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Avec les beaux jours et les premières chaleurs qui 
arrivent, toutes les occasions sont bonnes pour partir 
en escapade le temps d’une journée, d’un week-end ou 
même en vacances ! 

Découvrez nos conseils pour profiter du printemps 
sereinement tout en protégeant votre peau et votre 
corps.

Et n’oublions pas de célébrer la Fête des Mères le 
dimanche 29 mai ! A l’occasion, retrouvez toutes nos 
idées cadeaux pour chouchouter votre maman.

Bonne lecture !

Forum Santé.

É D I T O  M A I  2 0 2 2

Au printemps, 
vivez pleinement !
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# A G E N D A  D U  M O I S

La journée mondiale de l’asthme est organisée une fois 
par an à l’initiative de l’association Asthme et Allergies 
pour la France. Au niveau mondial, c’est la « Global 
Initiative for Asthma » qui œuvre. Elle est fixée au 1er mardi 
de chaque mois de mai. Il s’agit d’une journée d’échanges 
et d’informations réunissant professionnels de santé et 
asthmatiques.

2022 marque les 23 ans de l’édition française de la 
Journée Mondiale de l’Asthme.

Que vous soyez asthmatique, parent d’enfant asthmatique, 
que vous soyez médecin ou professionnel de santé, 
elle vous apporte informations et soutien: brochures 
gratuites, bande dessinée, journal, aide aux associations 
de patients.

En France, il y a plus de 4 millions d’asthmatiques dont 
1/4 d’enfants et d’adolescents. L’asthme provoque encore 
1000 décès par an chez les personnes de moins de 65 
ans, alors qu’on dispose de traitements extrêmement 
efficaces. Les spécialistes savent que presque tous 
ces décès seraient évités si l’asthme était dépisté et les 
traitements suivis.

La journée nationale de dépistage du cancer de la peau 
est une opération de santé publique parrainée, depuis sa 
création en 1998, par le Ministère de la santé, est soutenue 
également par l’Institut National du Cancer (INCa). En 
réalité, il faut aujourd’hui parler de semaine de dépistage 
et, en 2022, elle se déroule du 20 au 24 mai.

Cette semaine repose sur le volontariat de centaines 
de dermatologues qui assurent des consultations de 
dépistage anonymes et gratuites dans toute la France, 
dans des centres dédiés.
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L’Organisation mondiale de la santé (OMS) estime qu’en 
2020, le tabac était la principale cause de décès et 
d’incapacité, avec plus de 10 millions de victimes par 
an. Le tabagisme entraîne plus de décès à travers le 
monde que le Sida, la tuberculose, la mortalité maternelle, 
les accidents de voiture, les suicides et les homicides 
combinés...

La Journée mondiale sans tabac vise à mettre l’accent 
sur le rôle décisif joué par les professionnels de la santé 
dans la lutte antitabac. Ces derniers sont en effet en 
contact avec un pourcentage élevé de la population cible 
et ils ont l’occasion d’aider les fumeurs à modifier leur 
comportement. Ils peuvent aussi donner des conseils et 
des réponses aux questions relatives aux conséquences 
du tabagisme et donner l’exemple en s’abstenant de 
fumer.

Ces journées sont également l’occasion de rappeler les 

principaux messages de prévention à l’ensemble de la 

population concernant l’exposition aux UV qu’ils soient 

naturels ou artificiels.

Très sensibilisés aux enjeux d’une politique offensive de 

santé publique, les dermatologues sont régulièrement 

impliqués dans les actions d’éducation et de 

prévention qui figurent au premier plan des programmes 

gouvernementaux de lutte contre le cancer.
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# B E A U T É  P R I N TA N I È R E

Beauté : parée pour l’été
Avant les journées chaudes et les premières baignades, tour d’horizon des 
bonnes habitudes à prendre pour une jolie peau dorée. Dans la salle de bain et 
dans les gestes du quotidien, il est temps de prendre soin de sa peau pour la 
préparer à l’été. L’objectif ? Une peau douce, légèrement hâlée, et une silhouette 
galbée.

1- À L’HEURE D’ÉTÉ

Les jours s’allongent et les tenues s’allègent. Pour être bien dans sa peau, c’est 
le moment d’alléger aussi son assiette et d’améliorer son hygiène de vie : exit 
les plats riches et les boissons sucrées qui réconfortent en hiver, on mise sur les 
aliments qui contribuent à la beauté de la peau et de la silhouette. Les fruits et les 
légumes de saison apportent à l’organisme les vitamines et nutriments essentiels à 
son bon fonctionnement. À vous les concombres, tomates, courgettes, aubergines 
grillées, fraises, framboises, abricots… On varie les saveurs et les plaisirs en jouant 
sur les cuissons et les textures. Les herbes aromatiques sont aussi excellentes 
pour la santé.

Côté boisson, on remplace les sodas et le café par 1,5 litre d’eau quotidien, des 
tisanes, des eaux parfumées aux agrumes…
Parce que la beauté de la peau passe aussi par le bien-être mental, on se 
ménage des parenthèses de détente : exercices de respiration, lecture, yoga, 
course à pied, méditation. Et on essaie de limiter le temps passé sur les écrans, 
surtout avant de dormir.

2- COMMENT EXFOLIER SA PEAU ?

À l’approche de l’été, donc des premières expositions au soleil, faites peau neuve. Le bronzage est plus uniforme 
et durable quand la peau est exfoliée. C’est aussi une étape cruciale avant l’application de l’autobronzant. Ainsi 
débarrassée des cellules mortes, la peau est plus lisse, nette, ce qui permet un résultat uniforme.

Une fois par semaine, on ajoute un soin gommant à sa routine beauté corps. Sous la douche, massez la peau 
avec une noix d’exfoliant pour le corps en insistant sur les zones rugueuses (coudes, genoux, talons).
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3- COMMENT APPLIQUER 
DE L’AUTOBRONZANT ?

Après le gommage, une fois la peau sèche, 
appliquez un soin hydratant autobronzant. 
Ainsi vous offrez rapidement à la peau un hâle 
naturel et une hydratation intense.

LE BON GESTE ? Appliquez l’autobronzant en 
couche fine et uniforme grâce à son gant velours, 
en dessinant sur la peau de petits mouvements 
circulaires. Répétez l’application tous les deux-
trois jours pour moduler l’intensité du hâle.

Source : https://www.sisley-paris.com/fr-FR/magazine-get-
ready-for-summer.html
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* Offre valable sur le produit le moins cher des 3, du 1er mai au 31 juillet 2022 dans les points de vente 
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# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

Mincir grâce à la chronobiologie
La chronobiologie est un terme que vous avez certainement déjà lu ou entendu. Mais 
c’est quoi au juste ? C’est une science qui étudie les rythmes mais pas n’importe 
lesquels : les rythmes de l’organisme. 

