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[ LE MOIS ] DU CHEVEU
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€99€9999
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et 1 après-shampoing et 1 après-shampoing 

UPSKINUPSKIN*

*Offre valable du 1er au 30 avril 2022 sur le shampooing et l’après-shampooing UPSKIN, dans les points de vente participants, dans la 
limite des stocks disponibles, non cumulable avec d’autres remises et non applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. Voir 

conditions. Photo non contractuelle. 



Avec l’arrivée du printemps, le soleil pointe le bout de 
son nez, il est temps de prendre de nouvelles habitudes 
et d’équilibrer votre organisme.

Qu’il s’agisse de beauté ou de bien-être, toutes vos 
routines sont d’excellentes manières de sortir de l’hiver 
et de vous préparer tranquillement à l’été.

Découvrez ce mois-ci nos conseils pour retrouver une 
bonne mine de printemps, détoxifier son corps mais 
aussi faire face aux allergies saisonnières.

Bonne lecture !

Forum Santé

É D I T O  AV R I L  2 0 2 2

Équilibre et 
renouveau pour 
le printemps
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# A G E N D A  D U  M O I S

Chaque année, le 7 avril, des centaines d’organisations 
célèbrent la Journée Mondiale de la Santé. Des 
manifestations de sensibilisation sont organisées dans 
le monde entier, visant à mieux informer les opinions 
publiques à propos de la morbidité, la mortalité et la 
souffrance.

Notre capital inaliénable le plus précieux est notre 
santé. Mais le constat mondial est alarmant : les pays en 
voie de développement ne bénéficient toujours pas des 
conditions de vie nécessaires au maintien d’une bonne 
santé. Les infrastructures sont déficientes et l’accès 
aux médicaments difficile, sans parler des trafics de 
médicaments frelatés...

Dans les pays dits développés, l’égalité devant la santé 
n’est pas non plus de mise. Si une majorité des citoyens 
de ces pays bénéficient d’infrastructures de santé 
performantes et accessibles, d’autres sont obligés de 
renoncer à certains soins, faute de pouvoir payer la 
mutuelle qui prendra en charge leurs dépenses.

L’hémophilie est une maladie hémorragique héréditaire 
due au déficit d’une protéine de coagulation, 
habituellement présente dans le plasma. Elle se transmet 
de façon hériditaire de père en fille et de mère en fils. La 
forme majeure de l’hémophilie touche en France près de 
5000 personnes. 

En prenant en compte les formes les plus sévères de 
la maladie de Willebrand, très proche de l’hémophilie, 
et les autres maladies de la coagulation, on estime en 
France à 15 000 le nombre de personnes affectées par 
un processus de coagulation défaillant.
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Le paludisme est une maladie parasitaire potentiellement 
mortelle transmise par des moustiques.

Chaque année 300 millions de personnes sont atteintes 
du paludisme et tue plus de 3000 personnes par jour, 
en Afrique subsaharienne. Le taux de mortalité dû au 
paludisme est d’au moins 85% en Afrique, de 8% en Asie 
du Sud-est, de 5% dans l’Est de la Méditerranée et de 1% 
dans l’Ouest du Pacifique. Actuellement, environ 40% de la 
population mondiale habitants des pays les plus pauvres 
du monde pour la plupart sont exposés au paludisme.

L’existence de traitements de plus en plus sophistiqués 

et l’amélioration des conditions de vie des patients qui 

l’accompagne ne doivent pas masquer la persistance 

de réelles contraintes : des traitements aux modes 

d’administration parfois complexes (intraveineuses) et 

une fragilité naturelle nécessitant une attention soutenue.
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28,10 €
Soit 24,95 €/l

ANACA3+ PERTE DE POIDS

La boîte de 120 gé-

# L A  B E A U T É  A U  N AT U R E L

Ma bonne mine de printemps, 
c’est pour maintenant !
L’hiver s’en va, et la peau se réveille doucement. J’en rêve… qu’elle soit douce comme 
un pétale de fleur, fraîche comme la rosée, et dorée comme un rayon de soleil. 
5 conseils pour y parvenir, pas à pas.

1. ÉLIMINER

Quand le foie et les reins sont trop sollicités, les substances toxiques sont nombreuses 
à s’accumuler au niveau de l’épiderme. Liées à la pollution autant qu’aux déséquilibres 
alimentaires, ces toxines produisent des radicaux libres qui accélèrent le vieillissement 
cutané. Les éliminer est essentiel et préalable à tout autre soin. En pratique, je bois 
le matin un jus de citron dilué dans de l’eau chaude et je privilégie les aliments tels 
que l’artichaut, le radis noir, le raisin… L’association de plantes comme le Pissenlit et le 
Bouleau, sous forme de tisanes ou de compléments alimentaires peut également aider.
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2. NETTOYER

Pour éliminer les impuretés et les cellules 

mortes, un nettoyage quotidien de la peau 

ne suffit pas. Un sauna facial de quelques 

minutes ou un gommage doux s’impose. 

Idéalement une fois par semaine pour dégager 

efficacement les pores sans risquer d’altérer la 

barrière cutanée protectrice.

Pour cela, pas la peine de me ruiner, les 

recettes de grands-mères regorgent de 

bonnes idées !

3. DRAINER ET HYDRATER PAR LE MASSAGE

Dans la foulée, je m’offre un auto-massage du visage. Rien de plus simple ! Je dépose une noisette d’huile 

végétale d’Argan au creux de mes mains pour rendre les mouvements plus fluides. 

Avec la pulpe des doigts, j’exerce de petites pressions autour des yeux, sur les arcades sourcilières et les 

tempes. 

Avec la paume des mains, je lisse ensuite le front, les joues et le menton en allant toujours vers l’extérieur du 

visage. Ce massage nourrissant relancera la microcirculation (afflux de nutriments et d’oxygène) et détendra 

mes traits.
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# L A  B E A U T É  A U  N AT U R E L

Ma bonne mine de printemps, 
c’est pour maintenant !

