum) :
si vous prenez un bain, veillez
a ne rester que 10 minutes
pour éviter de ramollir
et de fragiliser votre peau.

- utilisez un savon doux
a pH neutre.

- prenez le temps de bien
essuyer vos pieds et sécher
correctement entre
les orteils car ’lhumidité
favorise la macération
et donc 'apparition
de mycoses et/ou de fissures
entre les orteils.

A noter: vous pouvez
utiliser du papier absorbant
ou méme utiliser votre
seche-cheveux.

‘ I
fem———_T 59130 Lambersart

N’attendez pas que les talons
se fendillent pour hydrater!

Conseils:

- Utilisez une creme
hydratante en les massant
doucement sans toutefois
surcharger la zone entre
les orteils pour éviter
la macération. Privilégiez
le dessus du pied, les talons
et le pourtour des ongles.

- Sur une peau hydratée,
si vous présentez des cors
et/ou callosités, vous pouvez
les poncer délicatement
avec une pierre ponce
ou une rape douce.

Anoter:le massage
des pieds et de la vo(te
plantaire en particulier
permet de combattre
le stress mais aussi

les tensions du corps.



- Soignez vos ongles

Pour éviter les blessures
oulincarnation des ongles,
coupez-les selonles étapes
suivantes:

- Installez-vous dans
un endroit suffisamment
éclairé, apres votre toilette,
lorsque les ongles sont
ramollis par le bain
ou ladouche.

- Utilisez de préférence
des ciseaux a ongles
(ou un coupe-ongles)
préalablement désinfectés
al'alcool.

- Taillez vos ongles droits
sans les couper trop courts
sur les cotés.

- Nettoyez délicatement
le dessous de chaque
ongle, en proscrivant tout
instrument pointu.

- Limez ensuite chaque
ongle pour que chaque
bord soit lisse.

- Coupez les cuticules
autour de chagque ongle
avec un coupe-cuticule.

Sivous présentez des troubles
de la sensibilité des pieds liés
par exemple a un diabete

ou une autre pathologie
d’origine vasculaire

ou artérielle, des précautions
particulieres doivent étre
prises en compte pour
prévenir certains risques :

-Les brilures: vous pouvez
les éviter en vérifiant
latempérature de 'eau,
avant votre bain ou votre
douche, avec la main
ou le coude. Essayez
de ne pas exposer
VoS pieds a des sources
de chaleur directe comme
une bouillotte, un radiateur,
du sable chaud
ou une cheminée...

-Lesblessures: vous devez
limiter les risques de plaies,
qui peuvent s’infecter
rapidement. Pour celaq,
veillez a proscrire 'usage
d’instruments tranchants
ou piquants (coupe-cors,

lames de rasoir, ciseaux
pointus..). 1

De plus, évitez la marche
pieds nus (méme

sur la moquette ou a la plage)
et les chaussures ouvertes
(qui facilitent I'intrusion

de corps étrangers blessants).

CONSEIL

Anoter: de maniére générale,
si vous étes diabétique

ou si vous avez des problemes
aux pieds, vous devez

les inspecter tous les jours

et les faire examiner chaque
année par votre pédicure-
podologue ou votre médecin
traitant.

Pour la bonne santé

de vos pieds, n'oubliez

pas de pratiquer une activité
équivalant a une demi-heure
de marche rapide par jour!

CALIMAG #77
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Lescalade:
entre prise derisque

BB Pharmacie Dantoing

59830 Cysoing

Q

et depassement de soi

’'escalade ou grimpe est un sport consistant a progresser le long

de parois rocheuses ou artificielles pour atteindre leur sommet.

Elle est pratiguée par des millions de personnes a travers le monde
et est devenue de plus en plus populaire ces dernieres années grdce
au développement de la pratigue en salle. De nombreux centres

de loisirs et de fitness proposent désormais des murs d’escalade
intérieurs, ce qui permet de pratiquer toute 'année.

Lescalade en salle

est un moyen accessible
pour les débutants

de s’essayer a ce sport:

elle offre une structure

et une supervision sécurisées.
Il estimportant de suivre

les consignes et de bien
s’équiper :celainclut
I'utilisation de casques,
baudriers et de cordes,

ainsi que 'apprentissage
desregles de sécurité avant
de s’engager dans des voies
extérieures plus difficiles.

Lescalade « sport
santé » :unimpact
positif sur le bien-étre
physique, mental

et aussi socidal

Lescalade est un sport
complet quimetenjeu
'ensemble du corps:

tous les muscles travaillent,
ainsi que le gainage

et I’équilibre. Les chocs
sont trés limités, ce qui
minimise les traumatismes.

C’est un excellent moyen
de prévenir et d’'améliorer
les probléemes de dos

car ontravaille la souplesse
dela colonne vertébrale
tout en maitrisant les
mouvements.

En plus d’étre un sport
physique exigeant, I'escalade
nécessite concentration,
rigueur et gestion de ses
émotions. La peur du vide
n’est pas un obstacle

car elle se travaille.

Elle offre également une
occasion de se déconnecter
dela vie quotidienne,

de développer confiance

en soi et détermination.
Celaimpligue de surmonter
des défis et d’atteindre

des objectifs a son

propre rythme.

Lescalade, c’est étre face
a une situation stressante
(grimpe/chute)

et latransformer
positivement pour réussir
son ascension.

« Lesprit de cordée »,

c’est confier sa sécurité

au partenaire qui nous assure.
Il faut donc développer une
confiance en son compagnon
de cordée. Peuimporte

les différences de niveau:



les grimpeurs s’encouragent,
se donnent des conseils
pour parvenir en haut.

La pratique de I'escalade
appelle forcément

aun moment partagé

a plusieurs. Entraide et esprit
d’équipe font partie des
qualités d’'un bon grimpeur.

Lescalade, un sport
qui se pratique seul
ou a plusieurs

Pour pratiquer seul et sans
équipement particulier,

on se retrouve au bloc.

Ony escalade des murs
dotés de prises de différentes
couleurs et d’'une hauteur
maximale de 4,5 m. Une fois
en haut, on saute sur d’épais
tapis de sol. Son objectif
estderendre accessible
'escalade atous:le but est

d’utiliser une seule couleur

de prises pour arriver en haut.

