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EDITO AVRIL 2023

a I'heure ou les oiseaux chantent et les
bourgeons fleurissent | Il est temps de
répliquer face aux pollens et aux allergies
quils provoquent...

Si vous souffrez dallergies au pollen, nhésitez
pas a prendre rendez-vous auprés d’un
professionnel de santé.

En attendant retrouvez ce mois-ci nos
conseils pour faire face aux allergies
saisonniéres, éviter l'indigestion du repas de
Paques et retrouver une bonne mine. Vous
voila parés pour affronter le printemps.

Bonne lecture !

Forum Santé



AGENDA DU MOIS

Lautisme ou plus généralement les troubles du spectre
autistique (TSA) sont des troubles du développement
humains caractérisés par une interaction sociale et une
communication anormales, avec des comportements
restreints et répétitifs. Les symptomes sont généralement
détectés par les parents dés les deux premiéres années
de la vie de l'enfant. En France, l'autisme est reconnu
comme un handicap depuis 1996.

L'autisme est une réalité trés présente dans la mesure ou
ce type de handicap touche 1 personne sur 150 dans le
monde.

La France compte environ 430 000 personnes atteintes
d’'autisme & des degrés divers, dont 25% d'enfants.

Une des difficultés rencontrée par les parents d'enfants
présentant des troubles de ce type réside dans
I'établissement du diagnostic et la mise en place d’une
prise en charge efficace. Le monde médical est encore
aujourd’hui trop divisé et les différents intervenants ont du
mal a s'accorder.

La Journée mondiale de la santé est une journée
mondiale de sensibilisation a la santé célébrée
chaque année le 7 avril, sous le parrainage de
I'Organisation mondiale de la santé (OMS), ainsi
que d’autres organisations connexes.

La premiére Assemblée mondiale de la santé a
décidé de célébrer la Journée mondiale de la
santé le 7 avril de chaque année, a partir de 1950.
Cette Journée marque la fondation de 'OMS et
permet d’attirer I'attention du monde entier sur un
sujet d'importance majeure en lien avec la santé.

2023 Journée mondiale de la santé :

La Santé pour tous

Lannée du 75e anniversaire de [Organisation est
foccasion de revenir sur les avancées en matiére de
santé publique qui ont contribué a améliorer la qualité
de vie des populations au cours des sept derniéres
décennies. C'est également 'occasion d'appeler a l'action
pour relever les défis qui se posent aujourd’hui et qui se
poseront demain en matiére de santé.

La Journée mondiale de la santé est I'une des huit
campagnes mondiales annuelles soulignées par 'OMS,
avec la Journée mondiale de la tuberculose, la Semaine
mondiale de la vaccination, la Journée mondiale contre
le paludisme, la Journée mondiale sans tabac, la Journée
mondiale du sida, la Journée mondiale des donneurs de
sang et la Journée mondiale de I'hépatite.

Le principal objectif de cette journée est de promouvoir
une culture de la sécurité et de santé au travail.

Le Bureau international du travail a publi¢ un rapport
«La sécurité en chiffres» qui montre que 2,2 millions de
travailleurs dans le monde meurent chaque année dans le
cadre de leur travail, a la suite d’'un accident du travail ou
d’'une maladie professionnelle, soit 5 000 personnes par
jour.

La Journée mondiale de la sécurité et de la santé au travail
en 2023 explore le theme d’un environnement de travail
s(r et sain en tant que principe et droit fondamentaux au
travail.

Laugmentation des accidents du travail et des maladies
professionnelles continue. Une nouvelle estimation du
BIT nous apprend que le nombre d'accidents du travail et
de maladies professionnelles est en augmentation du fait
de la rapide industrialisation de certains pays en voie de
développement.






CONSEIL SANTE

Les actifs
favorisant un bon
transit

Notre alimentation nous permet de réparer
notre organisme. Les ingrédients qui suivent
peuvent étre pris dans le cadre d’'une diete
légere suivant l'indigestion.

