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Le froid s’installe, les jours raccourcissent, 
voici venir l’automne. La baisse de moral liée 
à la fatigue et au manque d’activité physique 
se fait sentir. Pourtant, garder la forme en 
cette période est tout à fait possible.

Profitez du soleil quand il est là, faites du 
sport, mangez des aliments de saison, toutes 
ces petites choses qui procurent des effets 
positifs durables sur la santé.

Retrouvez dans ce mag tous nos conseils 
pour que l’automne se transforme en été 
indien.

Forum Santé

É D I T O  O C T O B R E  2 0 2 2

Les bons gestes 
santé de l’automne
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A G E N D A  D U  M O I S

Plus de 8 millions de personnes peuvent être 
considérées comme des «aidants», à ce titre qu’elles 
assistent régulièrement et de façon non professionnelle 
des personnes de leur entourage nécessitant une aide 
à domicile. 

Les tâches des aidants sont variées, allant  des courses à 
l’accompagnement chez le médecin, en passant par les 
tâches ménagères, le jardin, le bricolage ou même parfois 
des aides plus spécifiques comme l’aide à l’alimentation. 
dans de nombreux cas, ces aides se dispensent dans le 
cadre familial, maintenant ainsi un lien intergénérationnel.

Les associations familiales insistent fortement sur le 
rôle des aidants familiaux et remarquent que si les 
familles doivent assumer une part de solidarité auprès 
des personnes en situation de handicap ou en perte 
d’autonomie, ce soutien doit être accompagné par les 
pouvoirs publics qui doivent, de leur coté, mener une 
politique ambitieuse en direction des aidants familiaux.

Chaque année en octobre, la campagne de 
lutte contre le cancer du sein organisée par 
l’association Ruban Rose propose de lutter contre 
le cancer du sein en informant, en dialoguant et 
en mobilisant.

Pour l’Association qui œuvre toute l’année pour soutenir 
la recherche médicale et scientifique et pour informer le 
plus grand nombre, 

Octobre Rose est une occasion de mettre en lumière 
celles et ceux qui combattent cette maladie, d’intensifier 
l’information et la sensibilisation et de réunir encore plus 
de fonds pour aider les chercheurs, les soignants.

1 femme sur 8 risque de développer un cancer 
du sein. L’information sur le dépistage précoce 
permet de sauver des milliers de vie, et est 
essentielle.
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La Journée Mondiale de la Ménopause a pour 
objectif d’honorer toutes les femmes. 

Elle vise les millions de femmes qui, partout dans le 
monde, arrivent chaque jour à ce stade vital de leur vie, 
même si bon nombre d’entre elles ne comprennent pas 
bien ce qu’est la ménopause et quels sont ses impacts 
sur leur santé.

Le défi que lance la Journée Mondiale de la 
Ménopause appelle toutes les nations à donner à la 
santé après la ménopause une place primordiale 
dans la recherche et la santé publique, afin d’aider 
les femmes à éviter les symptômes désagréables 
susceptibles d’affecter la productivité et la qualité 
de vie, et afin de réduire les taux d’ostéoporose, 
de maladies cardiaques, de cancer du côlon 
et autres maladies du vieillissement liées aux 
œstrogènes.

Octobre 2022 célèbrera la 29ème campagne 
d’information sur le dépistage précoce et de lutte contre 
les cancers du sein ! 

Depuis 1994, époque où il était encore tabou en France 
de parler du cancer du sein, la campagne d’information 
de l’Association a pris une ampleur sans précédent : 
désormais la campagne Octobre Rose est chaque année 
un rendez-vous de mobilisation nationale, grâce à un 
nombre d’acteurs engagés dans la lutte contre le cancer 
du sein, toujours croissant. Si depuis plusieurs décennies, 
d’importants progrès pour la recherche médicale ou 
pour la qualité de vie des malades ont été réalisés, il est 
indispensable de continuer le combat contre la maladie. 

C’est aussi la vocation de l’Association, qui depuis 2004 
a concrétisé cet engagement en faveur de la recherche, 
grâce à ses Prix Ruban Rose : plus de trois millions trois 
cent mille euros ont ainsi été reversés à plus de 60 
équipes de chercheurs depuis la création de ces Prix.
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

4 Étapes pour préserver
son système immunitaire
À VOS MARQUES : LES PRÉPARATIFS

On le sait, le stress a un impact sur le système immunitaire. Il affecte sa capacité à 
combattre ce qui pourrait lui nuire et ralentit son bon rétablissement post infections. 
Les hormones du stress (dont le cortisol) peuvent également inciter à déployer des 
mauvaises habitudes telles que fumer, consommer trop d’alcool ou négliger le sport.
Cette année vous avez décidé d’adopter une hygiène de vie plus saine ou de vous 
remettre au footing ? Commencez par surveiller votre niveau de stress. Moins vous 
y exposer permettra de vous mettre dans un mode productif et de tenir vos belles 
résolutions. De vous faire pousser des ailes en somme ! 

Et pour cela, rien de mieux que d’anticiper ! Organisez vos journées et bannissez 
une bonne fois pour toutes la “dernière minute”. Offrez-vous plutôt la satisfaction de 
cocher les tâches de votre To-Do list les unes après les autres ! C’est si agréable de 
démarrer avec le plaisir du devoir accompli et des choses bien faites.