4. OXYGÉNER

Si la peau respire de l’intérieur grâce au réseau capillaire, elle a aussi la propriété d’absorber directement l’oxygène de l’air. 
Pour augmenter ainsi la capacité de mes cellules à se régénérer, je profite du retour du soleil pour mettre le nez dehors et 
me remettre au sport. 
À moi la vitamine D et les jolies pommettes rosées !

5. EMBELLIR

Pour la souplesse de la peau, les légumes et les fruits (kiwis, oranges, pamplemousses, fruits rouges…) sont à favoriser car 
la vitamine C contribue à la formation normale du collagène. De même, les aliments contenant des oméga 3 (poissons gras, 
huile de colza, huile de noix…) peuvent également jouer un rôle sur la beauté de la peau. 
Pour un joli hâle : les aliments riches en carotènes - carottes, melons, abricots… si possible crus ou en jus. 
Et pour une peau dorée, je choisis un autobronzant, tel que Doriance Autobronzant de la marque Naturactive, pour sublimer 
mon teint tout aussi naturellement.

LES RECETTES 100% NATURELLES :

1- Le gommage gourmand
- 1 cuillère à soupe de miel
- 1 cuillère de sucre blanc fin
- 2 cuillères à soupe d’huile végétale d’Amande douce bio
Mélangez le tout avant de l’étaler sur votre visage en faisant de petits gestes circulaires, puis rincez à l’eau claire.
 
2- Le masque vitaminé
- 200 g de carottes bio
- 1 jus de citron
- 1 cuillère à soupe de miel
Mixez le tout avant de l’étaler sur votre visage en évitant le contour des lèvres et des yeux. 10 minutes plus tard, rincez à 
l’eau claire.

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/sante-et-bien-etre-au-quotidien/ma-bonne-mine-de-printemps-cest-pour-maintenant
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Générique de Zyrtecset®, 10 mg, 
comprimé pelliculé sécable

Ce  médicament  est  utilisé  dans  le  traitement  de  l’allergie  chez l’adulte et l’enfant  à  partir 
de 6 ans pour le traitement des symptômes nasaux et oculaires de la rhinite allergique saisonnière 
ou per-annuelle ou pour le traitement des symptômes de l’urticaire chronique (urticaire 
chronique idiopathique). Un avis médical est recommandé pour l’urticaire chronique idiopathique. 
Lire attentivement la notice avant utilisation. Si les symptômes persistent après 3 jours, consultez 
votre médecin. Demandez conseil à votre pharmacien. 

 Si le symptôme pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évoque 
 une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

ARROW GÉNÉRIQUES SAS, 26 avenue Tony Garnier, 69007 Lyon • SAS au capital de 36 945 840, 47 € • RCS LYON 433 944 485

CÉTIRIZINE ARROW CONSEIL®

10 mg, 7 comprimés pelliculés sécables



# L A  B E A U T É  A U  N AT U R E L

Un joli cadeau des 
plantes “bonne mine”.

Tout n’est pas vert dans le monde végétal. Bon nombre de 
fleurs et de fruits sont en jaune, orange et rouge. Ces teintes 
appétissantes sont l’œuvre d’une famille de pigments liposolubles, 
les caroténoïdes. Après le carotène, isolé de la carotte dès 1831, 
les chercheurs en ont découvert plus de 600 ! Les plus connus 
s’appellent bêta-carotène, alpha-carotène, zéaxanthine, lutéine, 
lycopène.

DES PROPRIÉTÉS PRÉCIEUSES

Dans les plantes, les caroténoïdes ont deux fonctions : d’une 
part, ils participent à la photosynthèse, en complément de la 
chlorophylle ; d’autre part, ils aident les tissus végétaux à résister 
aux phénomènes d’oxydation. Que se passe-t-il lorsque nous en 
absorbons ? Ces composés ayant une affinité pour les lipides, ils 
se dispersent dans le tissu sous-cutané ; en s’accumulant dans les 
cellules, ils renforcent la pigmentation naturelle de la peau.

DU SOLEIL DANS NOS ASSIETTES

Les fruits qui en contiennent le plus ? Abricots, melons, 
nectarines, potirons, poivrons… Parmi les légumes : carottes, 
épinards, brocolis… Mais l’alimentation permet rarement un 
apport suffisant. D’où l’intérêt des compléments alimentaires de 
type « autobronzant ». On notera que les caroténoïdes sont mieux 
absorbés en présence de lipides. D’où le conseil de croquer les 
carottes crues avec un peu d’huile d’olive, et de prendre au milieu 
du repas les capsules solaires (elles-mêmes riches en acides 
gras).
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LE CAS DU PAPRIKA…

Cette épice au fort pouvoir colorant provient de fruits semblables 
aux piments. L’extrait de Paprika utilisé en complément alimentaire 
est un concentré de bêtacarotène, auquel s’ajoutent zéaxanthine, 
cryptoxanthine, capsorubine et capsanthéine… Liste dont on 
exclut la capsaïcine, responsable du goût piquant.

…ET DE DUNALIELLA SALINA

Plus étonnante, l’espèce Dunaliella salina est une algue 
unicellulaire… verte ! Abondante en surface des eaux salées 
chaudes, elle se protège du stress oxydatif induit par le sel et le 
soleil, en synthétisant des quantités incroyables de caroténoïdes. 
Cette concentration la colore en rouge intense. Il ne reste qu’à 
recueillir ces magnifiques « phytopigments ».

