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PHIEBOUTON
22 Rue de Dunkerque

0320771285

PHIE de laREPUBLIQUE
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

0320231743

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
0327 812541

PHIEDEWITTE
120 Av.du Général de Gaulle
03286497 80

PHIE du CHATEAU

45 bis Route Nationale
03204106 66

PHIE de la FRONTIERE
5Rue des Déportés
0327 4540 40

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

au service de votre santé.

w Cali
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PHIE de FLEURBAIX
4 Rue Royale
0321656130

PHIELEULLIETTE
25 PI. Frangois Mitterand
0328279555

PHIE de la FONTAINE
13 Rue Sydney Bown
03213520 34

PHIE OBLED

57 Rue Emile Zola
03205077 37

PHIE duMARCHE

3rue Hernest Blondeau
03200717 36

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
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PHIE du CANON D’OR
247 Rue de Lille
0320552927

PHIE du CHAMP DE COURSES

28 Av. Henri Delecaux
03209230 41

PHIE DUBOURG
389 Av.de 'Hippodrome
0320922747

PHIE CORMONTAIGNE
15Rue d’lsly
0320935716

PHIE REGNAULT
1Place du Liond’Or
0320550390

PHIEDELHOTELDEVILLE
7 Rue de Tourcoing
032037 4183

PHIE CACHEUX

2 Rue A.France
03209237 34

PHIE TERNAUX
22 Rue de I’Eglise
0320088801

PHIE D’ENNEQUIN

5Rue du Gal. Leclerc
0320075129

LINSELLES
[ ]

@ TOURCOING

BONDUES
LAMBERSART

LA MADELEINE
LOMPRET

LOMME

LOOS
MARCQ-EN-BAROEUL
MARQUETTE-LEZ-LILLE

()
©® HEM
@® CHERENG
o @ CYSOING
[ )
()
[ ()

PHIE du SACRE CEEUR

64 Av. Poincaré
0320724131

PHIE DES FLANDRES
15 Rue Georges Maertens
0320406859

PHIE SMIGIELSKI
39bis Rue du Gal. Leclerc
0320222202

PHIE COPIN

T Rue d'Havrincourt
0327818142

PHIE de QUIEVRECHAIN

171Rue Jean Mermoz
0327 4540 30

PHIE DUMOULIN
DES LOUPS

585 Rue HenriDurre
0327480077

PHIE VERMERSCH
651Rue de la Républigue
0328242964

£ Cali O
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PERENCHIES |
SAINT-ANDRE
VILLENEUVE D’ASCQ
WASQUEHAL

@ QUIEVRECHAIN
@ CRESPIN

PHIE DE LA CROIXROUGE

309 Rue de la Croix Rouge
0320014279

PHIE DELA CHASSE
ROYALE

214 Rue Lomprez
0327468527

PHIE dela PYRAMIDE
329 Av. Dampierre
0327 46 36 01

PHIE DEHAUT VANHEEMS
88 Rue du Dr Castiau
0327400665

PHIE DUHERON
1place Jean Moulin
0320912959

PHIEduPAVEdeLILLE

7 Rue Léon Jouhaux
0320727027

au service de votre santé.
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Alors que nous entamons la rentrée

et que 'automne se profile & I'horizon,
notre corps doit s‘adapter aux différents
changements.

| TN

Vous trouverez des conseils pour une rentrée
en forme sur les plans physique, mental

et émotionnel, ainsi que des astuces pour traiter
les poux et stimuler votre mémoire.

Sensibilisez-vous au dépistage du cancer
du sein lors d'Octobre Rose et découvrez
des informations sur les signes précurseurs,
les méthodes de dépistage et la prévention.

En automne, vérifiez votre statut vaccinal
pour protéger votre santé et celle
de votre communauté.

Prenez soin de vous avec nos conseils pratiques
et astuces utiles.

Bonne lecture!

Emilie FOVET,
Pharmacie de la Pyramide,
Valenciennes.

NUMERO78- AUTOMNE 2023

Magazinerédigé et réalisé par I'équipe des pharmaciens Calipharma - Tirage 13800 exemplaires
Calipharma: société anonyme coopérative de commercants détaillants a capital variable Siege
social: 12 Pl. Saint-Hubert 59800 Lille « RCS Lille 381209642

Responsable de la publicité : A. Dewitte « Archives: B. Ulrich - Comité de rédaction : M.Copin,
M. Courbot, D. Gallicet, A. Dewitte, C. Camus, M. Ryckaert, P. Dantoing, A. Obled, P-F. Berteloot,
M. Boukoubza « Conception graphique: Les Enchanteurs 0328040230 « Impression : Pacaud
0328642684 - Références photos:iStock et Freepik.

SOMMAIR

Le dépistage du

cancer du sein Mots-mélés:

Les plantes

médicinales
Tout sur la broncho-
pneumopathie

Calendrier vaccinal :
suis-je ajour ?

L , . Lanti-poux

e magnésium aux huiles
essentielles

Les bienfaits du

collagene Le porridge

chez le sportif énergétique

Une histoire de poux

Vos cheveux:
maitrisez la chute !

Objectif teint
lumineux

Les savons au « lait »

Comment prendre
soin
de ses gencives ?

La sécheresse
vaginale

La mémoire

CALIMAG #78



Pharmacie Copin
59267 Proville

Auteure
Margaux Copin

CONSEIL

CALIMAG #78

Le pou de téte (Pediculus
humanus capitis) est un petit
insecte a 6 pattes qui attaque
les humains. Il ne peut ni voler
ni sauter, mais il peut ramper
tres rapidement. Il mesure
de2mma4mm.

Le pou est un parasite
quin‘arrive a vivre que dans
une chevelure humaine.

Il s’y tient au chaud

et s‘alimente en sucant de tres
petites quantités de sang

du cuir chevelu.

Le pou ne peut survivre

plus de 2 ou 3 jours ailleurs
que sur une téte humaine.
Malheureusement, quand
ilentrouve une, il s’y accroche
solidement, et la femelle

vy pond ses ceufs, appelés
lentes.

Contrairement a la croyance
populaire, le fait d’avoir

des poux ne signifie pas que
'on mangque d’hygiéne. Le pou
est simplement un parasite
tenace et particulierement
bien adapté aux humains.

Il s'installe autant sur

une téte propre que dans

une chevelure négligée.

Il ne fait aucune distinction
entre les personnes ni entre
les classes sociales.

Tout le monde peut avoir

des poux, mais les enfants

de 3aTlans sont
particulierement touchés,
avec un pic autourde 8et 9
ans. Les poux sont rares chez
les enfants de 2 ans et moins.

Tant gu’ily a des poux vivants
ou des lentes viables sur

la téte de 'enfant, celle-ci est
contagieuse. Le plus souvent,
les poux passent d’une téte

a l'autre par contact direct
de chevelure a chevelure.
Plus rarement, ils profitent
d’un échange de chapeay,
de foulard ou de bandeau.

lls peuvent aussi parfois,
mais rarement,

se transmettre par

des objets personnels,
comme un peigne, une brosse,
une serviette, une taie
d’oreiller, etc.




~ WP = 3

Pour examiner la téte de votre
enfant, vous avez besoin
d’un peigne a dents tres fines
(peigne fin ou peigne a poux).
Pour obtenir de meilleurs
résultats, passer le peigne

fin méche par meche dans

la chevelure mouillée

de I'enfant a partir du cuir
chevelujusgu’a 'extrémité
des cheveux.

Examinez la chevelure

de votre enfant s’il a des
démangeaisons suspectes
au niveau du cuir chevelu
ou sivous savez qu’ily ades
poux dans son entourage.

Si au cours de cet examen
vous remarquez des lentes

blanches, plutot seches
situées a plus de 6 mm du cuir
chevely, cela signifie que

ces lentes sont mortes.

Des lentes grises, plutot
gonflées et situées a moins
de 6 mm du cuir chevely,
sont, al'opposé, des lentes
vivantes. Cela témoigne
d'une infestation par les poux
en cours.

Appliguez le produit anti-poux
au plus prés de la racine

des cheveux et n’hésitez pas
amasser le cuir chevelu pour
une meilleure répartition

du produit. Une fois la lotion
appliquée, les cheveux
peuvent étre protégés par un
bonnet de piscine

/7

ou une serviette de toilette.
Il est préférable de traiter
toute la famille. Une nouvelle
application est conseillée
une semaine plus tard.

La coupe des cheveux n‘est
pas efficace contre les lentes,
mais facilite 'application

des traitements anti-poux

Lavez les draps, les serviettes,
les vétements, les bonnets,
etc.a60° Csicelaest
possible. Sinon, enfermez-les
hermétiquement dans un sac
poubelle, laissez-les reposer
pendant une dizaine de jours,
puis lavez-les a 40° C.

Vous pouvez également

les placer 48 heures

au congélateur pour tuer
poux et lentes.

Prévenezla collectivité
fréquentée par votre enfant.

i
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La diméticone est une huile
de silicone qui tue les poux
par une action physique,

et non chimique.