Celui-ci est en effet soumis à un rythme biologique calé sur un cycle de 24 heures, de 
28 jours (mensuel), de 3 mois (saisonnier) ou même d’une durée de 7 à 9 ans.



LA CHRONOBIOLOGIE : TOUT EN RYTHME

La chronobiologie est donc l’étude de ce rythme, mais aussi 
des conséquences de leurs perturbations. D’une façon 
générale, on parle des rythmes chronobiologiques calés sur 
24 heures autrement dit « rythmes circadiens » parce que nos 
organes ont une activité variant régulièrement dans la journée. 
En effet, toutes les fonctions du corps humain, que ce soit 
la faim et la satiété, l’éveil et le sommeil, la température 
corporelle, la pression artérielle, la production d’hormones, 
la fréquence cardiaque, mais aussi l’humeur, la mémoire ou 
encore les capacités cognitives, sont régulées par ce même 
rythme. Si ce rythme circadien est déréglé, toutes ces fonctions 
sont perturbées et l’organisme est malmené. La chronobiologie 
assure ainsi la régulation et l’altération de cette « horloge 
interne » propre à l’être humain.
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# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

La chronobiologie 
et la minceur
POLLENS + PARTICULES FINES
Son principe est d’équilibrer les repas en 
fonction de notre horloge biologique. 

Autrement dit, pendant 24 heures, les aliments 
(et les nutriments qu’ils contiennent) doivent être 
consommés au bon moment quand l’organisme en 
a besoin pour que chaque organe puisse remplir 
sa mission dans les meilleures conditions : le foie, 
l’organe-clé du stockage/déstockage ou encore les 
reins, qui gèrent la rétention d’eau tissulaire.

Physiologiquement le jour représente une phase catabolique (dégradation) de notre organisme : dégradation 
des graisses, élimination des déchets etc. Elle est composée d’une phase d’élimination, qui a lieu entre 6 h 
et 11 h du matin, d’une phase de déstockage des graisses, qui se situe entre 10 h et 16 h. A l’inverse, la nuit 
est une phase anabolique (construction) au cours de laquelle se déroule les processus de stockage (des 
graisses notamment) et la synthèse des tissus (muscles, peau).

Celle-ci commence en début de soirée pour se poursuivre toute la nuit, de 21 h à 6 h du matin. Le métabolisme 
hépatique de transformation des sucres en graisses se situe entre 22 h et 2 h du matin et le stockage des 
graisses circulantes de 23 h à 5 h. Concrètement, cela signifie que manger un plat de légumes ou une 
mousse au chocolat n’a pas le même impact sur le corps s’il est consommé au petit-déjeuner, à midi ou 
à 22 heures.

Si le matin, l’organisme réclame un repas composé en quantité suffisante de glucides, de lipides et de 
protéines, le soir inversement la règle consiste à manger léger puisque l’organisme s’apprête à se reposer 
pendant le sommeil. La chrononutrition pour maigrir est donc une solution à ne pas négliger pour vous 
aider à retrouver la ligne.

Source : https://fr.fortepharma.com/blogs/perte-de-poids/minceur-chronobiologie
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LE SAVIEZ-VOUS ? 

La chronobiologie est l’une des 
clefs de la minceur ! En effet, dans le 
cadre d’une perte de poids ou d’un 
rééquilibrage alimentaire, on parle alors 
de chrononutrition – la chronobiologie 
appliquée à la nutrition - qui consiste 
à régler l’alimentation en fonction 
des besoins physiologiques du corps 
humain.
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EAU THERMALE JONZAC®, LA DERMO-COSMÉTIQUE BIO

L’alliance unique d’une eau thermale riche en minéraux et d’actifs biomimétiques, en affinité naturelle avec 
la peau, dans des soins certifiés bio, haute tolérance et à l’efficacité prouvée sous contrôle dermatologique.  
Une exigence de formulation qui offre une dermo-cosmétique plus naturelle et plus respectueuse de la physiologie de la peau, 

c’est la BIO-AFFINITÉ® EAU THERMALE JONZAC. 

Vous aussi trouvez l’âme sœur de votre peau sensible, faites votre diagnostic sur eauthermalejonzac.com

Audrey Fleurot

Ma peau sensible
a enfin trouvé 
     l’âme sœur.”

“

6 BREVETS
DÉPOSÉS

TESTÉS SOUS CONTRÔLE
 DERMATOLOGIQUE

TUBES ET FLACONS
ÉCO-CONÇUS

 SOINS FABRIQUÉS 
EN FRANCE99% D’ORIGINE

NATURELLE

SOINS À

Dermo-cosmétique bio : hors spray thermal.
LABORATOIRES NATESCIENCE SAS au capital de 261 480 euros - RCS La Rochelle 499 448 520 – Siége social 23 avenue Paul Langevin – 17180 Périgny

Tel : 05 46 34 30 00 - Fax : 05 46 34 32 34 Service commercial : Tel : 05 46 52 03 13 - Fax : 05 46 52 09 01



# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

MINCIR, 
rester en forme 
après 50 ans
Après 50 ans, les kilos ont tendance à s’installer 
plus durablement. 

Difficile de garder la ligne alors que l’on ne 
mange pas plus, difficile aussi de se sentir en 
forme quand on vit un bouleversement hormonal 
intense en raison de la ménopause. 

Voici quelques conseils pour attaquer cette 
phase de notre vie et rester en forme !

POURQUOI ON GROSSIT PLUS APRÈS 50 ANS ?
Parce que l’organisme a besoin de moins de calories pour remplir ses différentes fonctions, en raison 
d’une production hormonale en baisse. Les kilos se répartissent en plus différemment, toujours à cause 
des hormones qui commencent à faire défaut. Ils ne s’installent ainsi plus sur le bas du corps, mais sur le 
ventre, la poitrine et les bras. En un mot, votre corps change…
Le fait d’avoir multiplié les régimes est également un frein à l’amaigrissement. Le corps s’est habitué et 
compense en stockant le moindre écart, de peur que vous le priviez à nouveau !
S’ajoutent à cela des modes de vie qui évoluent, moins de petits plats parce que les enfants sont partis, plus 
de restos, de verres de vin, de mets réconfortants. Enfin, la rétention d’eau, qui est elle aussi hormonale, vous 
donne l’impression de « gonfler » et ajoute des kilos sur la balance…

QUELLES SONT LES SOLUTIONS ?
Déjà, adapter l’apport calorique à vos besoins. Manger davantage de fibres et de sucres lents, dont votre 
organisme a besoin. Faire du sport également, en prenant garde de choisir une activité douce pour votre 
corps : pilates, yoga, natation, marche rapide. Ne vous mettez pas à courir le marathon d’un coup si vous 
n’avez pas bougé depuis des années ! Tendinites et problèmes articulaires assurés !
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AYEZ RECOURS AUX MÉTHODES NATURELLES
Pour contrôler la prise de poids : Le glucomannane contenu dans les produits à base de Konjac contribue 
à la perte de poids dans le cadre d’un régime hypocalorique.

