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PHIE BOUTON
22 Aue de Dunkerque
Q320771285

PHIE dé la REPU BLIQUE
1Pl dela Republigus
QI 20770083

PHIE de la GRAND PLACE
A42 P du Général de Gaulle
DIF 55217

PHIE PLESSIET
1489 & de la Liberation
DIZFTA508 04

PHIE HAQUETTE
29 Rue René d'Hespel
QIZ02317 435

PHIE CLAIR 1|.l’.ELLJI’ulE-E
1051 s du General de Gaulle
Q3204662 47

PHIE LEGRAND
219 Pue Leon Biarard
D3 ZTFES TS 79

PHIE du CARILLON
1Pl du Général de Gaulle
QIZEZ20204

PHIE de BOUSSOIS
21 Bue Anotole France
DIZFTE3 9502

PHIE HENMUYER-
RYCKAERT

32 Rue des Fontinettes
D2 IEILTT

PHIE SAINT-GEORGES
58 Ruea Saint-Georges
Q52712281

PHIE SORRANT
20 Hue dalger
o327 81254

PHIE DEWITTE
120 Ao du Ganéral de Goulle
5286849780

PHIE du CHATEALU
45 bis Route Mabonale
03520410566

PHIE de la FRONTIERE
& Hue des Deportes
03274540 40

PHIE DANTOING
35 Rue de lo Chanteraine
0320794309

PHIE des GLACIS
124 sy de la Libération
0528636204

PHIE de la VICTOIRE
27 Av. des Bains
OZ2EEE8 5068

PHIE LINXE
24 Rue de lo A&publigue
0% 27 68 22 28

PHIE PINI
4 rue Royals
335216561 30

PHIE LEBECQUE
25 Pl. Frangois Mitterand
O3 ZHITOEEE

PHIE de la FONTAINE
13 Rue Sydney Bown
0323550 34

PHIE OBLED
57 Rue Emile fofo
O3 2050 77F 57

PHIE du MARCHE
A rue Emest Blondeau
Q3200717 38

PHIE de BEAUMONT
5 Place de Verdun
o3 20753347

PHIE de la MAIRIE
41 bis Rue Maréchal Foch
Q527 EFEIN

PHIE du BOURG
& Rue Yictor Vigneron
0320 350929

PHIE BOTANIGUE
82 Rue du Docteur Legay
03 20555051

PHIE du CANON D'OR
247 Rue deLille
O532055 2827
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PHIE du BOURG
383 &y de I'Hippodrome
O3 20922F 47

Pi-ll E CORMONTAIGHE
12 Hue d'isly
0320935718

PHIE REGMAULT
1 Place du Licn &'0r
03205503590

PHIE de LHOTEL de VILLE
7 Rue de Tourcoing
o520 3T 4183

PHIE TERMAUX
22 Rue de FEglise
05200888 M

PHIE d’'ENNEQUIN
5 Rue duGénéral Leclerc
03200675129

PHIE du SACRE CEUR
&4 Av. Poincaré
a320 724151

PHIE des FLANDRES
15 Aue Georges Moertens
05204068 59

@ DUNKERQUE
@ CAPPELLE-LA-GRANDE

LINSELLES
]

BOHDUES
LAMBERSART
LA MADELEIME

B TOURCOING LOMPRET

LOoE
HARCO-EN-BAROELUL

PHIE SMIGIELSKI
34 bis Pue duGanerol Leclerc
QIZ0IZ22202

PHIE COPIN
T Rue d'Havrimcourt
QrayaEIeaz

PHIE de QUIEVRECHAIN
1 Rue Jean Memmoz
DI27 4540 30

PHIE du MOULIN des LOUPS

585 Bue Henri Durre
Q327480077

PHIE VERMERSCH
651 Rue de lo République
D3 28 24 29 84

PHIE de la CROIX ROUGE
3049 Rue de lo Croix Houge
320014278

@ CHEREMG
B CYSOING

HARGUETTE-LEE-LILLE
REWMCHIES
YILLEMEUYE D'ASCO

1 WASGUEHAL

& GUIEVRECHAIN
@ CRESPIM

PHIE MORMENTYN
214 Rue Lomprez
0x 274685 27

PHIE de la PYRAMIDE
325 v de Dompierra
032746 36 1

PHIE DEHAUT-VANHEEMS
BA Rusa du Dr Castau
DE2F 400865

PHIE du HERON
1 place Jean Moulin
0320912959

PHIE du PAVE de LILLE
F Aue Leon foubaus
oza20727027
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Les inforrmations Santé de votre pharmacien N - 81

L'été touche & sa fin, il st ternps pour chocun
dentre nous de reprendre le travall et pour
les enfants de retrouver le chemin de 'école.

La rentrée est synonyme de nouveautsé

et de changement, c'est pourguol nous vous
proposans de découvrir dons cetbe édition
les nombreux bienfaits de la méditation.

Mos bambins ébant 4 'honneur lors de cette
rentrée, nous avons choisi d'aborder lM'allergie
aux protéines de lait de vache, la vaccination
contre les méningacoques, ainsi que l'eczéma
gui tauchent de nombraux enfants.

Le mois d'octobre est margqué par octobre rose :
le mois de sensibilisation au dépistage du cancer
du sein qui touche de nombreuses femmes chogue
anrée, Retrouvez dans ce nurméro l'association
Lille aux pagaies qul southent les fermmes lors

de cette édpreuve.

Bonne lecture!

Mathilde LEBECQGUE
Pharmacie Lebecque
58760 Grande-Synthe

HUERG B - AUTOMHE 3534
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Lille aux pagaies

Une association, rassemblant une douzaine de femmes
touchées par un cancer gynécologique, en particulier
celui du sein, a vu le jour au niveau de la citadelle 'année
derniere. En effet, elles pratiquent sur la Delle une activite
originale venue de Chine : le Dragon Boat.

Entretien avec une des membres fondatrices,

Francoise Raverdy.

Calipharma : Comment

est née votre association
Lille aux pagaies ?
EFrangoise Roverdy

Nous faisions partie

d'une association plus
generaliste et souhaitions
nous spécialiser dans le sport
santé et notamment

dans 'octivité de la pagaie.
Nous sommes onze femmes
o gvoir conjugue nos talents
et monte l'association

&n juin 2023,

C.: Qu'est-ce que le Dragon
Boat 7

EE. . Cest une discipline
ancestrale asiotigue,

awvec plusieurs millions
d'adeptes, en pleine expansion
en France. Elie se pratigue
surun bateau de 10 o 20
pagayeurs dont le rythme
est donné par un tambour
et g direction par un barreur

a l'arriere. C'est une activite
nautigue gui Nécessite
cohésion et esprit d'éguipe.
Le nom de Dragon Boot
vient des tétes de dragon
qui ornent 'avant

de chogue embarcation.
La premiére associagtion

a avoir vu le jour est celle
de Reims en 2008

elle a fait des émules dans
toute lo Fronce et on nous
appelle les Drogon Ladies.

C. : Qui foit partie

de lI'association et comment

peut-on y adhérer ?

E.R.: Nous sommes une equipe

de fermmes ayant (eu)

un cancer et décidées

a en découdre ensembie
dans l'adversite, l'effort
et la bonne humeur,

Les adhérentes viennent
principalement du Centre
O=scarLombret et du CHU

de Lille. Nous avons d'ailleurs
pour marraine foncologue
Dr Lourence Vanlemmens
du COL. Notre equipoge

est composé de femmes
courogeuses qui partagent
LINe experience comimune
et gui se soutiennent
mutuesilement. Notre but

est dintégrer réguliérement
de nouvelles femmes

en traitement ou ou sortir

de celwi-ci. Nos entrainements
ont fieu tous les vendredis,
méme en cas de mauvais
tenps!

C. : Quels bienfaits

en retirez-vous ?

EE. . Le Docteur canodien
McKenzie o été le premier

g démontrer le benéfice

de 'octivité de pagarie dans
la prévention et le traiterment
curatif du cancer du sein:

en stimulant le drainage

du haut du corps, elle
contribue entre autres

a prévenir le iumphoedéme.
Le Dragon Boaot constitue
une opportunité pour
les femmes touchées

par le cancer de se réap-
proprier leur corps,

de développer leur force
intérieure et de renforcer
leur confiance en elles.

Nous aimons cette envie

de collectif gui redonne

du dynamisme d des corps
parfois ou ralenti ou abimeés
par lo maoladie. Lénergie

qui émane du baoteau

et du tambour rythmant

nos gestes est golvanisante.
Le défi personne! initial
devient un défi collectif

et le groupe devient solidaire :
on vient a 'entrainement

car les autres nous ottendent.