Elle les enrobe d'un film

et asphyxie donc le pou.
Elle estincolore etinodore.
Elle a montré son efficacité
dans plusieurs études

et semble étre bien tolérée.
Elle est contenue dans
différents produits, sous
forme de solution en flacon
ou en spray, a appliquer
sur chevelure (Pouxit Flash).

D’autres substances sont
proposées pour éliminer

les poux et les lentes

enles engluant

ou en obstruant leurs orifices
respiratoires: oxyphthirine,
myristate d’isopropyle, huile
de paraffine, huile de coco

ou de jojoba, cire d’abeille,
etc. (Apaisyl Xpert, Parasidose
soin traitant, Puressentiel
lotion Anti-Poux).

Tous ces produits anti-poux
sont a appliquer sur cheveux
secs. Apres un temps de pose
(variable selon les produits),
lavez les cheveux avec

un shampoing doux, puis
peignez-les avec un peigne

da poux.7 a10 jours apres

la premiere application,

il est nécessaire de faire

une seconde application,

afin d’éliminer les poux

nés des lentes encore
vivantes apres la premiere
application.

D’autres produits qui ont
une action complémentaire
aux traitements anti-poux
peuvent étre proposés:

Les baumes décolleurs

de lentes a utiliser apres
traitement graissent le cuire
chevelu pour éliminer

les lentes collées (K.O Lentes
ou Pouxit baume décolleur
lentes).

Les désinfectants
antiparasitaires, a base de
Perméthrine ou Pyréthrine
permettent de désinfester
les textiles ne pouvant étre
lavés a 60°C (matelas,
canapés, linges délicats,
etc.). Présentés en spray,

ils agissent en quelques
minutes et peuvent aussi étre
utilisés préalablement au
lavage en machine (Paranix
environnement, Pouxit
environnement).

TRAITEMENT
ANTI-POUX & LENTES

Sans Inuﬂ“»‘d".:

Ne coiffez pas les enfants
avec la méme brosse ou
le méme peigne que celui
dont vous vous servez.

Peu d’enfants échappent
aux poux. Examinez
régulierement la téte du
votre, en vous aidant d’un
peigne fin. Les premiers
poux sont souvent localisés
alalisiere des cheveux, ala
base du cou et derriere les
oreilles, dans les zones les
plus chaudes.

Lorsque votre enfant
fréquente une collectivité
(école, garderie, centre de
vacances, etc)), tenez-vous
informé d’une éventuelle
invasion de poux.

Les enfants aux cheveux @
longs attrapent plus
facilement des poux:
attachez-leur les cheveux.

L'utilisation de shampoings
anti-poux en préventif

est déconseillée. Elle n'a
pas montré sonintérét

et pourrait entrainer des
résistances.

Utiliser des produits
répulsifs en prévention,
notamment pour éviter

la réinfestation apres

le traitement. lls sont
souvent composés d'huiles
essentielles, notamment de
lavande fine, géranium ou
clou de girofle (Puressentiel
répulsif poux) ou de
Dimeticone (Pouxit Protect).

FAiiAn AT iAT T AAAAAAa



Imagerie par

Resonnace Magnetique

Jr e ' .
leqlllpe de rﬂdlﬂlﬂgle L'examen d'IRM est réalisé sous lo direction du médecin

YOUS ﬂttompllglle. g mdmlngue}. Cet examen, qui ne prévoit ucune |rmd|u_hon,
' permet d'explorer avec une grande précision plusieurs

orgones (systéme nerveux ceniral, os et arficulations, appareil

digestif, appareil génito-urinaire, coeur et vaisseaux).

Yous passez une

Dans la phase de préparation de I'examen, vous serez
accompagné dans une cabine par un manipulateur, qui
doit s'assurer, & l'aide d’un questionnaire, de votre sécurité

Stable @

Biologiquement inerte

et de 'absence de contre-indication & I'examen. Tout

matériel ferromagnétique : en fer ou en métal, comme

les lunettes, les bijoux, une montre, un portefeuille ou un Biodistribution et élimination rapides

téléphone portable, doit &tre déposé dans la cabine.

Pe n d G nl. I 1 I R M Selon la question clinique & laquelle le radiclogue doit
répondre, l'administration intraveineuse d'un produit

EN/I3.0T/01T_RNC2334

de contraste peut éire nécessaire.

Ce produit posséde des caractéristiques lui permettant
de modifier temporairement les capacités magnétiques
du tissu dans lequel il est contenu, entrainant une
augmentation du contraste de I'image.

Il est intégré dans des molécules complexes afin de
diffuser dans les tissus et d'étre, par la suite, &liminé
par filirage urinaire.

Pour toute information concernant le produit de

Quand vous serez confortablement installé sur le lit contraste, vous pouvez consulter la notice contenve
de la machine, le plus souvent sur le dos, une sonnette dans la boite du produit de contraste délivrée par le
vous sera donnée afin de pouvoir attirer I‘attention du pharmacien.

manipulateur en cas de probléme.

La machine génére un bruit répétitif, similaire & une série
de claquements, résultant des vibrations de certains

N’hésitez pas a poser des questions en cas

ts (bobi t dans | hine. P S s :
compomns{ (=] |nes} confenus dans la machine. Four de dOU"es' l'O‘U'I'e |;equ|pe de rﬂleIOgle eS'l’

atténver le bruit, un casque vous sera posé sur les oreilles, = %
|& pour vous rassurer et vous répondre.

4 fravers lequel vous aurez également la possibilité

d'écouter de la musique, pour vous aider & vous relaxer.

Texte rédigé par |'équipe de radiologie du Dr Valentina SILVESTRI = CH SECLIN avec le soufien de GE HealthCare

@ |
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Mathilde
Courbot

59126 Linselles

Avec le changement de saison, il est fréequent de perdre un peu

plus de cheveux. En été, un pic de poussée capillaire est provoqué

pour protéger la téte des rayons UV, ce qui entraine une chute plus
importante en automne. Il est normal de perdre environ 50 a 100
cheveux par jour. Certaines périodes de 'année accentuent

ce phenomene. C'est un processus naturel dadaptation,ildurede 4 a6
semaines. Si vous remarguez une perte importante en cette période
de rentrée, prenez le temps de chouchouter vos cheveux.

et cassent la fibre capillaire.
Attention aussi a ne pas tirer
trop fort sur vos cheveux

en les attachant. Moins

ils seront sollicités, mieux

ils se porteront.

Massez votre cuir chevelu:
Cela favorise la circulation

sanguine au niveau du cuir Mangez équilibré:

chevelu. Les nutriments La santé du cheveu se fait
arriveront plus facilement dans I'assiette. Consommez
au niveau du bulbe capillaire. des fruits et des légumes,
Massez doucement votre cuir ils sont pleins de vitamines
chevelu avec la pulpe des et d’'antioxydants, essentiels
doigts pendant la douche, pour 'organisme.

cela encouragera la pousse

de votre cheveu.

Prenez soin de vos cheveux:
Utilisez un shampoing e
et aprés-shampoing doux, [ g
hypoallergénique, sans l'f'
sulfate et sans silicone.
Evitez le séche-cheveux
et le lisseur qui chauffent
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PRO KERACYS

CHEVEUX
4-EN-1

R
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Anti-chute”’ + Force
Croissance” + Briltance
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FORMAT | MOTS = ¥8 CONPRIMES:

Granions®
Pro Keracys

FARRIUE EN FRAME

Ce complément alimentaire 4 en 1ralentit la chute,
stimule la croissance tout en donnant force et
brillance aux cheveux.

Ce complexe contient des extraits de plantes,

des acides aminés, des oligo-éléments ainsi que
des huiles végétales pour apporter les nutriments
nécessaires ala santé du cheveu.

son c6té 4 en1, sa formule sans colorant, sans
conservateur, sans arome artificiel, sans gluten
et sanslactose, alliés a sa fabrication francaise.

N1
;\AﬂWEmﬂmh
FORCAPIL \

ELIXIR

Forcapil®
Elixir
croissance

NE MATURELLE

CHEVEUX CLAIRSEMES

Cette formule hautement concentré en actifs naturel,
augmente la densité de cheveux et fortifie la fibre
capillaire. Elle s'appligue quotidiennement

sur cheveux secs ou humides sur le cuir chevelu.

Les résultats sont visibles des un mois d’utilisation.

satexture non grasse et non collante. Sa formule sans
alcool, sans silicone et sans parabenes.

Klorane®
Sérum _ iyl
alaQuinine
et Edelweiss
BIO

Ce concentré freine la chute et stimule la croissance
du cheveu. A vaporiser 2 & 3 fois par semain

sur les longueurs et le cuir chevelu. Les effets sont
visibles des le premier mois d’utilisation.

sa texture fraiche et son parfum boisé. De plus,
il est compatible avec I'allaitement.