Voici notre to do list très personnelle

- Faire de son sommeil une priorité

- Prendre rendez-vous chez son médecin pour faire le point, quitte à voir son 
dentiste, son généraliste, son gynécologue ET son ostheopathe la même 
semaine

- Mettre en place des horaires fixes pour les repas

- Se fixer des nouveaux objectifs : démarrer une nouvelle activité ou se fixer 
un challenge sportif

- Remplir le frigo de bonnes choses et tester 3 nouvelles recettes.

- S’offrir une vraie pause ou un plaisir bien mérité ! une nouvelle tenue, un 
rendez-vous chez le coiffeur...
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

Prête : dans l’assiette
On fait le plein de Vitamine C ! 
Cette vitamine antioxydante protège contre le vieillissement cellulaire. 
Elle soutient l’immunité en protégeant les cellules immunitaires des 
radicaux libres, et en stimulant l’activité et la mobilité des globules blancs. 
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Grande alliée, la vitamine C améliore l’humeur et dispose de 
nombreuses vertus. 

NOTRE IDÉE : les smoothies ! Vous ne savez pas comment intégrer 
de la vitamine C au quotidien? Pourquoi ne pas vous mettre aux 
smoothies cette année en vous offrant un nouveau mixeur ? 
Gorgés de vitamines et intéressants d’un point de vue nutritif, les 
smoothies sont une manière ludique et facile de s’offrir une pêche 
d’enfer.
 						    
Que ce soit pour bien commencer la journée au saut du lit ou 
en coup de fouet pour le goûter, ils nous aident à consommer 
la bonne portion quotidienne de fruits et légumes sans même y 
penser. 

Notre préféré : le smoothie aux baies, riche en Vitamine C.

LE SMOOTHIE DE BAIES

La myrtille est une bonne source de vitamine C, potassium, sodium et fibres. Le cassis, riche 
en vitamine C et en bêta-carotène, possède des propriétés antiseptiques et stimule le foie 
et la rate. On l’a vu, au-delà de procurer de l’énergie au corps, la vitamine C contribue au bon 
fonctionnement du système immunitaire et participe aux défenses antioxydantes de l’organisme. 
Le potassium, lui, veille à la bonne santé de notre système cardiaque, de nos cellules nerveuses 
et nos muscles. Le sodium régule la répartition de l’eau et le système nerveux. Les fibres, pour 
finir, facilitent le transit et diminuent l’absorption des toxines.

• 100 g de myrtilles
• 100 g de cassis (ou un peu de jus de cassis)
• 150 g de betteraves rouges cuites
• 1 branche de basilic

Nettoyez les myrtilles et le cassis, pelez les betteraves, effeuillez le basilic et passez le tout 
au blender.
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

Plein feux sur : le sommeil
Le rythme circa.. quoi ? 
Circadien, un mot compliqué pour un concept naturel et fascinant. 

Il prend la forme d’un cycle d’environ 24 heures qui régit certains processus physiologiques comme le 
sommeil et l’alimentation et fonctionne comme notre horloge interne personnelle. On sait que la production 
de mélatonine commence à 21h. Alors oui, d’accord, cet été à 21h vous étiez encore dans la piscine à siroter 
des cocktails, mais, dans la vraie vie, vous avez le droit de dîner à 19h30. C’est même bien plus judicieux. En 
effet, les bénéfices du sommeil sont nombreux, autant sur le plan physique que mental.

Le sommeil améliore les fonctions cérébrales, en “nettoyant” le cerveau. Les déchets cellulaires sont 
éliminés et le cerveau peut remplir ses fonctions au réveil (intelligence, mémoire, raisonnement, prise de 
décision, apprentissage, concentration). Il joue également un rôle sur l’humeur tandis qu’il régule l’humeur et 
combat la dépression, le stress et l’anxiété en dépolluant l’organisme des toxines. Sur le plan physique, le 
sommeil favorise la reconstruction cellulaire. En le rendant plus fort et résistant aux agressions extérieures, 
il le prévient ainsi des maladies, la prise de poids, et permet à la peau de se régénérer, aux muscles de 
récupérer. 

Pour finir, le sommeil joue un rôle essentiel dans notre immunité: 
dans son apparente sérénité, le sommeil est un processus 
très actif et complexe qui met en mouvement nos cellules 
immunitaires les plus importantes, les régule et les régénère. 
Alors on met les pendules à l’heure, on revoit ses habitudes et 
on repense le cadre de ses soirées. 

Pourquoi ne pas s’offrir de nouveaux draps pour la rentrée ou 
sortir une bonne fois pour toutes la télévision de la chambre afin 
de mieux dormir et de récupérer davantage la nuit ? 

Instaurer 15 mn de lecture avant l’extinction des feux ou verser 1 
goutte d’huile essentielle de lavande en bordure d’oreiller pour 
profiter de ses vertues apaisantes, s’endormir sereinement et 
réguler son taux de stress ?

10



11



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

GO : on se détend !
Mais surtout, on anticipe et on se met
dans le bon mood pour l’automne !