C. : Participez-vous

a des manifestations 7

ER.: Dans un premier

temps, méme si 'objectif

n'est clairement pas

lo compétition, nous

NOUS prenons au jeu

des différentes manifestations
qui sont organisées. Le but

est de rencontrer d'outres
equipages qui sont nombreux
dans toute la région
et au-deld. Certaines

ont participé en mai

de cette année

a la Vogalonga a Venise ;
course de 32 km devenue
mythigue dans la Lagune.
Pius de 1800 bateaux

et pius de 7000 participants
se retrouvent désormais
chogue année. D'outres
courses ou manifestations
sant agu programme

le championnat de France
et la Traverseine

en septembre, e festival
Drogon Boat dAnnecy

en octobre et le point
d'orgue sera les rencontres
internationales en 2026

a Abe-les-bains ol les courses
se dérouleront sur

le Loc du Bourget.

C.: De quoi avez-vous besoin 7

ER.:Mous avons pu acguérnr
un tout nouveaou Dragon
Boat gque nous avons ramene
dAnnecy, reste o trouver

un local pour fe stocker

et nous avons toujours
besoin de fonds pour nous
développer et participer awux
différentes manifestations.
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Les cernes

Le contour de I'ceil est la zone la plus fragile du visage et margue

Fhormocie de o Graond Place

les premiers signes du vieillissement cutané pour plusieurs raisons:
- la peau y est tres fine et subit en premier les signes de fatigue,
- elle est souvent déshydratée car pauvre en glandes sébacées,

- a cela s'gjoute une faible présence de fibres de collagéne
et d’élastine responsable d'une perte de densite.

Les clignements perpétuels
font du regard une zone
propice a l'instollation de
deésordres caractéristigues :
cemes, poches et rides.

©On distingue différents
types de cernes :

Les cernes creux
(et oul c’est masculin)

lls sont dus aune perte

de volume locolisée et sont
souvent héréditaires.

lls s'occentuent avec l'age

par la fonte de graisse entre
le muscle orbitoire

et le muscle élévateur

de l'oréte nasale. La perte
de fibre élastique avec l'age
ne foit gu'aggraver le creux
sous les yeux et rend le

contour de l'orbite plus visible.

Comment y remédier ?
Grace ala médecine
esthétigue en effectuant
des injections d'acide
hyaluronigue mais attention
cetocte est délicat.

Les cernes pleins
ou poches

L'oeil est protégeé par

de la groisse péri orbitaire.
Avec I'dge, le reldchement
des tissus sous [oeil,

le maongue de tonicite

des muscles ainsi guune forte
de la groisse provogquent
I'opparition de poches
graisseuses, En effet, sous
I'effet de la pesanteur cette
fonte et ce reldchement
entrainent une accumulation
de la groisse vers le bas.

Les poches par effet dombre
vont marguer un creux

et cette alternonce de creux
et de reliefs participe

a l'aspect fatigueé du visage.
Les poches peuvent étre
dues gussi adun probléme

de circulation ymphatique
guin'est paos asser efficace
et favorise un phénomene
d'oedeme et de gonflement

Comment lutter 7

Lo coféine contenue dans
certains soins a un effet
décongestionnant mais dans
|la plupart des cas lo solution
ne peut étre gue chirurgicale.

Les cernes
vasculaires

Une coloration bleu-violet
du cerne peut opparaitre
lorsque la microcirculation
sanguine et lymphatique

y est defaillante.

La dilotation des capillgires
ainsi gue la finesse

de la peau du contour de 'oeil
ne font gu'accentuer cette
pigmentation bleutée.

Ce sont les cernes les plus
courants, pouvant survenir
tot et retrouveés parfois
chez les jeunes enfants.

Astuces :

Stocker son soin contour

de I'oeil ou frigo, e froid aidant
ou drainage et relancant

la circulation sanguine.

Effectuer de légers massoges
le matin en topotant

de lintérieur vers l'extérieur
du cerne.

Réduire sa consommation
d'alcool, arréter le tabac,
s’hydrater, éviter le mangue
de sommeil.

Les cernes
pigmentaires

Le cerne pigmentaire

est un autre type de ceme
coloré, généralement brun,
la coloration de la peau

vy &tant plus sombre gue

sur le reste duvisage.

On le retrouve plus
fréequemment chez les peoux
mates ou foncées mais

les peoux claires ne sont

pas epargneées lorsguon
aabusé du soleil.

Les expositions répétees

au soleil se traduisent par

de petites toches fines qui
sont a l'origine de cette
coloration du contour de 'oeil.

=
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Cette pigmentation est due
a l'accumulation de mélanine
gui n'est pas répartie
uniformement & lo surface
de la peou.

Enfin, certoines pathologies
type eczéma peuvent
également entrainer une

hyper pigmentotion post-
inflammatoire.

Cuelles sont les solutions ?
Tout d'abord se protéger #
du soleil an appliquant / 1 I!'(-’"
quatidiennement un contour A %
des yeux avec un indice ’ {1,‘%
de protection solaire f - .
et en portont des lunettes

de soleil, G s
Ensuite, utiliser des soins 3 R
contenant de la vitamine C ‘“"U!"‘“ﬂ

pour ses propriétés unifiantes
et antioxydantes,

La niocinomide paut
également étre intéressante
pour réduire la pigmentation
mais il faut reconnaitre que
cetype de cernes est trés
délicat et complexe a traiter
sans laser esthétigue.

CALIMAG 881




biocaninag

Complices pour la vie

les puces
QO0L0

—mmE i — e —————
combo combo
fiprodog Em mw

m =

._....u-ur

111
g

E—

—
p—
—

et T

DOUBLE ACTION
Protection de I'animal et prévention des contaminations dans I'habitat.

_‘Ht-'"'-l--'._-_ e Pl
o Durée de Fefficacits Y
o S lusqu’d 2 semaines [ e
T ches ke chien ot ke fure

m m m H H.I'lﬂ' H-EEFIIT-H HH.I‘-R ﬂ.l'!! ET H.I'IITE. Hﬂ:““ 1 Lheg |E* :Il.ﬂ Topdegesn] (s |IP1.-!| e mbde oy I..H [t r] I I|;||-' o0y e e e - Tl e
| Ll e inpperien e (els
3 fa Ir_||- |"| ok

ik peds bl ; :-!ril
e g Finles;

'-'PFI e ot
.||J~"i|-|r' o |||"|. shion de; v ik (o |=5 pers ettt

|Fn'|.'u1.1-;:|a.1. L8 rivs)ams { L |
r'd!ﬂml s ||‘.|-.|Li|||"1 rnlr. I'il fak ;i-l;'.lr.rl-pl- £ ||1||.ar|-l ol L =] l-'||"-"| i
.;.|r1lr ponds ,la l-' i i [r jj.nrrr |;-"11+.-. |.|l|1. Jlll 'I'rHlnl. ek ket o privenlan des

e Gl nig ExSipenty g

'|b-' s I; 1 1 ri.'i'.|r|'|r|-‘.i-' s I"|l|[1"| rq_l-'

i' £ ol il mcmis 1 kp, Wy gas
--m-r 'Pru-lllﬂzrr.rl"lr ki Enrason 'mnm
Hw

FIPRODOO COME0 BIOCANINA 67 WE/G0,3 MO SPIT-0N PORR PETITS CREENS ! FIPRODOG COMAG BROGARINA 134 ME/120,6 MG SPOT-0R POUR MOYERS CHIERS | FIPRDDOG COMBID BIOCANING
266 MET2E1.T M SPOT-00 POUR GRERDS CREENS. |mblcations - Cli fos chiass do 23 100 1008 20y 200 &0k - Tademand s [ idestaioms topdes ar emmunes of Ve b oo e poaa febwmans © Traimmend
il Frcesialief pervertion des Mimrkatins par ks oo (0 moceaso e | du il g (activld et pemetant pendasl £ s Frtwrd on da s mictiptcaton des petes @ b g dvekopmment s
ks e owickde) of das laness o pupaes isses tes ik O b e adufies fadiek: brecads) ponaant B sermaines ageis eppizanon Trefnment do [ imesiton of prisend on s simierialions b s (vooes
nich [Amaca arels, Dmasdy mitival | shwts semgainas | ) ) iee i aaiood reneEsl o b domas spsomenta e, joacyd 4 semaiere: Tlement e | niistation g21 bes pr et
i Tricorecks o) Lo madcimes parl G inligr dass an progamme oo =daman ok i Dermetis p &lioe 2un Fiolres S Pocess (DAPFY, e sz 2 04 priebleman dgrosiqni sl i ifisaie. GComposiiion
nmcﬁuanmm-wummntMun paeti e i mL comkent | Setetanoas st Fioean L4 00 my, 15)-Mathopeing 8031 mp Exciglerts mp Buféhwomeanana
a4} I'-ﬂrn]E-.r l' il :mum-u_unm- M1 Gompesitios FIPRODOG COMBO BIDCAMINA 134 MG/120,6 MG SPOT-ON POUR MOTENS CIIENS 1 Lna proth do | 54 il comien] - Sutsinoes aties -
opeents ap Bubdbymeemecia (E3200 0,57 my Batdbyeinreiolvere [E4215 0,73 mo: Compesttios FIPRODOG COMBO BIDCANNA 268 MO/241,2 MO :IHII-H
3 03708 il coatent Sobisences aoes ¢ Fprond 268 00 m, o5)-Wisopning 241200 my- Biplarts g Buythyorooiack (B3] 0254 gy Butptndecmonirn (E321) 127
Cootre-lesicalions = £ (sbeerce da donnies dEponitis, na e ey bas chists o moirs ds A semaines # ( sy pesast moins i 2 kg e pas uise che |es e e aoe (el | mali s s rlml
[ coiEvescane i pas il seraniT bas laans o rakson T 1 ds eiechon s ndéeliables, povant fe (EElag. Co madicament altErnaive & 5 2péc et (velop! powr s chims. b pes e ches e i B s
; g 31insaitozge M pad oS en o hersansiulie ap substaneas aolwes ou d (1N des es2penis. Mises: Ba pri parBicilibres, Pricaulioss particulians & amphol, Sardossge |
0 SEadrtnees oo prodi s B e de e du Bl cemasde aipres o2 nole oiiie: Thulsie de AN, ; SHER [C0SRRA ZDHEVL O MOWO NESTD SHRRIESKL CERTE 6 B9 400
WESTO SLOVENE Emets indéeirabies Brivt raves ; Hecbons g sl dappicsion . Smgmmabon ge o pobs, g rgesisgs, mugey irereslbies). Cmarneainm oy perte e pooks Eiveisees. gmenkdion da
I seaginiez-d | pimosann Anamend, Sps Shpnes BEne | Sipnes Srveraiti ] Hperssl il 6, wMESAMEniE B0 £33 08 KCiEe ) Sl d appl el