PR
FURTERER
Triphasic
René Furterer® _
Shampoing =
Triphasic “’"ﬁf.:::':.':*'

Ce shampoing anti chute & usage fréquent stimule

le cuir chevelu en douceur. Ce shampoing est adapté

atoustypes de chute de cheveux. Sa formule lavante
est douce et sans silicone. Le cheveu devient plus fort
et plus brillant.

sa formule aux huiles essentielles qui stimulent le cuir
chevelu et apporte un parfum frais.

1
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Delphine Gallicet 62370 Audruicq

Fatigue, pollution, tabac, rayons UV, nombreux sont
les facteurs qui contribuent au mangue d’éclat de notre peau.
Elle est agressée quotidiennement et elle réagit...
O Resultat: le visage pardait terne et la peau s'eépaissit. Pour retrouver
de la luminosité, voici nos astuces beauté pour un teint frais.

@ 'Mén? La peau semble asphyxiée, votre visage fait grise mine. Les cellules mortes @
s‘accumulent en surface empéchant ainsi un renouvellement cellulaire

optimal. Un gommage s'impose pour faire peau neuve. ll rendra votre teint

plus soyeux, éclairci et éliminera de fait 'excés de sébum.

Les exfoliants mécaniques contiennent des particules douces, qui par légers

frottements détachent les cellules mortes. Rincer par la suite a I'eau fraiche

afin d’activer la circulation sanguine. Le gommage est a faire une fois

par semaine.

Avene® Gelée gommante douceur

La vitamine C, puissant antioxydant, activateur d’éclat, anti-ride

et anti-tache est I'indispensable beauté. Elle neutralise les radicaux libres
générés par le soleil, le stress et la pollution. C’est un incroyable booster

de collagene, elle raffermit et lisse les rides. Elle apportera de ’lhomogénéité
a votre teint et protegera votre peau de I'inflammation. Comme elle s'oxyde
légerement a I'application, elle apporte unjoli glow et un effet bonne mine
immédiat. Le meilleur moyen pour profiter de ses bienfaits en profondeur
est d’utiliser un sérum ou une creme, par cure de 3 a 4 mois.

VIEHY

UFTACTIV
S Vichy® Liftactiv Supreme Vitamin C

CALIMAG #78
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J’aides taches brunes

Avec I'exposition solaire, des taches pigmentaires peuvent apparaitre

sur le visage. Elles sont bien souvent disgracieuses et liées & un déreglement
de la production ainsi que la répartition de la mélanine (pigment de la peau).
Il est essentiel de porter une protection solaire élevée de mars a septembre
et consulter un dermatologue une fois par an pour vérifier qu’aucune Iésion
n‘est entrain de se créer.

La niacinamide, en utilisation quotidienne, uniformise la peau grace

a une action éclaircissante, apaisante tout en renforcant la fonction barriere.
Elle convient méme aux peaux les plus sensibles.

CONSEIL

La Roche Posay®Pure Niacinamide 10

Ma peau semble :

granuleuse -O- ASTUCES
A@U—e ACIVES™— Apres |a saison estivale, la peau | X BONNE MINE

R RO, . 2 X .. . .
NGt . semble s’étre épaissie en réeaction

a 'exposition solaire. Le teint
@ se ternit apres la disparition

u du bronzage. Le manque
d’hydratation ainsi que le tabac
peuvent également aggraver ce phénomene.

Le rétinaldéhyde, dérivé de vitamine A, est une solution
intéressante pour lisser le grain de peau et ainsi retrouver
une peau homogene. Il est tres efficace comme actif
anti-ride et est également utilisé en cas d’acné.

Comment l'utiliser ? Débutez par une application d’un
soir sur 3, puis éventuellement un soir sur 2 par la suite.
Il faut laisser a la peau le temps de s‘adapter car il peut
étreirritant et asséchant (il est d’ailleurs déconseillé
aux femmes enceintes ou allaitantes).

Le rétinaldéhyde est photosensible, c’est pourquoi
on ne l'appligue que le soir et on utilise une protection
solaire lajournée.

En alternance, on utilise un soin hydratant. On peut
abuser de sérum ou de créme a I'acide hyaluronique,
qui absorbe I'eau. Hydrater intensément et lisser les
ridules de votre peau via un effet de comblement.

Avene® Hhyaluron activ B3

CALIMAG #78
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Delphine Gallicet

Pharmacie de la Grand Place
62370 Audruicq
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Nous distinguons deux
types de savons aulait:
Ceux d’origine animale,
riches en protéines,
vitamines, et acides gras,
qui font des merveilles

en utilisation cosmétique
par leur pouvoir nourrissant,
protecteur et hydratant.

Savon au lait
d’'anesse

C’est le secret beauté

de lareine Cléopdtre!

Elle s'immergeait chaque
jour dans un bain de lait
d’adnesse afin d’entretenir

la jeunesse de sa peau.

La légende dit qu’il ne fallait
pas moins de 700 dnesses
pour lui fournir le volume
de lait nécessaire a ses
bains. Il contient plusieurs
vitamines précieuses dans
la lutte anti-age (A, C, E).

Il donne ainsi de I'éclat

d la peau et lutte contre

les signes de fatigue.

Sa teneur en oligo-éléments
et minéraux en fait aussi

un excellent tonique cutané
naturel.

Enfin, il possede des
immunoglobulines

qui boostent 'immunité

et les défenses de la peau.

Il est ainsi adapté aux peaux
sensibles, tres réactives,
seches ou trés matures

et convient aux peaux sujettes
au psoriasis ou a 'eczéma.

Savon au lait

de chevre

Ce savon possede

des propriétés anti-
inflammatoires et anti-
bactériennes. Les protéines
de lait contenues dans

le savon permettent

de prévenir la croissance

des bactéries responsables @

de 'acné et ainsi aident
a lutter contre
les imperfections.

Grdce a son action
adoucissante, il permet
également de traiter
les problémes cutanés
comme le psoriasis,

la rosacée ou 'eczéma.
Dans le lait de chevre,
la teneur en protéines se
rapproche de celle du lait
maternel, elles soutiennent
et préservent la fonction
barriere de la peau.

Les acides gras essentiels
vont nourrir et hydrater

la peau. lls maintiennent
I’élasticité tout en apaisant
les peaux irritées. =




Les savons au « lait » végétal,
qui n‘'ont du produit laitier
que la couleur blanche,

sont obtenus par émulsion
d’une farine végétale

en suspension dans de

’eau. Leurs propriétés
dermatologiques n’en sont
pas pour autant moins
efficaces.

Savon au lait

d’amande

Le lait damande est obtenu
en broyant les amandes
avec de I'eau puis le mélange
est ensuite filtré.

Riche en vitamines A, D, E,
aux propriétés anti-oxydantes
et anti-inflammatoires,

il réduit la formation

de radicaux libres tout
enrenforcant la barriere
cutanée. Il diminue ainsi

le dessechement lié a l'eau
calcaire. Il apaise

les démangeaisons

et lesirritations cutanées.

Nutritif, hydratant

et adoucissant, ce type

de savon convient aux peaux
seches et sensibles.

Savon au lait
d’avoine

Apaisant, il apporte

un soulagement immeédiat.
Parfaitement indiqué

pour les peaux irritées

par le passage du rasoir,

par le froid, la pollution

ou méme échauffées

par un coup de soleil.

Ses propriétés hydratantes
soulagent tout en douceur
les peaux sensibles ou méme
atopiques. Parfaitement
recommandé pour les peaux
les plus fragiles comme
celles des enfants.

Riche en antioxydants,

il redonne de I'éclat aux peaux
les plus matures et répare,
apaise et protége également
toutes les peaux.
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Comment prendre soin
de ses gencives ?

Garder une bouche en bonne santé avec
une dentition intacte et des gencives saines,
voiciunidéal pour lequel il faut se donner

les moyens.

Tout d’abord, voici quelques
recommandations
essentielles.

Vous les connaissez
certainement mais un rappel
peut toujours étre utile:

 Lavez-vous les dents
au minimum deux fois
par jour, matin et soir,
pendant 2 a 3 minutes.

« Utilisez une brosse a dents
a poils souples
et un dentifrice fluoré
(pour prévenir 'apparition
des caries dentaires).

* Nettoyez 'espace entre
vos dents a I'aide de

brossettes interdentaires

ou de fil dentaire

au minimum 1fois par jour.

’usage des cure-dents
est a proscrire.

» Consultez un dentiste
1ou 2 fois par an.

- Limitez la consommation
de sucre, d'alcool
etdetabac.

Pourquoile brossage
est-ilimportant?

Au quotidien, le brossage

et le nettoyage entre

vos dents sont essentiels
car ils permettent d’&liminer
la plague dentaire.

Une accumulation

de la plague dentaire
provoque des caries ainsi
que des des maladies
parodontales.
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Le parodonte est 'organe

qui soutient vos dents dans

la machoire. Les parodontites
sont des infections
delagencive quise traduisent
par un ou plusieurs
symptémes: saignements

au brossage, rétraction

des gencives et apparition
d’espaces entre les dents,
bourrage alimentaire eninter-
dentaire, sensibilité des dents
au froid, mobilité, mauvais
golt dans la bouche

ou encore abces.