Si la saison ne sy préte pas, vous en trouverez
les actifs dans des compléments alimentaires.

ARTICHAUT

Chaud ou froid, lartichaut vous apporte une
quantité de nutriments importante (potassium et
fibres notamment) et apaise votre appareil digestif.

Il constitue un aliment drainant naturel, grace notamment
a sa haute teneur en potassium qui le rend diurétique.
Les glucides de lartichaut sont constitués pour moitié
d'inuline. Celle-ci est composée de fructose que lon
retrouve dans certains fruits et légumes, dont les salsifis
et les topinambours. Linuline favorise l'évacuation des
urines. Comme il est conseillé de bien hydrater votre
enfant, il évacuera plus vite les toxines qui embarrassent
son systéme digestif. Quant aux fibres de lartichaut, elles
restaurent le bon fonctionnement du transit intestinal.
Leurs glucides complexes retardent leur transformation,
ce qui les retient dans lintestin dont elles stimulent le
fonctionnement.

FIGUE

Si vous avez un jardin, sachez que les figuiers
poussent a une allure folle et sont trés productifs
sous nos latitudes.

Vous bénéficiez ainsi de délicieux fruits aux multiples vertus.
Les figues contiennent une grande quantité de calcium,
excellent pour la bonne santé de nos os et de nos dents.
Pour l'indigestion enfant, elles sont surtout prisées pour leur
haute teneur en fibres, un atout essentiel pour rétablir le
transit intestinal. Le chocolat a tendance a constiper, tandis
que la figue exerce une influence au contraire laxative. Si
les friandises de Paques ont du mal a passer, I'eau qui
gorge les figues, ainsi que leurs fibres, agissent dans le
tube digestif. Elles amollissent les selles et incitent a leur
évacuation.

Si ce n'est pas la saison des figues, vous les trouvez sous
forme séchée durant toute I'année. Leurs fibres sont alors
concentrées et extrémement efficaces pour faire passer
l'indigestion, notamment chez l'enfant.

TAMARIN

Le tamarin est un fruit renfermant une grande
quantité de vitamines et minéraux, dont le calcium
et le phosphore.

Il contient de la pectine, de l'acide tartrique et du bitartrate
de potassium. Ces éléments lui conférent un pouvoir laxatif
bienvenu en cas d'indigestion. Il soulage les ballonnements,
nausées et flatulences, tandis qu’il résout les problemes
de constipation qui bloquent la digestion du chocolat. Par
ailleurs, il atténue les bralures d'estomac, et favorise l'action
du foie et des reins en stimulant le flux de la bile. Le tamarin
doit étre décortiqué avant d’étre dégusté.

Il est recommandé d'aider votre enfant s'il est encore petit.
Vous devez d'abord briser la gousse et I'éliminer, puis retirer
les fils qui entourent le fruit.

évenez votre enfant de ne pas le croquer sans précaution,
car il recéle de petits noyaux tres durs en son centre.

PRUNEAU

Le pruneau est une prune séchée tres
recommandée en cas de constipation.

Il est riche en fibres, potassium, fer et vitamine E, mais
pauvre en sel. Son effet laxatif aide a faire passer les excés
de chocolat, fréquents en période de Paques. Comme tous
les fruits secs, il est disponible tout au long de l'année. Si
Paques est loccasion de se régaler, veillez a ce que votre
enfant reste raisonnable pone pas risquer l'indigestion.

Si malgré tout son systeme digestif éprouvait des
difficultés a gérer une surconsommation de chocolat,
préférez les ingrédients naturels qui vous évitent de
recourir aux médicaments.

POMME

La pomme est un incroyable aliment. Disponible a
tout moment de 'année, elle existe dans un nombre
incalculable de variétés qui vous permettent de
trouver celle qui plaira aux papilles de votre enfant.
Elle est aussi bon marché, ce qui ne gache rien.

La pomme régule le transit et facilite la digestion, grace a
sa richesse en fibres insolubles et solubles. Elle stimule par
ailleurs les fonctions immunitaires des bonnes bactéries du
colon.