e k- WL DEMES PHARMA TR
* b e i inkestalon rrayssive, o s b berent. e e coschons i e e e ok e oo devrant B s s on remmioes ninps d gsaors v e 57 rug dos Bordines - 43370 Lempdes

Mathilde
Ryckaoert

62100 Calais

l'eczéma est une maladie cutanée inflammatoire, d'origine
immunitaire. On distingue 2 types d'eczéma: l'eczéma
atopigue (ou dermatite atopique), et 'eczéma de contact.

Lo dermatite atopigue touche
potentiellement toutes

les parties du corps (visoge,
mains, cuir chevelu, genowc.).
Elle concerne surtout

les enfants et nourrissons,
avec des évolutions sous
forme de poussées suivies
de rémissions. |l disparait

en général avant
I'adolescence mais peut
cependant perdurer al'dge
adulte. Les enfants atteints
possédent un terrain

de prédisposition

genetigue. Le déréglement
immunologigue crée alors
des réactions démesurées
lors de contocts avec

des aliergénes tels que

les acariens, poils d’'animau,
pollens..

Leczémao de contoct, comme
son nom l'indigue, apparait
ou contact d'un produit
gllergisant Il est plus localisé
gue la dermatite atopigue,

et la suppression du contoct
avec le produit incriminé suffit
a le faire disparaitre.

Les symptomes

de I'eczema sont rougeurs,
squames, fines vésicules

et démangeaisons intenses.

Les complications

de l'eczéma sont trés rares
mais peuvent se présanter
sous la forme de lésions
chroniques, impétigo,

ou encore infections virales.
Elles sont essentiellement
dues gu grottage des lésions
cutanées. Toute apparition

de fiévre ou altération
de |'état général doit conduire
a consulter un médecin.

On souloge l'eczéma
par une bonne hydratation
de la peau, afin de restaurer

la foncton barriére de celle-ci.

On conseille notamment

les produits Lipikar

de La Roche Posay®, Xeracalm
AD de chez Avene®, ouencore
BepanthenelDerma®

Les poussees seront troitées,
sur prescription médicale, par
des antihistaminiques et des
cremes a base de cortisone.

Pour le quotidien, et afin

de limiter les pousseées,

il est recommandé

de se limiter @ une douche
par jour, d'utiliser des
nettoyants sans savon

et des produits sans parfum.
Il faudra également étre
vigilant sur les produits
d'entretien (lessives,
produits ménagers..)

&t sur la composition de ses
veétements (éviter la laine

et les matiéres synthétiques).
Maintenir une atmosphére
bien oérée, sans tabac,

ni poils d'animaux sera encore
bénéfiqgue oux personnes
sujettes al'eczéma.

SAMTE

CALIMAG 381




SAMTE

CAaLIMAG 731
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Les inhalateurs pour 'asthme, comme Flixotide® sont
des dispositifs médicaux qui aident & contréler les symptémes
de l'asthme. lls permettent de délivrer directement dans

les poumons des meédicaments pour réduire l'inflammation

et ouvrir les voies respiratoires, facilitant ainsi la respiration.

Il est essentiel d'utiliser volre inhaloteur
appelé fluticasone. Ce médicament quotidiennement, méme si vous vous
reduit l'inflammation dans les poumons, sentez bien et que vous ne présentez
diminuant ainsi le gonflement et l'irritation oucune manifestation de l'asthme.

des voies respiratoires. En l'utilisant
regulierement, les patients asthmatigues
peuvent prévenir les crises d'asthme et
maintenir un controle o long terme de
leurs symptomes.

Flixotide® contient un corticostéroide

Cela oide @ maintenir les symptomes
sous controle et a prévenir les crises.

« Agitez bien nhalateur.

» Enlevez le capuchon
et vérifiez gu'il est propre.

» Expirez doucement a fond.

+ Placez I'embout buccal dans
votre bouche et fermez
vos levres gutour de celui-ci.

« Commencez a inspirer
lenterment et profondément
tout en appuyant sur le
bouton de inhalateur
pour libérer le médicoment
{coordinotion main-bouche).

» Continuez a inspirer
lenternent et profondément.

» Retirez I'mhalateur de votre
bouche et retenez votre
souffle pendant environ
10 secondes.

» Expirez doucement.

+ Rincez=vous la bouche avec
de l'equ si le médicament
contient un corticoide
comme cestle cas
de Flixotide*}. Cela permet
de prévenir 'apparition
de mycoses buccales.

Pour les plus petits, Flixotide®
peut étre utilisé avec une
chambre dinhalation.

La technigue d'utilisation

est la suivante :

Secouez le medicament,
enlevez le bouchon et placez-
le sur la chambre dinhalation.

Flocez e masque sur

la bouche de votre enfant
en englobant bien la bouche
etle nez

Pulvérisez le produit, votre
enfant doit faire 3 inspirations
lentes et profondes (pour
verifier, observez lao valve

de la chambre d'inhalation).

Rincez lo bouche de votre
enfant et le contour du visage
si le médicament contient

un corticoide.

Une fois par semaine,
démontez la chambre
dinhalation pour la nettoyver
a l'eau et au savon.

Puis laissez-la sécher

alair libre.

Quand consulter

votre médecin 7

S5ivous constatez gue vous
devez utiliser votre inhalateur
de secours (Ventoling®

par exemple) plus souvent
gue a’habitude, ou sivos
symptomes s'aggravent,
consultez votre médecin.
Cela peut indiguer gue votre
asthme n'est pas
bien contrdlé et que
votre traiterment doit
étre réevalue.

Les inhaloteurs sont des outils
essentiels pour gerer l'asthme.
En les utilisant correctement
et réguligrement, vous pouvez
mener une vie active et eviter
les crises d'osthme. N'oubliez
pas de suivre les conseils

de votre medecin et de faire
vérifier reguliérement votre
technigue d'inhalation.

Pour toute question

ou inquietude, 'heésitez pas

a consulter votre pharmacien
ouvotre médecin. lis sont

|l pour vous aider  mieux gerer
votre asthme et a utiliser votre
inhalateur de maniére efficace.

13
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Votre pharmacien vous a délivré un
Complément Nutritionnel Oral Clinutren®

58267 Proville
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Mangez-vous suffisamment
de proléines 2

Découvrez notre programme d’accompagnement sur-mesure !

Estimez facilement si votre alimentation est suffisamment riche en protéines :
renseignez en quelgues clics ce que vous avez mangé dans la journée et laissez
notre CALCULATEUR PROTEIQUE faire le reste.

La méningite @ méningocoques est une infection -
bactérienne grave encore trés souvent mortelle. Malgre
NOUVEAU les progrés médicaux, cette maladie reste une menace
M 3 serieuse, particulierement chez les jeunes enfants,
“ ut riti u“ les adolesce r:nt:_a et les jeu nes adultes. Lnes vucr:mgtlc: ns
: contre les meningocoques jouent un role essentiel dans
Wf/ la prévention de cette maladie potentiellement mortelle.

Clinutren

cutanees. Sielle n'est

pas traitée rapidement,
cette maloadie peut entrainer
des complications graves
telles que des dommages

Cestunemaladie cérebraux, une perte guditive,
causee par labacterie des neécroses et méme
Meisseria meningitidis. la mort.