Pour arréter I’évolution

des parodontites, votre
dentiste pourra vous envoyer
vers un confrere spécialisé
(parodontiste) afin de
déterminer la nature précise
et 'étendue de cette infection
etla prendre encharge.

Une fois les symptémes
stabilisés, il faudra éliminer
le tartre qui entretient
infection du parodonte.

La plaque dentaire
est un dépot mou microbien,

blanchatre qui se dépose

sur les dents. Le tartre

est une calcification

de la plague dentaire.
Autrement dit, il faut d’abord
que la plaque dentaire

soit restée suffisamment
longtemps (quelques jours)
sur la surface des dents

et desracines pour gu’elle
puisse ensuite durcir et former
le tartre. Certaines personnes
« fabriquent » de la plagque et
donc du tartre en plus grande
quantité et plus vite que
d’autres. Cela dépend

de la composition
bactérienne de la plaque

et dela nature dela salive.

Le tartre doit étre éliminé

par le dentiste pour permettre
au parodonte de cicatriser

et de renforcer 'attachement
dela gencive alaracine.

Le tartre ne sereformera

plus sila plaque dentaire

est « battue de vitesse»
régulierement
etrigoureusement gréce
aun brossage efficace

(brosse souple et brossettes
interdentaires adaptées)

et sibesoin des soins
antiseptiques.

Sivos gencives sontirritées
vous pouvez rédliser matin

et soir pendant une quinzaine
dejours des soins locaux pour
éliminer les microbes

dela plaque dentaire:

» Dans un gobelet, déposer
2 cuilleres a café de Bicare
Plus®.

« Recouvrir de 6 a 8 gouttes
d’eau oxygénée 10 volumes.

- Laisser agir pendant 1 minute
pour obtenir une mousse.

« Imprégner la brosse a dent
et laver consciencieusement
les dents et ensuite faire de
méme avec les brossettes
inter dentaires.

Prendre soin de vos dents (O}
est essentiel pour manger

mais aussi parler de maniere

audible. Les dents faconnent

le visage et doivent étre

préservées.
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La secheresse vaginale, aussi appelee secheresse intime, apparait
lorsgue le vagin n'est pas ou plus suffisamment lubrifie.

Cette lubrification est sous la dépendance de la qualité de la flore
vaginale et de I'imprégnation de la mugueuse en cestrogenes.

La secheresse vaginale rend les rapports sexuels moins confortables
au point de parfois altérer la libido. Elle rend aussi plus vulnérable

la femmme a certaines infections gynécologiques. C'est un probleme
fréquent qui peut apparaitre a tout dge.

Les hormones féminines, les cestrogenes permettent d’entretenir
la lubrification du vagin. Lorsque leur niveau baisse, notamment
apres laménopause, les parois vaginales se fragilisent,

les cellules fabriquant le mucus se raréfient occasionnant

alors une sécheresse vaginale. Cependant, d’autres causes
peuventinfluer sur la quantité d’cestrogénes ou sur 'effet de ces
hormones au niveau de la muqueuse, parmi celles-cionretrouve:

- Le stress, la fatigue et 'anxiété.

+ Les modifications hormonales
que rencontrent les femmes
aucoursdeleurvie:
grossesse, post-partum
et ménopause.

+ Des toilettes intimes trop
excessives.

- Des infections vaginales.

« Certains médicaments
(antidépresseurs,
antiparkinsoniens
ou certains des traitements
anti-acnéiques).

« Et enfin, certaines pathologies.
(Ex:cancer,endométriose,
fibrome).

Les compléments
alimentaires naturels
ontunroéle bénéfique
dans '’hydratation
delapeauetdes
mugueuses.
Ceux a base d’huiles
de bourrache, d’'onagre,
de germe de blé et/ou
des huiles de poissons
sont particulierement
intéressants (pranarom®
capsule bien étre feminin
ou Omegabiane®
de chez pileje).
. Ces produits contiennent
des acides gras de type
oméga-6 et oméga-3
qui favorisent I’hydratation

//f au niveau des muqueuses.
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Comment traiter
la sécheresse intime?

Entout premier lieu,

on cherchera a entretenir
I’hydratation de la mugueuse
et delaflore locale pour
apporter un confort

au quotidien. Le recours
dunecrémeouungel,
hydratant la mugueuse,
auronticitout leur intérét.
Parmi ceux-ci on trouve des
cremes a base de glycérol
ou d’extraits de plantes
connues pour leur vertus
adoucissantes (bardane,
guimauve) ou des gels a base
d’acide hyaluronique ayant
des vertus hydratantes mais
aussi réparatrices

sur la mugueuse.

Le recours a un lubrifiant

au moment des rapports
sexuels sera fortement
recommandé pour pallier

le manque de lubrification

et produire un effet bénéfique
sur I'excitation ainsi qu'un
meilleur confortlors

de la pénétration.

Il estimportant d’appliquer
le lubrifiant a la fois a I'entrée
du vagin mais aussi sur

la verge si besoin.

Dans certains cas, notamment
chezlafemme ménopausée,
un apport d’ocestrogenes

est parfois nécessaire.

En effet, avec la chute du taux
d’cestrogenes, les mugueuses
vaginales ont tendance

a sedessécher et de fait,

vont altérer la vie intime

des femmes. Les dérivés
oestrogéniques les plus
utilisés sont I'estriol ou

le promestriene en application
sur les mugueuses vaginales.

Ces produits, sous prescription

médicale, sont disponibles
sous forme de creme

ou de gélule vaginale.
Attention, ces médicaments
sont contre-indiqués

en cas de cancer du sein,

de I'endometre ou d’accident
thromboemboligue.

Les nouvelles
techniques:lelaser

On utilise souvent le terme
de « réjuvénation vaginale »
pour parler du traitement
au laser. Celui-ci a pour but
deredonner auvagin

les caractéristiques d’un
vagin « jeune ». Le principe
estderégénérer les cellules
vaginales en supprimant

les couches superficielles

qui sont seches, afin qu’elles
soient remplacées par

les cellules plus jeunes et plus
hydratées du dessous.

De fait, relancer la production
de collagene.

Il existe plusieurs types
delaser sur le marché.

Le laser vaginal, qui a prouvé
son efficacité, est un laser
fonctionnant au CO2
fractionné. Le laser vaginal
doit étre pratiqué par

un médecin gynécologue
formé a son utilisation.

Conseils & Prévention

« Limiter les toilettes intimes
a deux fois par jour tout en

évitant les douches vaginales.

Utiliser un produit adapté
alafloreintime. Votre
pharmacie pourra vous
conseiller toute une gamme
de produits d’hygiene intime
adaptés aux muqueuses
fragilisées. (Ex: Saugella®
Poligyn ou HydraSerum,
Saforelle® soin lavant ultra
hydratant).

Limiter 'utilisation de
protege-slips et de
tampons, car leur capacité
d’absorption peut along
terme contribuer a assécher
le vagin. Préférer les sous-
vétements en coton.

Eviter de porter

des pantalons trop serrés
qui peuventirriter la vulve
via le frottement.

Privilégier les préliminaires
lors des relations

sexuelles afin de favoriser
’humidification naturelle

et utiliser au besoinun gel
lubrifiant de sorte & retrouver
un confort lors des rapports.
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Comme tous les ans, 'opération « Octobre Rose » est 'occasion

de sensibiliser le plus grand nombre a la lutte contre le cancer

du sein. Dans ce contexte, est (re)mis 'accent sur le dépistage organisé
de cette maladie. En Europe, 25 pays menent une action similaire

a ce programme francais. Il est estimé que ces dépistages permettent

d’éviter 15 a 219 des déces dus a cette maladie.

Ce programme concerne
toutes lesfemmes,de 50 a74
ansinclus, ne présentant pas
derisque élevé de cancer
dusein. Un courrier est envoyé
au domicile de chacune
tousles 2 ans, par le Centre
Régional de Coordination

des Dépistages des Cancers
(CRCDC). Ce dernier comporte
la liste des radiologues agréés
aupres desquels vous pourrez
prendre rendez-vous.

Cet examen sera pris

en charge a 100% par

la sécurité sociale.

Le principal bénéfice

de ce dépistage organisé

est avant tout un gain

de temps sur la maladie.

On détecte parfois des
cancers, avant 'apparition
des symptomes quiy seraient
associés. On commence alors
un traitement potentiel

de facon précoce.

Ce traitement est, en général,
moins lourd qu’un traitement
débuté a un stade plus
avancé, et aura moins

de conséquences. On estime
que la détection précoce
permet a 99 femmes sur 100
d’étre envie 5 ans apres

le diagnostic de cancer!

Le bilan consiste

en un examen clinigue

de la poitrine (palpation),

et une mammographie
(examen radiologique).
Sil'imagerie est jugée
normale par un premier
radiologue, elle sera
présentée d un second
meédecin pour confirmation.