Les différentes couleurs
représentent le niveau
de difficulté.

La voie se pratique

en bindbme avec un grimpeur
etun assureur. Le binbme
doit fonctionner en harmonie
et aun maitre-mot:

la confiance. En salle,

on peut escalader un mur

de 16m de hauteur maximale.
En extérieur, les parois
peuvent s’élever a plusieurs
centaines de meétres.

Lescalade pour
profiter pleinement
delanature

etdes paysages
qu’elle offre

Depuis guelques années,
I'escalade est un passe-temps
de plus en plus populaire

en vacances. De nombreuses
destinations touristiques
proposent des parcours

en plein air, allant de falaises
rocheuses aux structures
artificielles, en passant

par les toits des immeubles
ou certains viaducs.

C’est cette sensation
deliberté et cette

connexion avec la nature
gue les grimpeurs viennent
rechercher.

Depuis 2020, ’'escalade

a été reconnue par le comité
international olympique.

Nul doute avecles JO de Paris
quiapprochent qu’elle va faire
encore de nouveaux adeptes.

Q- POURALLER
PLUS LOIN :

FEDERATION FRANCAISE l

MONTAGNE
ESCALADE

Fédération Francaise
de la Montagne

et de I’Escalade:
www.ffme.fr
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DIANTE

MODE MEDICALE DEPUIS 1830

Revelez
votre style
avec l'expert de
la compression
meédicale

BSN-RADIANTE SAS - Locataire-Gérante - RCS LE MANS 652 880 519 - Capital social : 288 000 Euros - Siége social: 57, boulevard Demorieux - 72100 LE MANS

2303-06 / Mars 2023

COMPRESSION MEDICALE FRANCAISE
Il
Demandez conseil a votre pharmacien ou professionnel de santé.

Les orthéses élastiques de la gamme RADIANTE"® sont des dispositifs médicaux, produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Ils sont
destinés au traitement des affections veineuses ou lymphatiques. Lire attentivement leur notice d’utilisation spécifique pour plus d’informations. sl RADIANTE®, Chatellerault, France.
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En France, on estime quentre 40 OO0 et 50 OO0 personnes sont
victimes d’une mort subite chague année. Lintervention d’une
personne prodiguant les gestes de premiers secours et administrant
un choc électrigue avant l'arrivée des équipes médicales permet
d’éviter un certain nombre de déces. Fort de ce constat, le ministere
de la santé a engage depuis plusieurs années des actions en faveur
du développement de I'implantation de défibrillateurs automatises
externes (D.A.E.) sur lensemble du territoire.

C’est un dispositif médical qui
permet de délivrer un choc
électrique en cas d’arrét
cardiorespiratoire lié d une
fibrillation ventriculaire.

C’estuntrouble durythme
cardiague grave:lerythme
des battements est tellement
anormal que les contractions
cardiaques sont inefficaces.
Le coceur ne peut alors plus
assurer sa fonction de pompe
sanguine. Le patient

se retrouve en arrét cardiaque
et perd connaissance.

Des lors, le compte a rebours
acommencé. En effet,

la précocité de la défibrillation
est un élément déterminant
des chances de survie:

on estime que celles-ci
diminuentde 3 a4 %

a chague minute écoulée
avant la défibrillation.

Il faut prioriser ses actions:
d’abord appeler des secours
et pratiqguer un massage
cardiaqgue. Celui-ci consiste
aréaliser des compressions
thoraciques alternées avec
si possible du bouche

a bouche (30 compressions

puis 2 insufflations). Ce n’est
que dans un second temps
que le sauveteur va envisager
une défibrillation par choc
électrique.

En France, depuis un décret
de 2007, I'utilisation d’'un
D.A.E. est autorisée atoute
personne. En effet, le plus
souvent les arréts cardio-
respiratoires se produisent
hors des structures

de réanimation hospitalieres,
etlarapidité de la mise

en ceuvre du massage
cardiaque et de la défibrillation
est un élément fondamental
des chances de survie des
victimes.

CALIMAG #77
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Les D.A.E.sontinstallés
dans des lieux fréquentés
comme par exemple

les équipements publics,
les gares, les aéroports

et les centres commerciaux.
Il existe des applications
qui permettent de localiser
les D.A.E. les plus proches,
comme par exemple
“Staying Alive” que vous
pouvez télécharger

sur votre téléphone.

Le D.A.E. se présente

sous forme d’un boitier

et d’électrodes. Apres I'avoir
mis en marche, il faut dénuder
la poitrine de la victime

et placer les électrodes,
généralement une sous

la clavicule droite et 'autre
sur la partie gauche

Mardi matin, vous patientez sur le quai en attendant la prochaine rame de métro.
Jean, un homme d’une cinquantaine d’'années est a cété de vous. Soudain, il tombe

duthorax. Le plus souvent,

le D.A.E. délivre des messages
oraux de fagcon a guider

le sauveteur. Il va analyser

le rythme cardiaque
delavictime et détecter

une éventuelle fibrillation
ventriculaire. Le cas échéant,
un choc électrique capable
de rétablir le fonctionnement
cardiaque et de restaurer

les fonctions vitales sera
délivré. |déalement,

le sauveteur doit étre aidé
par d’autres témoins

de l'accident de facon

a poursuivre le massage
cardiague pendant la mise
enplaceduD.AE.

Laréponse est non,

les dispositifs étant concus
de facon a protéger ala fois
la victime et le sauveteur
lors de I'utilisation.

En effet, le D.A.E.,

de par son mécanisme
d’action, expose
théoriguement les victimes
d’arrét cardiorespiratoire
aunrisque de bralures
cutanées et les utilisateurs
aunrisque d’électrisation.
Ces accidents sont peu
fréquents et se forment

a l'utilisation d’'un D.A.E.
permet de les limiter.