PIGMENTATION, MAIS PAS PROTECTION

Après une cure de caroténoïdes, la peau est mieux préparée 
à accueillir le soleil. La coloration déjà présente permettra de 
« brunir » plus rapidement si on le souhaite. Attention toutefois : on 
sait que la pigmentation est loin d’offrir une protection suffisante 
contre les rayons UV. Même lorsque le bronzage sera acquis, 
l’exposition devra rester très prudente : de durée brève, jamais 
aux heures chaudes, et toujours avec une crème solaire.
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# L A  B E A U T É  A U  N AT U R E L

5 GESTES DE BEAUTÉ
qui respectent la nature… 
de notre peau !
Peau d’ado ou peau mature, peau agressée à réparer, peau fragile à chouchouter… Pour elle, 
rien n’est trop naturel. Et la nature ne manque pas de solutions pour nous aider chaque jour à 
défendre notre beauté.

1. PURIFIER ET MATIFIER LE TEINT, AVEC DES EXTRAITS DE PLANTES
Ma nature de peau : mixte, à tendance grasse, ou à tendance acnéique.

Mon besoin : modérer la production de sébum, détoxifier la peau.

Parmi les plantes adaptées : la Pensée sauvage, qui contribue au maintien d’une peau nette et saine.

La forme à préférer : extrait concentré sec en gélules.
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2. APAISER L’ÉPIDERME, AVEC DES EXTRAITS DE PETITS FRUITS
Ma nature de peau :  sensible au chaud et au froid, avec tendance aux rougeurs et à la couperose.

Mon besoin : lutter contre la fragilité des capillaires, améliorer la micro-circulation.

Les actifs adaptés : les anthocyanes contenus dans les petits fruits noirs, Cassis et Myrtille, qui aident à 
maintenir une bonne circulation.

Les formes disponibles : extrait concentré sec en gélules, ou fluide à diluer (en association avec Vigne 
rouge).

3. REPRENDRE DE L’ÉCLAT, À L’AIDE DE MICRO-CHAMPIGNONS
Mon constat :  la peau est relâchée, le teint terne.

Mon besoin : lutter contre la fatigue, enrichir mon alimentation.

Le complément nutritionnel adapté : la Levure de bière, excellente source d’acides aminés, vitamines et 
minéraux, qui contribue aussi à la beauté des cheveux et des ongles.

Les formes disponibles : en paillettes à saupoudrer (rayon diététique) ou lyophilisée en gélules (en 
pharmacie).
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# L A  B E A U T É  A U  N AT U R E L

5 GESTES DE BEAUTÉ
qui respectent la nature… 
de notre peau !

4. ENTRETENIR LA SOUPLESSE, AVEC UNE HUILE 
NUTRITIVE
Ma nature de peau : sèche et fragile, avec tendance à 
tirailler ; ou mature, fine et vulnérable.
Mon besoin : lutter contre le dessèchement cutané.
Les compléments alimentaires adaptés : ’huile d’Onagre ou 
l’huile de Bourrache, connues pour contribuer à l’élasticité 
de la peau. Sauf pendant la grossesse et l’allaitement.
Les huiles cosmétiques utilisables à tout âge : l’huile de 
Rose musquée et l’huile d’Argan. À appliquer en alternance 
en soin de nuit.

5. ENSOLEILLER LE TEINT, AVEC LES NUANCES 
CHAUDES DE LA NATURE
Mon envie : retrouver la bonne mine de l’été.
La bonne idée : prendre des capsules solaires contenant 
des phytopigments® d’origine végétale, extraits de l’algue 
rouge Dunaliella salina et du fruit du Paprika.
Le conseil à retenir : prendre les capsules au milieu du 
repas, pour une meilleure absorption des phytopigments®. 

En quelques semaines, le teint rayonne !

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/sante-et-bien-etre-au-
quotidien/5-gestes-de-beaute-qui-respectent-la-nature-de-notre-peau
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

Drainage naturel, 
quels draineurs doivent
être vos alliés

A longueur de journée et de nuit, notre corps fabrique et stocke des toxines. S’il réussit à en 
éliminer une partie, il ne les supprime pas toutes. Pour l’aider à les évacuer, le drainage peut 
représenter une bonne solution. D’autant qu’il existe plusieurs types de drainage. Explications 
pour que vous sachiez tout, et preniez encore mieux soin de votre corps. 

QU’EST-CE QU’UN DRAINAGE ?

D’après le dictionnaire Larousse, il existe plusieurs définitions du mot drainage. Néanmoins, celle qui 
intéresse notre sujet explique que le drainage est une technique médicale ou chirurgicale qui consiste à 
évacuer progressivement un liquide ou un gaz. En ce qui concerne notre corps, le drainage a le plus souvent 
pour but de débarrasser notre organisme de cellules et toxines qui lui nuisent ou ne lui servent à rien. C’est 
donc aussi un moyen de détoxifier notre corps.

16



QUELLES PARTIES DU CORPS PEUVENT ÊTRE DRAINÉES ?

En dehors des interventions chirurgicales, les drainages les plus courants sont ceux qui concernent les 
sinus, le foie, le rein, les jambes, le visage, la lymphe. Sachez que chacun de ces organes et éléments de 
notre corps suppose des drainages spécifiques.