Cette bactérie qui provogue
une inflammation

des membranes entourant
le cerveau (les meéninges)

et la moelle épiniére, peut
egalement provoguer

des infections du sang

En Fraonce, le nombre de cas
a montré une tendance

a la hausse recemment.

En effet, les infections
graves a meningocogques
touchent environ 500

R ; deux tiers
(septicémies) qui sont souvent ~ PErsennesparan i
P— fatales. Les symptdmes e MEENTas; U Hars
— . de la méningite peuvent O sBpLCaTTee)
—— Retrouvez également des i Eﬂu dl:::lineme A Les personnes les plus
- informations, astuces, Etl:I-_D liwad e bt touchées sont les nourrissons,
= ils et recettes sur : gty rﬂnuux'l i les jeunes enfantsde1a 4 ans
kg : A L R % etles adolescents et jeunes
une raideur de la nugue, adultes de 15 ﬁE.d.nn; ¥
. des nausees, z i
des vomissements, E
une sensibilité ala lumiére, 5
et des eéruptions g
DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN. N_SBE Enirepriss A ¢
Denrées alimentaires deslinées a des fins médicales spéciales pour adultes dénutris. i v HE;ﬁSEIt‘nfE M IESIEH"I

A utiliser sous contrile médical, en complément de Calimentation.
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Il existe plusieurs vaccins
contre les méningocogues,
chacun ciblant différents
sérogroupes de la bactérie.

Plusieurs foyers épidémigues
ont été deécouverts,
notomment dans les Hauts-
de-France au cours des 2
demiéres anneées, En reponse
o cela, 'accent o été mis

sur la vaccination des plus
Jeunes, et surtout contre

les sérogroupes B et WY en
emergence actuellement

Le meéningocogue C tend,
guant a lui, a disparaitre
grdce a lavaccination rendue
obligaotoire en 2018.

Les recommandations
actualisées en avril 2024 par
le Haut Conseil de lo Santé
Publique mettent 'accent sur
limportonce d'une couverture
vaccinale compléte ;

= la vaccination systématique
obligatoire des nourrissons
avec le vaccin contre le
meningocogue C a5 mois
et @12 mois (MNeisvac®),

= la vaccination recommandée
des adolescents avec les
vaCCins conjugués ACWY
{(Menguad{i® ou Nimenrix®)
entre 11 et 14 ans, en 1 dose,
indépendaomment de leur
statut vaccinal antérieur,

- la vaccination recommandée
des nourrissons et
adolescents avec le voccin
contre le méningocogque

B selon le schema
recommandé, enZou3

doses selon I'dge (Bexsero®).

Toujours en évolution du fait
de 'émergence réecente de
nouUvVeaux sérogroupes, la
vaCocination par un yaccin
conjugué ACWY ainsi que

la vaccination contre e
meéningocoque B sont trés
fortement recommandées et
devroient devenir obligatoires
chez les nourrissons en janvier
2025. Le vaccin conjugue
ACWY remplacant aterme le
vaccin contre

le méningocogue C seul.

Lo meningite d meéningo-
coques etant une maladie
trés contagieuse et encore
aujourdhui mortelle,

il existe également des
recommandations

de vaccination rapide

de l'entourage du malade
encas d'épidémie.

Les adolescents non vaccinés
par les vaccins conjugueés
ACWY ou par le vaccin contre
le méningocoque B peuvent
béneéficier d'un rattrapage,
fortement conseillé, a partir
de 1l ans et jusgu'a I'dge

de 24 ans. Il est essentiel,
pour cela, d'en parler avec
votre meédecin ou votre
pharmocien.

La vaccination contre les
meéningocoques est cruciale
pour plusieurs raisons.
Premiérement, elle protege
Findividu vacciné contre une
malodie potentiellement
mortelle. Deuiémement,
elle contribue a limmunité
collective, réduisant ainsi

la propagation de la bactérie
dans la population. Cette
protection collective est
particulierement importante
pour les personnes qui ne
peuvent pas étre vaccinées,
comme les nouveau-nes

ou les personnes ayont des
systémes immunitaires affaiblis.
Elie ne cesse d'évoluer en
tenant compte des données

eépidémiologigues.

La lutte contre la méningite
@ méningocoques est
un effort constant et vital.

Les vaccins disponibles ont
deja souvé dinnombrables vies
et continuent de protéger

des millions de personnes

dans le monde. Cependant,

il est crucial de maintenir une
vigilance constante foce a cette
bacteérie qui ne cesse d'évoluer
et, toujours, de promouvoir

la vaccination pour prévenir

de futures épidémies.
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Pour adapter les doses d'insuline chez les patients diabétiques,
Fautosurveillance glycémique est indispensable. Celle-ci

se réalisait jusqu'a présent sur une goutte de sang capillaire

au moyen d'une bandelette et d'un lecteur de glycémie. Depuis
guelgues années, l'autosurveillance glycémique a connu

un bouleversement avec l'arrivée des capteurs de glycemie.

Comment cela fonctionne-t-il ? Quels en sont les avantages
et les inconvénients ? Qui peut bénéficier de ces nouveaux
dispositifs ? Et guelles sont leurs modalités d'élimination ?

.

Le capteur mesure en continu
lo guantité de glucose dans le
liquide interstitiel (et non dans
le sang capillaire). Le dispositif
est composeé d'un capteur,
d'untransmetteur et d'un
récepteur.

- Le capteur, placé surla
peau auniveou du bras ou
de l'obdomen, convertit la
concentration de glucose
enun signal électrique. ll se
change périodiquement :
sa durée de vie est variable
selon les dispositifs.

- Le transmetteur, parfois
intégré au capteur, transmet
le signal électrique au
recepteur. La transmission se

Ayrteur
Fierre-Francois
Berteloot

fait en continu via une liaison
sans fil ou en scannant le
transmetteur (Freestyle
libre®: le capteur servant

de transmetteur n'est activé
qu'en le scannant).

- Le réecepteur il recoit le
signal et affiche les données.
Il s'agit d'un lecteur de
glycémie, d'un smartphone
ou d’'une pompe a insuline.
Dans certains cas, les
mesures transmises a
la pompe permettent
la délivrance semi-
outomatisée de insuline
au moyen d'un algorithme.
Ce systéme s'appelle une
« boucle fermée hybride»,
qui fonctionne un peu
COMmMme uUn pancréas
artificiel.

Pharmaci

1 &2340Guines

Les capteurs offrent
aux patients de nombreux
beénefices.

Tout d'abord, il n'est

plus besoin de se piquer

et les contraintes liées

o l'outosurveillance sont
allégées. Il suffit de changer
le capteur toutes les1a2
semaines selon le dispositif
utilisé.

Ensuite, la mesure en
continuameliore I'équitibre
glycémigue. Elle permet
egalement d'anticiper

et de corriger précocement
des hypo et des
hyperglycemies grace

a certaines fonctionnalités
{alarmes, calcul d'une
tendance a la hausse

ou a la baisse). Enfin,

ces systémes constituent
un formidable outil pour

les personnes diabétigues,
qui peuvent plus facilement
adapter leur traitement

o leurs activités, et pour les
soignants. Ceux-ci peuvent
recevoir les données

de leurs patients et améliorer
la gestion de leur diobéte.

Le capteur présente toutefois
certoines contraintes.

Il peut parfois se décoller

ou s'arrocher. De plus, aussi
discret soit-il, pour certains
patients, il représente un signe
extérieur de lo maladie.

Par ailleurs, il est malgre tout
nécessaire de réaliser une
glycémie ou une cetonémie
capillaire afin de calibrer le
dispositif, de veérifier certaines
valeurs ou de détecter

une acidocétose

&n cas d’hyperglycémie.

Enfin, l'utilisaotion de ces
nouvelles technologies
nécessite de parfaiterment
appréhender leur
fonctionnement.

En particulier, il fout souligner
gu'il existe un décalage

de quelgues minutes entre

la mesure de lo concentration
du glucose interstitiel

et la glycémie capillaire.

Le glucose interstitiel
augmente et diminue

moins vite, C'est pourgquoi

la prescription de ces
dispositifs est toujours
assortle de programimes
d'éducation thérapeutique
et de formation du potient.

Selon les systémes, ces
capteurs s'odressent d des
patients diobétigues de type 1
avec ou sans pompe
ainsuline et oux diabétigues
de type 2 recevant de
Finsuline. En effet, les
dispositifs Freestyle Libre®

et Dexcom one® sont
désormais pris en charge
chez certoins diobétes

de type 2, avec moins

de 3 injections d'insuline
guotidiennes, guand 'éguilibre
ghyceémique est insuffisant.