Oui,dans les deux cas.
Chezles enfants, il existe
des dispositifs d’'atténuation
de dose et des électrodes
pédiatriques, mais a défaut
les recommmandations sont
d’utiliser le matériel
adisposition, quel gu’il soit.
Chezlafemme enceinte,

le risque de déces

de la patiente conduit a utiliser
le D.A.E. malgré tout.

au sol, ne bouge plus, ne répond pas et ne respire pas. Vous appelez les secours, demandez

aux personnes présentes d’aller chercher un D.A.E. au plus vite et mettez en place les gestes

de premiers secours, en allongeant Jean sur le dos et en lui prodiguant un massage cardiaque

Des la mise a disposition du D.A.E., vous procédez par étape : pendant que quelgu’un vous relaie

afin de poursuivre le massage cardiaque, vous mettez en marche 'appareil et placez des
électrodes sur la victime. Les instructions a suivre sont délivrées verbalement. Sile D.A.E. détecte
une fibrillation, il faut s’écarter et ne plus toucher la victime en prévision de la délivrance du choc
électrique. Sila victime bouge et reprend sa respiration, vous la placez sur le c6té en position
latérale de sécurité. Dans le cas contraire, vous reprenez le massage cardiaque, a raison de 5 cycles
de 30 compressions et réalisez un deuxieme choc, le temps que les secours spécialisés arrivent.




Plus d’infos en visitant
ces sites:

croix-rouge.fr
pompiers.fr
stayingalive.org

Face a ces situations
d’urgence, il estindispensable
a chacun de se former

aux premiers secours

afin d’améliorer les chances
de survie des victimes d’arrét
cardiorespiratoire. Dans
toute la France, il est possible
d’apprendre ces gestes

en suivant des formations

de prévention et secours
civigues de niveau 1(PSC1),

par exemple aupres

dela Croix Rouge

ou des pompiers. Il existe
également de nombreuses
vidéos pédagogiques

sur internet qui, pourvu
gu’elles soient réalisées

par des personnes
compétentes, permettent
a chacun en quelques minutes
de savoir comment réagir
devant une situation d’arrét
cardiorespiratoire.

1\

Le massage cardiaque

se pratique au rythme
durefrain de lachanson
Stayin’ Alive des Bee Gees.
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Que manger pour garder
e une belle peauenete?

—_
[

Le soleil possede des bienfaits pour notre sante, mais il présente
egalement des effets nocifs dont il faut savoir se protéger.

Les rayons UV entrainent coups de soleil, vieillissement cutané

et mélanomes. Ce phénomene correspond ¢ une agression

des cellules par des radicaux libres menacant notre organisme.

ls sont normalement pris en charge par les systemes antioxydants
de notre corps. Cependant, lors de leur accumulation, ces
systemes ne sont plus en mesure de lutter contre.

Zoom sur ces
aliments a mettre
dans votre assiette
des maintenant et
toutaulongdel’'été!

Les caroténoides sont une
famille de phytonutriments
comprenant au moins

600 composés, dont

le béta caroténe, la lutéine

et le lycopéne. Les aliments
en contenant sont

de redoutables antioxydants.

Labéta-caroténe:

pour avoir bonne mine!
C’est un pigment végétal
que l'on retrouve dans

les végétaux ayant

une couleur jaune-orange
comme la patate douce,

la carotte, les abricots,

la mangue, le pamplemousse
etle melon, ainsi que dans
les végétaux a feuilles
sombres. Précurseur
delavitamine A, le béta-
carotene intervient dans
la préparation de la peau
et prolonge le bronzage.

Il permet également

de prévenir la formation
d’érythéme, d’irritation

et de rougeur induits

par les ultra-violets.

Lalutéine: cette fois-ci,
onajoute du vert!

Le choufrisé, les épinards,

le brocoli et les pois verts

en sont bien pourvus.

Ce caroténoide est aussi
connu pour protéger les yeux
contre la cataracte.

Lelycopene:
onsauce alatomate

Antioxydant puissant
principalement contenu dans
la tomate, c’est un pigment
rouge que l'on retrouve
également dans la pasteque,
la papaye, la goyave

etle melon. Des études ont
montré que le lycopene était
physiologiguement mieux
assimilé par 'organisme suite
a une cuisson des tomates

et lorsque celles-ci sont
associées a des lipides.

Pour profiter de ses bienfaits,
consommez la tomate

en gaspacho, en soupe,

en ratatouille, tout

en l'associant avec de I'huile
d’olive par exemple.




« Je mets de la couleur
dans mon assiette :
mise= sur les aliments
riches en caroténoides. »

® @

ATTENTION'!

Rien ne remplace les vétements et I'application
de créme solaire pour se protéger du soleil, mais
une alimentation adaptée, riche en antioxydants,
peut vous aider a limiter les dommages du soleil
sur votre épiderme.
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En effet, la cuisson altere

la vitamine C qui est égale-
ment un bon antioxydant.
Onlaretrouve évidemment
dans les fruits et Iégumes frais
comme l'orange, le kiwi,

les fraises, le poivron,

le brocoli et I'’épinard.

On abuse des herbes
aromatiques (persil, basilic,
menthe, ciboulette) qu'on
ajoute ala derniere minute
a ses plats pour profiter

de leurs fabuleux apports
en antioxydants variés
(vitamine C, flavonoides,
caroténoides, ...)

Les amandes, les noisettes
etles noix sontriches

en vitamine E. Cette derniere
va diminuer le « stress
oxydatif » lié a 'exposition
aux UV. Les aliments

en contenant favorisent

la régénération de la peau
et son élasticité. Les huiles
végétales enregorgent
comme I’huile de germe
de blé, I'huile de carthame
et I'huile de tournesol.

Riches en vitamine A,

en acides gras oméga-3

et en sélénium, thon, hareng,
maguereau, sardine

et saumon nourrissent

et protegent les membranes
des cellules. Grillés

et assaisonnés de jus

de citronriche en vitamine C,
c’estle top pourla peau!

Brouillé, au plat, ala coque

ou dur : pour enrichir

son alimentation en vitamines
(notamment AetE)

et en minéraux variés (dont

le sélénium). La vitamine A

est aussi présente dans

les produits d’origine animale
tels que le fromage, le lait
etlebeurre.