Mais surtout, on définit ses objectifs. Qu’attendez-vous 
de cette nouvelle année ? Que souhaitez-vous accomplir 
? On profite de ces premières semaines pour se fixer de 
nouveaux objectifs, et faire le point sur ses envies. 

La lumière naturelle joue un rôle essentiel dans la 
bonne santé de notre système immunitaire. 

En effet, le soleil est l’ami de nos globules blancs. Une 
seule petite dose de rayons de soleil nous permet, 
d’une part, de produire de la vitamine D et de l’autre, de 
dynamiser la production de lymphocytes, des cellules 
qui jouent également un rôle central dans l’immunité 
humaine. 

Alors on passe un maximum de temps dehors. Vous 
l’aurez compris, un système immunitaire équilibré passe 
par une hygiène de vie saine. 

L’automne est la période idéale pour le préserver, et 
ainsi préparer les prochaines saisons. 

En faisant vôtres certaines recommandations de cet article, c’est votre
propre collier que vous concoctez. Il vous permettra de traverser les 

épreuves de l’hiver sans faillir.

Source : https://www.symbiosys.fr/nos-conseils-bien-etre/4-etapes-pour-preserver-son-systeme-immunitaire-a-la-rentree.html
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Film ultra‑fin
1 film = 1 dose 

Fond sur la langue en 
quelques secondes 

Arôme naturel d’orange

Film ultra‑fin
1 film = 1 dose 
Fond sur la langue en  
quelques secondes
Arôme naturel de fruits des bois
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Mélatonine FilmTec® IBSA  Vitamine D3 FilmTec® IBSA

FilmTec® IBSA, une nouvelle alternative de compléments alimentaires 
liés aux mieux-vivre et bien-être 

Innovation ~ Simplicité ~ Sécurité

DÉCOUVREZ
LE NOUVEAU GESTE

FilmTec® IBSA 
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

Les micronutriments 
ces alliés pour l’automne
ANTICIPER POUR MIEUX RÉUSSIR
Avec l’arrivée de l’automne, nous pouvons facilement ressentir un petit coup de fatigue. 
Pour rester en forme, l’une des astuces est de faire le plein de micronutriments. Vous 
ne savez pas très bien de quoi il s’agit ? On vous en dit plus !

LES MICRONUTRIMENTS, DES ALLIÉS VITALITÉ
Que se passe-t-il lorsque nous mangeons des aliments ? 
Chaque aliment contient des macronutriments et des micronutriments. Les 
macronutriments apportent notamment de l’énergie à notre organisme. C’est 
ce que l’on appelle des calories. Les micronutriments quant à eux ne sont pas 
source d’énergie mais sont essentiels à notre organisme puisqu’ils lui apportent 
des vitamines, des minéraux ou encore des oligo-éléments. D’ailleurs plus de 30 
vitamines et minéraux pourtant qualifiés d’essentiels, ne peuvent pas être fabriqués 
uniquement par notre organisme. Il faut alors lui donner un petit coup de pouce. 
Parmi tous ces micronutriments, six sont primordiaux pour le maintien de notre 
bonne fonction immunitaire :

• La vitamine B6 aide à soutenir la fonction immunitaire et la santé du cerveau.

• La vitamine C trouve sa place dans le contrôle des infections et la cicatrisation 
des plaies. Elle contribue au fonctionnement normal du système immunitaire, et 
contribue aussi à réduire la fatigue.

• La vitamine D aide notamment l’organisme à absorber et à retenir le calcium et le 
phosphore, essentiels à la formation des os. Elle contribue au fonctionnement normal 
du système immunitaire des enfants.

• Le magnésium permet à plus de 300 enzymes d’effectuer diverses réactions 
chimiques dans l’organisme : construire des protéines et des os solides, réguler la 
glycémie, etc.

• Et enfin le zinc a un rôle prépondérant dans la création de l’ADN, la croissance 
des cellules, mais aussi dans le maintien d’un système immunitaire sain. Il contribue 
également au métabolisme normal des macronutriments.
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OÙ TROUVER NATURELLEMENT 
DES MICRONUTRIMENTS ?

Puisque les micronutriments se trouvent dans les aliments que nous 
mangeons, pour en avoir un maximum il est essentiel d’adopter une 
alimentation équilibrée ! Fruits, légumes, légumineuses, céréales 
complètes, protéines maigres ou graisses saines (noix ou huiles végétales) 
vous apporteront vos doses recommandées.

Pour vous aider à identifier quelques aliments vitaminés qui vous donneront 
une “forme olympique”, voici une liste non exhaustive :

Vitamine B6 : Volaille, céréales, bananes, pommes de terre avec peau.
Vitamine C : Tomates, agrumes, poivrons, brocolis, kiwis.
Vitamine E : Graines et huile de tournesol, amandes, beurre d’arachide.
Vitamine D : Saumon, thon, agrumes, sardines, jaunes d’oeufs.
Magnésium : Blé complet, légumineuses, noix, graines.
Zinc : Huîtres, jarret de boeuf, crabe, dinde.
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

Les bons gestes à adopter 
pour mieux assimiler les 
micronutriments
Parce que connaître les ingrédients pleins de vitamines 
c’est un bon début mais encore faut-il réussir à bien les 
assimiler. Et pour cela, il y a quelques conseils à appliquer 
à chaque repas :

Pensez (et mangez) diversifié : Des légumes, des fruits, 
du cru, du chaud, du cuit, du froid, des couleurs… Tel un 
Van Gogh de la cuisine, amusez-vous à créer des assiettes 
colorées et sur-mesure !