Pour s’affiner : Les extraits de queue de cerise aident à drainer l’organisme. Profitez également des plaisirs 
de tisanes drainantes, comme celles contenant du pissenlit ou de l’hibiscus. Il existe aussi des compléments 
alimentaires à base d’artichaut, de fenouil ou encore de rhubarbe spécifiquement conçus pour les femmes 
de plus de 45 ans. Ces plantes favorisent une bonne digestion.

Pour retrouver du tonus : Faites le plein de vitamines, en privilégiant les compléments alimentaires conçus 
pour les 50 ans et plus, comprenant des vitamines et des actifs spécifiques pour retrouver votre bien-être.
Le ginseng est, enfin, lui aussi un très bon coup de pouce pour les baisses de forme passagères.

Source : https://www.juvamine.com/conseils/garder-ligne-apres-50-ans/

RENFORCER SON ESTIME DE SOI
Votre corps a besoin que vous l’aimiez, que vous le chérissiez. 

Ce n’est pas parce qu’il commence à vous faire un peu défaut 

qu’il faut le laisser dans un coin et l’ignorer, bien au contraire ! 

Multipliez les activités qui vous procurent du plaisir, les massages, 

les week-ends en bord de mer, les thalassos. Achetez-vous de 

nouveaux vêtements à votre taille, plutôt que de vous obstiner à 

porter ceux qui ne vous vont plus. Offrez-vous un nettoyage de 

peau, une nouvelle coupe de cheveux. Ce n’est pas parce qu’on 

a 50 ans qu’on ne mérite pas d’être coquette !
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# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

Comment raffermir 
son corps ?
9 conseils pour une meilleure fermeté
Pour celles et ceux qui veulent un corps tonique et 
une peau ferme, voici 9 conseils fermeté pour une 
silhouette galbée et une peau tonifiée.

1. AJOUTEZ DU SPORT À VOTRE QUOTIDIEN
La première chose à faire lorsque l’on se demande comment 
raffermir son corps est de se mettre au sport. Difficile d’avoir une 
silhouette tonique sans faire quelques efforts. Pour vous assurer 
que vos bonnes habitudes tiendront la distance, commencez en 
douceur. Troquez l’ascenseur pour les escaliers, descendez du bus 
un arrêt avant le vôtre, ajoutez une balade d’une heure à votre 
programme hebdomadaire et vous verrez la fermeté de votre 
corps s’améliorer.

2. SURVEILLEZ VOTRE ALIMENTATION
Pas question de se priver des plaisirs de la table mais simplement 
de privilégier une alimentation équilibrée. S’il faut limiter les excès 
de matières grasses, il faut également veiller à ne pas oublier 
de consommer des protéines. Il faut aussi éviter les aliments 
trop sucrés et favoriser les aliments riches en antioxydants et 
vitamines (la vitamine C par exemple est nécessaire à la fabrication 
des fibres de collagènes) pour limiter le vieillissement prématuré 
de la peau.
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3. FAITES DES GOMMAGES
Raffermir son corps, c’est aussi prendre soin de sa peau ! Un 
gommage chaque semaine vous permettra de chasser les cellules 
mortes et de nettoyer la peau en profondeur. Elle retrouvera sa 
douceur et sera prête à pleinement profiter des vertus de votre 
crème.

4. ADOPTEZ UN SOIN RAFFERMISSEMENT 
POUR VOTRE PEAU
En appliquant chaque jour un soin comme la Crème Raffermissante  
Tonifiante Rêve de Thé, votre peau gagnera en élasticité et en 
fermeté. Elle combine extrait de thé vert et de seigle pour une 
action raffermissante, tonifiante et hydratante à la fois. Grâce à sa 
texture “effet glaçon” elle vous offrira des matins dynamisés !

5. MASSEZ-VOUS
Lissages, pétrissages et palper-rouler n’ont pas leur pareil pour 
le raffermissement de la peau. Pour redonner de la vigueur à 
votre peau, accordez-vous 5 minutes d’auto-massage lorsque vous 
appliquez votre Crème Raffermissante Tonifiante Rêve de Thé. 
Commencez par effleurer votre peau, des pieds en remontant 
vers le cou pour relancer le drainage lymphatique et favoriser 
l’élimination des toxines. Réalisez ensuite quelques frictions 
appuyées en allant de bas en haut toujours sur l’ensemble du 
corps. Pincez ensuite la peau des cuisses entre le pouce d’un côté 
et l’index et le majeur de l’autre, puis faites glisser le pli de l’intérieur 
vers l’extérieur puis de bas en haut (palper-rouler). Faites de 
même sur le ventre. Pour les fesses, formez des poings avec vos 
deux mains puis procédez à des lissages appuyés du haut des 
cuisses aux lombaires. Concluez cette séance d’auto-massage en 
martelant délicatement la peau les poings fermés sur les jambes, 
les fesses, le ventre et les bras.
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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

# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

Comment raffermir 
son corps ?
6.BUVEZ !
Pour raffermir son corps, il faut chouchouter sa peau 
ET ses muscles ! S’ils raffolent de protéines, ils sont 
gourmands en eau. Elle constitue en effet entre 70 
à 80 % de leur masse totale. Il est ainsi conseillé de 
boire entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour, une quantité 
qui augmentera en fonction de l’activité physique et 
de la chaleur extérieure.

18



7. RESTEZ ZEN
Un stress répété entraine la production de cortisol en excès, ce qui favorise 
à terme le stockage des graisses. Un sommeil de qualité, des fous rires 
quotidiens, des exercices de respiration ou de méditation et des rendez-
vous réguliers pour un instant détente en institut vous aideront à évacuer les 
tensions du quotidien.

Pour encore plus d’efficacité, 
choisissez une eau riche en 
potassium, sodium, calcium 

et magnésium.

8. FAITES ATTENTION AU SOLEIL
Le soleil est essentiel pour synthétiser la vitamine D mais c’est également le meilleur ennemi de la peau. 
En effet, non seulement il la déshydrate et peut même la brûler, et surtout il accélère la dégradation du 
collagène, une protéine structurale essentielle à la fermeté de la peau. Il est donc primordial d’appliquer 
une protection solaire  lorsque vous vous exposez, pour vous protéger des méfaits du soleil et prévenir le 
relâchement cutané.

9. ESSAYEZ LA DOUCHE ÉCOSSAISE
Si vous vous demandez comment raffermir son corps rapidement, essayez la douche écossaise. Si le 
principe est simple, il demande un peu de courage. Après avoir pris une bonne douche chaude, vous devrez 
appliquer sur votre corps un jet froid en remontant sur les jambes, les bras et le ventre. Cette astuce 
stimule la circulation sanguine et tonifie la peau instantanément. Rien de tel pour booster son réveil !