Les flavonoides et les antho-
cyanes des baies colorées
(framboises, myrtilles,
mdres...), thés verts,

jus de raisin et autres vins
tendent a diminuer along
terme l'inflammation

dela peau causée

par le soleil et inhiberaient
en partie les enzymes

qui détruisent le collagene
dela peau, responsables
desrides.lIn’y adonc

rien de mal, au contraire,
aconsommer quelgues
morceaux de chocolat noir
ou quelques tasses de thé vert
touslesjours.

% Menun°1:

- Entrée: billes de melon
au jamboncru

- Plat: ratatouille a ’huile
d’olive +filet de julienne
en papillote et rizcomplet
au curry

- Dessert: fromage blanc
aux fraises

% Menun°2:

- Entrée : taboulé de boulgour
alamenthe

- Plat : tian de légumes
du soleil au chevre frais
+ poulet tandoori

- Dessert: compote de péches

Et pour vos collations
pensezaujusde tomate
oude carotte bien frais!

Le soleilatendance
adéshydrater et assécher
la peau. Il estdonc tres
important de boire
davantage d’eau gu’a
'accoutumée en période
de forte chaleur oudes que
VOUS VOUs exposez au soleil.
Lhydratation passe aussi
par I'alimentation, pensez
a privilégier les aliments
riches en eaucomme

le concombre, le radis,
latomate, la pasteque
etlemelon!



BLEUS, BOSSES, CONTUSIONS

ARNIGEL,
LES BIENFAITS DE ARNICA EN GEL

, B de plai
" Toumaloge b LI

FABRIQUE EN
FRANCE
EE .

MEDICAMENT HOMEOPATHIQUE, A PARTIR DE 1 AN. ARNICA

+ S’applique facilement sur la région douloureuse. Eéglfgg)l[ilz
« Procure un effet frais et apaisant.

080010 10 20 IV LS I

Arnigel®, gel (Arnica montana teinture mére) est un médicament homéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement
local d'appoint en traumatologie bénigne en l'absence de plaie (ecchymoses, contusions, fatigue musculaire...) chez l'adulte
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A la suite d'une maladie, d'un accident ou avec I'age, il peut \
y avoir une atteinte des capacités physiques. Pour se déplacer, \
on doit alors dépendre de son entourage et des autres. Il existe
des matériels meédicaux pour fournir une aide ala mobilité aux
personnes présentant un handicap.

C'est souvent le premier accessoire utilisé. Elle offre un appui pour aider les personnes

dont la mobilité est réduite. Elle assure au patient un équilibre et Iui évite les chutes.
On prend la canne du coté opposé au déficit. Par exemple, si le patient est fragilisé
ala jambe gauche, il utilisera la canne avec le bras droit pour s’‘appuyer.

T

a LI |
La canne classique

Avec une poignée

en T ou courbe,

elle s'utilise de la main
droite ou gauche

et implique un effort
important porté

sur un bras. Lacanne
anatomique s'utilise
d'une seule main

et possede

une poignée
ergonomique.

Lacannetripode

Elle est constituée
de 3 pieds

avec embouts
antidérapants.
Elle offre une
meilleure stabilité
par rapport aune
canne classique.
Elle est cependant
plus lourde et plus
encombrante.

La canne anglaise

Plus stable gu'une
canne de marche
classique, la canne
anglaise dispose
d'un appui brachial.
Elle est destinée
aux patients
souffrant d'une
fracture oud'une
entorse. Elle s'utilise
seule ou par paire.

Les béquilles

Elles permettent

de prendre appui
sous les aisselles
afin de soulager

les muscles
brachiaux durant

la marche. Elles sont
adaptées en cas

de douleur au niveau
des poignets

et des coudes.

CALIMAG #77
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Ils sont adaptés aux personnes ayant des difficultés @ marcher ou sujettes a des pertes d’équilibre.
Le déambulateur et le rollator redonnent de 'autonomie & la personne et doivent étre choisis
en fonction du degré de mobilité, de la morphologie ainsi que de 'usage auquel ils sont destinés.

Le déambulateur fixe

Constitué d’un cadre
fixe a 4 pieds

et de 2 poignées
permettant

de placer les mains
et de prendre
appuilors des
déplacements.

Il s’utilise en intérieur.

Il convient lorsque

la personne présente
des troubles

de I’équilibre
oulorsque

la marche devient
hésitante avec

la crainte de chuter.

Il permet de s’‘appuyer
vers 'avant,

de maintenir une
bonne stabilité

et ainsi d’encourager
'autonomie.

Il s’utilise de maniere

parallele a la marche.
Pour le faire avancer,
il est nécessaire

de le soulever.

Sila personne
présente peu de force
dans les bras, soulever
un cadre de marche
peut s‘avérer fatigant.
Il faudra alors opter
pour le rollator.

Le déambulateur
articulé

Il est plus souple

et permet d’avancer
un pas apres I'autre.

Il peut étre stocké
facilement dans

un véhicule et permet
un usage extérieur.

Lesrollators

Déambulateurs
dotés de roulettes,

ils offrent une
meilleure maniabilité
et fatiguent moins
son utilisateur
quin’‘abesoin

que de les pousser.
Les rollators assurent
des déplacements
confortables en toute
sécurité, enintérieur
comme en extérieur.

Il sont pliables pour
un rangement facile.

lIs disposent d’un
siege derepos
et un panier pour
y déposer

des courses.

Il existe des rollators
a2,3ou4droues:

Lerollator a2 roues

Doté de 2 roues
alavant et de 2 pieds
alarriere, avec
des embouts
antidérapants.

Le patient pousse
le déambulateur
sans le soulever,

en le faisant glisser
grdce aux 2 roues
avant. llaune tres
bonne stabilité
alarrét. Il est utilisé
enintérieur ou sur
des terrains plats.

Lerollator a3roues
Equipé de freins

« amain »pour
ralentir et bloquer

les roues lors

d’un arrét. Il dispose
de 2roues alarriere
et d’'une roue a lavant

permettant un usage
extérieur.

Moins large,

iln’y a pas de siege
pour s’asseoir.
Ildemande une
certaine habileté pour
'usage des freins.

Lerollator a 4 roues

Plus encombrant @
gu’un rollator

a 3roues, il peut étre

utilisé sur tous les

types deterrains.