En dehors de cette fourchette
d’dge,iln’y apas lieu de
passer par la radiologie aussi
fréquemment. Un controle
régulier de la part

de la patiente (autopalpation)
et/ou un examen par son

gynécologue ou sa sage-
femme, sera suffisant.

En cas d’‘anomalie suspectée,
une échographie et/ou

une mammographie seront
prescrites a la patiente

par son professionnel

de santé. Elle pourra alors
prendre un rendez-vous
classique en radiologie.

Il est détecté une lésion
cancéreuse chez environ
7 patientes sur 1000,

qui seront alors prises

en charge par les équipes

£\
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d’oncologie de facon précoce.

De ce fait, avec de plus

grandes chances de guérison.

Outre l'inconfort de I’'examen,
les bénéfices attendus
sontréellement supérieurs.
Que ce soiten octobre,
outoute ’année, n’hésitez
pas a vous faire dépister

si vous étes concernées.

WV




Connectable
aux applications

GLucI-CHEK
et PHIL

18:30 15.0421

106

mg/dL

ACCU-CHEK"

ACCU-CHEK®
MOBILE

Le Tout-en-Un
Le lecteur sans bandelette

ACCU-CHEK"
GUIDE

Donnez un coup de pouce
a votre quotidien

ACCU-CHEK®
Mobile

Parlez-en a votre professionnel de santé

Rev. 02/2023 - Les produits Accu-Chek® sont des dispositifs dAuto-Surveillance Glycémique (ASG) destinés aux personnes atteintes de diabete.
Fabricant : Roche Diabetes Care GmbH (Allemagne) - Distributeur : Roche Diabetes Care France. Ces dispositifs médicaux et dispositifs
médicaux de diagnostic in vitro sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE.

Lire attentivement la notice. LASG est employée lorsqu’elle est susceptible d'entrainer une modification de la thérapeutique ; elle doit

étre systématique et pluriquotidienne dans le diabéte de type 1 et limitée a certains patients dans le diabéte de type 2. Elle nécessite une
éducation avec un professionnel de santé. En cas de discordance entre le résultat et votre état de santé actuel, contactez votre professionnel de
santé. Fabricant : Biocorp Production - Distributeur: Roche Diabetes Care France. Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé qui
porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement la notice. Roche Diabetes Care France - SAS au capital de 4 487 220
€ - 2 avenue du Vercors, 38240 Meylan France - 800 418 493 R.C.S. Grenoble. FR-1788 / Réf. 9254102001 / 2103ROCHEDCGP002

*Harvey C, Koubek R, Begat V| Jacob S. Usability evaluation of blood glucose monitoring system with a spill-resistant vial, easier strip handling and connectivity to a
mobile app. Improvement of patient convenience and satisfaction. J Diabetes Sci Technol Sept 2016.

** Freckmann G, Integrated Self-Monitoring of Blood Glucose System: Handling Step Analysis, J Diabetes Sci Technol 2012,6(4):938-946

@



24

SANTE

CALIMAG #78

Le Dr Edouard Dantoing,
médecin pneumologue

au CHU de Rouen nous
explique ce qu’est laBPCO
etles traitements qui existent.

En France chaque année,

la BPCO touche 8%
delapopulation et est
responsable de 18 000 déces.
Depuis les 20 dernieres
années, nous observons

une augmentation chez

la population féminine.

Calipharma: Qu’est-ce que
laBPCO?

E. Dantoing : C’est une
maladie chronique
respiratoire caractérisée par
une inflammation des voies
aériennes (les bronches)

qui provoque l'épaississement
de leurs parois ainsi qu’une

Pauline
Dantoing

hypersécrétion de mucus.

La BPCO, appelée broncho-
pneumopathie chronique
obstructive est responsable
de plusieurs symptémes:
essoufflement a l'effort, toux,
ou encore encombrement
bronchique.

La maladie reléve deux

composantes majeures:

- D’abord une atteinte
bronchique chronique,
s’expliquant par
I'inflammation chronique des
voies aériennes supérieures.

- Puis, se développe
un emphyséme qui est
la destruction progressive
etirréversible des alvéoles
pulmonaires.

C:Est-cequenous
connaissonsles causes
delamaladie?

ED:LaBPCO estliee a des
facteurs de risques avec

au premier rang le tabagisme
(80%,). On l'appelle d’ailleurs
plus vulgairement « la maladie
du fumeur ». Un fumeur

sur cing va développer

la maladie. C’est d’ailleurs
pour cela que depuis 20

ans, nous observons que

les femmes sont de plus

59830 Cysoing
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en plus touchées par cette
pathologie.

Y figure également
I'exposition professionnelle

a des poussiéres,

a des polluants chimiques,

la consommation de
cannabis, la pollution
atmosphérique, 'exposition
au tabagisme dans l'enfance
(tabagisme passif) et certains
facteurs génétiques.

C:Pouvez-vous nous décrire
lessymptéomesdelaBPCO?
ED : Malheureusement,

c’est une maladie qui est
longtemps silencieuse...

En premier lieu, se manifeste
souvent un essoufflement

a l'effort et une toux matinale
accompagnée de crachats
(appelée aussi « la toux

du fumeur »).
Malheureusement,

les fumeurs attribuent
souvent ces symptémes

au tabac et donc

ont tendance a les banaliser.

Sans solution thérapeutique,
la maladie va évoluer jusqu’a
un essoufflement de plus

en plus présent, voir
invalidant jusqu’a atteindre
le stade irréversible




de l'insuffisance respiratoire.
Monter les escaliers, lacer
ses chaussures deviennent
alors des actions
quotidiennes compiquées.

C’est une maladie trés
handicapante au quotidien.
Les patients sont davantage
touchés par l'inactivité
physique, l'anxiété et la fatigue.

C:Comment estdiagnostiqué
laBPCO et quelssont
lesstades delamaladie?

ED : Nous, médecins,

sommes a l’affat des signes
évocateurs:

toux et expectoration

au moins 3 mois par ans,

2 années consécutives.
Sic’est le cas, le patient

va devoir faire une exploration
fonctionnelle respiratoire.

Le diagnostic se fait alors
par spirométrie ot on va
venir mesurer les volumes
pulmonaires et les débits
bronchiques du patient :
plus les voies aériennes sont
obstruées, plus le volume
d’air expirée est faible.

En fonction du résultat,
onclasserala maladie
en4stades:

 Stade 1Tou BPCO « légére »:
Essoufflement lors d’un
effort. Le patient n‘est alors
pas conscient de son état.

- Stade 2 ouBPCO «modérée» :

Essoufflement présent

dans la vie quotidienne.

A ce stade, cela devient
handicapant pour le patient.

- Stade 30uBPCO « sévere»:
Essoufflement recurrent

méme lors d’efforts minimes.

e Stade 4 ouBPCO
« trés sévere » : Géné dans
les gestes les plus simples
du quotidien, I'insuffisance
respiratoire envahit
le patient. Sa qualité
de vie est considérablement
dégradeée.

Aux stades les plus séveres
de la maladie, le pronostic
vital peut étre engagé

en particulier lors d’épisodes
d’exacerbation (en moyenne
2 fois par an, quel que soit

le stade de la maladie) pouvant
entrainer une insuffisance
respiratoire aigué, mortelle.

C:Alors quelstraitements
existent pouren guérir?
ED:LaBPCO ne se guérit pas.
Les traitements permettent
uniquement de ralentir son
évolution, d’inverser certains
symptémes et d’améliorer

la qualite de vie du patient.
Une prise en charge précoce
et l'arrét du tabac permettent
de récupérer la fonction
respiratoire.

La prise en charge

non médicamenteuse

est primordiale. La premiére
chose a faire est d’arréter
de fumer. Ony associera
également une réhabilitation
pulmonaire, élément
important, permettant
d’‘améliorer la qualite de vie
du patient. Cela inclut des
exercices physiques et de

la kinésithérapie respiratoire.

La pratique réguliéere

d’une activité physique
adaptéee comme la marche
est primordiale.

Laprise encharge
médicamenteuse repose

sur l'utilisation

de bronchodilatateurs

de courte ou de longue durée
d’action permettant de dilater
les voies aériennes et donc
d’améliorer le débit de I'air.

Il en existe deux familles :

les agonistes béta 2

et les anticholinergiques.

On peut y associer

des corticoides pour
diminuer I'inflammation
locale notamment en cas
d’exacerbations répétées
et/ou de symptoémes séveres.
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Des médicaments associant
plusieurs molécules existent
afin d’améliorer le suivi

du patient tout en limitant

le nombre de prises par jour.

Aux stades séveres

de la maladie, une oxygé-
nothérapie de longue durée
peut étre mise en place.

Elle doit étre administree

au moins 15 heures par jour

et peut étre complétée ou non
par une ventilation assistée.

Enfin, la vaccination antigrippale
est recommandée tous les
ans, ainsi qu’une vaccination
antipneumococcique tous

les 5 ans pour les patients

en insuffisance respiratoire.