Consommez des aliments frais, non transformés et 
de saison : C’est la meilleure façon d’en tirer tous leurs 
bénéfices.

Faites du feu doux votre cuisson préférée : Au maximum, 
optez pour des cuissons à la vapeur ou en papillote 
pour que les aliments conservent un maximum de leurs 
micronutriments.

Dites adieu au thé et café au moment du repas. Ils 
inhibent l’absorption de vitamines et de minéraux.

Buvez de l’eau sans modération : Parce que oui, 
notre système digestif dépend aussi de notre niveau 
d’hydratation. L’eau est essentielle pour transporter les 
micronutriments.

Mâchez, mâchez et re-mâchez : En effet, la mastication 
favorise l’absorption des nutriments.

Jouez les bonnes associations : Certains aliments 
agissent ensemble pour favoriser l’absorption de certains 
micronutriments. Par exemple, manger des agrumes ou 
des aliments riches en vitamine C avec des aliments riches 
en fer augmente l’absorption du fer.

Source : https://www.symbiosys.fr/nos-conseils-bien-etre/les-
micronutriments-ces-allies-pour-l-automne.html

Vous avez maintenant toutes les astuces 
pour faire le plein de micronutriments ! 

Pendant tout l’automne, prenez soin de votre 
système immunitaire avec une alimentation 
composée d’ingrédients riches en vitamines 
et en minéraux.
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D O S S I E R  D U  M O I S

Octobre Rose : 
le mois de prévention 
du cancer du sein
1 femme sur 8 risque de développer un cancer du 
sein. Chaque année en France, on compte 59 000 
nouveaux et près de 12 000 décès. Heureusement, 
le dépistage permet de sauver des milliers de vie 
! Détecté à un stade précoce, le cancer du sein 
peut être guéri dans 9 cas sur 10. 
Rappelez-le aux femmes qui vous entourent !

LE CANCER DU SEIN : QUELS EXAMENS ET À QUEL ÂGE ?
• Dès 25 ans : Un examen clinique des seins (observation et palpation) par un professionnel de santé est recommandé 
tous les ans dès l’âge de 25 ans.
• Entre 50 et 74 ans : sans symptôme ni niveau de risque élevé ou très élevé, un dépistage est recommandé tous les deux 
ans.
• Après 74 ans : la question du dépistage du cancer du sein doit être examinée au cas par cas avec un médecin.

QUELS SONT LES FACTEURS QUI AUGMENTENT LE RISQUE ?
• L’âge : En effet, près de 80 % des cancers du sein se développent après 50 ans.
• Nos modes de vie : Le tabac, l’alcool, le manque d’activité physique, une alimentation peu équilibrée…  augmentent le 
risque de cancer, dont celui du sein.
• Les antécédents : Il existe ensuite d’autres facteurs liés à certains antécédents médicaux (précédents cancers, affections 
du sein), personnels (exposition aux radiations médicales avant 30 ans) et familiaux (cancers). 

Source 14 avril 2022 : https://www.nouvelle-aquitaine.ars.sante.fr/octobre-rose-le-mois-de-prevention-du-cancer-du-sein
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LE DÉPISTAGE, COMMENT ÇA MARCHE ?
Le dépistage du cancer du sein repose sur :
• une mammographie,
• un examen clinique des seins,
• éventuellement, d’autres examens peuvent être nécessaires 
(par exemple une échographie, une radiographie complémentaire).

DÉPIST&VOUS UNE PLATEFORME 
DE PRÉVENTION DU CANCER

L’application Dépist&vous est parrainée par les laboratoire Pierre Fabre et 
sensibilise sur les questions de prévention et de dépistage des cancers.
On y retrouve un calendrier de dépistage, des rappels par mail/SMS, des 
BD, des articles, des vidéos et témoignages pour inciter à une conduite 
responsable. Dépist&vous a été récompensée par le prix de l’e-santé lors 
des Trophées de l’e-santé 2022, dans la catégorie patients.

Le dépistage permet de repérer une lésion avant 
l’apparition de symptômes, et notamment de 
détecter des cancers de petite taille et peu évolués 
avant qu’ils ne soient palpables. Le dépistage 
augmente les chances de guérison et permet 
la mise en place de traitements moins lourds et 
moins agressifs (avec moins de séquelles).
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D O S S I E R  D U  M O I S

Vrai ou faux sur 
le cancer du sein

Vrai ou Faux N°1 : mettre du déodorant 
augmente les risques de cancers du sein

FAUX

Plusieurs études ont suggéré que les déodorants contenant 
des sels d’aluminium (anti-transpirants) augmentaient le 
risque de cancer du sein.
Des chercheurs suisses ont notamment montré que ces 
sels avaient des effets néfastes sur des cellules mammaires 
humaines cultivées in vitro, et qu’ils suffisaient à induire la 
formation d’une tumeur du sein chez des souris. De là à en 
tirer des conclusions quant aux risques pour les femmes, de 
très nombreux experts se refusent à l’affirmer...
L’Agence Nationale de Sécurité des Médicaments (ANSM) 
estime ainsi qu’aucun élément pertinent ne permet de 
considérer que l’exposition par voie cutanée à l’aluminium 
présente un risque cancérogène.
Elle recommande cependant de ne pas utiliser ce type de 
déodorant sur une peau irritée (après rasage notamment).