Ilest composé

d’un panier, d’'un siege
et méme d’un dossier
ou d’une tablette.

Lorsque I'utilisation
d’un déambulateur
ne suffit pas ou plus
aprévenir les chutes,
il faut opter pour

un fauteuil roulant.
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La creme solaire est un soin appliqué en cas d’exposition

au soleil pour eviter les coups de soleil. Cest un filtre qui protege
des effets néfastes des rayons ultraviolets (UVA et UVB).

Ces UV sont responsables du photovieillissement, de 'apparition

des td@ches brunes et des cancers cutanés.

Il est essentiel de s'en proteger.

On choisira une formule adaptée

a ses envies (creme, lait, huile) mais surtout
a son phototype. Pour cela, reportez-vous
au facteur de protection solaire, le SPF.
Cetindice de protection vous indique
Iefficacité de la creme et son pouvoir
protecteur face aux UV. Pour les peaux claires,
on privilégiera un indice de protection élevé
(SPF 50+ voire 30) et pour les peaux plus
foncées, qui sont moins fragiles,

une protection plus faible (SPF 30).

Pour la peau fragile des enfants, on s’oriente
vers une protection tres élevée (SPF 50+).

Pour avoir une protection optimale,

appliqguez généreusement votre

creme solaire 20 minutes avant 'exposition.

Il est nécessaire de renouveler lapplication
toutes les deux heures ou apreés une baignade.

Pour les enfants, il est important de préserver
leur capital soleil.

Pour cela, quelques regles sont arespecter:

> Evitez d’exposer directement au soleil
les enfants de moins de 3 ans.

> Evitez les heures d’ensoleillement
maximum (12h-16h).

> Le port de lunettes de soleil, d’'un chapeau
alarge bord et d’un vétement couvrant
(ex:t-shirt anti UV) sont essentiels
pour une meilleure protection.
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" LE SAVIEZ-
VOUS ?

Le capital soleil est la quantité
maximum de rayons a laguelle

la peau pourra étre exposée
dans sa vie sans augmenter
les risques de développer
une pathologie.

Le lait
parfumé

Larosée®
Lait solaire
SPF50

Ce lait protege le visage, le corps
etles cheveux des effets
dusoleil. A base d’huile d’abricot
bio, il nourrit la peau et laisse

un bronzage lumineux. Sa texture
est non grasse et laisse unfini
transparent. Il contient un filtre
organigue de nouvelle génération
quirespecte lafaune etlaflore
marine.

@ Calipharmaaime:

son parfum coco-vanille qui sent
bonles vacances!Son flacon
en plastique recyclé et recyclable.

Jai testé pour vous...

Le fluide
ecolo

Avene®
Intense
protect 50+

Ce fluide solaire & large spectre
protége toute la famille

(dés 6 mois), méme les peaux
sensibles. Il pénetre rapidement
sans laisser des traces

surle visage ou le corps,
résistant al'eau et alasueur.

Ce soin contient des actifs
hydratants pour un bronzage
quidure plus longtemps.

@ Calipharmaaime:

saformule respectueuse
des océans.

»

Lacreme
touten1!

Anthelios®
Age Protect

sy
50l e

Ce soin s’utilise comme

une creme de jour avec unindice
de protection SPF 50. Il hydrate
et repulpe la peau du visage avec
son acide hyaluronique et réduit
'apparition des taches avec

le Phé-résorcinol. Les ridules sont
moins visibles et le teint unifié.
Satexture non grasse estune
bonne base de maquillage.

@ Calipharmaaime:

le coté tout en un. Un seul produit
pour I'hydratation, 'anti-dge
et la protection solaire.
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Boukhoubza

59520 Marquette-lez-Lille
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Quoi de mieux gu’une
bonne salade pour
faire le plein de vitamines
et dantioxydants ?
Voici comment allier plaisir
et minceur avec des fruits 4
et légumes de saison.

+125 g de pousses d’épinard

+100 g de fraises mires

*1avocat mar

75 g de fromage frais

« 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive
«1cuillere a soupe de jus de citron frais
+1cuillere a soupe de vinaigre balsamique
* Sel

« Poivre

1 Lavez, épongez et hachez grossierement
les pousses d'épinard. Nettoyez, équeutez
et coupez les fraises en morceaux. Pelez
I'avocat et détaillez sa chair en lamelles.
Emiettez le fromage frais dans un bol.

2’ Mélangez I'huile d'olive, le jus de citron
et le vinaigre balsamique dans un saladier.
Salez et poivrez selon vos golts, puis
réunissez-y tous les autres ingrédients
et mélangez bien. Conservez IR
cette salade au frais jusgu'a
la dégustation.
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Contribue a la croissance des chiots, chatons,
petits rongeurs et autres petits mammiferes
domestiques (lapin nain, hamster).
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LAIT MATERNISE

() CONTRIBUE A UME CROISSANCE OPTIMALE

@) HAUTE DIGEST!
@ TENEUREN LACTOSE OPTIMI
& ENRICHIEN VITAMINES ET OLIG
@ RICHE EN OMEGA (DHA)

SEE
0-ELENKENTS

BAT 03.2023

Dispenible
en pharmacie

DOMES PHARMA FR - 57 rue des Bardines - 63370 Lempdes - 04 73 61 72 27 - officine@domespharma.com
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MOTS MELES

Le Printemps
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Abeille Feuille Papillons
Allergies Fleur Paques
Arbres Floraison Piano
Asthme Graminées Pollen
Avant Herbe Reliés
Bourgeon Lilas Rhinite
Chaleur Maigrir Saint
Ciel Nage Sieste
Epanouissement Nuages Soleil
Essor Oiseau Tipi
Eternuements Paddle
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Laurence Heuls

59152 Chereng

Eternuements & répétition, nez bouché, yeux irrités
annoncent le retour des allergies saisonnieres.

Tout commence par un premier
contact avec l'allergene

(le pollen, les acariens,

les poils ou plumes d'animaux,
certains aliments, la poussiere
domestique, le venin de certains
insectes...), sans conséguence
ni effets particuliers:

c’estla sensibilisation.