Iz doivent le plus souvent étre
prescrits par des médecins
specialistes, sauf Freestyle
Libre® et Dexcom one® qui
peuvent d présent I'étre

par un médecin généraliste
pour les insulinothérapies
non intensifiees. Il est parfois
nécessaire de demander

une entente préalable auprés
du service meédical

de sa coisse d'assurance
maladie.

il e

Les capteurs et transmetteurs
usagés doivent étre
rapportés avobre pharmacie
afin dy étre troités selon

une filiére délimination
speécifigue (« Dasri-E »).

Les capteurs Freestyle Libre®
sont collectés et recyclés

vig un circuit spécifique.

Les patients concernés
peuvent demander a leur
pharmacien Calipharma

une enveloppe préaffranchie
dans laguelle ils adressent
leurs capteurs a l'organisme
charge du traitement.

Lo mesure en continu

de lo concentration

du glucose dans le liguide
interstitiel représente

un progrés important pour
les patients diobétiques
traités par insuline.

Ces systemes, toujours plus
perfectionnés, ont ouvert
la voie aux boucles fermeées

hybrides.

Les pharmaciens Calipharma
sont pleinement engagés
dans la prise en charge

du diaobéte. lls accompagnent
les patients dans le suivi

de leur tratement

lis proposent régulierement
des actions de dépistage

et de sensibilisation.
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La fievre est définie comme une élévation de la température
interne du corps a plus de 38°C (température affichée lors
d'un prise rectale), en dehors de tout effort et dans une
température ambiante tempérée. Elle n'est pas, en général,
¥ dangereuse en elle-méme. Sa mesure est utile lorsqu'elle
\\\ entraine un inconfort et des symptémes.
La figvre est une réaction de plus grande taille est la plus précise et fioble
normale de 'organisme, un permettent aussi la prise pour les moins de 2 ans.
signal qui indigue gu'il se rectale. Mous vous conseillons
défe_n::l i_:mjltra Ln évérlﬁemﬂnt Ce type de thermométre L thermﬂrr!étre avec
Enrtu:uller . une infection, de ast el rHoiis B i kS embout flexible.
linflammation. au profit des thermometres - voie buccale : 1o bouche
Elle peut survenir a la suite électronigues. etant l'endroit le plus
d'une vaccination ou encore accessible, le résultat peut
lors d'une poussée dentaire. ’ cependant étre foussé par
1 g2 Hharmamatras £ différents facteurs (aliments,
LRy o , boissons, respiration par
a *.':';f."-.ir;t LIm la bouche). Cette méthode
VBT BT T £l —_— . est simple mais déconseillée
Bougez ave tre ceinture liomoaire Orliman® E;r:'zsgﬂtlslfé“.: Eﬁ;ﬁnﬁ;rﬂ nt pour h’iﬁe moins di Sans
un réservoir rempli de métaux car le ki peut
, liquides {gallium, étain et se briser s'il est mordu
., m w | indium). Ce mélange a (surtout sl est enverrel
A chﬂﬂun Sa‘/ remplace le mercure, interdit L S TN - voie axillaire : lomesure
depuis 1999, Sous 'effet de LES tnermomeires axillaire peut étre utilisée
la chaleur, les métoux se électroniques dans un premier temps
dilatent dons le corps du - | : d dés la naissance en guise
thermomeétre. Grdce aux i qfﬁe quesi sf'c'lﬂﬂn iy de « dépistoge » Néanmoins,
graoduations, on peut lire la =g E,l et = E.*I'I'IFI-EII'!:E:IIUF_E cette méthode estla moins
: température. Les instruments me?uree. FGC'LES d I:El'.ll['ECItIﬂI'I, fioble car l'nisselle ._
DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN de ce type sont utilisés pour ils E?mplme_nt Sl iy n'est pas un lieu « ferme ». o
I.E-'-w-.f'-l- wyiak us o0 cinyse | sakn b o ATV ET |I._-3'| TR LEs 3 e MEILD R S0l '¢'-u--'-n-:*.- [iT5 :----w--r:.-m-:ul-:_:- mesurer |EI temp-éruture DILFSIEL”E WIOHES . Ainsi les FéEIJItCII:S E
ol gl i mrnie e ot ettt Kii g axilloire et buccale. - voie rectale : lo mesure sont influencés por la 3
ZM Bircpe/Doimm® - 20, o Harbeinoh - 39930 LA METIEFE - weewariimen br - crlimon®osirrasdr - Shet : 309 N438 ACE Ranras CE‘U:{ pre'sentunt un résem.ulr rE'EtE”E dE iﬂ tEmDéFEItUFEI tE‘I'I'I]II-éfﬂil.IFE.‘ E‘:{téﬁ&ur&. j

Crgfih1g phlioes | [R0eck®, o s, Sipde) Loumoied, Wisets nan conraciuels, 003004 CLL_ 240000 T

orliman.fr
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Pourune lecture plus facile, Alice Dewitte 58180 Cappelle-la-Grande
certains thermometres Q
affichent directement

le chiffre mesureé

en « équivalent rectal »
Cette méthode a l'ovantage
d'éviter le stress
duthermomeétre chez
'enfant de plus de deux ans.
Cependant, pour obtenir

un résultot fiable, il faut
respecter minutieusement
les précautions d'emploi

de I'appareil. C'est pourquoi,
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lorsgue des mesures i
L precises doivent étre ; & _ .
| os thermommatras  effectuées,cettetechnique - » _INGREDIENTS: (POUR 4 PERSONNES) _PREPARATION A
- n'est pas recommandée, - . . .
a infrarouges m % 600 grammes de filet de saumon % Rincez le quinoa sous 'eau froide.
Simples dutilisation et E W 1 verre de quinoa complet (environ 300gn W Portez deux verres d'eau a ebullition -
électroniques munis d'une .. W12 noisettes de bouillon de volaille.
sonde a infrarouges (IR}, s o @ 12 amandes W Ajoutez le guinoa en remuant, cuire,
s émlue?tbutqmpémture - - X o couvert et a feudoux selonle temps
du corps d partir des , . “10abricots secs de cuisson indiqué sur le paguet.
; : = . ) ..

[ﬂypnnarrants rnTqugES La te n‘:.perﬂture m W 2 cuilleres o soupe de raisins secs W totirer dufaret leisses refroidic
ﬁaﬂiﬁgﬁﬁaﬂgiﬁéﬁte o frn‘.j ntaie : . W 3 cuilléres asoupe dhuile d'olive complétement
série de mesures en moins Lesthermométres o ¥ 4 brins de ciboulette W versez le quinoa dans un saladier, puis
d'une seconde, et retient frontaux sont constitues . E E W le jus d"/2 citron vous pouvez ['égrener alafourchette.
le résultat le plus eleve. S;:tﬂﬂgsnfiﬁjgﬁﬂfihq”B & % Une fois que le quinoa a bien refroidi,
Les mud«é!as}da ce type sont iquides. Catte bandelatis - gjoutez les raisins secs et les abricots
'I_-.'u;‘tc:ut ytgi;lﬂi pour Dre_ndre G pl:]::-ée Lila Fear Y - & i vk sy coupés en petits morceaux dans

atem re tympanigue g ; : & . : n rition: pglelyl : z
at fmnﬁ& RS Les cristaux deviennent -(}- EN : o 5 _."'.. i v SR ?ml;d Hﬂﬂmﬂﬂj le saladier, mélangez.
i a— uppnr&n}ﬁ ala EhﬂbEH.l[, ~ mu:l_us'ﬂ“ S m isarBalamant i i ba Atk e - W Faites griller les noisettes et les omandes

re ER TR - sur une échelle groduée. _ ' p FE dans une poéle antiodhésive, gjoutez-les

rés rhﬂrpldﬂfmtlﬁ de . Laprisedetempérature . m Pl s o l:g = Sﬂﬁ;w avec le guinoa.

FIGETIONSLIN FCH-LOLIES: R LVeE frontale est trés imprécise : 2 e protéines animale e " .

perturber l'acces cutympaon,  orie front reflete anlm g o] D.llest également une bonne source W Dans un bol, mélangez I'Mhuile d'olive

par exemple la présence lo température corporelle - » d'omégo-3, de vitamines du groupe B, et le jus de citron, salez, poivrez.

d'un bouchon l_clecﬂru“r]pﬂen et lo mesure peut étre -0 de magnésium et de fer. W Ajoutez la ciboulette rincée et ciselée.

OU une mauvaise position, . - e : . .

et : |5Epn ¢ influencée par des éléments . 4 W Arrosez de vinaigrette au citron
Gt AULITCILIC U =) environnementaux ™ ab Frusl N il
déconseiliée avant l'age S s : " meélongez. Nous vous conseillons
it
o

de conserver cette salade 2h au frais

de 2ans. (tempeérature extérieure, 2 d .