Vrai ou Faux N°2 : il existe des formes 
héréditaires de cancers du sein

VRAI

Lorsque dans une même famille, plusieurs personnes sont 
atteintes d’un cancer du sein, on peut suspecter une forme 
familiale.

En effet 5 à 10 % des cancers du sein sont liés à une 
anomalie génétique héréditaire. Dans la majorité des cas, il 
s’agit d’une mutation sur le gène BRCA1 ou BRCA2.
Être porteuse de l’une de ces mutations ne signifie pas que 
l’on aura forcément un cancer du sein, mais le risque tout au 
long de la vie atteint 40 à 80 % : c’est ce qu’on appelle une 
prédisposition génétique.

Pour ces femmes, une consultation d’oncogénétique 
permet de mettre en place une prise en charge spécifique 
(surveillance active voire traitement préventif).
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Vrai ou Faux N°6 : le tabac et l’alcool ont un 
impact sur le développement d’un cancer du 
sein

VRAI

Des études ont démontré que la consommation de boissons 
alcoolisées augmente le risque de développer un cancer 
du sein. Et il n’y a pas de seuil minimal ! En effet, le l’Institut 
national du cancer (Inca) explique que 17 % des cancers 
du sein sont imputables à une consommation d’alcool 
régulière, même modérée.

Un constat similaire a été réalisé pour le tabagisme. 
Toujours selon le site de l’Inca, il a été démontré que la 
consommation de tabac influence bien la survenue du 
cancer du sein.

Ce sur-risque existe également en cas de tabagisme passif 
(c’est-à-dire lorsque l’entourage fume), mais dans des 
proportions moindres de celles associées à un tabagisme 
actif.

Vrai ou Faux N°7 : toute grosseur à un sein est 
synonyme de cancer

FAUX

Une grosseur à un sein ne veut pas nécessairement dire 
tumeur cancéreuse.

Il existe de nombreuses entités bénignes pouvant former 
une « boule » dans le sein détectable par palpation : kyste 
(une « poche » de liquide), fibroadénome (amas de tissus 
fibreux et glandulaires), calcifications (dépôts de calcium 
dans le sein)…

Néanmoins, l’apparition récente d’une grosseur dans un 
sein constitue un signe d’alerte.

Il doit amener à consulter un médecin pour que des 
analyses plus poussées puissent être effectuées.

Source : https://www.frm.org/recherches-cancers/cancer-du-sein/
vrai-faux-cancer-du-sein
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D O S S I E R  D U  M O I S

Vrai ou faux 
sur le cancer 
du sein

Vrai ou Faux N°3 : le cancer du sein ne touche 
que les femmes

FAUX

Moins de 1% des cancers du sein diagnostiqués chaque 
année concerne des hommes.
Dans 15 % des cas, ce cancer du sein masculin est lié à 
une prédisposition génétique. Mais d’autres facteurs de 
risque interviennent comme le syndrome de Klinefelter 
(syndrome dû à une anomalie génétique, qui se traduit par 
un taux d’hormones mâles très bas et au contraire un taux 
d’hormones féminines très élevé) ;
une exposition aux rayonnements et plus particulièrement 
au niveau du thorax ; une cirrhose du foie (qui a pour effet 
d’abaisser le taux d’hormones mâles et d’élever le taux 
d’hormones féminines).
La grande majorité des cas masculins de cancer du sein 
sont des carcinomes canalaires infiltrants, exprimant les 
récepteurs aux hormones, comme chez les femmes, et sont 
traités avec le même arsenal thérapeutique.

Vrai ou Faux N°4 : les prothèses mammaires 
augmentent le risque de cancer du sein

FAUX

Les prothèses mammaires sont considérées comme 
des dispositifs médicaux à risque (rupture, inflammation 
locale…), et sont de fait très surveillées par l’ANSM. 

Les données actuelles sont formelles : elles n’augmentent 
pas le risque de cancer du sein. Par contre, il peut y avoir 
un sur-risque extrêmement faible de développer une forme 
rare de lymphome (cancer du système lymphatique). Une 
surveillance régulière est donc conseillée. 

Par ailleurs, le fait d’avoir des implants n’empêche pas un 
dépistage régulier par mammographie, il est cependant 
indispensable de prévenir le radiologue avant l’examen car 
cela peut compliquer la lecture de la radiographie. Dans 
certains cas, une IRM peut être nécessaire pour compléter 
la mammographie.
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Vrai ou Faux N°5 : 
Avoir des enfants protège du cancer du sein

VRAI

D’après une méta-analyse publiée dans The Lancet en 2002, le risque 
relatif pour une femme d’être atteinte d’un cancer du sein baisserait de 
7 % pour chaque nouvelle grossesse menée à terme.