Puis lors de I'exposition
suivante, le systeme

immunitaire s’emballe

et identifie cettesubstance
habituellement inoffensive
comme un ennemi.

Les anticorps (ou immuno-
globulines de type E)
produisent un médiateur
chimique: ’histamine

qui va étre a l'origine d’'une
inflammation notamment
au niveau du nez,

des voies respiratoires

et des yeux. Cette réaction

de «surdéfense » donne lieu
ala crise allergique avec pour
symptomes : éternuements,
toux, conjonctivite, yeux
rouges, démangeaisons...

Le stade ultime estle choc
anaphylactigue : gonflement
du visage, chute de tension,
malaise, anxiété extréme,
difficultés a respirer.
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Oui! Lallergie est

un déreglement du systeme
immunitaire qui ne tolere
plus des substances a priori
inoffensives (les fameux
allergenes). Ce n’est pas

un déficit d’'immunité mais
au contraire une réaction
exagérée.

Deux facteurs entrent
enjeu: une prédisposition
génétique et une exposition
d la substance.

Dans le cas de I'dllergie

aux pollens, un printemps
ensoleillé favorise le déclen-
chement de la pollinisation
et ’émission des pollens dans
I'air. Une forte variation

de températures au cours
d’une journée (phénomene
typigue au printemps)
accentue la libération

des pollens « dévoilant » ainsi
de nouveaux allergiques
quijusgu’alors s'ignorent...

SANTE

Les fortes pluies et orages
projettent les pollens

au sol et les fragmentent

en particules allergénigues
quine sont pas stoppées

par nos cils et muqueuses
nasales pénétrant ainsi plus
facilement dans nos bronches.

Les rafales de vent peuvent
exacerber les symptémes
de conjonctivite chez

les allergiques. Notez
également que le vent

s ®
." IMAG #77

transporte les pollens

sur de longues distances
et peuvent donc étre
déplacés de département
en département.

La pollution favorise

la libération des particules
allergénes des grains

de pollen en fragilisant
leur paroi. Elle aggrave

les réactions allergiques
par irritation du systéme
respiratoire et des yeux.

Le temps idéal pour

un allergique est donc

un temps humide et frais::

pluie [égére qui plague

les pollens au sol sans

les fragmenter et température
favorable a un reldchement
des pollens dans

des conditions moins
violentes.

- consulter la météo,
car le vent par beau soleil
disperse mieux les pollens,

- changer de vétements
enrentrant de promenade
et éviter de sécher sonlinge
en pleinair,

* serincer les cheveux
avant de se coucher pour
éviter le dépot de pollens
sur l'oreiller,

« dormir fenétre fermée,

- aérer sachambre
de préférence le matin pour
moins de pollens dans lair,

«rouler fenétres fermées
en voiture,

- éviter d'aller a la piscine:
le chlore agresse
les muqgueuses
du nez et des yeux,

* avant de partir
en promenade, s'informer
de Pactivité des pollens dans
sarégion aupres du réseau
national de surveillance
aérobiologique (RNSA)
qui met a jour quotidien-
nement sur son site
internet Wwww.pollens.fr)
les prévisions du risque
allergique dans
les différentes régions
de France.

Le seul traitement définitif

de l'allergie est la désensi-
bilisation. Les traitements
delacrise sont des traite- @
ments médicamenteux type
antihistaminiques

et corticoides locaux

et/ou généraux. Les premiers
peuvent entrainer des effets
secondaires comme

la somnolence, la constipation
ou 'assechement

des muqueuses alors

que les seconds présentent
des risques de surinfection

ou de polypes nasaux.

Sivotre quotidien

est altéré par ces symptomes
allergiques, n’hésitez

pas en parler a votre médecin
ou votre pharmacien.
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For oral use
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Couvreur

Le montelukast (Singulair®)
est un médicament souvent associé
aux traitements contre 'asthme.

Il appartient a la famille des anti-
leucotrienes. Petit decryptage

de sonrodle et de sonintérét
thérapeutique.

Sas = -

Lasthme est une maladie
inflammmatoire chronique,
quitouche les voies aériennes.
Le diameétre des bronches

se resserre, empéchant I'air
de biencirculer.

La conséquence?

Des « crises d’asthme »:
comme I’'air ne passe pas
bien, la respiration devient
difficile et sifflante. Cela peut
s‘accompagner d’une toux
irritative et d’'une oppression
thoracique, qui peuvent étre
potentiellement dangereuses.

Lafréquence etlagravité des
crises varient selon différents
facteurs: 'adge, I'activité

physique, les allergies,
’exposition a des irritants
comme letabac... Lallergie
est un facteur déclenchant
chez 70 G 80 % des adultes
et chez 95 % des enfants.

Pour traiter 'asthme, votre
meédecin et votre pharmacien
vous rappelleront d’abord
importance de contréler
'environnement de vie:

cela correspond a limiter

les contacts avec

les irritants (tabac,

pollution atmosphérique)

ou les allergénes

(par exemple les acariens,
poils ou salive d’animaux,
moisissures...). Certains
médicaments et d’autres
produits de santé (huiles
essentielles..) peuvent
aussi déclencher des crises,
n’hésitez pas a faire le point
lors du renouvellement

de votre traitement.

Enfonctionde lasévérité

de ’asthme, il existe des
traitements médicamenteux:
des traitements delacrise
(pour soulager rapidement
les symptomes)

et des traitements de fond
(pour diminuer la fréquence
et lintensité des crises).



C’est un médicament

qui blogue 'action

des leucotrienes. Derriere
ce nom barbare se cachent
des substances produites
par différentes cellules

de notre corps, qui
provoguent de I'inflammation
et une bronchoconstriction.
Le montelukast va donc
permettre de diminuer
linflammation et d’éviter
gue les bronches

ne se resserrent.

Il a aussi unimpact positif
sur les symptémes

de larhinite allergique.

Cen’est pas un traitement
delacrise, il ne remplacera
pas le traitement dit

«de secours » qu’un patient
asthmatique doit toujours
avoir a disposition, comme
la Ventoline®.

La dose adulte est

un comprimé de 10mg/jour

a prendre le soir, pendant

ou endehors durepas.