Source : https://fr.nuxe.com/nuxe-mag/conseils-beaute/comment-raffermir-son-corps/
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# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

Comment atténuer 
les vergetures?
Nos conseils pour les éviter 
et réduire leur apparence
Ventre, seins, fesses et cuisses : lorsque la peau s’étire rapidement, 
les fibres de soutien (collagène et élastine) cèdent et les vergetures 
apparaissent. Ces stries touchent les femmes comme les hommes. 

Alors, comment atténuer les vergetures et éviter leur apparition ? 
Nous répondons à toutes vos interrogations.

1. Peut-on faire disparaitre les vergetures?
Prise de poids, grossesse ou croissance : les vergetures apparaissent lorsque la peau ne peut plus suivre 
les changements corporels. Ces stries sont en fait des cicatrices qui ont un aspect violacé dans les premiers 
temps puis deviennent blanches. Lorsqu’elles sont encore colorées et donc à un stade inflammatoire, il est 
possible de réduire efficacement leur apparence. En revanche, cela est plus difficile avec les vergetures 
blanches.

2. Comment éviter les vergetures?
Les vergetures touchent la plupart des femmes et sont parfois difficiles à éviter. Néanmoins, il existe quand 
même des solutions pour essayer de les empêcher de s’installer : nourrir et hydrater sa peau quotidiennement 
! Plus vous prendrez cette habitude tôt, mieux c’est. Faites de ce rituel un moment privilégié avec des soins 
aussi efficaces que sensoriels.
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3. Comment atténuer 
les vergetures ?
Si, malgré toutes vos précautions, des vergetures 
apparaissent sur votre corps, vous pourrez réduire 
leur aspect en adoptant les gestes suivants :

UN GOMMAGE HEBDOMADAIRE
L’exfoliation permet de débarrasser la peau des cellules 
mortes mais aussi de booster le renouvellement cellulaire. 
Complétez impérativement votre gommage par l’application 
d’un soin hydratant pour assouplir la peau.

MASSEZ-VOUS
L’auto-massage permet de mieux faire pénétrer votre soin 
tout en stimulant la production de collagène. Lorsque 
vous appliquez votre soin, n’hésitez donc pas à lisser plus 
longuement les zones sujettes aux vergetures ou à les pétrir 
pour améliorer l’aspect de la peau.

PROTÉGEZ-VOUS DU SOLEIL
Le soleil accélère le vieillissement cutané et peut altérer la teinte d’une vergeture récente et la rendre 
encore plus visible. Pour éviter la déshydratation et donc la perte d’élasticité mais aussi prévenir la 
dégradation de l’aspect des vergetures, appliquez une crème protectrice lors d’une exposition au soleil.

Source : https://fr.nuxe.com/nuxe-mag/conseils-beaute/comment-attenuer-les-vergetures/
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OBJECTIF FRAÎCHEUR : 
BAINS RELAXANTS 

Pour repartir d’un pied léger, optez pour l’étape 
détente avec des bains relaxants (Akiléine, 
Saltrates, Scholl) qui décongestionnent les 
pieds. Passez ensuite à l’étape fraîcheur en les 
massant, des orteils au cheville.

OBJECTIF HYGIÈNE POUR
CHASSER LES MAUVAISES
ODEURS DE PIEDS

Ils doivent être lavés tous les jours à l’eau 
et au savon puis séchés minutieusement, 
surtout entre les orteils. Toute trace 
d’humidité favorise le développement de 
champignons ou de bactéries. Appliquez 
une crème désodorisante ou assainissante 
pendant la nuit. Le matin, complétez la 
toilette par un produit antitranspirant parmi 
une large gamme comprenant des sprays, 
des poudres, des lotions, des gels ou des 
crèmes.

C’est souvent à l’approche de l’été, au moment de 
les exhiber dans des sandalettes, que l’on pense 
à leur (re)faire une beauté et à leur prodiguer des 
soins. Or, de la pointe au talon, les pieds doivent 
être en parfaite santé.

# P R E N D R E  S O I N  D E  S O N  C O R P S

Hygiène et 
fraicheur des pieds
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OBJECTIF SOUPLESSE : 
GOMMAGE ET HYDRATATION DES PIEDS SECS ET ABIMÉS

Commencez par éliminer les callosités avec des produits 
gommants et exfoliants à base d’urée ou d’acides de fruits. Puis 
redonnez souplesse à vos pieds avec des crèmes nourrissantes 
et hydratantes enrichies en vitamines A, E, F et en huiles végétales, 
ou en humectants qui fixent l’eau (urée, allantoïne, sorbitol…). 
Appliquez ces produits de préférence avant le coucher, en 
insistant sur les zones très sèches. Attention, n’en mettez pas 
entre les orteils ! Si vous craignez de graisser vos draps, enfilez 
des chaussettes en coton ou, mieux, en soie pour dormir.
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et 
enlever une tique

Nous avons tous déjà entendu parler des 
tiques, vous en avez peut-être même 
déjà vu sur vos animaux de compagnie. 
Mais saviez-vous que l’être humain 
peut lui aussi être mordu par ces petits 
acariens vecteurs de maladies graves ?

Il est nécessaire de se tenir informé des risques encourus et des précautions à mettre 
en place pour se protéger et ainsi lutter contre la Maladie de Lyme. A travers cet article, 
découvrez les caractéristiques et le comportement des tiques, ainsi que les bonnes 
pratiques à connaître pour éviter une piqûre ou pour la traiter.

QU’EST-CE QU’UNE TIQUE ?
Les tiques sont des acariens parasites hématophages* principalement actifs en période 
humide et douce. Il existe environ 900 espèces de tiques qui sévissent à travers le monde 
entier dont 40 espèces de tiques peuvent être rencontrées en France.

Elles vivent généralement dans des régions humides, boisées, herbacées et forestières (forêts 
d’arbres feuillus, sous-bois, prairies, en moyenne montagne) et peuvent être rencontrées 
en zone urbaine (parc, jardin…). On les trouve ainsi plus fréquemment au printemps et à 
l’automne, quand il fait à la fois frais et humide.
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Les tiques ne sévissent pas à même le sol, elles guettent leur proie 
tranquillement sur la hauteur d’une brindille d’herbe. Et contrairement à 
ce que l’on pourrait croire, la tique ne reste pas accrochée à sa victime 
pendant de longue période, car elle se laisse tomber après chaque repas 
de sang. Les œufs, larves ou adultes de nombreuses espèces de tiques 
ne survivent pas lorsqu’il fait trop froid ou trop sec. Elles sont vectrices 
de plusieurs maladies graves dont la maladie de Lyme.