La même étude a également montré que l’allaitement prolongé 
diminuait le risque de développer un cancer du sein. Pour le moment, 
les mécanismes en cause dans cette protection restent méconnus.
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3 Sports recommandés suite à 
un diagnostic de cancer du sein 
Encore faut-il savoir lequel choisir !

JE M’INSCRIS : L’ESCRIME
Plusieurs études ont démontré les bénéfices d’une pratique d’escrime après une chirurgie de cancer du 
sein. La pratique de l’escrime et plus particulièrement du sabre, permet de faire bouger le bras du côté 
opéré de manière progressive. Les attaques et les gardes vont vous faire inconsciemment lever le bras de 
plus en plus haut, tout en respectant votre sensation.

Ajouter à cela une bonne dépense énergétique et une pratique sécuritaire grâce aux protections et 
à l’encadrement des Maitres d’armes, voilà de quoi « parer » aux dernières appréhensions qui vous 
empêchaient de vous lancer !

JE SORS : LA MARCHE NORDIQUE
Tout d’abord, la marche nordique, c’est quoi ? Très simplement, il s’agit d’accentuer le mouvement naturel 
des bras pendant la marche à l’aide de deux bâtons qui permettent d’aller plus vite et de marcher plus 
longtemps. Cette pratique est également bénéfique pour les femmes touchées par un cancer du sein. En 
effet, elle entraine une dépense énergétique supérieure à la marche normale (en lien avec l’utilisation du 
haut du corps), tout en permettant de faire travailler presque 80% de la musculature et en limitant l’impact 
sur les articulations grâce à l’utilisation et la poussée sur les bâtons. Avec en prime une posture redressée 
et une pratique en plein air, vous avez de quoi profiter de la nature !

Vous n’avez pas le matériel ? Aucuns problème ! La simple marche procure beaucoup de bénéfices et 
reste l’activité accessible par excellence. Sans équipement, à l’extérieur, cette activité d’endurance permet 
d’atteindre les recommandations d’activité physique sans vous en rendre compte. Que ça soit pour une 
balade, une marche quotidienne, une randonnée, pour aller faire votre épicerie ou promener votre pitou. 
Vous pouvez la pratiquer où vous voulez, quand vous voulez et à l’intensité que vous souhaitez. 
Jouez sur la vitesse de marche et la topographie du terrain !

D O S S I E R  D U  M O I S

24



JE RESTE À LA MAISON : LES ÉTIREMENTS
Que vous soyez sous chimiothérapie, radiothérapie ou hormonothérapie, vous pouvez sentir des raideurs articulaires ou 
musculaires, surtout au réveil. Des étirements réguliers peuvent améliorer cette sensation et devinez quoi : aucun matériel 
n’est nécessaire! En plus, vous pouvez rester dans le confort de votre maison, un vrai plus lorsque la météo ne vous donne 
pas envie de pointer le nez dehors.

Essayez d’en faire régulièrement, en ciblant à la fois le haut et le bas du corps mais surtout, écoutez-vous! Les étirements 
ne doivent pas être douloureux (bien sûr, en fonction de votre souplesse, ils seront plus ou moins agréables). Et n’oubliez 
jamais de toujours respirer lors de chaque position. Vous verrez rapidement la différence !

Il existe bien entendu de nombreux autres sports pouvant être pratiqués suite à un diagnostic de cancer du sein. Parmi 
ces derniers, vous retrouverez par exemple la pratique du bateau dragon et du yoga.

Source : https://rubanrose.org/blogue/3-sports-recommandes-suite-a-un-diagnostic-de-cancer-du-sein/
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F O C U S  S A N T É

Les conseils du 
pharmacien sur la
cueillette de champignons

Cèpe, girolle, chanterelle, trompette des morts, 
coprin chevelu… A l’automne, les champignons sont 
rois en raison du climat frais et humide qui reprend 
ses droits. Pour les aventuriers et gourmands qui 
aiment partir à la chasse aux champignons il est 
important de connaître les bons réflexes. Quelles 
sont les recommandations pour ramasser les 
champignons ?

Bien s’équiper pour la 
cueillette de champignons
Vous partez en balade dans un secteur réputé pour la 
présence de champignons. Ne partez pas les mains 
vides si vous souhaitez en ramasser quelques-uns. En 
effet, un simple sac en plastique ne conviendra pas, 
car il aura un effet accélérateur sur le pourrissement de 
vos champignons. Préférez plutôt un panier en osier, un 
carton ou une caisse.

Ne ramasser que les 
champignons qu’on connait
La cueillette peut être un petit plaisir. Pas question de 
prendre de risque inutile. Il vaut mieux redoubler de 
vigilance et ne choisir que les champignons que vous 
reconnaissez, et même là il faut rester vigilant.
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Ne pas mélanger les 
espèces de champignons
Lorsque vous ramassez vos champignons, posez les 
bien à plat au fond de votre panier ou de votre caisse. 
Il est important que les champignons ne soient pas 
en contact les uns avec les autres pour éviter les 
contaminations croisées en cas de ramassage d’un 
champignon vénéneux.