FAITES ATTENTION

Que vous décidiez d’utiliser un bruleur de graisse naturel, un draineur de rétention d’eau, de prendre un peu 
plus soin de votre corps, de combattre la cellulite ou tout simplement de drainer des parties de votre corps, il 
ne faut pas s’improviser apprenti alchimiste ou médecin. Même si les huiles essentielles ont des vertus, il est 
toujours intéressant, voire indispensable, de prendre conseil auprès d’un naturopathe. Ce dernier peut aussi 
vous apporter de précieuses astuces si vous souhaitez réussir une perte de poids, retrouver un ventre plat, 
si vous avez les articulations douloureuses ou si vous avez des soucis de rétention urinaire. Enfin n’hésitez 
pas à vous renseigner sur les bienfaits du thé vert pour maigrir car ce dernier présente de précieux atouts 
pour notre organisme.
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

Drainage naturel, 
le pourquoi du comment

POURQUOI ET COMMENT DRAINER LES 
SINUS ?
Les sinus sont indispensables à notre respiration.
Malheureusement l’air que nous respirons tous les jours 
contient de nombreuses particules, pollens, etc. Certains 
d’entre eux peuvent provoquer des infections ou des 
allergies. Il en résulte des problèmes de congestion nasale 
qui peuvent entraîner des difficultés de respiration, de 
sommeil… 
Afin de drainer les sinus la solution la plus courante 
consiste à respirer de la vapeur en plaçant votre tête sous 
une serviette et au-dessus d’un bol rempli d’eau bouillante. 
Idéalement, vous pouvez ajouter des huiles essentielles 
dans l’eau ; et n’oubliez pas de demander conseil à votre 
pharmacien.

POURQUOI ET COMMENT DRAINER LE 
FOIE ?
Le foie remplit de nombreuses fonctions(1). Parmi les 
plus importantes, il stocke et distribue une partie des 
nutriments et molécules qu’il reçoit pendant la digestion, 
produit de la bile et dégrade des substances toxiques. 
Tel une véritable usine de recyclage, il travaille quasiment 
sans cesse. Conséquence immédiate, c’est l’un des 
organes qui accumule le plus de toxines. Voilà pourquoi 
il est particulièrement intéressant de le drainer, d’autant 
que cela lui permettra de mieux conserver les vitamines. 
Plusieurs plantes, légumes et fruits comme le citron, le 
radis noir ou le pissenlit ont la réputation de drainer le foie 
lorsqu’elles sont ingérées sous forme de boisson drainante.
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POURQUOI ET COMMENT DRAINER LES REINS ?
Nos deux reins ont principalement pour mission de favoriser l’élimination des déchets de notre corps. S’ils fonctionnent mal, 
ils peuvent mettre notre santé en péril. Voilà pourquoi il est très important d’en prendre soin et de les drainer de temps 
en temps. D’ailleurs, sans vous en rendre compte, vous les aidez au quotidien en buvant de l’eau. Celle-ci permet aux reins 
d’évacuer des déchets que vous éliminez lorsque vous allez aux toilettes. Il est donc essentiel de boire au moins un litre et 
demi d’eau par jour. Par ailleurs, vous pouvez aussi soutenir vos reins avec des traitements à base de plantes. De nombreux 
pharmaciens recommandent des cures à base de pissenlit et d’ortie.

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/nutrition-et-hygiene-de-vie/drainage-naturel-quels-draineurs-doivent-etre-vos
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FABRIQUÉ
EN FRANCE

LYSOPAÏNE MAUX DE GORGE CETYLPYRIDINIUM LYSOZYME SANS SUCRE, comprimé à sucer édulcoré au sorbitol et à la saccharine. 
Médicament indiqué chez l’adulte et l’enfant de plus de 6 ans comme traitement local d’appoint du mal de gorge peu intense et sans fièvre. 
Lire attentivement la notice. Demandez conseil à votre pharmacien. Si les symptômes persistent plus de 5 jours, consultez votre médecin. 
20/06/63421272/GP/002/F01 

À partir de 6 ans

MAUX 
DE GORGE
PEU INTENSES ET  
SANS FIÈVRE

COMBAT 
LOCALEMENT L’INFECTION

SOULAGE 
LA GORGESi le symptôme pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament 

évoque une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

RAPPORTEZ VOS MÉDICAMENTS 
NON UTILISÉS EN PHARMACIE
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

Drainage naturel, 
le pourquoi du comment

POURQUOI ET COMMENT 
DRAINER LA LYMPHE ?

La lymphe circule dans tout notre corps. Elle a pour 
fonction d’éliminer les toxines et joue un rôle dans 
notre système immunitaire car elle transporte les 
globules blancs. Pratiquer un drainage lymphatique 
permet d’améliorer sa circulation dans notre 
organisme. Pour le pratiquer, le plus simple consiste 
à utiliser une machine, ou à masser le système 
lymphatique en suivant la circulation de la lymphe.

POURQUOI ET COMMENT 
DRAINER LE VISAGE ?

Il faut toujours prendre soin de son visage. Le 
drainer permet à la lymphe de mieux y circuler. Pour 
cela il suffit de pratiquer un massage lymphatique 
en massant les oreilles et le cou.

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/nutrition-et-

hygiene-de-vie/drainage-naturel-quels-draineurs-doivent-etre-vos

POURQUOI ET COMMENT
DRAINER LES JAMBES ?

Malheureusement, nos jambes sont soumises à 
rude épreuve au quotidien. Elles sont aussi l’un des 
lieux de notre corps où les œdèmes se créent le 
plus facilement. Les drainer peut éviter ce genre de 
problèmes. Cela peut aussi éviter que vous fassiez 
de la rétention d’eau. Pour effectuer un drainage des 
jambes il faut les masser. Autre avantage, cela permet 
de les entretenir et de les rendre plus esthétiques.
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# D O S S I E R  S P É C I A L  A L L E R G I E S

Allergies respiratoires : l’impact de la pollution

Si les allergies respiratoires, 
surtout aux pollens au printemps 
et en été, ont triplé ces 25 
dernières années, la pollution 
atmosphérique en est en partie 
responsable. Un phénomène 
encore trop peu connu.

POLLENS + PARTICULES FINES

Les pics de pollution de l’hiver dernier ont attiré l’attention sur la responsabilité de la pollution atmosphérique 
dans l’explosion d’allergies, notamment aux pollens, et dans l’aggravation des symptômes qu’elles provoquent. 
Par quels mécanismes ? Le diamètre des pollens est, en général, de 20 à 55 µm (microns ou micromètres) et 
la muqueuse du nez arrête et évacue les plus gros. En revanche, ceux qui mesurent moins de 10m comme 
ceux du bouleau ou du cyprès, de plus en plus plantés et très allergisants passent cette barrière. 
Or, les polluants atmosphériques viennent encore accroître leur toxicité. 