C:Selonvous, quelle
estlaplace dupharmacien
danslaprise encharge
despatients?
ED:L’adhésion au traitement
est cruciale pour le patient.

Selon 'OMS, uniquement 50%
des patients souffrants

de maladies chroniques sont
suffisamment observants.

Le mauvais usage

des médicaments peut
contribuer ala survenue d’un
épisode d’exacerbation.

En tant que pharmacien, vous
pouvez discuter des obstacles
potentiels a 'adhésion et ainsi
fournir des stratégies pour

les surmonter. Vous pouvez
évaluer la correcte utilisation
du dispositif par le patient

et leur rappeler de renouveler
a temps leurs médicaments
pour éviter toute interruption
de traitement.

Vous pouvez aussi jouer

un réle dans la surveillance
des symptémes et ainsi
évaluer l'efficacité

des medicaments prescrits.
La collaboration

\
interprofessionnelle entre

médecins et pharmaciens
peut permettre d’ajuster

le traitement selon I'évolution
de la maladie.

Enfin, c’est a vous aussi

de rappeler au patient
l'importance d’adopter

un mode de vie plus sain.
Cela peutinclure des conseils
surl'arrét du tabac, 'adoption
d’un régime alimentaire
eéquilibre, la pratique d’'une
activité physique mais
également, la gestion

du stress.

La prise en charge de cette
maladie est multidisciplinaire,
il estimportant de travailler
en étroite collaboration entre
médecins, pharmaciens,
infirmiers et pneumologues
pour assurer des soins
complets aux patients
atteints de BPCO.

Plus d’infos en visitant ces sites :

sante-respiratoire.com/les-maladies-respiratoires/bpco/
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Comment entrainer sa mémoire et sa concentration,

tout en augmenant ses performances intellectuelles ?
Pour avoir éte etudiante de nombreuses années, je sais aujourd’hui
que l'organisation et 'hygiene de vie sont primordiales pour déstresser

Auteure
Aurélie
Obled

Pharmacie Obled
59320 Hallennes-Lez-Haubourdin

et étre efficace au travail. Pour améliorer vos performances intellectuelles
et relever des défis, voici quelques stratégies que vous pouvez adopter.

Faites de I'exercice
régulierement

L'activité physique favorise

la circulation sanguine

et stimule votre cerveau.

Des études ont montré

que l'exercice régulier peut
améliorer la mémoire,

la concentration et la capacité
d'apprentissage.

Adoptez une
alimentation
équilibrée

Une alimentation saine

et équilibrée fournit

les nutriments nécessaires
au bon fonctionnement

de votre cerveau. Assurez-
vous d'inclure des aliments
riches en acides gras
oméga-3 (huiles de colza,
delin, etc.), en antioxydants,
en magnésium et en
vitaminesB (ceufs, légumes
verts a feuilles, saumon, etc.)
dans votre alimentation.

Limitez les aliments ultra
transformés et les plats
préparés. C’est une solution
de facilité mais au détriment
de votre santé cérébrale!

Dormez
suffisamment

Le sommeil joue un réle
crucial dans la consolidation
de la mémoire

et le fonctionnement cognitif.
Assurez-vous de dormir
environ7 a 9 heures

par nuit pour permettre

a votre cerveau de se reposer
et derécupérer.

Entrainez
votre cerveau

Boostez votre cerveau

en le mettant au défi avec

des activitésintellectuellement
stimulantes. Lisez des livres,
résolvez des casse-téte,

jouez a des jeux de réflexion
ou apprenez de nouvelles
compétences.

Pratiquez
la méditation

La méditation peut aider &
aaméliorer la concentration,
la clarté mentale et la gestion
du stress. Des études

ont montré que la méditation
réguliere peut avoir unimpact
positif sur les performances
cognitives.

Evitez les distractions

Eliminez les distractions
inutiles de votre environnement,
telles que les réseaux sociaux,
la télévision ou le bruit
excessif. Cela vous permettra
de vous concentrer
davantage sur les tdches
intellectuelles importantes.

Poursuivez
un apprentissage
continu

Cultivez une soif de
connaissances en cherchant
constamment a apprendre




de nouvelles choses.

Cela peut étre fait a travers
lalecture, I'écoute

de podcasts, le suivi

de coursenligne

ou en vous engageant dans
des discussions intellectuelles
avec d'autres personnes.

Gérez votre stress

Le stress excessif peut avoir
unimpact négatif

sur les performances
intellectuelles. Essayez

des techniques de gestion

du stress telles

gue la respiration profonde,

la relaxation musculaire
progressive ou le yoga pour
maintenir votre calme et votre
clarté mentale. Si vous sentez
que vous n‘étes plus productif,
au lieu de rester planter
devant votre travail a planer,

levez-vous et allez prendre
I'air durant 15 minutes.
Assumez ce temps de repos

pour mieux reprendre ensuite.

Alapharmacie, il existe des
complexes pour soutenir vos
capacités de mémorisation
et votre acuité intellectuelle:

« Le magnésium participe
ala réduction du stress
et ses conséguences
négatives.

« La vitamine B participe
alasynthése des
neurotransmetteurs
(acétylcholine, adrénaline
et dopamine) qui sont
impligués dans la vigilance,
I’éveil et I'attention.

+ Les oméga 3 améliorent
la plasticité cérébrale
en jouant sur la qualité
des membranes.

* Les précurseurs
de l'acétylcholine comme
le bacopa favorisent
la concentration.
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Différents protocoles

sont possibles selon

les produits disponibles dans
vos officines:

CONSEIL

Nootonic® NHCO, Mag2 exam®
Cooper, Guarana rhodiole
phytostandard® Pileje

et Cogniscience® Santé verte.

N'oubliez pas que chaque
individu est unique,
ilestimportant de trouver

les stratégies qui fonctionnent
le mieux pour vous. Soyez
patient et persévérant dans
votre quéte d'amélioration
des performances
intellectuelles.
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Adieu painblanc et
viennoiseries dumatin!

Pour favoriser une bonne : -
production de dopamine

le matin, le petit déjeuner
doit étre adapté. Il faut
manger gras et protéiné!
Unaliment protéique

est source de tyrosine,
précurseur de dopamine,

le neurotransmetteur

qui permet ¢ votre cerveau
d’étre alerte et productif.
Tous ces termes compliqués
pour vous expliquer que
vous serez plus motivé!
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Vous vous étes peut-étre fait vacciner contre la grippe ou la Covid-19

par votre pharmacien. Depuis novembre 2022, il est egalement possible
de réaliser 'injection en pharmacie de 14 vaccins pour les personnes
de plus de 16 ans. Pour cela, il vous suffit de vous rendre dans votre
pharmacie Calipharma tout en présentant une ordonnance

pour 'un de ces vaccins. Bientot, certains d'entre eux pourront

méme étre prescrits par votre pharmacien.

Attardons-nous quelques
instants surles vaccins:
comment fonctionnent-ils ?
Quels sontles vaccins
obligatoires et recommandés
chezles enfants?

Et chezles adultes?

Le principe de la vaccination
remonte a plus de 200 ans.
Edward Jenner mit au point

le vaccin contre la variole en
1796 puis Louis Pasteur réalisa
la vaccination contre la rage
en1885. Il s’agit d’introduire
dans le corps un microbe
rendu inoffensif.

Notre organisme va alors
produire des anticorps

et lorsque nous rencontrerons
le vrai microbe, nous saurons
nous défendre efficacement
contre celui-ci.

En se vaccinant soi-méme,
nous protégeons également
les autres en évitant

la diffusion de la maladie.

Ladécouvertedela
vaccination a été une
véritable révolution:

elle a permis de faire
disparaitre de graves
épidémies et a contribué
aaugmenter I'espérance
de vie dans le monde.

Depuis le 1¢" janvier 2018,
certains vaccins sont devenus
obligatoires pour les enfants
de moins de 2 ans: diphtérie-
tétanos-polio-coqueluche-
haemophilus-hépatite B
(Injanrix hexa® Hexyon®:

3 doses a2, 4 et11 mois),
pneumocoque (Prévenar®,

3 doses a 2,4 et11mois),
meéningocogque C (Neisvac®,
Menjugate® 2 doses a5et12
mois) et rougeole-oreillons-
rubéole (Priorix® M-M-Rvax
pro®, 2 doses a 12 et 18 mois).
lls sont obligatoires pour étre
admis dans les collectivités
telles que la creche, l'école,

le centre-aéré, etc.

Il s'agit des vaccins contre

le méningocogue B (Bexsero®,
3doses a 3,5et12 mois) et
contre le papillomavirus
(impligué notamment dans

le cancer du col de l'utérus),
ce dernier étant désormais
recommandé chez lesfilles
etlesgarconsdeT1a14 ans
(Gardasil®).