La dose enfant varie entre

4 et 5mg, enfonction de I'age,

en prise le soir également.
La forme pédiatrique existe
sous forme de comprimés

a croquer ou de granulés.
Dans le cas des granulés,
ceux-ci ne doivent pas étre
dilués dans 'eau ni croqués,
mais ils peuvent étre
mélangés a une cuillere

de nourriture froide (compote
ouyaourt) ou a température
ambiante, ou bien mis
directement en bouche.
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Quels que soient la forme

et le dosage, le montelukast
doit étre pris sur le long terme
pour prévenir les symptémes
de 'asthme.

CALIMAG #77
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Mathilde 62100 Calais

Ryckaert

Egalement appelée angor, langine de poitrine

est le terme medical désignant une douleur thoracique
intervenant a la suite d’'un effort, d’'un stress,

ou d’'un changement de température brutal.

La douleur produit une sensation denserrement

(de prise en étau), parfois de brllure, a larriere

du sternum.

La douleur peutirradier le long du bras gauche, mais aussi Lacrise d’angor

dans le dos, sur les cotés, en haut du ventre, dans le bras droit, estdue aundéséquilibre
la nuque, la méchoire ou méme les dents. Cette douleur entreles apports

se passe en général en cing minutes, lors de la prise etles besoins du cceur
de médicament, ou de la mise au repos de la personne. enoxygene.

Dans 90 % des cas, cette
diminution des apports

est due al'athérosclérose.
Cette derniere

est une maladie

due ala formation

de plagues d’athéromes
(lipides, cholestérol)

qui se déposent sur les parois
internes des vaisseaux
sanguins. Ces dépots créent
des réactions inflammatoires
locales, et provoquent
I’épaississement des parois
artérielles, pouvant aller
jusgu’a l'obstruction totale
des dits vaisseaux.
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Artére saine sans plaque d'athérome

Plusieurs noyaux lipidiques accumulés

¥

o:

il

Le calibre du vaisseau est rétréci.

Les facteurs de risque de cette maladie
sontles mémes que les facteurs derisque
des maladies cardio-vasculaires:

+ ’adge (plus de 50 ans chez ’lhomme,
plus de 60 ans chez la femme),

« les antécédents familiaux,

- le tabac, qui réduit le diametre
des vaisseaux,

- le diabete, qui endommage les parois
vasculaires,

« ’hypertension artérielle,
« le taux de cholestérol sanguin,

+ la sédentarité (moins de 30 minutes
d’activité physique par jour),

 la consommation d’alcool,

- le surpoids.




Pour poser le diagnostic,

le médecininterrogera son
patient pour évaluer la gravité
des symptémes, ainsi

que les éléments
déclencheurs des crises.
Lexamen réalisé

sera principalement
I’électrocardiogramme
d’effort. ll pourra étre
complété par une écho-
graphie cardiague et/ou
une coronarographie, afin
de visualiser un éventuel
rétrécissement di a une
plague d’athérome.

Il existe une forme d’angor
particuliere, appelée angor
de Prinzmetal, qui ne présente
pas de rétrécissement
permanent des arteres.

Les crises sont alors
provoquées par des spasmes
des coronaires qui diminuent
le débit sanguin

de ces vaisseaux.

On ne connait actuellement
pas l'origine de cette forme
dela maladie.

Linfarctus du myocarde
est une complication

de I'angine de poitrine.

Il survient lorsgu’un trop
grand nombre de cellules
cardiaques a été privée
d’oxygene. Cela arrive
notamment lorsgu’une plaque
d’athérome se détache

et vaboucher les arteres
coronaires. Dans la moitié
des cas environ, I'infarctus
est précédé d’'une crise
d’angor. Les symptomes
sont les mémes que ceux
de I'angine de poitrine,

la douleur est cependant
plusintense et dure plus
longtemps (plus de 20 min).

La prévention de I'angine

de poitrinerepose

sur Pamélioration de ’hygiene
de vie: une alimentation
équilibrée, la surveillance

de son poids (maintenir

son IMC sous les 25 kg/m?),
I'arrét du tabac et une activité
physique adaptée au profil

de la personne. Lactivité
physique permet de renforcer
le réseau vasculaire du coeur
et donc de multiplier les voies
d’arrivée de 'oxygene vers

le muscle cardiaque.

Le traitement est principa-
lement chirurgical. On place
des stents dans les arteres
abimées afin de leur maintenir
un diametre suffisant
(angioplastie).

Dans les cas plus graves,

il s’agira alors d’un pontage
des artéres coronaires:

on court-circuite la partie
abimée grdce a un morceau
de vaisseau prélevé

sur une autre partie du corps.
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Il existe une forme

de traitement médica-
menteux a base de Trinitrine.
Elle est utilisée sous forme
de spray a mettre sous
lalangue, et provoque
une dilatation rapide

des vaisseaux sanguins,
provoquantune
ré-oxygénation correcte
et un soulagement
delacrise. On peut parfois
les utiliser en préventif,
quelgues minutes avant
un événement potentiel-
lement a risque.

Certains compléments
alimentaires aident a protéger
contre les maladies cardio-
vasculaires. Ces compléments
sont principalement a base
d’acides gras oméga 3.

Il faudra cependant étre
attentif a la dose apportée.
Pour prétendre contribuer
au fonctionnement normal
du ceeur, ces produits
devront contenir

au moins 40 mg d’EPA/DHA
pour 100g ou 100 kcal

de produit et apporter

une dose quotidienne

d’au moins 250 mg d’acide
gras omégas-3.

On peut notamment citer

le Molval du laboratoire
Dielen®, ou le oméga-3 EPA/
DHA de chez EG Labo®.

CALIMAG #77



Alice
Dewitte

59180 Capelle-la-Grande
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Sivotre enfant est en dge

de comprendre, nous vous
conseillons de le prévenir
clairement qu’il n’a pas

le choix de prendre son
médicament car il s’agit

de sa santé. Expliquez-lui
qu’il sera ensuite soulagé

de son mal. Selon son age,
vous pouvez 'impliquer dans
son traitement. Il peut par
exemple tenir sa chambre
d’inhalation, appuyer

sur la pipette, ...