En entrant au contact d’une particule fine comme celles émises par les pots d’échappement, la paroi du grain 
de pollen se déforme, se fragilise, finit par se rompre et libère de tout petits fragments de pollen appelés 
allergènes. Lesquels se disséminent plus facilement dans l’air et, grâce à leur petite taille, pénètrent 
profondément dans le système respiratoire, entraînant davantage de crises d’asthme.
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LE RÉCHAUFFEMENT CLIMATIQUE AUSSI

Le boom des allergies liées à la pollution atmosphérique s’explique également par d’autres mécanismes. 
Primo, les polluants gazeux comme l’ozone et le dioxyde d’azote favorisent la production dans l’organisme 
d’anticorps qui activent l’allergie. 
Secundo, ces particules en suspension irritent les muqueuses nasales et oculaires, les altèrent, d’où des 
réactions allergiques à des concentrations de pollens plus faibles. 
Tertio, à cause du réchauffement climatique dû en partie aux gaz à effet de serre, la période de pollinisation 
de nombreuses espèces d’arbres et de plantes débute plus tôt et dure environ 15 jours de plus. De plus, 
l’élévation des températures entraîne une migration régulière d’espèces allergisantes vers le nord de la 
France.
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# D O S S I E R  S P É C I A L  A L L E R G I E S

Des pollens bien 
plus allergisants
Abaisser le taux de pollution atmosphérique, 
due notamment aux automobiles, et planter 
intelligemment permettrait de réduire les allergies 
aux pollens en constante augmentation. Il serait 
temps !

Tout le monde connaît les symptômes du « rhume 
des foins », autrement dit de la rhinite allergique 
saisonnière due aux pollens d’arbres, de plantes ou 
d’herbes. La gorge picote, le nez coule comme une 
fontaine puis se bouche, les éternuements sont en 
rafale, les yeux rouges larmoient… On sait moins que 
ces pollinoses qui se manifestent au printemps dès 
janvier pour certaines espèces dans le Sud et en été 
sont moins fréquentes à la campagne que dans les 
villes.

LA POLLUTION URBAINE : 
ALERTE EN VILLE !

Ce paradoxe s’explique, comme on l’a vu plus haut, par l’importance de la pollution urbaine qui décuple 
l’allergénicité des pollens. En particulier les particules fines et extra-fines issues de la circulation automobile 
(véhicules diesel surtout), des industries (cimenteries par exemple), du chauffage au bois, de la combustion 
de déchets dans des centrales produisant de l’électricité ou de la chaleur, du métro (suspensions métalliques 
provoquées par les frottements)…
Les mauvais choix de plantations par les municipalités et les particuliers jouent aussi un rôle dans l’explosion 
des rhinites allergiques et d’asthme. Les arbres et les plantes sont souvent sélectionnés sur des critères 
esthétiques ou économiques sans tenir compte de leur impact sur la santé. À Paris, par exemple, les herbes 
folles semées un peu partout, au ras des voitures, et jamais fauchées, ont un potentiel allergisant très 
élevé. Certaines villes comme Nantes et Bordeaux, sensibles aux arguments des allergologues, choisissent 
des arbres et des plantes d’agrément peu ou pas allergisant, mais ces villes sont peu nombreuses.
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LA POLLUTION CHRONIQUE, C’EST PIRE

La question de l’impact de la pollution atmosphérique sur les maladies cardiaques et respiratoires, les 
cancers et les allergies fait à juste titre la « une » des journaux à chaque pic de pollution. Ces alertes 
ont une utilité car elles font, à chaque fois, prendre un peu plus conscience du problème et peuvent faire 
accélérer les mesures anti-pollution et modifier les seuils réglementaires. 

Mais ces pics de pollution, observés notamment à Paris, Lyon et Grenoble et dus à la stagnation des 
nuages de polluants faute de vents, ne sont que la partie émergée de l’iceberg. La pollution de fond à 
laquelle est exposé 1 habitant des grandes villes sur 2 tout au long de l’année, est encore plus nocive à long 
terme pour la santé. Impossible de s’en protéger, ni en portant un masque en tissu ni en s’enfermant.

TROP DE CYPRÈS ET DE BOULEAUX

Les plantations excessives de cyprès, de thuyas, de bouleaux et 
maintenant d’oliviers, à la mode, sont catastrophiques. Plus une espèce 
est répandue dans un territoire, plus les probabilités de rencontrer ses 
pollens, de se sensibiliser et donc de devenir allergique, sont grandes. 

Les arbres à chatons et à petits pollens sont également allergisants :
aulne, noisetier, charme, frêne, chêne, châtaignier, peuplier, hêtre, 
platane, mimosa… 

Les graminées le plus souvent en cause en France sont : fléole, 
dactyle, pâturin, chiendent, mais aussi avoine, seigle, blé, orge, maïs… 
Parmi les pollens d’herbacées, l’ambroisie, très fréquente dans la 
région Rhône-Alpes, remonte d’année en année vers le Nord et est 
un vrai fléau. Elle arrive largement en tête devant la pariétaire, le 
plantain, l’armoise (herbe de la Saint-Jean), l’oseille.
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# D O S S I E R  S P É C I A L  A L L E R G I E S

La pollution intérieure : 
à ne pas négliger
À la pollution extérieure qui pénètre dans les habitats s’ajoutent polluants chimiques allergisants, 
acariens et moisissures favorisés par un excès d’isolation et une aération insuffisante.