-La voie temporale (dans chevewx, sueur, émotions). s Gvart o K seenr
le prolongement du sourcil): Seules les fisvres élevées sont e ¥ Coupez le soumon en Morceaux
rapide et trés pratique, détectdes par cette mesure de 150 grammes et les faire cuire

elle necessite d'étre utilisée
correctement pour plus

de figbilité. A cet endroit,

le résultat obtenu est
inférieur de 0,2 °C

frontale. Cette méthode
mangue de précision ;

il st donc déconseillé
de l'employer.

10 minutes alo vapeur.

W Dressez le quinoa al'oide d'un empaorte-
piece et déeposez votre soumon a cote.
Régalez-vous!
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Affirmez votre style
avec les collants de
compression a motifs

RADIANTE® |

| MODE & ELEGANCE

-3 nouveaux motifs tendance
- La gualite du semi-transparent
Microvoile RADIANTE®

| FACILITE D'ENFILAGE

- Culatte gui ne Marque pas

- Pas de prossion sur |a pointe
et le talon

COMPRESSION MEDICALE FRAMOAISE

NOUVEAU

@*, Longez
= |les cotes !

Le longe cote a été créé sur la cote d'Opale
dans les anneées 2000. || s'est largement
développeé depuis, et on peut dorénavant
trouver des clubs de pratique tout le long
du littoral francais. Il est rattache

a la Federation Francoise de Randonnée
Pédestre. On l'oppelle également randonnée
aquatique. Il s'agit de marcher dans la mer
avec un niveau d'eau entre les aisselles

et le nombril, ovec ou sans pagaie.

Il est conseillé de le pratiquer en groupe,
pour des raisons de sécurité

{2 a 3 personnes minimurm).

Il est relativernent focile a pratiquer, il suffit

de s'équiper d'une combinaison odaptée

a la température locale et de chaussons d'eau
pour s lancer. Il est bien sur recommandé
oux débutants de commencer en conditions
de mer calme. Laction de la marche, couplés
a la résistance de I'eau va stimuler le systéme

cardio-vasculaire et le systéme respiratoire.
Les mouvements du dos sont freinés

par I'eau, évitant ainsi les mauvaises postures
et les douleurs lombaires. De méme, il n'y a pas
de risque de traumatisme articulaire, grdce

au soutien de I'eow. Le terrain est pourtant
irrégulier, la motricité et la stabilité des appuis
saront donc renforcées.

C'est un sport d'endurance, on estime

qu'une heure de longe cote correspond

a 3 heures de marche « terrestre ».

On lui ottribue bien d'autres bienfaits.
Mentalement, c'est un moment de détente,

au calme, bercé par I'air marin, en toute liberts,
le parfait anti-stress | Les mouvemnents de 'eau
créent un drainage lymphatique, ameéliorant

la circulation veineuse, et la cellulite. Laspect
de la peau sera également amélioré grace
augommage noturel doux de I'eau salée.

Depuis gquelques années, des « sentiers bleusn,
sentiers officiels de randonnée pédestre
aquatigue, ont été ouverts. Profitez donc

de cette thalossothérapie en plein air

gratuite, envacances ou sl vous avez

la chance de vivre en bord de mer
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La grippe saisonniére est une infection virale susceptible
d’entrainer des complications graves voir mortelles

chez les personnes fragiles gue sont les nourrissons, femmes
enceintes, personnes dgées ou encore atteintes de maladies
chronigques.

Plusieurs virus sont
responsables de la grippe...

FAUX

|l s'agit toujours du virus Influenza,
mais avec des souches A et B différentes.

La composition des vaccins est donc
différente chague annee ce gui oblige

o une vaccination annuelle. Cest I'OMS
gui définit lo composition du vaccin

en se basant sur les virus rencontrés lors
de I'année précédente dans '’hémisphére
Sud.Les 4 souches de l'année

{deux A et deux B) sont ensuite envoyeées
oux laboratoires pharmaceutigues.

Une fois infects,
on peut transmettre le virus
pendant 5 a 8 jours...

VRAL

Par lo projection de gouttelettes

de salive. 5ot directement en parlant,
en toussant, en éternuant ou de maniére
indirecte par des objets ou surfaces

gui contamineront par le portage

des mains au visoge.

La grippe rend
plus vulnérable...

VRAL

Le virus favorise inflammation

des poumnons et altére les défenses
immunitaires specifigques a la lutte contre
les bactéries. Elles se multiplient donc
plus facilement et peuvent entrainer

des surinfections bactériennes
respiratoires sévéres.

D& plus, ce climat pro-inflammatoire
provoqgue une inflammation aigue de

la paroi des vaisseaux et une augmentation
du potentiel de coagulation. Une étude
récente montre que le risque dinfarctus
du myocarde est multiplié par 6 durant

la premiére semaine d'une grippe.

La meilleure prévention

est la vaccination en début
d’automne...

VRAL

Le vaccin permet a minima d'éviter les formes

graves de la grippe et les complications
pulmonaires et cardiogues. Le vaccin peut
&tre injecté par un médecin, un infirmier,

une sage-fermme, un pharmacien.

Une seule dose suffit. Les personnes arisque
regoivent une invitation accompagnée
d'une prise en charge a 100% pour aller
retirer le vaccin en pharmacie.

La protection
est immédiate....

FAUX

Il faut compter 10 @15 jours entre le moment
de l'injection et celui ol 'on est protége.

Le pic épidémigue survient souvent

en janvier/février.

Tous les vaccins
sont identiques...

m r .

Il existe des vaccins quadrivalents

« standards » identigues (Vaxigrip tetra®,
Influvac tetra®) et un vaccin 4 fois plus dosé
destiné aux personnes de 65 ans et plus
car leur systéme immunitaire répond moins
bien a la vaccination.

Pour la saison 2024-2025 ce vaccin
houtement doseé (Efluelda®) ne sera

pas commercialisé pour des raisons
economiques.

En France, on ne meurt
pas de la grippe...

FAUX

EnFrance la grippe sgisonniére touche 2
a 6 millions de personnes et est responsable
d'environ 10.000 déces choque annee.

7
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La méditation : un guide
simple pour débuter

La meditation est une discipline ancestrale pratiquée depuis pres

de 4000 ans en Asie. Elle prend racine grdce d deux mouvements

de pensée : le bouddhisme et le taoisme. Parmi les fondements

du taoisme, on retrouve la recherche de l’harmonie entre I'étre humain
et l'univers, 'harmonie entre le coeur et I'esprit ainsi que la communion
avec la nature. La meditation bouddhiste guant & elle, recherche

la libération de la souffrance.

Contrairement aux idées regues,

la méditation n‘est pas une — =
pratique religieuse et ne requiert j—?" \,‘.‘
aucune appartenance a une o A et

guelcongue communauté.

La méditation est longtemps
restée meéconnue en Occident.
C'est dans les années 2000 qu'elle
devient une activité tendance

en France. Un besoin pressant
d'un retour gux SoUrces ainsi

que sa meédiatisation expliquent
cette augmentation d'odeptes.

Les bienfaits

de la meditation:
un bien-étre général
Il est aveére scientifiguement
gue la meéditation a un effet
bénefigue sur les douleurs
chronigues permettant

de les diminuer, idem sur

la tension artérielle.

Ses vertus relaxontes
diminuent aussi le niveau

de stress et améliorent

le sommeil en raccourcissant
le temps d'endormissement
pour un meilleur éveil ainsi
qu'une concentration plus
efficace durant la journée.
Une méditation quotidienne
faite sur plusieurs années
ralentirait le vieillissement
cérébral et protégerait
contre certoines maladies
chroniques. Elle renforcerait
aussi le systéme immunitaire.
Face a unrythme de vie

soutenL, nombreux y trouvent
un moyen de lutter contre
le stress quotidien.

Quelques bases
POUr commencer
a meéditer

La meéditation est une
technique de relaxation
composeée d'exercices
permettant de retrouver
le calme et lo serénité.
Ces exercices se basent
sur des techniques de
respiration ou de visualisation

amenant le sujet a un état
de calme intérieur.

Il est important de choisir
un endroit calme ol vous

ne serez pas dérange
(intérieur ou extérieur).
Asseyer-vous conforto-
blement le dos droit mais
détendy, surune chaise,

un coussin ou méme aterre,

Vous pouvez egalement
vous allonger mais attention
@ ne pas vous endormir.
Pour les débutants, il est
conseillé de commencer

par des séancesde 5a10
minutes par jour. Concentrez-
VOus sur votre respiration,
inspirez et expirez lentement
et profondément.

Vous pouvez vous aider
d'opplications (Headspace,
Calm ou Insight Timer)

ou de vidéos en ligne.

Il est normal que des
pENSEes sUrgissent, ramenez
doucement vobre ottention
survotre respiration.

Me vous découragez pas

si vous trouvez cela difficile.
Lo méditation est une
pratigue qui demande

du temps et de la régularite.

Mantra : phrase ou mot répéte
dans le cadre de protiques
méditatives et spirituelles.