Nous nous concentrons ici principalement sur l’Ixodes ricinus, la tique la 
plus fréquente en Europe et dans le monde. Le cycle de développement 
de la tique Ixodes ricinus se déroule en trois stades qui varient de 2 
à 6 ans. Les stades sont les suivants : de l’œuf naît une larve qui se 
transforme en nymphe (2 mm) puis en adulte (3-4 mm).
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et enlever une tique
POURQUOI LES TIQUES PIQUENT-ELLES ?

Tout d’abord, il est important de savoir que toutes les tiques ne 
mordent pas. Seules les larves, les nymphes ou les adultes femelles 
ont besoin de piquer, car le sang est essentiel à leurs différentes 
mues. Les nymphes sont celles qui causent le plus de morsures, elles 
sont en effet plus nombreuses que les adultes, donc plus à même de 
piquer l’Homme (plus de 80 % des morsures dans certaines régions). 
Les tiques passent à l’acte le plus souvent la nuit et à chacune de 
leur mue, sauf en période sèche et chaude où elles doivent se nourrir 
plus souvent.

COMMENT PIQUENT-ELLES ?

La tique possède des pédipalpes* et des organes sensoriels, dont l’organe de Haller sur sa première paire 
de pattes, qui lui permettent de repérer son hôte. C’est le dioxyde de carbone, la chaleur et les odeurs que 
dégage l’hôte qui vont attirer la tique.

Pour l’atteindre, elle va attendre que l’être vivant (humain ou animal) frôle avec une partie de son corps la 
végétation sur laquelle elle est perchée. Elle va ensuite s’accrocher à lui et trouver l’endroit idyllique pour 
piquer. Contrairement aux puces, la tique ne « saute » pas !
Une fois qu’elle est sur son hôte, celui-ci ne la sent pas, car dès qu’elle s’accroche, elle injecte une salive 
anesthésiante avant de découper la chair et d’enfoncer son hypostome* jusqu’à un petit vaisseau sanguin 
pour se nourrir.

L’homme est malheureusement un hôte accidentel, car elles se nourrissent principalement du sang des 
animaux vertébrés (oiseaux, petits mammifères (lapin, rat…). Elle pique sur la peau à un endroit chaud et 
humide, bien irrigué en sang (les aisselles, les oreilles, l’arrière des genoux, l’aine, le pli des coudes, le cou, 
le cuir chevelu). Vérifiez toujours ces endroits après chaque balade en forêt, dans un champ ou simplement 
à la suite d’une après-midi dans votre jardin.
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COMBIEN DE TEMPS UNE TIQUE RESTE 
ACCROCHÉE ?

Son repas de sang dure environ 3 à 7 jours, selon 
le stade de sa mue, après quoi elle se détache de 
son hôte et tombe. 

C’est la raison pour laquelle, vous ne pouvez pas 
attraper une tique présente sur votre animal de 
compagnie, puisqu’elle ne le quittera pas avant 
d’avoir fini son repas de sang.
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et enlever une tique
COMMENT ENLEVER UNE TIQUE ?

Attention, il est très important de ne pas arracher une tique avec ses doigts, ses ongles ou une pince à 
épiler ! Appuyer sur la tique avec les doigts ou avec une pince provoque une pression sur l’abdomen du 
parasite. Cette pression est à l’origine d’une régurgitation, or c’est au cours de la régurgitation que se produit 
la transmission des maladies. Et il n’est pas question non plus d’appliquer de produit (type alcool ou éther) 
sur la tique, qui entraîner également entrainer une régurgitation réflexe.

Que ce soit sur un humain ou un animal, la démarche à suivre est identique. Munissez-vous d’un tire tique qui 
possède des crochets spécifiques pour ne pas endommager la tique et permet de la retirer correctement 
! Vous pouvez trouver ce crochet en pharmacie, parapharmacie, magasin animalier etc.
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1. CHOISISSEZ LA BONNE TAILLE DE CROCHET 

2. PLACEZ CORRECTEMENT LE CROCHET

3. RÉALISEZ LE BON MOUVEMENT
Tournez sans tirer pour que la tique se 
décroche toute seule. Il n’y a pas de 
sens de rotation spécifique. Réalisez 
le geste comme s’il s’agissait d’une vis.
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et
enlever une tique

Il reste un morceau de tique dans la 
peau, est-ce grave ?

Ce n’est pas très grave. Contrairement à ce 
que l’on croit, ce n’est pas la tête de la tique 
qui reste dans la peau mais son rostre (dard) 
par lequel elle se nourrit. Les bactéries qui 
peuvent causer des maladies à l’homme sont 
logées dans l’intestin de la tique. 

Donc une fois le corps de la tique retiré, 
vous n’avez plus le risque que les bactéries 
remontent jusqu’au dard et soient en contact 
du sang.

Une fois la tique retirée (avec ou sans le rostre), désinfectez immédiatement 
grâce à la synergie suivante, conseillée par le docteur Franck GIGON, 
Omnipraticien.

Diluez dans une cuillère à café d’huile végétale de Calophylle (≈5ml) :
- 1 goutte d’huile essentielle d’Origan compact
- 1 goutte d’huile essentielle de Cannelle de Ceylan
- 7 gouttes d’huile essentielle de Palmarosa

Appliquez 3 gouttes du mélange aromatique directement sur la zone de 
morsure. Faire pénétrer en massant. Renouveler 3 fois par jour pendant 10 
jours.
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Cette synergie est déconseillée chez la femme 
enceinte ou allaitant, les enfants de moins de 7 
ans, les personnes asthmatiques, épileptiques, 
ayant des antécédents de convulsions, en cas 
de traitement médical, de maladie de longue 
durée ou d’allergie aux huiles essentielles, 
consultez un professionnel de santé.

La tique retirée proprement avec un tire-
tique peut être envoyée dans un laboratoire 
spécialisé pour être analysée et connaître les 
pathogènes qu’elle porte. Renseignez auprès 
de l’Association France Lyme pour obtenir la 
liste des laboratoires.

Prenez soin de noter le jour de votre piqûre 
et surveillez régulièrement la zone touchée, 
pendant quelques jours, afin de vérifier que 
des rougeurs importantes n’apparaissent pas. 
En cas de doute, de rougeur persistante et 
de symptôme grippal (fièvre, courbatures...), 
fatigue, consultez en urgence votre médecin.
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et enlever une tique
QU’EST-CE QUE LA MALADIE DE LYME ?

La borreliose de Lyme est une maladie infectieuse, provoquée par une bactérie spiralée 
du genre Borrelia. Elle est transmise à l’homme lorsque ce dernier a été piqué par une tique 
infectée par la bactérie. Elle fait donc partie des maladies dites « vectorielles ». 

Elle n’est pas facile à reconnaître car elle
peut engendrer un panel de symptômes 
très divers.

Ces symptômes étant variés et peu 
spécifiques, cela entraîne une errance 
médicale et mène souvent à des 
diagnostics tardifs de la maladie. 