Réalisée avec le Pr Denis Charpin (hôpital Nord de Marseille) et le Dr Hélène Sénéchal (hôpital Trousseau, 
Paris), une étude récente montre que les pollens non seulement se déposent dans nos intérieurs, mais aussi 
gardent leur pouvoir allergisant pendant un an quand ils ne sont pas aspirés ! Si, en plus, ils sont chargés 
en polluants chimiques (ozone, dioxyde de soufre, d’azote, de carbone…), c’est pire !

• LOGEMENTS TRÈS POLLUÉS
Nos habitats sont, en fait, bourrés toute l’année de polluants irritants et allergisants. Au point 
que la pollution y est 5 à 10 fois plus élevée qu’à l’extérieur. Or, nous passons 80 % de notre 
temps dans des lieux fermés (logements, bureaux, lieux publics…). 
En se déposant dans nos voies aériennes, ces polluants potentialisent notre sensibilité par 
exemple aux acariens de la poussière de maison. Déjà responsables de 45 % des allergies 
respiratoires, on les trouve même dans les logements les plus propres (literies, canapés, 
rideaux, tapis, moquettes, peluches…).

• AÉREZ !
Certains polluants intérieurs comme le formaldéhyde diffusent lentement : matériaux et 
produits de construction, de décoration (peintures, bois collés, vernis, isolants, revêtements…), 
mobilier. D’autres ponctuellement, avec des pics d’émission élevés : produits d’entretien, 
insecticides, désodorisants, bougies, encens, produits de toilette, cosmétiques, parfums. 
Autres sources de pollution intérieure : blattes, animaux de compagnie, plantes, moisissures, 
tabac.
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En fait, le grand responsable est… 
l’isolation. Pour améliorer l’efficacité 
énergétique et réduire la facture, 
nos logements sont calfeutrés et 
l’air intérieur peu renouvelé. D’où ce 
conseil des allergologues : aérez 
tous les jours, même en période de 
pic de pollution, plutôt aux heures 
fraîches, le matin ou en début de 
nuit.
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# D O S S I E R  S P É C I A L  A L L E R G I E S

Allergies croisées, quèsaco ?

On dit d’une allergie qu’elle est croisée quand la personne ayant une réaction à un 
allergène végétal, alimentaire ou animal devient également réactive (jusqu’au choc 
anaphylactique) à d’autres allergènes qui possèdent des molécules allergisantes 
communes. 

Ces associations peuvent concerner des produits d’une même famille. Par exemple, les 
noix avec les autres fruits à coque, l’œuf avec la volaille, le lait de vache avec celui de 
brebis ou de chèvre. Mais les allergies croisées sont parfois surprenantes.

On peut ainsi être allergique aux pollens de bouleau et, par réaction croisée, l’être aussi à la 
pomme, l’abricot ou le céleri. Ce type d’allergie pollens-aliments végétaux est fréquent. Pollens 
d’armoise et aneth, carotte, coriandre, fenouil, persil, moutarde, poivre, anis, cumin, curry, piment, 
graine de tournesol. Pollens d’ambroisie et pastèque, banane, concombre, melon. Pollens de 
graminées et cacahuète, tomate, poivron, melon, pomme de terre, kiwi, farine de blé. Pollens 
d’aulne et pêche, noisette, cerise, amande, persil, pomme, poire.

Il existe aussi des allergies croisées avec les acariens : escargot, crevette, blatte. Et avec le 
latex (gants ménagers, tétines, préservatifs) : banane, kiwi, raisin, avocat…
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# D O S S I E R  S P É C I A L  A L L E R G I E S

Comment faire un lavage de nez chez 
l’adulte, naturel et avec délicatesse

Pour prévenir et soulager les affections de la sphère ORL, le spécialiste Dr Luc 
Pandraud, Médecin Oto-Rhino-Laryngologiste en Île-de-France, conseille une 
approche douce, et respectueuse de l’intégrité des muqueuses.

LAVAGE DU NEZ - ÉTAPE 1 : Des filtres à nettoyer pour mieux résister 

« Aujourd’hui les spécialistes de la sphère ORL sont de plus en plus nombreux à parler d’hypersensibilité 
respiratoire. Face à la pollution toujours plus présente, le défi pour l’organisme est de s’adapter 
par l’intermédiaire de ses filtres : le nez, les sinus, la cavité buccale et le pharynx. Concernant les 
amygdales et les végétations, il y a eu longtemps un effet de mode qui consistait à les enlever. 
Aujourd’hui on se rend compte que les effets ne sont pas toujours bénéfiques. On a plutôt tendance 
à chercher à préserver ces organes qui forment une barrière défensive contre les agents extérieurs. 
Si ces filtres particuliers peuvent représenter une gêne pendant l’enfance, ils sont voués à diminuer 
naturellement avec la croissance. En attendant, certains traitements aident à réduire leur volume 
sans avoir recours à la chirurgie. 

De nombreuses pathologies de la sphère ORL proviennent d’une seule et même cause: des filtres 
naso-respiratoires « dépassés », qui s’encrassent en réaction au trop nombreuses agressions de 
notre environnement. Pour éviter les complications, il faut veiller à ce que les muqueuses restent 
propres, saines et bien aérées. » Les compléments alimentaires adaptés : l’huile d’Onagre ou l’huile de 
Bourrache, connues pour contribuer à l’élasticité de la peau. Sauf pendant la grossesse et l’allaitement.
Les huiles cosmétiques utilisables à tout âge : l’huile de Rose musquée et l’huile d’Argan. À appliquer 
en alternance en soin de nuit.
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#DOSSIER SPÉCIAL ALLERGIES