Le vaccin contre
latuberculose n'est proposé
que chez les enfants

SANTE
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arisque élevé. Par dilleurs,

il est possible de vacciner

les enfants contre la Covid-19
a partir de 6 mois avec

un vaccin pédiatrique,

en particulier s'ils sont

arisque de développer

une forme sévere de Covid-19.
Par exemple, dans une
situation d'immunodépression

2 vaccinations ont été
gjoutées. D'abord lesinfections
arotavirus, responsables

de gastro-entérites.

Il est recommandé de vacciner
tous les nourrissons (Rotarix®,
Rotateg®. Il sagit d’'un vaccin
buvable. Ensuite la gripps, il

est recommandé de vacciner
les enfants dgés de 2 a17 ans,
de préférence avec le vaccin
nasal (Fluenz tetra®).

Le rappel diphtérie-tétanos-
polio (Revaxis®) est a faire tous
les 20 ans puis tous les 10 ans
a partirde 65 ans.

Onvaccine les femmes
enceintes contre la coqueluche
et contrelagrippe.
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En effet, la coqueluche

est particulierement grave
chezles nourrissons trop
jeunes pour étre vaccinés.
Les anticorps produits grdace
alavaccination de lafemme
enceinte sont transmis

a son futur bébé qui est ainsi
protégé des la naissance.
Quant ala grippe, elle peut
s'avérer dangereuse

pour le bon déroulement
delagrossesse.

Concernant la Covid-19,

la vaccination

est recommandée pour tous,
et particulierement pour

les personnes d risque

de forme grave ainsi

que les femmes enceintes.
Des rappels seront proposés

selon I'évolution de I'épidémie.

Le vaccin contre le zona
(Zosatvax®) est proposé

de 65 a 74 ans pour diminuer
le risque de douleurs liées
au zona.

Avantundépart al'étranger,
il est utile de consulter

son médecin afin de prévoir
des vaccins spécifiques
selonladestination: fievre
jaune, méningocoque ACYW,

hépatite A, rage, typhoide,
encéphalite japonaise,
encéphalite a tiques, etc.

Par exemple, la tiphoide
(Typhim vi®) pour certains
personnels médicaux

et laleptospirose (Spirolept®
pour les personnels travaillant
au contact des eaux usées.

En fonction de votre situation,
il pourra vous étre conseillé
certains vaccins. C'est le cas
de la vaccination contre

le pneumocoque, responsable
d'infections du poumon, de
méningites et de septicémies,
qui est proposée aux adultes
présentant une pathologie
respiratoire (Prévenar®,
Pneumovax®).

Retrouveztoutesces
vaccinations dans le calendrier
vaccinal 2023. Lensemble
des vaccins qu'il faut faire

selonl'dge etles situations
particulieres (pathologies,
grossesse)y sont décrits.
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Plus d’infos en visitant ces sites:
vaccination-info-service.fr

ansm.sante.fr/dossiers-thematiques/vaccination
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santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/vaccination
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Calendrier simplifié des vaccinations 2023

Age approprié
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Coqueluche

Pneumocoque

Méningocoque C

Vaccinations obligatoires pour les nourrissons
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Rotavirus

Méningocoque B -

Une question ? Un conseil ?

Parlez-en a votre meédecin,

votre pharmacien, votre sage-femme
ou votre infirmier.

Pour en savoir plus

VACCINATION  Epfzm
INFOSERVICE.FR :

Le site de référence qui répond & vos questions E

* Pour certaines personnes seulement

\accinatior
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Incontournable des complements alimentaires, le magnésium est

un element chimigue, de numero atomique 12, son symbole est Mg.
C'est un meétal alcalino-terreux, extrémement abondant, puisqu'il s'agit
du 4¢ eélement present sur Terre, apres le fer, 'oxygene et le silicium.
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C'est un élément qui connait
beaucoup d'utilisations,
notamment en mécanique
ouenchimie.

Coté santé, on attribue

da ce minéral énormément

de bénéfices. Il est tres présent
dans le corps humain et serait
impligué dans environ 300
réactions métaboliques, dont
notre production dénergie.

La moitié de notre stock

se situe dans les structures
osseuses, 'autre dans

les tissus mous, particulierement
les muscles. Il se retrouve
assez peu dans la circulation

sanguine, c'est pourquoi
onlerecherche rarement dans
un bilan sanguin.

Notre corps ne produit

pas de magnésium, nous
devons donc I'absorber

via notre alimentation.

Les apports recommandés
sont de 6 mg par kilogramme
de poids et parjour. Ce besoin
peut augmenter en période
de stress ouchezlafemme
enceinte.

Une de ses principales
utilisations est liée au systeme
nerveux. En effet, grace

a son action antagoniste

au calcium, le magnésium
"apaise” notre systéme
nerveux central, parfois
sur-stimulé par nos modes
de vie. Il soutient également
la production de sérotonine, @
hormone du bien-étre. Il réduit
donc la fatigue nerveuse,

se traduisant par une
irritabilité ou une baisse

de moral. Il participe dunbon
fonctionnement cérébral,
influx nerveux et production
d'énergie, il est donc

un bon amide la mémoire

et delaconcentration.

Dans ces nombreuses
utilisations, on pourraciter: ||
le maintien de labonne
santé des os et des dents
(en synergie avec le calcium
et la vitamine D), le maintien
des performances sportives
(décontraction des fibres
musculaires et synthese

de protéines), le maintien

de I'équilibre électrolytique
du corps, les préventions
destroubles cardio- [
vasculaires de l'ostéoporose

ou des crises de migraine.
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Les principaux signes d’'une
carence en magnésiumsont:
+ Une sensation de fatigue,

de stress, d'irritation

ainsi gue des vertiges

et des nausées.

Dans l'alimentation,
onretrouverale magnésium
dans les produits suivants:

« Le chocolat noir etle cacao.

- Lesgraines et oléagineux:
cacahuetes, noix de cajou,
noix du Brésil, noisettes,
amandes, graines
de sésame, graines de lin, etc.

- Leslégumes secs: haricots
secs, pois chiches, lentilles,
etc.

« Les mollusques et fruits
de mer: bigorneaux,
crevettes, calamars, moules,
palourdes, coques, etc.

- Les poissons gras: anchois,
magquereaux, sardines, etc.

« Les fruits secs:bananes
séchées, figues, dattes,
abricots secs, etc.

- Leslégumes: épinards,
avocats, etc.

«Les produits céréaliers.

Le magnésium présente
assez peu d’effets
secondaires. On pourra
simplement évoquer

la diarrhée. Celle-ci pourra
étre évitée en ne prenant
pas de doses trop
importantes, tout
enlesrépartissant dans
lajournée.
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Onchoisira également

un sel avec moins d’effets
indésirables: citrate,
gluconate, glycérophosphate,
etc. Onsera prudents

sur l'utilisation du magnésium
chez les insuffisants rénaux.
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®J Comme 2 millions de
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de dénutrition
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textures variés pour
éviter la lassitude

Des solutions pour
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a votre appétit
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Le Porridge
energetique

en pleine forme jusqu’au déjeuner.

*Pour1personne:

(facultatif)

RECETTE

@ Dans une casserole, porter le lait végétal a ébullition puis réduire le feu au minimum

et gjouter les flocons d’avoine et la cannelle.

@ Laisser mijoter 10 min en remuant régulierement jusqu’a ce que le mélange s’épaississe.
@ Servir la préparation dans un bol et y ajouter les toppings : la banane coupée en rondelles,

les framboises, les graines de chiq, les amandes et le sirop d’érable.
Pour plus de gourmandises on peut gjouter quelques copeaux de chocolat noir.

Il ne vous reste plus qu’a déguster!

Lavoine, ingrédient de base du porridge, est connue
pour étre rassasiante grdce a sateneur en fibres.
Lindex glycémique est faible, ce qui signifie

que sonimpact sur le glucose est tres modéré.
Autrement dit: consommer un porridge n'entraine
pas de pic de glycémie (et donc pas de coup

de mouincitant a grignoten). Les fibres retardent
labsorption des glucides vont diffuser I'énergie

de maniere durable et progressive toute la matinée.
Grace a ce petit déjeuner, votre motivation

et concentration sont améliorées. Vous étes donc

« Porridge express a la banane, framboises et graines.
« Temps de préparation : 5 min / Temps de cuisson : 10 min

INGREDIENTS TOPPINGS
» 50g de flocons d’avoine «1pincée de graines de chia
«170ml de lait végétal «1banane
de votre choix (amande, +1poignée de framboises
noisette, sojaq, etc.) (ou autre fruit frais)
«1pincée de cannelle » Quelques amandes

- 1filet de sirop d’érable
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Le collagene, c'est cet allie beauté dont on entend souvent parler.

Les stars hollywoodiennes en sont fans. Le collagene a suscite I'attention
du monde entier pour ses bienfaits ciblés miraculeux sur la peau,

les cheveux et les ongles. Il se révele étre egalement un excellent allie
pour une bonne réecupération musculaire et présente un réel intérét
chezles sportifs. Cet article va vous révéler tous ses secrets.

Le collagene est 'une

des protéines faisant partie
de la famille des protéines
dites structurales.