Le terme « mantra » provient
du sanskrit oll « rman » signifie
esprit et  tra » signifie outil.
Unmantra est donc
littéralement un « outil de
lesprit » Onles utilise pour

-aider & concentrer 'esprit,

&lever la conscience.

s peuvent étre chantés,
récités & voix haute ou répétés
silencieusement dans Fesprit.

CONSEIL
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Le plus important

est de commencer
doucement et de trouver

ce qui fonctionne le mieux
pour vous. La méditation

est une pratique personnelle,
il est important de l'adapter
@ vos besoins et a votre
rythme.

Il existe une multitude

de technigues pour
apprendre a méditer, voici

les plus couramment utilisées
et recommandées pour

les débutants;

-laméditation de pleine
conscience (mindfulness)
consistant @ se concentrer
sur le moment présent sans
emettre aucun jugement,

= laméditation
transcendantale utilise
un mantra répété
silencieusement pour calmer

Conclusion ; La meditation
offre une multitude

de bienfaits pour le corps
et l'esprit, permettant

de retrouver calme et
serenité. En s'aodaptant
avos besoins et avotre
rythme, elle devient une
pratique personnelle
enrichissante.

De plus en plus d'ossociations
ou de mairies proposent
de 5"y initier.

Cestune pratgue
accessible 4 tous et atout
age. Si vous ne souhaitez
pas vous déplacer,

I'esprit. Le plus célebre
est « Om », la répétition
de ce son est censée
harmoniser le corps

et 'esprit facilitant ginsi
un etat de méditation
profonde,

- la méditation zen
qui se pratigue en position
ossise agvec une gttention
particuliére sur la posture
et la respiration,
- la méditation guidée
ol uninstructeur dirige
lo séance atravers
des instructions vocales
ou des visualisations.
Elle est particulierement de nombreuses applications
appréciée pour sa simplicité sont disponibles
d'acces. sur smartphone:
il st désormais possible
de se détendre partout
et quotidiennement.

Donc, plus d'excuses
pour ne pas s'y mettre !

e
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Depuis 10 ans, une aiguille DIABFINE® est utilisée chaque mn | AB
seconde en France parl'un d'entre vous, patients diabétigues ou
professionnels de santé.

wiww.alphediab. ir
iortaciulphidiag b

i y a farcément dans notre gamme DIABFIME® le modéle
qui vous comespond !
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Cette année, de nombreuses pharmacies
du groupement Calipharma ont proposeé
a leurs patients de participer a une collecte
de fonds a houteur de 1€, somme pour
lagquelle ils se sont vu remettre un sac
reutilisable.

Ce projet a pour objectif de transformer
un geste agussi simple que 'achat d'un sac
en action de genérositeé, accessible a tous.

C'est grdce a l'addition des dons collectés
que notre groupement Calipharma
a pu remettre en avril dernier la somme
de 2250€ agux antennes de France
Alzheimer Nord et France Alzheimer
Pas-de-Calais; celle-ci sera utilisée
pour financer des séances de gymnastique
cognitive.

YO9VY CALIPHARMA SOUTIENT o9V

Il nous a semblé important au sein
du groupement Calipharma de soutenir
uneassocigtion gquivienten aide ouxfamilles
touchees par la maladie.

En effet les antennes de France Alzheimer
Nord et Pas-de-Calais sont particulierement
impliguées dans le bien-étre des malades
mais aussi des aidants. Tout au long
de l'onneée ces associations mettent
en place des actions ou chacun peut
se retrouver et échanger au travers
de differents ateliers comme des groupes
de paroles, des séances de sophrologie,
des ateliers cuisine, des ateliers de jordinoge,
des sorties conviviales ainsi gue des séjours
de guelgues jours destinés aux malades
mais oussi aux aidants.

Pour plus dinformations vous pouvez joindre les associations

France Alzheimer Pas-de-Calais
Contaocté2@francealzheimerorg
Tél.: 07 778463 NMou 03610987 83

‘Merci & vous
pour volre sovtien

France Alzheimer Mard
Contacts8@francealzheimerorg
Tel:07 82225960 0u 03 27 BOB5 08
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LAPLY est 'allergie alimentaire la plus frequente chez le nourrisson:;
elle concerne environ 2 a 3% des enfants et touche en général

les enfants de moins de 3 ans. Elle n'est pasirreversible

il est demontre gu’un diagnostic precoce de F'APLY et une prise

en charge adaptée facilitent une evolution simple et rapide

des symptdmes qui disparaissent progressiverment alors
qualinverse, un diagnostic tardif augmente le risque d'apparition
d'autres types d’allergies dans le temps. A 5 ans la plupart des
enfants deviennent tolérants aux protéines de lait de vache.

Les protéines de lait de vache
sont les premieres protéines
alimentaires a étre en contact
avec le nourrisson. Lallergie
est une hypersensibilite

du systéme immunitaire

a certains allergénes (iciles
protéines de lait de vache).
Sile systéme immunitaire

de bébeé surréagit a une ou
plusieurs protéines du lait

de vache : c'est I'allergie avec
une inflammation qui peut

donner différents symptomes.

Par ailleurs, les bébés dont

les parents ont &été allergigues
dans leur enfance ont plus

de risque de développer

une allergie alimentaoire gue
ceux sans terrain allergique.

Les principoux symptomes
associés a l'APLY sont
dermatologiques, digestifs
et respiratoires. Ainsi
eruption cutanée, eczéma,
urticaire, vomissements,
diarrhées, constipation

ou encore sifflerments
respiratoires, dyspnée, rhinite
sont fréguents. Coligues

et spasmes douloureux
provoquent des pleurs

et des troubles du sommeil.
lls peuvent survenir

entre quelgues minutes

et 2 heures aprés 'exposition
aux protéines de lait

de voche (PLV).

c'est la réoction immeédiote
mais aussi plusieurs heures

ou jours apres 'ingestion
de |ait : c'est la réaction
retardée.

Le questionnement meédical
est primordial | alimentation
du nourrisson ? Age
d'apparition des symptomes?
Fréguence ? Durée 7
Historique familial ?

Lexamen clinique portera

sur la peau de l'enfant,

la polpation du ventre

et le contrdle de la respiration.

Enfin, le médecin réalise
des tests cutanés
sur 'ovant-bras

ALIMAR 31
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appelés « prick tests »

qgui consistent a piquer
l'épiderme avec une goutte
de lait. La réaction qui s'"ensuit
{rougeur, démangeaison)
confirme ou non l'allergie.

Le test de provocation orale
({TPO}est la méthode

de confirmation de I'allergie.
Cela consiste a supprimer

le loit avec les PLY pendant
une période donnée puis on
procéde a sa réintroduction.
Cetest est réalise a I'hdpital
pour assurer un encadrement
méedical si réaction au test.

Quelle prise en
charge dietetique ?
Une fois le diognostic
confirmé grdce a une phase
d'éviction-réintroduction

en milieu hospitalier,

un régime excluant
totalerment les PLV doit

&tre mis en place.

La premiére possibilité
estdutiliser des « hydrolysats
pousses de protéines de lait
devache ». lls sont tolérés par
plus de 90% des bébés APLV.
La caséine et les protéines

du lactosérum sont
frogmentées en portions

plus petites et donc tolérées.

W—
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Autre option : le lait infantile
aux protéines deriz
hydrolysées, Il contient

tous les macronutriments,
protéines, glucides, lipides,
vitomines, minéraux et acides
gras essentiels nécessaires

& la croissance de bébé (sans
aucune protéine animale).

Pour les APLY sévéres
{Fallergie persiste malgré

la consommation de laits

aux hydrolysats poussés

de protéines), les préeparations
& bose d'acides aminés

sont proposées. Les aocides
aminés davantage decoupeés
peuvent provoquer des selles
molles voir liguides

cdr ces préparations

sont comme prédigérées.

Et apres 4 mois,
comment gérer

la diversification
alimentaire ?

Encas d’APLV, il convient
d'exclure le loit de vache
mais aussi les loitages

de type yoourts, petits
suisses, fromages, desserts
lactés, créeme fraiche, beurre..
De nombreux aliments issus

de l'olimentation industrielle
en contiennent il fout donc

se fier aux eétiquettes

et sélectionner lo mention
« sans lait » et vérifier

la mention « peut contenir
des traces de |ait ».

Il ne faut pas utiliser d'autres
loits d'origine animale (chévre,
brebis, jument, Gnessea)

car non adaptés aux besoins
nutritionnels des nourrissons
et ovec un risque de réactions
croisées avec le loit de vache.
Les jus végétaux appelés

« laits » de riz, amande, coco
ou chdtoigne ne sont pas
adaptés a cette tranche d'dge
et peuvent provoguer des
carences. Les pharmacies
proposent de plus en plus de
desserts sans lait pour bébe
formulés a base de protéines
oe riz et amidon de mais pour
apporter un plaisir gustotif.