Comment faire un lavage de nez 
chez l’adulte, naturel et avec 
délicatesse

LAVAGE DU NEZ - ÉTAPE 2 : Des gestes d’hygiène bien ciblés

AU NIVEAU DU NEZ : 
- Nettoyer ses fosses nasales en faisant « cochon-lama » : « Quid de toute cette ménagerie ? Rien de plus simple : on 
envoie de l’eau salée (sérum physiologique ou eau de mer) dans les fosses nasales, on renifle au lieu de se moucher, on 
amène les sécrétions au fond de la gorge en faisant le bruit du cochon, puis on crache les sécrétions comme le ferait un 
lama ! Si culturellement, cette pratique n’est pas très bien vue dans nos pays européens, rien n’empêche de s’y adonner 
dans l’intimité. Chez l’adulte, se laver le nez, c’est comme les dents : deux fois par jour, matin et soir ! » 

- Drainer régulièrement : « Les drainages tels qu’ils sont pratiqués en cures thermales ou chez certains médecins ORL, sont 
très efficaces (lavage de Proetz). À la maison, pour drainer efficacement les sinus, on peut envoyer du sérum physiologique 
dans une narine et le faire ressortir par l’autre narine. En prévention, ce type de drainage suffit pour réduire le risque 
d’affection des sinus. »  

Au niveau de la gorge :
« L’inflammation de la muqueuse nasale provoque une acidité au niveau de la gorge qui peut entraîner une souffrance de 
la sphère pharyngée. Je conseille un geste très simple pour rétablir l’équilibre acido-basique : des gargarismes avec du 
bicarbonate de sodium dilué dans de l’eau (ou avec de l’eau minérale Vichy Célestins). Ceci permet de diminuer la fragilité 
du pharynx. »

LAVAGE DU NEZ - ÉTAPE 3 : Des formules protectrices pour aider 

« Aujourd’hui, les gouttes à base de corticoïdes ou les gouttes vasoconstrictrices sont de moins en moins conseillées. Mieux 
vaut faire appel à des formules pour calmer et adoucir la muqueuse nasale en lui permettant de s’adapter, comme une sorte 
de baume qui protège de l’environnement. Par exemple des formules à base d’eau de mer et d’huiles aromatiques, en spray. 
En complément et après avoir bien nettoyé le nez pour permettre aux microparticules d’accéder aux cavités des sinus, on 
peut également pratiquer une fumigation, là aussi avec des essences aromatiques. » 
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#DOSSIER SPÉCIAL ALLERGIES

Reconnaître et traiter 
la conjonctivite allergique
Une conjonctivite allergique est une inflammation de la muqueuse conjonctivale suite à un contact avec des 
pneumallergènes (allergènes inhalés). Dans 90 % des cas, ce sont des formes saisonnières et perannuelles.

Les symptômes de la conjonctivite allergique
La forme saisonnière débute généralement au printemps et s’accompagne de sensations de brûlure, de rougeur, de 
larmoiements, de salves d’éternuements et de démangeaisons au niveau des yeux. Elle survient à la suite d’un contact direct 
avec un allergène (pollens de graminées, d’arbres, d’herbacés), et peut aussi être déclenchée par une allergie aux acariens, 
à certains poils d’animaux, etc… La conjonctivite perannuelle, plus discrète et chronique, est présente toute l’année avec 
parfois des recrudescences saisonnières.

Une conjonctivite peut-elle avoir des conséquences ?
Bonne nouvelle, la conjonctivite allergique n’est pas contagieuse. Il existe des formes graves mais rares de kérato-
conjonctivites avec atteinte de la cornée. D’une manière générale, toute baisse ou modification de la vision, toute douleur 
ou photophobie doit conduire à consulter un médecin rapidement.

Quel traitement pour la conjonctivite ? 
Dans la plus grande majorité des cas, les conjonctivites allergiques sont bénignes. Au moment des crises, elles sont 
traitées par un lavage oculaire au sérum physiologique et des collyres antihistaminiques (antiallergiques). Le traitement peut 
durer de 2 à 7 jours selon la gravité de la crise allergique.	

Comment prévenir la conjonctivite allergique ?
Les patients allergiques doivent essayer d’identifier les allergènes. S’il s’agit de pollens, il faut éviter au maximum l’exposition 
extérieure lors des périodes de forte pollinisation (se référer au calendrier pollinique par région), et il est préférable de porter 
des lunettes de soleil lorsque vous êtes à l’extérieur. Il est conseillé de se doucher en rentrant chez soi et de changer de 
vêtements. Le port de lentilles de contact lors des poussées allergiques est déconseillé.
Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/reconnaitre-traiter-conjonctivite-allergique/
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#FOCUS ANIMAUX

Fenêtres et balcons : 
attention, dangers pour vos 
boules de poil !

Posté sur le bacon ou à la fenêtre, un chat a vite fait de se laisser 
emporter par son élan en tentant d’attraper un insecte ou un 
oiseau. Pour prévenir les chutes, son environnement doit être 
sécurisé.

Dans deux tiers des cas, les chats victimes de chute grave sont 
âgés de moins de 3 ans. Les mâles sont plus souvent concernés 
que les femelles et, sans surprise, 80 % des accidents ont lieu 
au printemps ou en été, quand les fenêtres sont souvent laissées 
ouvertes. Pas question évidemment de s’interdire d’ouvrir les 
fenêtres de l’appartement à la belle saison quand on a un chat 
mais pas question non plus de laisser l’animal prendre des risques 
inconsidérés. C’est à vous qu’incombe la responsabilité de 
sécuriser son environnement.