Bien choisir son lieu de cueillette
Les champignons sont des êtres vivants qui absorbent 
tous les polluants auxquels ils sont exposés. Si cela 
ne perturbe pas toujours leur prolifération et leur 
développement, consommer un champignon pollué 
peut être tout aussi dangereux que manger un 
champignon non comestible. Pour votre session de 
cueillette, on conseille d’éviter les zones polluées telles 
que les aires industrielles, les décharges, les pâturages, 
les bords de route …

De plus, ce n’est pas parce que vous avez cueilli de 
bons champignons à un endroit l’année passée que 
les champignons présents actuellement sur cette zone 
sont sans danger. Examinez-les avec précaution.

À SAVOIR : Si vous vous croyez rassuré 
quant à votre cueillette car vous connaissez les 
espèces de champignons comestibles, sachez 
que chaque champignon comestible peut avoir 
un ou plusieurs sosies extrêmement toxiques.

Lorsqu’on ramasse un champignon, il est 
important de prélever le spécimen à maturité 
et entier (pied et chapeau) afin de faciliter son 
identification. Les nuances peuvent être très 
légères d’une espèce à l’autre.
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F O C U S  S A N T É

Les conseils du pharmacien 
sur la cueillette de champignons
DE RETOUR À LA MAISON
Bien se laver les mains pour se débarrasser de possibles résidus de champignons toxiques. Prendre une 
photo de la récolte et conserver les champignons au réfrigérateur (4°c maximum) à l’écart des autres 
aliments. Il est préférable de manger les champignons dans les 48 heures après la cueillette. Essayez donc 
de consulter un spécialiste des champignons avant de les cuisiner : un pharmacien d’officine près de chez 
vous ou une association de mycologie. Il est important d’apporter la totalité de la cueillette pour examen, et 
pas seulement quelques exemplaires.

Ne faites pas une confiance aveugle aux applications de reconnaissance de champignon

28



LA CONSOMMATION DE CHAMPIGNON

Un champignon ne doit jamais être consommé cru. Il est important de cuire suffisamment les 
champignons (environ 15 minutes à l’eau bouillante ou 20 à 30 minutes à la poêle et sans 
couvercle), et même de les faire cuire séparément.

Pas non plus question de manger trop de champignon. Même comestibles, ces aliments 
contiennent une substance que le corps humain a du mal à digérer. La quantité raisonnable est 
estimée à 150/200 grammes par semaine pour un adulte.

EN CAS D’INTOXICATION

Consommer un champignon toxique peut entrainer divers symptômes plus ou moins rapidement après 
l’ingestion : vomissements, fièvre, diarrhées, chutes de tension, détresse respiratoire …

Il est important de savoir réagir au plus vite pour gérer l’intoxication de la manière la plus efficace 
possible :

Contacter le 15 en précisant la raison de l’appel, l’âge de la personne infectée et les symptômes. Le centre 
antipoison peut également intervenir www.centres-antipoison.net
Notez l’heure de l’ingestion et l’heure où les premiers symptômes sont apparus
Récupérer les restes de repas ou les épluchures pour aider à identifier le ou les champignons mis en cause. 
Ils permettront de trouver le traitement adapté

Les pharmaciens, spécialistes de la mycologie
Durant leurs études de pharmacie, chaque étudiant et futur pharmacien d’officine suit un enseignement 
dédié à la mycologie. On a donc pris l’habitude de renvoyer les cueilleurs vers ces professionnels pour 
faire analyser les champignons avant leur consommation. Demandez conseil à un professionnel de santé.

Source : https://www.3ssante.com/conseils-pharmacien-cueillette-champignon/

RAPPEL : On ne fait pas consommer de champignons issus de cueillette à des jeunes 
enfants, à des femmes enceintes ou à des seniors.

À SAVOIR : Quatre personnes sont mortes en 2021 après une confusion entre une 
espèce comestible et une espèce toxique.
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B I E N - Ê T R E

Quelles plantes pour
vos articulations ?
Grâce à leurs propriétés drainantes et 
apaisantes, les plantes stimulent la circulation 
sanguine et contribuent à maintenir la mobilité 
et le confort des articulations. Mais quelles 
plantes choisir pour quels besoins ?

Une articulation est constituée de plusieurs éléments :
l’os, le cartilage, les tendons, la membrane synoviale, 
la capsule, les muscles, le liquide synovial et les 
ligaments. La pièce maîtresse de l’articulation est le 
cartilage. C’est lui qui protège l’extrémité des os et 
assure leurs mouvements, tout en absorbant les chocs.

Cependant, le sport, les chocs à répétition et les 
mouvements de la vie quotidienne peuvent engendrer 
des traumatismes et des inflammations localisés au 
niveau des muscles, des tendons ou des articulations 
comme par exemple : entorses, foulures, tendinites, 
coups, bosses, … 

À ces fins, des produits existent pour aider à soulager et apaiser les douleurs 
articulaires, musculaires et post-traumatiques. 