Il se peut que de nombreuses 
personnes en soient atteintes sans le 
savoir.

On compte 65 000 à 70 000 nouveaux 
cas officiellement déclarés chaque 
année, mais l’association France 
Lyme estime à 300 000 le nombre de 
personnes actuellement en errance 
diagnostique et/ou thérapeutique.

La maladie de Lyme peut conduire à de 
graves complications neurologiques et 
articulaires.

Symptômes de la maladie de Lyme
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LES BONS RÉFLEXES

Pendant les activités de plein air, balade en forêt ou même jardinage, il est fortement 
recommandé de :
- Porter des vêtements, couvrant tout le corps, y compris le bas du corps, idéalement de 
couleur claire (pour mieux repérer les tiques)
- Porter une casquette ou un chapeau
- Porter des chaussures fermées (avec le pantalon rentré dans les chaussettes)
- Utiliser un répulsif efficace sur les vêtements et le corps, à renouveler régulièrement !
- Marcher au centre des chemins et sentiers (éviter les herbes hautes, les broussailles...)
- Ne pas s’asseoir ou s’allonger à même le sol, utiliser un grand tissu clair y compris pour 
les pique-niques
- Se doucher dans les 2h après la sortie et inspecter l’ensemble du corps, visuellement 
mais aussi au toucher !
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# F O C U S  S A N T É

Maladie de Lyme 
Identifier, éviter et enlever une tique
Quels sont les risques d’une piqûre de tique pour les animaux (chien, chat…) ?
Les tiques sont dangereuses pour les animaux de compagnie car elles sont susceptibles de
leur transmettre différentes maladies graves dont certaines peuvent être malheureusement mortelles.

Les tiques transmettent aux animaux plusieurs maladies graves :
- La piroplasmose, appelée également babésiose, due à un parasite du sang.
- L’ehrlichiose, les anaplasmoses,et la rickettsiose qui sont des maladies bactériennes.
- La borréliose, appelée également la maladie de Lyme.
- L’hépatozoonose, maladie parasitaire rare en France, contractée par ingestion d’une tique.
- Certaines tiques sécrétant une toxine peuvent provoquer une paralysie transitoire chez le chien.

LES BONS GESTES POUR SE PROTÉGER 
DES MALADIES DE SON ANIMAL

1. Soyez vigilant lorsque vous jouez avec votre animal et évitez 
les jeux qui incitent le chat à griffer ou mordre.
2. Éviter toute morsure et griffure.
3. Si une morsure ou une griffure se produit, désinfectez 
immédiatement la plaie.
4. Évitez de vous approcher des chats ou chiens inconnus. 
Si vous y êtes contraint, lavez-vous bien les mains après 
contact et évitez de vous toucher  le visage ou les yeux avant 
le lavage. Si l’animal vous mord ou vous griffe, désinfectez 
immédiatement la plaie et surveillez votre état dans les 
semaines suivantes.
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COMMENT PROTÉGER MON CHIEN CONTRE LES TIQUES ?
La première chose à faire pour protéger votre animal est de l’inspecter minutieusement après chaque 
sortie en extérieur. Comme pour les hommes, les tiques aiment se loger dans les zones où la peau est plus 
fine et sur les zones « cachées », vous devez donc vérifier en priorité : l’aine, les aisselles, entre les doigts, 
autour et dans les oreilles, dans le cou (pensez à bien regarder sous le collier), l’abdomen, autour des yeux, 
et même au niveau des gencives !

La souplesse du chat lui permet de retirer lui-même les tiques qui ont mordu sauf sur la tête entre 
les oreilles. Chez le chien, moins souple, il ne pourra pas atteindre aussi facilement toutes les zones 
de son corps. Pour protéger davantage votre chien, vous pouvez utiliser un grand nombre de produits 
antiparasitaires ou anti-tiques. Prenez garde à ce que le produit utilisé soit actif contre les tiques, mais 
également qu’il reste sur le poil en permanence afin de pouvoir les tuer avant qu’elles n’aient le temps de 
se fixer sur votre chien. Pour vous assurer une meilleure efficacité, prenez des produits qui possèdent une 
bonne résistance à l’eau et donc de conserver toutes leurs propriétés dans les périodes humides.

Demandez à votre vétérinaire de vous prescrire le produit le mieux adapté à votre cas. N’oubliez pas qu’un 
traitement contre les tiques doit être régulièrement renouvelé et que la protection atteint rarement les 
100%. Attention, n’utilisez jamais un produit anti-tique prévu pour les chiens sur un chat sans l’avis de votre 
vétérinaire. Certains de ces produits sont mortels pour les chats.

Source : https://fr.puressentiel.com/blogs/conseils/maladie-lyme-identifier-eviter-enlever-tique

Si vous souhaitez utiliser des produits naturels pour votre 
animal, nous avons pour vous une recette de répulsif. A 
utiliser uniquement sur votre chien, avant chaque sortie.

COMMENT ENLEVER UNE TIQUE 
SUR MON ANIMAL ?

Utiliser la même méthode que pour l’homme. 
Munissez-vous d’un tire-tique, écartez les poils de votre 
animal, placez le tire-tique au plus près de sa peau et 
tournez délicatement jusqu’à ce que la tique lâche son hôte. 
Désinfectez immédiatement la peau de l’animal avec un 
antiseptique conçu pour lui.
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

6 huiles essentielles 
indispensables au printemps
Ahhh ça sent le printemps et ça nous 
donne la pêche ! Le printemps c’est la 
saison du redémarrage, de la renaissance, 
de l’énergie qui monte. 

Cette dynamique est aussi valable pour la nature que 
pour l’homme. Avec le soleil qui repointe le bout de 
son nez, c’est l’occasion de sortir et de pratiquer du 
sport mais aussi de faire des balades, des randonnées 
ou même un pique-nique ! 

1- HUILE ESSENTIELLE DE LAVANDE 
ASPIC : POUR TOUT CE QUI PIQUE
C’est le printemps et c’est donc l’occasion de faire un 
petit pique-nique ou de profiter enfin de son jardin ou 
d’une petite balade en plein air ! 

Seulement voilà les insectes, les abeilles, les guêpes 
sont aussi de sortie et une piqûre est vite arrivée… 
Pas de panique ! Si c’est le cas, l’huile essentielle de 
Lavande aspic est une excellente antitoxique. 

Elle possède de belles propriétés antalgiques et 
calmantes grâce au linalol qu’elle contient. 

Elle est également cicatrisante, en bref c’est une 
« must-have » à avoir dans son sac à main. 

UTILISATION : déposez 1 goutte de lavande aspic 
pure sur la piqûre toutes les 15 minutes pendant 2 
heures.