“O- BON A
SAVOIR

Encos de symptémes faisant

penser & une APLV chez
votre bébé, il estimportant
de consulter au pius vite
un meédecin afin de poser
le diagnostic et d'étre
aiguillé vers des solutions

alternatives. Dans la rrmjnﬂtﬁ
des coas cette adllergie tend a

disparaitre d lI'dge de 3 ans.

Le monde de la Pharmacie .
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Les taches brunes

Plus d’une femme sur trois est touchée par une forme
d’hyperpigmentation et prés de 90% par les taches passé
I'ége de 70 ans. Sans danger pour la santé, ces défauts

de pigmentation sont souvent inesthétiques et mal vécus.

Plusieurs sortes
d'hyperpigmentation

Les taches

Appelées lentigos actinigues
ou lentigos solaires par les
dermatologues, elles sont

le résultat d'une accumulation
d'exposition solaire c'est-a-
dire d’'U et de lumiére bleue.
Explication: Le bronzage

est le résultot de la
meélonogénése c'est-a-dire

de lo synthése de la meélanine
par les mélanocytes grace

a l'action des UV et d'une
enzyme : la tyrosinase. Quand
les meélanocytes se déreglent,
I'exposition ala lumiére

crée un « stress oxydatif » et
provogque une inflammation
laguelie engendre une
montée anarchigue du
pigment mélanine ala
surface de la peau en petits
paquets (grappesh Ces
hyperpigmentations éparses
apparaissent sur les mains,
le décolleté puis le visage.

Le terrain génétique mais
aussi la pollution et le tabac
{par intensification du stress
radicalaire) augmentent les
risques. On les qualifie de

# toches de vieillesse » car
elles se multiplient au fil du
temps, lo désorganisation de
la mélanine s'aggravant au fil
des années.

Le melasmag

Aussiappelé chloasma
ou masgue de grossesse,
il se caractérise par des
toches brunes diffuses et

symeétrigues sur le visage

au niveau des joues, du front
et de lo « moustache ».

C'est une pathologie
chronigue a la fois génétigue
et hormonale dont le risgque
de récidive est fort car les UVA
longs et la lumiére bleue sont
présents toute 'année etils
impactent la pigmentation

en agissant sur les récepteurs
des mélanocytes.

L'hyperpigmen-
tation post-inflam-
matoire

Des taches peuvent résulter
d'une inflammation de
cicatrice d'ocné, piglre

ou blessure, cicatrice post-
chirurgicale, soin esthétique
{laser ou peeling) ou a des
meédicaoments (antibiotigues,
anti-inflammatoires,
diurétigues, antidépresseurs).
Selon lo carnation, elles
peuvent aller du rouge

au brun et peuvent mettre
des anneées a disparaitre sans
trotement.

Les solutions cosmetiques

Leur but sera de limiter I'opparition

de nouvelles toches et d'otténuer celles
existantes en estompant le différentiel
de couleur entre la tache brune

et son environnement.

la production de mélanine éclaircit
et atténue les taches pigmentaires.

4 1

Yitamine C, résorcinol, viniférine
vont réduire la production de mélanine
en contrdlant la tyrosinase.

Gamme Yinoperfact
Caudalie®

douce des acides de fruits
(azélaique et glycolique)
vont exfolier en surface

Pure ¥itamina C
La Roche Posay ”

Vinoperfect
Caudalie®

Les bons gestes anti-taches

Rien ne vaut la protection. Appliguez un écran

solagire SPF 50 dés gue vous étes en extérieur.

N'oubliez pas les mains et en été portez

un chapeau ou une casquette et des vétements

qui couvrent bras et décolleté. VICHY
Utilisez un soin cosmétique anti-taches v

quotidiennement : le duo sérum/creme

a fait ses preuves . Complétez par une exfoliotion
réguliére gui permet d'eéliminer les cellules mortes
&t de stimuler le renouvellement cellulaire.

Le teint retrouve peu a peu son homogeénéité.

La vitamine B3 (niacinamide) en inhibant

Les soins « peeling » par l'action

les cellules chargées en mélanine
et ainsi harmoniser le teint.
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Pourquoi trier

les médicaments ?

= Préserver la santé de tous: les médicaments

non utilisés stockés au domicile constituent
un risgue de confusion médicamenteuse

{(erreur de traitement, prise de medicaments

périmeés, ingestion occidentelle chez

les enfants..).

Les accidents médicamenteux engendrent
de nombreuses hospitalisations chagque
anneée, principalement chez les plus jeunes.
» Protéger I'environnement : 5ils sont jetés
dans la poubelle, les toilettes ou dans

la nature, les meédicaments peuvent polluer
les sols et les cours deau. Il est donc
important de rapporter ses médicaments
en pharmacie dans le cadre de la collecte
Cyclamed®.

Cyclamed® est un systeme de collecte
des médicaments non utilisés a usage
humain, périmés ou non, entamés ou non.
Le ramassage s'effectue dans le respect
des régles environnementales et a des fins
de valorisation énergétique.

Comment trier
ses médicaments ?

1. Déterminer quels sont les médicoments
a recycler : Cyclomed® ne concerme que
les meédicoments non utilisés a usage humain
{comprimeés, gélules, pommades, gels, sirops,
ampoules, gérosol, inhalateurs).
Attention, les aiguilles et les seringues

sont collectées quant & eux dans les boites
jaunes a aiguilles distribuées en pharmacie.
IIs suivent un systéme de collecte bien
specifiqgue par l'organisme DASTRI.

N'hésitez pas a vous renseigner ou maindre
doute ouprés de votre pharmacien.

2. Dans l'objectf d'optimiser au miewx
le tri et le recycloge, les emballages
en carton et les notices en papier doivent
au préalable étre jetés dans la poubelle
dédiée.

. Rapporter les médicaments en pharmacie.
Toutes les pharmacies collectent
les meédicaments non utilisés gratutement.
Pour cela, il vous suffit de vous rendre
dans votre pharmacie et d'y déposer
vos medicaments,

Le bassin minier s'étend
de Valenciennes

a Bruay-la-Buissiére,
englobant les régions

de Douai (Mord), Lens

et Béthune (Pas-de-Calais)
sur une longueur d'environ
120 km mais sur une faible
largeur qui n‘excéde jamais
12 km, soit environ 1/12°

de la superficie totale

du Nord-Pas de Calais.

Le centre historigue minier
de Lewarde (situé entre Douai
et Aniche) o été créé en 1984,
situé sur l'ancien site minier
de la fosse Delloye.

Appartenant d lo Compagnie
des Mines d’Aniche, avant
d'étre nationalisée comme
I'ensembie du bassin en 1946,
la fosse Delloye commence
son activité en 1931. Le record
d'extroction est atteinten
1963, avec plus de 440 000
tonnes de charbon extrait.
Les veines sont étroites:
rares sont celles gui
atteignent un métre de
houteur. Le musée projette le
visiteur dans les conditions de
travail réelles des mineurs de

Le musée de la Mine de Lewarde est situé dans le nord

de la France. Il s'agit du plus grand musée de la Mine en France,
il accueille jusqu'a 165 000 visiteurs par an et est consacré

& I'histoire de l'exploitation miniére du charbon dans la région.

cette @époque, jusgu'a

une profondeur maximale
de 585 métres, l'oscenseur
étant toujours actif et utilisé
pour les visites.

Lexploitation de la mine,
faute d'étre rentoble,

est arrétée en 1971, le projet
de transformation en Centre
historigue nait guelgues
années apres.

Ce musée offre aux visiteurs
l'opportunité de découvrir

les conditions de travail

dans les mines de charbon
et le guotidien des mineurs,
qui furent jusqu'a 1000 par
jour danslafosse : hommes,
fernmes et enfants dés 12 ans,
dans les premiéres années
d'ouverture de la mine.

Vious découvrirez aussi
Févolution des technigues
d'extraction ou fil des siécles,
grace a des reconstitutions
trés réalistes. Les visiteurs
peuvent nobtomment explorer
des galeries reconstituées,
des machines minieéres
d'epogue, des outils utilisés
par les mineurs, et méme

des habitations ouvriéres,
appelées Corons, lors d'une
visite qui peut durer jusqu'a
Sheures.

Des films, des témoignages
d'anciens mineurs

et des reconstitutions
historiques rendent la visite
trés interactive .

’O-BON A
Q SAVOIR

Le musée, classe

au patrimoine mondial

de I'UNESCO depuls 2012
propose egalement

des expositions temporaires,
des animations pedagogigues,
des visites guidées,

des ateliers pour enfants,

et des évenements culturels
liés & I'histoire miniére.
C'est un lieu incontournable
pour guicongue s'intéresse
aI'histoire industrielle

et sociale de notre région
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“Pour toutes les femmes actives
comme mal, Il est important
de prendre du temps pour sol.
Saugella Dermoliquide
mapporte un bien-étre
Intime quotidien’

Emmanuelle
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	Capture d’écran 2025-01-07 à 16.05.50
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