Pour plus d’informations, demandez conseil à votre pharmacien.
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Autres plantes pour assouplir vos articulations
En complément de ces produits, vous pouvez également faire appel aux bienfaits de l’aromathérapie et à 
partir de 35 ans, le renouvellement du cartilage se fait de moins en moins bien et sa qualité commence à 
diminuer. Il s’use progressivement et peut ainsi disparaître. Pour retrouver une meilleure mobilité articulaire, 
vous retrouverez ci-dessous une sélection complémentaire de plantes bénéfiques pour vos articulations

SAULE BLANC
(Salix alba L.,Salix purpurea L.)
Originaire d’Europe, le saule blanc (Salix alba) pousse dans les endroits humides. En phytothérapie, on utilise 
l’écorce de ses jeunes branches récoltée en mars, ou ses fleurs femelles (les chatons femelles) cueillies en 
mai. Le saule blanc est utilisé en phytothérapie car il contribue à la mobilité des articulations.

L’AROMATHÉRAPIE ET LA PHYTOTHÉRAPIE À LA RESCOUSSE DE VOS ARTICULATIONS

En complément de ces produits, vous pouvez également faire appel aux bienfaits de l’aromathérapie et 
de la phytothérapie pour vous aider à améliorer votre confort articulaire.

En application locale, les huiles essentielles de gaulthérie et de katrafay ont des vertus apaisantes. Un 
baume chinois à base d’huiles essentielles peut aussi aider à soulager, apaiser et détendre. En massage 
quotidien, il va favoriser une sensation de bien-être local et participer à réveiller les perceptions sensorielles.

Riche en harpagosides, en gluco-iridoïdes et en procumbides, l’harpagophyton est également doté de 
propriétés apaisantes naturelles. Cette plante est traditionnellement utilisée pour favoriser la souplesse et 
le bien-être articulaire. Elle peut également être utilisée dans les manifestations articulaires douloureuses 
mineures telles que les foulures.

Les plantes drainantes hépatiques que sont le chardon marie, la bardane, l’artichaut et le pissenlit peuvent 
aussi se révéler utiles pour vos articulations. Utilisées sur quelques semaines, ces plantes favorisent 
l’élimination des toxines accumulées au niveau articulaire et encouragent le processus de minéralisation.

32 33



CASSIS (Ribes nigrum)
Le cassis est un arbuste buissonnant originaire 
d’Europe. Ses baies noires en grappes l’ont rendu 
populaire pour la confection de sirop, de pâtisseries 
et de confitures. En phytothérapie, les feuilles 
de cassis sont utilisées dans les manifestations 
articulaires douloureuses mineures. Elles facilitent 
également les fonctions d’élimination de l’organisme.

CURCUMA (Curcuma longa)
Le curcuma est une plante de la famille du 
gingembre qui est utilisée depuis des siècles en 
Asie. En phytothérapie, on utilise son rhizome (tige 
souterraine) qui contribue à maintenir la flexibilité 
et le confort articulaire. Il est d’autant plus efficace 
lorsqu’il est associé au poivre noir (Piper nigrum) qui 
augmente son absorption.

REINE DES PRÉS (Filipendula ulmaria)
La Reine des prés est une plante herbacée, 
vivace, appartenant à la famille des Rosacées. En 
phytothérapie, elle est utilisée pour ses propriétés 
sur la souplesse et la mobilité des articulations.

PRÊLE (Equisetum arvense)
La prêle des champs, également appelée « queue-
de-cheval », est un véritable fossile vivant : elle existe 
sur notre planète depuis l’ère primaire, il y a plus de 
250 millions d’années ! En phytothérapie, on utilise 
ses tiges (qui ne servent pas à la reproduction) pour 
faciliter les fonctions d’élimination de l’organisme.

LITHOTHAMNE (Lithothamnium calcareum)
C’est une algue calcaire caractérisée par sa teneur 
élevée en calcium qui favorise la minéralisation 
osseuse et est nécessaire au maintien d’une 
ossature saine.

Source : https://fr.arkopharma.com/blogs/nos-conseils-sante/quelles-plantes-pour-vos-articulations
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UNE GAMME
COMPLÈTEPOUR RETROUVER LE SOURIRE

BAIN DE BOUCHE 

SPRAY BUCCAL

SYNTHOLORAL BAIN DE BOUCHE ET 
SPRAY BUCCAL : Pour toute information 
complémentaire (mode d’emploi, conseils 
d’utilisation) se référer à l’étiquetage.

SYNTHOLORAL GEL BUCCAL est destiné à apaiser et favoriser la cicatrisation des états inflammatoires 
ou traumatiques de la muqueuse buccale. Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé 
qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement les instructions 
figurant sur l’emballage ou sur la notice. A partir de 2 ans. Demandez conseil à votre médecin ou à 
votre pharmacien. Fabricant : Medicinalis d.o.o. Distributeur : EG Labo - Laboratoires EuroGenerics.DM
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GEL BUCCAL

SOULAGE ET CICATRISE
LES LÉSIONS DE LA MUQUEUSE 
BUCCALE ET LES APHTES

DISPOSITIF MÉDICAL

APAISE LES IRRITATIONS
DE LA CAVITÉ BUCCALE

AIDE À MAINTENIR DES GENCIVES SAINES ET APAISÉES
PROCURE UNE HALEINE FRAICHE

COSMÉTIQUES