2. HUILE ESSENTIELLE (ESSENCE) 
D’ORANGE DOUCE : LA POSITIVANTE
Cette huile essentielle calmante permet de 
donner un coup de pouce aux envies de 
changements qui arrivent souvent avec le 
printemps. Elle a le pouvoir d’éclaircir les idées 
et de procurer de la bonne humeur ! 

Rééquilibrante nerveuse et antidépressive, elle 
rechargera vos batteries et vous permettra 
de commencer cette nouvelle saison de la 
meilleure des manières.

UTILISATION : en diffusion atmosphérique, 
éventuellement en mélange avec d’autres 
huiles essentielles ou en mélange dans votre 
préparation huileuse.  Venir appliquer sur le 
plexus solaire, la face interne des poignets en 
massage.
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3. HUILE ESSENTIELLE (ESSENCE) 
CITRON : LA DÉTOXIFIANTE
Le printemps est le moment idéal pour redonner 
une seconde jeunesse à nos cellules. La cure 
détox vise à aider à l’épuration des liquides en 
drainant et en éliminant les toxines grâce aux 
organes spécifiques que sont le foie, l’intestin, la 
peau, les reins et les poumons. 

Elle pourrait ainsi aider à soulager les états de 
fatigue et de nervosité, les problèmes de peau 
ou encore l’insomnie. Pour ce faire, pensez à 
l’essence de Citron grande tonique digestive 
et dépurative qui activera toutes les fonctions 
digestives et hépatiques d’où découle une 
véritable détoxification. 

UTILISATION : Prenez 2 gouttes d’essence de 
citron sur ¼ de morceau de sucre ou un support 
neutre le matin à jeun pendant 21 jours.

Ces activités peuvent 
cependant occasionner de 
petits désagréments… 

En savoir plus sur notre 
sélection d’huiles essentielles 
idéales au printemps ? 

Rendez-vous dans cet article.
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

6 huiles essentielles 
indispensables au printemps

4. HUILE ESSENTIELLE ANIS ÉTOILÉ (BADIANE) : 
L’ANTI-ALLERGIQUE

Chaque printemps, des milliers de personnes développent des 
symptômes d’allergie de saison. C’est le fameux rhume des foins. 
Il est souvent associé à d’autres maux comme l’asthme, l’anxiété, 
la toux, les céphalées ou encore le prurit oculaire.

L’huile essentielle d’Anis étoilé est traditionnellement utilisée 
pour ses bénéfices sur le système digestif et pour faire face 
aux problèmes intestinaux (ex : crampes d’estomac, d’intestin). 
Elle est aussi conseillée comme anti-allergique ! 

C’est étonnant et en même temps, le génie de la nature nous 
donne tout ce dont on a besoin. Des études ont démontré que 
la molécule d’anéthole contenue dans l’anis étoilé et le fenouil 
avait la même efficacité antiallergique que la molécule de 
méthylchavicol contenue dans l’huile essentielle d’Estragon. 
Donc si vous n’avez plus d’estragon, vous pouvez le remplacer 
parfaitement par l’anis étoilé.

UTILISATION : 
- Prévention allergie: 1 à 2 gouttes d’anis étoilé dans un support 
le matin à jeun. (5 jours/7)
- Traitement de l’allergie, de l’asthme allergique: 2 gouttes d’huile 
essentielle d’anis étoilé 2 à 3x/jour. Le temps nécessaire pour 
calmer la crise d’allergie.

Pour faciliter la prise et éviter le goût en bouche, optez pour 
nos perles d’huile essentielle : 1 perle = 1 goutte à avaler avec 
un peu d’eau.
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5- HUILE ESSENTIELLE D’EUCALYPTUS 
CITRONNÉ : L’ANTI-INFLAMMATOIRE

Ça y est le printemps approche et avec lui sont aussi revenus 
les oiseaux qui gazouillent, les petites vestes légères et… la 
motivation pour se mettre au sport ! 

Car on est d’accord c’est nettement plus encourageant de 
se mettre au du sport quand le soleil brille et que la saison 
du bikini approche… 
�
Qui dit sport, dit courbatures, raideurs, hématomes, 
tensions et pour y faire face les huiles essentielles peuvent 
être vos alliées  !

�Nous pensons alors à la Gaulthérie couchée, le Romarin à 
camphre ou encore l’Immortelle mais aussi à l’Eucalyptus 
Citronné. 

Riche en citronellal, l’huile essentielle d’Eucalyptus citronné 
est notre pompier de l’inflammation ! En effet, elle calme 
rapidement toute inflammation peu importe son origine. 
Elle sera très efficace pour toutes les inflammations 
tendineuses, musculaires et ligamentaires, mais 
également sur les piqûres de moustiques (c’est également 
une répulsive).

UTILISATION : En voie cutanée, 3 à 4 gouttes d’huile 
essentielle diluée dans minimum 3-4 gouttes d’huile 
végétale d’Arnica par exemple et appliquer sur les zones 
sollicitées 1 à 2 fois par jour.
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6 huiles essentielles 
indispensables
au printemps
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6. HUILE ESSENTIELLE D’EPINETTE NOIRE : 
POUR UN MAXIMUM DE VITALITÉ

Lorsque l’ensoleillement augmente avec l’arrivée du 
printemps, le changement d’heure approche. Programmé 
fin mars, à l’intersaison, il correspond à la “perte” d’une 
heure de sommeil le matin. Le rythme biologique est ainsi 
perturbé et l’organisme peut ressentir une certaine fatigue 
qu’il convient d’atténuer par des solutions naturelles avant 
que celle-ci ne s’installe durablement.

Les Japonais ont réalisé une étude étonnante prouvant 
que le simple fait de séjourner en forêt, et de respirer des 
composés présents naturellement dans l’air tels que les 
pinènes ou le limonène permettait de diminuer le niveau 
de stress et d’améliorer l’immunité.

A défaut de pouvoir séjourner 2 jours par mois en forêt, l’huile essentielle d’épinette noire nous apporte 
en partie les bienfaits des molécules naturellement présentes en forêt.

Cela n’est finalement pas si surprenant, l’huile essentielle d’épinette fait en effet partie des huiles essentielles 
de pins. Ces dernières, ainsi que leurs composés principaux, les pinènes, ont montré des propriétés 
immunostimulantes. Elles sont de plus considérées comme des huiles adaptogènes, c’est-à-dire qu’elles 
permettent de rendre l’individu plus résistant au stress, ou du moins, elles l’aident à s’adapter au stress.

Sur le plan énergétique, elle est considérée comme positivante et source de vitalité et d’énergie.
Sur le plan psycho-émotionnel, on lui attribue des propriétés revigorantes. Elle permet de stimuler le corps 
et l’esprit. Elle redonne de l’entrain pour dépasser ses propres limites.

UTILISATION : 2 gouttes à masser avec une huile végétale de Noisette sur chaque zone surrénale (au-
dessus des reins) ou mettre 2 gouttes dans votre gel douche. Le matin ou le midi, ne pas utiliser le soir. 