Ensemble, vous pouvez jouer
avec une peluche ouune
poupée et faire semblant

de lui donner un médicament.
Autre conseil : souffler
doucement sur le visage

du nourrisson déclenche

le réflexe de déglutition.

Pour un médicament liquide,
vous pouvez faire boire
I'enfant avec une paille.

Voici quelgues conseils pour que
ladministration des traitements de votre
enfant ne soit pas un veritable enfer.

Boire une boisson froide
avant ou se brosser les dents
diminuera la perception

du god(t. Vous pouvez

aussi mélanger certains
médicaments avec du jus

de fruits ou alterner avec
une compote. Sivous
mélangez le traitement avec
de la nourriture (quand cela
est possible), il faut en utiliser
une petite portion pour étre
certain que la dose entiere

a été avalée et éviter de faire
le mélange en avance.

Vous étes anxieux ?
Votre enfant risque

de le ressentir. Parlez-

lui calmement pendant
linjection, détourner
son attention, lui montrer
un livre ou un jouet.

S’il est allaité, la maman
pourra le mettre au sein.
Les plus grands peuvent
se concentrer sur leur
respiration. Linjection
terminée, noubliez

pas de le féliciter!

Les médicaments doivent
étre stockés hors de portée
des enfants. La pipette est
propre a un médicament,
son utilisation pour un autre
produit est dangereuse car
les volumes de prise ne sont
pas forcément identiques.
Notez la date d’ouverture

du flacon afin de savoir

si vous pouvez les réutiliser.
Attention aux comprimeés,
tous ne peuvent pas étre
écrasés et toutes les gélules
ne peuvent pas étre ouvertes,
votre pharmacien saura vous
renseigner. Si vous devez
donner régulierement des
comprimés coupés, sachez
que vous pouvez utiliser

un coupe-comprime.

Le paracétamol existe

sous forme de sirops,
suppositoires, sachets,
granulés, gélules, comprimés
secs, effervescents

ou orodispersibles. N’hésitez
pas a demander conseil

a votre pharmacien.




'MOIS DE DEPISTAGE
DU CANCER COLORECTAL

Vous avez entre 50 et 74 ans,
vous étes concernés!
& Be Faites-vous dépister.

Un test simple, rapide et indolore
qui peut vous sauver la vie. Détecté tot
ce cancer guérit dans 90 % des cas.

Demandez conseil a votre pharmacien ou a votre médecin traitant

Ceci est message de '"Association
de Prévoyance Santé ADPS
www.adps-sante.fr
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Depuis plusieurs années déja, le mois de mars, appelé Mars Bleu,
est le mois de sensibilisation au dépistage du cancer colorectal.
Cette année, votre pharmacie Calipharma en association avec
’ADPS (association de prévoyance de santé) a déecideé de participer
activement a cette campagne de dépistage. Des affiches
de sensibilisation ont été apposées dans les vitrines et des brochures
ont été mises a disposition, le tout pour inciter la population
® concernee a parler du cancer colorectal avec leur pharmacien. @®

CALIMAG #77

Sous le nom de cancer
colorectal sont regroupés

le cancer du célon

etle cancer durectum.

Il se développe lentement
sur la muqueuse du colon

et durectum a partir

de |Iésions bénignes
précancéreuses appelées
polypes. Dans ces polypes
peuvent apparaitre

des cellules cancéreuses

qui migrent parfois dans
'organisme par la circulation
sanguine et le systeme
lymphatique pour constituer
des métastases. Le traitement
du cancer colorectal s‘appuie
essentiellement

sur larésection de latumeur
par chirurgie et de la chimio-

thérapie pour détruire
les cellules cancéreuses
quiont déja migré dans
les ganglions.

Certains signes peuvent
alerter d’'unrisque de cancer
colorectalcomme

des troubles du transit
intestinal, du sang dans

les selles, des douleurs
abdominales ourectales

et d’'autres symptoémes plus
généraux comme une perte
de poids, une grande fatigue,
delafievre, etc.

Le risque de développer

un cancer colorectal
augmente significativement
apres 50 ans. Ldge moyen
du diagnostic de ce cancer
est de 70 ans. Egalement,
certains facteurs de risques




notamment liés au mode
de vie ont été identifiés
dans la survenue de ce type
de cancer comme la forte
consommation d’alcool,

de tabac, 'inactivité physique,
obésité, une alimentation
faible en fibres et une
consommation excessive
de viande rouge

et de graisses animales.

Touchant autant les femmes
gue les hommes, le cancer
colorectal est le troisieme
cancer le plus fréguent

et le deuxiéme cancer

le plus meurtrier. Diagnostiqué
to6t, le cancer colorectal guérit
dans neuf cas sur dix.

Mais aujourd’hui, seul un tiers
de la population francaise

se fait dépister.

C’est pour cette raison

que depuis plusieurs années,
des actions de sensibilisation
au dépistage, comme Mars
Bleu, se multiplient sur tout

le territoire national.

Ce programme national

de dépistage du cancer
colorectal est proposé

aux personnes dgées

de 50 & 74 ans. C’est untest
de dépistage fiable, rapide,
aréaliser chez soi

et prisen charge a100 %

par I’Assurance Maladie sans
avance de frais. Tous les 2 ans,
les personnes concernées
sontinvitées par courrier

a se procurer leur kit

de dépistage. Vous trouverez
le kit de dépistage ainsi

que de nombreuses réponses
a vos questions dans votre

pharmacie.

A4

Cali

pharma

Votre pharmacie Calipharma
se mobilise pour le dépistage
du cancer colorectal

Le cancer colorectal est le
2éme cancer le plus mortel
Mmais détecté t6t, il se
guérit 9 fois sur 10.

Vous avez plus de 50 ans, demandez
votre kit de dépistage a votre pharmacien
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AUGELLA

DES SOINS EXPERTS POUR MON HYGIENE INTIME

“Pour toutes
les femmes actives
comme moi, il est
important de prendre
du temps pour Soi.
Saugella Dermoliquide
J mM'apporte un bien-étre &
intime quotidien’”

Emmanuelle

Retrouvez I'histoire
d’Emmanuelle sur

www.saugella.fr
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