Filets de protection

Un filet tendu sur une hauteur suffisante devant une fenêtre empêche le chat de sauter à travers tout 
en lui permettant de continuer d’observer l’extérieur, l’une de ses activité favorites. Même si le petit félin 
est depuis longtemps domestiqué, son instinct de chasser reste intact. Pour satisfaire ce besoin naturel, 
ménagez-lui des endroits en hauteur à partir desquels il pourra contempler le monde qui l’entoure par 
les fenêtres. Attention cependant aux filets trop fragiles, du type moustiquaire. Ils ne résistent pas aux 
chats déterminés à vouloir se frayer un passage à coups de griffes ! Choisissez un filet résistant (certains 
intègrent du fil de fer), dont les mailles ne sont pas trop larges pour que le chat ne soit pas tenté de passer 
à travers. De nombreux modèles de filets adaptés aux chats sont commercialisés, avec des systèmes de 
fixation simples à poser. Si vous n’êtes pas du tout bricoleur, quelques sociétés proposent même de 
procéder à l’installation à votre domicile, mais l’intervention a un coût non négligeable. 
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Des balcons sécurisés

Si votre chat a accès à un balcon, prenez les mêmes précautions pour éviter qu’il ne joue les parachutistes (sans 

parachute). Les vétérinaires parlent d’ailleurs du « syndrome du chat parachutiste » pour désigner les blessures 

causées par une chute d’une grande hauteur. En tombant de plusieurs étages (plus de cinq), l’animal adopte une 

position dite « de la feuille morte », en étendant ses membres à l’horizontale, comme le font les parachutistes, et 

ne parvient plus à retomber sur ses pattes. Lorsque votre chat s’installe sur le balcon, vous pouvez y placer un 

panier confortable pour ses siestes au soleil, mais assurez-vous qu’il ne peut pas monter sur la rambarde. Pour 

éviter les accidents, tendez un filet ou un grillage en plastique pour obturer les espaces entre les barreaux de la 

rambarde, ainsi qu’entre le sol et le bas de cette dernière. Si votre chat n’hésite pas à sauter sur l’appui du balcon, 

le filet protecteur doit monter au-dessus. Certes, le petit félin est réputé pour son sens de l’équilibre, mais, s’il se 

perche ou déambule sur la balustrade du balcon, un accident peut vite arriver. La hauteur idéale du filet dépend 

des capacités physiques de l’animal : plus il est jeune et athlétique, plus il est susceptible de sauter haut et plus le 

risque d’accident est élevé.
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#FOCUS ANIMAUX

Fenêtres et balcons : 
attention, dangers pour vos boules de poil !

SOUS SURVEILLANCE

Les fenêtres « à guillotine » et oscillo-battantes sont très dangereuses pour les chats. Les premières, qui 
coulissent verticalement, peuvent parfois se refermer brutalement lors du passage de l’animal. Même si 
elles ne lui coupent pas la tête, elles peuvent le blesser très gravement. Vérifiez toujours que le système de 
blocage est en place pour éviter que la fenêtre glisse intempestivement vers le bas.

Les fenêtres oscillo-battantes sont faites pour empêcher quelqu’un de l’extérieur d’entrer : seul le haut de 
la fenêtre bascule vers l’intérieur. Un chat peut cependant profiter de l’espace libre entre l’encadrement et le 
haut de la fenêtre pour essayer de sortir. Malheureusement, il restera probablement coincé dans l’ouverture 
en ce faisant. Plus il cherchera à s’extirper du piège, plus son poids l’entraînera vers le bas, dans la pointe 
la plus étroite du triangle. Ainsi pris en étau, de nombreux chats décèdent à cause des lésions causées par 
l’écrasement. Pour prévenir cet accident dramatique, il existe des grilles spécifiques de protection qui se 
fixent aux montants latéraux des fenêtres et empêchent le chat de passer.

LA SOLUTION DU HARNAIS

S’il vous est difficile de sécuriser efficacement votre balcon, vous pouvez essayer de faire porter un harnais 
de sécurité à votre chat, attaché à une longe. S’il est habitué jeune à ce dispositif, il l’acceptera très bien. 
Commencez toujours par le familiariser au port du harnais lui-même avant de fixer la laisse. Surveillez-le 
attentivement au début pour éviter qu’il s’empêtre dedans ! Attention aussi à choisir le bon modèle : il faut 
qu’il soit suffisamment robuste pour résister à une chute éventuelle et adapté à la taille de l’animal pour 
ne pas le blesser. 

Attachez fermement la longe à un objet fixe quand votre chat sort sur le balcon et réglez la longueur pour 
l’empêcher d’atteindre la balustrade. Au début, surveillez attentivement le comportement de votre animal 
ainsi attaché pour vérifier que tout se passe bien.
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EN CAS DE CHUTE

Si jamais votre chat est tombé d’un balcon ou d’une fenêtre, il est très important de le retrouver au plus vite 
car le pronostic dépend de la rapidité du traitement. Même si aucune lésion n’est apparente, portez-le en 
urgence chez le vétérinaire ; des examens s’imposent pour détecter d’éventuelles lésions internes. Dans 
de telles circonstances, il est fréquent d’observer des traumatismes de la vessie, de la cage thoracique et/
ou de la voûte du palais. La gravité des blessures n’est pas forcément liée à la hauteur de la chute : si le 
chat n’a pas eu le temps de se redresser pour atterrir sur ses pattes (en tombant d’une hauteur de moins 
de deux étages, par exemple), ce sont la colonne vertébrale, le thorax, le bassin et la tête qui encaissent 
le choc à l’atterrissage.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/fenetres-balcons-attention-danger/
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Forum Santé 
soigne votre budget !

BONS PLANS 

LA ROCHE POSAY - EFFACLAR

Réduction immédiate

SUR LE LOT DE 2 EFFACLAR 
GEL MOUSSANT 400ML ET 
LE LOT DE 2 EFFACLAR EAU 
MICELLAIRE 400ML

* Offre valable du 1er au 30 avril 2022 uniquement 
dans les officines Forum Santé participantes en France 
Métropolitaine. Valable dans la limite des stocks 
disponibles, non cumulable avec d’autres remises et non 
applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. 
Photos non contractuelles. Voir conditions. 

-3€
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