Source : https://www.pranarom.fr/fr/blog/post/huiles-essentielles-indispensables-au-printemps.html
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# B I E N - Ê T R E  A U  Q U O T I D I E N

Comprendre son cycle 
menstruel pour mieux 
le vivre
Règles douloureuses, irritabilité, changements 
d’humeur, ballonnements, fatigue, poussée d’acné, 
maux de tête ou maux de dos… : nous sommes 
nombreuses à être concernées par les désagréments 
du cycle menstruel. En fonction des phases de votre 
cycle, le taux d’hormones fluctue, ce qui peut impacter 
votre humeur, votre énergie, votre degré de sociabilité 
ou encore de motivation. Et si comprendre votre cycle 
menstruel vous aidait à ne plus le voir comme une 
contrainte et à mieux l’accepter comme faisant partie 
de notre nature ? Envie d’en savoir plus ? Rendez-vous 
dans cet article ! 

1. LA PHASE FOLLICULAIRE : 7 À 10 JOURS

C’est la phase qui suit la période de vos règles. Votre niveau d’énergie est à son 
pic ! C’est la période idéale pour tester de nouvelles choses et commencer une 
activité qui vous intéresse. C’est également le moment de boucler vos projets qui 
traînent depuis longtemps, et de faire un grand ménage de printemps.

Votre niveau d’œstrogènes, une hormone dynamisante, est élevé, ce qui en plus 
de vous donner de l’énergie, améliore votre endurance : profitez-en pour pratiquer 
des sports tels que le vélo, la course à pied ou encore la randonnée !

Comment compenser la perte de sang liée aux règles et rééquilibrer votre apport 
en fer ? Mangez des épinards, des graines, des céréales ou encore de la viande 
rouge. Intégrez également dans votre alimentation des viandes blanches, des 
poissons et crustacés, des oléagineux ou encore des céréales complètes pour un 
apport en protéines.
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2. LA PHASE OVULATOIRE : 3 À 4 JOURS

Durant cette phase, vous vous sentirez probablement au top de votre forme et votre confiance en vous 
sera boostée. Vous pouvez également vous sentir davantage extravertie. Profitez-en pour passer du temps 
avec vos proches !

Tirez profit de votre énergie et pratiquez des sports tels que la boxe, le cardio, le fitness…

Pour rester au top de votre forme, faites-vous plaisir avec du chocolat noir ou des bananes, aliments anti-
inflammatoires et booster de bonne humeur ! La phase lutéale est la période à laquelle le corps fabrique 
les hormones. Pour le soutenir dans cette tâche, consommez des aliments riches en protéines : poissons 
gras, oléagineux et huiles végétales seront vos alliés.
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Comprendre son cycle 
menstruel pour mieux 
le vivre

3. LA PHASE LUTÉALE : 12 À 14 JOURS

La fluctuation des hormones pourrait augmenter 
votre sensibilité mais aussi votre intuition durant 
cette phase. Le taux de progestérones augmente, ce 
qui peut vous donner une sensation de fatigue : en 
effet, cette hormone a un effet calmant sur le système 
nerveux. Mais, bonne nouvelle, elle peut également 
vous aider à vous sentir plus détendue, et à mieux 
dormir ! Vous avez remarqué que votre peau était 
moins rayonnante que d’habitude ? C’est normal : à 
cause d’un niveau plus bas d’œstrogènes, elle produit 
moins de collagène, protéine qui lui donne un aspect 
ferme et lisse. C’est également la période à laquelle 
apparaissent les signes du syndrome prémenstruel.

Malgré votre fatigue vous ne souhaitez pas mettre en 
pause vos activités sportives ? Concentrez-vous sur 
des sports doux pour le corps : du pilates, de la barre 
au sol, du yoga ou encore du golf.

Consommer des aliments riches en magnésium 
(épinards, fruits à coque, chocolat…) vous aidera à 
soulager vos crampes menstruelles. Vous pouvez 
également agrémenter vos plats et desserts avec des 
épices comme le curcuma ou la cannelle, puissants 
anti-oxydants. Enfin, consommez des aliments qui 
vous redonneront de l’énergie : agrumes riches en 
vitamines C, bananes ou encore graines de chia.
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4. LA PHASE MENSTRUELLE : 3 À 7 JOURS

Durant cette phase, votre énergie sera au plus bas. Vous vous sentez irritable, fatiguée, hypersensible ? 
Vous avez le moral dans les chaussettes ou encore souffrez de maux de ventre ? Vous n’êtes pas seule, 
ces désagréments sont très communs !  

Ils sont dus à un excès d’œstrogènes et un manque de progestérone. Profitez de cette période pour vous 
reposer et prendre soin de vous. Prendre un bain chaud, méditer, se promener en forêt, lire, faire une 
sieste, passer un moment avec ses proches, boire une tisane... prenez le temps de ralentir et de faire ce 
qu’il vous plait !

Vous vous demandez quoi manger pour vivre au mieux cette période ? Consommer des aliments riches 
en protéines végétales ou animales, essentielles pour la fabrication des hormones, vous sera bénéfique. La 
soupe miso, la spiruline ou encore les noix seront également intéressantes, pour leur côté reminéralisant.

Source : https://www.herbalgem.fr/fr/blog/post/comprendre-son-cycle-menstruel-pour-mieux-le-vivre.html
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Forum Santé 
soigne votre budget !

BONS PLANS 

BIODERMA - CRÉALINE 

Réduction immédiate

20%
DE REMISE SUR LES LOTS 
DE 2 CREALINE H20 500ML, 
CREALINE H20 SANS PARFUM 
500ML, 2 CREALINE T.S. H20 
500ML, CREALINE T.S. H20 
SANS PARFUM 500ML*	

* Offre valable du 1er au 31 mai 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. 



Forum Santé 
soigne votre budget !

BONS PLANS 

BIODERMA - SÉBIUM

Réduction immédiate

20%
DE REMISE SUR LES LOTS DE 
2 SÉBIUM H20 500ML, SEBIUM 
H2O 500ML*

* Offre valable du 1er au 31 mai 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. 



Forum Santé 
soigne votre budget !

BONS PLANS 

BIODERMA - HYDRABIO

Réduction immédiate

20%
DE REMISE SUR L’HYDRABIO 
H20 500ML*

* Offre valable du 1er au 31 mai 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. 



Forum Santé 
soigne votre budget !

BONS PLANS 

AVÈNE - XÉRACALM

Réduction immédiate

-2€
DE REMISE SUR LES LOTS 
XÉRACALM E.D HUILE 
LAVANTE RELIPIDANTE FL 
POMPE 400ML, XÉRACALM 
A.D CRÈME RELIPIDANTE 
400ML, XÉRACALM A.D BAUME 
RÉLIPIDANT 400ML

* Offre valable du 1er au 31 mai 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. 