Il est présent en grande
quantité dans la peau,

les cartilages, les ligaments,
les tissus conjonctifs associés
aux muscles et aux tendons.
Il représente a lui seul plus
de 30% des protéines

de notre corps.

Cependant, @ mesure

gue nous vieillissons, notre
corps n‘est plus capable

de produire autant

de collagene et le renouveler
devient plus difficile.

Des 25 ans, les réserves

de collagenes contenus dans
notre corps s‘amenuisent

au rythme de 1,5% par an.
Des 40 ans, c’est déja 30%

de nos réserves quiont
disparu et 60% a 60 ans.

Il existe 27 types de collagene
dont voiciles principaux:

-Le collagéne detypel:
Celui que 'on trouve le plus
fréquemment dans notre
corps. Il est présent dans
les tendons, la peau,
les organes et les ligaments.

*Le collagene de type 2:
Présent dans le cartilage,
il permet la régénération
du cartilage afin de protéger
les os des chocs et autres
frottements.

»Lecollagene detype 3:
Présent surtout dans la peau
etles organes. Son but
est de réparer les cellules
de nos organes tout
en maintenant la peau ferme
et hydratée.

*Lecollagenedetype 4:
Présent dans les muscles

etles organes. |l veille
alabonne santé de vos nerfs
et vaisseaux sanguins.

Sachez que les aliments
riches en vitamine C
peuvent vous aider

a booster vos réserves

de collagene. En effet,

ils facilitent la récupération
musculaire et vous
permettent une meilleure
synthese de I'acide
hyaluronique. Pour ceux
qui ne le savent pas,
I'acide hyaluronique

est lui-méme responsable
de la stimulation ainsi

que de la production

de collagene. Consommer
des aliments riches

en vitamine C peut donc
vous aider a restaurer
votre niveau de collagene.
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Des la trentaine, le corps
produit moins de collagene.
A moins de consommer

du bouillon d’os (dans lequel
on aura préalablement fait
revenir des déchets

de la viande comme la peau,
les os et les cartilages),
I'alimentation moderne

ne permet pas de compenser
la perte physiologique

de collagene.

Pour remédier a ce phénomene,
on peut se tourner vers

les compléments alimentaires.
Sportif débutant ou accompli,
voici donc un bilan exhaustif
des multiples propriétés

que renfermerait le collagene
pris en complément de votre
activité physiqgue.

Pratiqués de maniere
intensive, certains sports
peuvent avoir unimpact
négatif sur les articulations,
notamment sur celles

du genoux (nombreux cas
de gonarthrose: arthrose
du genou). C’est le collagene
qui permet au cartilage
d’absorber les chocs.
Cependant, avec le temps,
des microtraumatismes
peuvent apparaitre

et entrainer certaines
douleurs articulaires.

Les articulations étant
constituées de collagene,
onobserve ainsi

que les articulations abimées
par le sport se reconstituent

Le collagene constitue plus de 80% de notre peau, il aide

a préserver son élasticité, a améliorer son hydratation

et a prévenir les signes de vieillissement en réduisant rides
etridules. Un apport de collagene aiderait a lutter entre autres
contre le relachement cutané. Il a également

une incidence sur les cheveux et les ongles en favorisant

leur croissance et leur solidité.

Autre bienfait : faisant partie de la compositionde la paroi
des vaisseaux sanguins et des arteres, le collagene
permettrait de régénérer les cellules endommagées,

de réduire les risques d’AVC et de troubles cardio-vasculaires.

plus facilement grace
a la prise de produits
contenant du collagene.

Les tendons qui relient

les muscles aux os sont
essentiels entant que
soutien articulaire dans tous
les mouvements que l'on
effectue. Leurs tissus fibreux
sont composés

a90% de collagene

et les extrémités des tendons
apres de 99%. Avec le temps
ou alors via des mouvements
répétés dans le travail
oudans le sport, le collagene
présent dans les tendons

se décompose et occasionne
des microdéchirures.

Une supplémentation

en collagene permettrait ainsi
de réduire le risque

de tendinites et de bursites.

C’estlors de recherches
sur la sarcopénie

que des chercheurs
allemands ont découvert

que le collagene associé
aun programme

de musculation permettrait
d’augmenter la prise

de muscle.

Le collagene augmente

la masse musculaire. ll rend

les muscles plus forts, plus @
efficaces, les régénere

etles développe plus vite

apres un effort.

Il cide a récupérer plus
rapidement apres

les entrainements.

Moins de courbatures!

Mais ce n'est pas tout:

en cas de blessure, la protéine
soutient le processus de
réparation de la fibre.

Ses bienfaits ne s’arrétent

pas la. Selon certaines études,
il pourrait avoir

une véritable efficacité dans
la prévention et le traitement
de 'ostéoporose tout

en ayantunimpact

sur la densité osseuse chez
les femmes ménopausées.



La plupart des compléments
de collagene sont fabriqués
avec des peptides bovins

ou marins. Pourquoi

des peptides de collagene ?
Parce qu’ils sont beaucoup
mieux assimilés par votre
corps. Simple question
detadille! La molécule

de collagene est trop grosse
pour étre absorbée donc elle
est hydrolysée : on obtient
des peptides & bas poids
moléculaires qui sont bien
mieux absorbés.

Lors d’'un achat

de compléments alimentaires,
ilest donc important

de vérifier la méthode
d’hydrolyse qui a été utilisée,
celle-ci doit étre douce.

Ce qui garantit également
Pabsence de métaux lourds,
résidus de solvant

et autres contaminants.

Le poids moléculaire

des peptides doit étre compris
entre 2000 et 6000 Daltons
pour gue ceux-ci soient
correctement assimilés.

Privilégiez les marques
européennes.

Le collagene marin
est produit a partir
des déchets de poissons
(peau, arétes et écdailles).

Le collagene bovin provient
des os etdelapeau

des animaux.

Le principal avantage

du collagene animal est qu’il
est bon marché. Attention
néanmoins d sa provenance.

Nous avons vu gque le collagene,
pour étre absorbé

et atteindre ses tissus afin

d’y exercer ses fonctions, doit
étre hydrolysé et fragmenté
en peptides composés
d’acides aminés. Ces acides
aminés, gu’ils proviennent

de collagene marin ou bovin
sont similaires. Cependant,
selon certaines études,

le collagéne marin serait

le plus assimilable pour
'organisme.

Le collagene en poudre
est certainementlaforme
de collagene la plus pure

car constitué a100%
de collagene.

Cette forme est donc
particulierement prisée
par les sportifs.

Lavantage principal

du collagene en poudre est
qu’il se dissout tres facilement
dans I'eau et ne possede

ni goUt ni odeur particuliere.
Lapport quotidiende
collagéne en poudre se situe
autour de 10g mais la dose
peut étre plus importante
pour les sportifs pratiquant
des sports de force oudes
sports aimpacts demandant
une grande sollicitation

des tendons et des muscles.

C’est pourquoilaforme
poudre est a privilégier:

il faudrait prendre 7 a 10
gélules par jour pour obtenir
une dose efficace.

En clair, le collagene participe
au bon fonctionnement

de votre systeme musculo-
squelettique et permet

une meilleure régénération
des muscles.
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Complément alimentaire

POUR BOOSTER
VOTRE VITALITE,
IL N'EST PAS NECESSAIRE

DE BOOSTER
VOS DEPENSES.

Anti-coup de
. N pompe mental
Vitalité et physique

Boost
(Vitamines et Caféine* ,3

ssue on partio du Guarana

Q 20 comprimés effervescents @

Van
\Z

Vitalité Boost est un anti-coup de pompe grace a la caféine
et aux vitamines qu'il contient. La caféine, issue en partie du
Guarana, et la vitamine C réduisent la fatigue passagere mentale
et physique. La vitamine B5 contribue a des performances
intellectuelles normales.

Ce compléement alimentaire est disponible en pharmacies et
parapharmacies pour booster votre vitalité... sans mettre
a plat vos économies’.

PRECAUTIONS D’EMPLOI

* Lire attentivement les conseils d'utilisation indiqués sur la bofte.
* Ne pas dépasser |la dose journaliere recommandée.

+ Tenir hors de la portée des enfants.

+ Contient de la caféine (75 mg/comprimé) : déconseillé aux enfants et aux femmes enceintes.
+ Complément alimentaire avec édulcorants. Une consommation excessive peut avoir un effet laxatif.
* Le produit est deconseillé aux personnes souffrant d’hypertension. Ne pas associer avec de I'éphédrine, de I'éphedra

ou d'autres stimulants.

(1) Prix public conseillé de 9,90 €. La pharmacie/parapharmacie reste entierement libre de sa politique tarifaire et peut toujours,
a sa convenance, pratiquer des prix inférieurs ou supérieurs aux prix conseillés.

Complément alimentaire. Ne doit pas étre utilisé comme substitut d'un régime alimentaire équilibré et varié et d'un mode de vie sain.

Viatris, permettre a chacun de vivre en meilleure santé, a chaque étape de sa vie.
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