Vous bénéficiez également de son apport énergétique :
vitamines A, B et C, ainsi que minéraux et oligoéléments
(calcium, magnésium, potassium, fer, sélénium, zinc...). La
pomme rétablit 'hydratation qui peut faire défaut en cas
d’indigestion.

RHUBARBE

La rhubarbe est particulierement riche en fibres
qui représentent la majorité de son poids sec et
facilitent le transit intestinal.

Elle apporte également du calcium bénéfique pour la
croissance de l'enfant.

La rhubarbe se cuisine principalement en tarte ou en
compote, souvent en association avec la pomme.

https://www.pediakid.com/fr/dossiers/articles/paques-enfants-eviter-
indigestions
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CONSEIL SANTE

8 9onsei_ls pour
mieux digérer

. MANGER EQUILIBRE

La premiére régle a suivre est bien entendu de manger
de facon équilibrée. Des légumes, des protéines..
Une assiette compléte a chaque repas vous aidera a
surmonter vos difficultés de digestion.

Il. UNE BONNE MASTICATION
POUR AIDER VOTRE ESTOMAC

La mastication est essentielle pour éviter a votre estomac
des efforts inutiles. Lorsque I'estomac brasse des aliments
moins mastiqués, il devra produire davantage de sucs
gastriques. Ce sont ces derniers qui vous apporteront
ces sensations de bralures désagréables. Prenez donc
votre temps a table...

lll. PRIVILEGIEZ CERTAINES EPICES...

S'il est connu que la nourriture épicée nest pas idéale
pour favoriser une bonne digestion, certaines épices
jouent toutefois un réle favorable sur ce processus. C'est
le cas du poivre, du gingembre et de la réglisse qui en
plus de vous aider a digérer, réduiront vos douleurs a
lestomac.

IV. ...ET EVITEZ CERTAINS ALIMENTS

Si les [égumes cuits sont particulierement recommandés,
les crudités favoriseront lirritation de de votre systéme
digestif. Dautres sont reconnus pour favoriser les
troubles digestifs, cest le cas des boissons gazeuses,
des chewing-gums et des édulcorants.

Bien digérer commence par une saine
alimentation, une hydratation optimale,
quelques exercices et de bonnes habitudes
a table. Voici quelques astuces pour mettre
ces conseils en pratique.

V. UNE ALIMENTATION RICHE EN FIBRES

Il en faut au moins 30 g par jour. Vous les trouverez
dans les fruits, les légumes, les céréales compleétes, les
légumes secs et les fruits oléagineux. N'hésitez pas a les
varier, elles seront encore plus efficaces.

VI. ET SI VOUS ELIMINIEZ LE LACTOSE ?
Sans le savoir, certaines personnes tolérent difficilement
le lactose. Ce dernier devient alors responsable de tous
leurs maux digestifs. Pour en avoir le coeur net, tentez
une cure sans lactose a partir de laits spéciaux quon
trouve dans le commerce, ou en préférant les yaourts.

VIl. BUVEZ BEAUCOUP D’EAU

Votre systéme digestif sera plus efficace si vous laidez
en lui apportant beaucoup de liquide tout au long de la
journée. L'eau n'est pas votre seule option et les jus de
fruits, les soupes et les tisanes feront le méme travail.
Evitez en revanche le café et le thé qui ont tendance a
favoriser les bralures d'estomac.

VIIl. PROMENEZ-VOUS

Que vous soyez chez vous ou en pause déjeuner,
apprenez a prendre le temps de marcher quelques
minutes aprés chaque repas. Il ne suffit parfois que de
quelques dizaines de métres pour aider votre organisme.
Si vous travaillez assis toute la journée, cette petite
marche vous aidera également a lutter contre les méfaits
de la sédentarité, autant ne pas s'en priver !

https://Iwww.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=8-conseils-pour-mieux-digerer




CONSEIL SANTE

Conseils
avant d’entamer une action minceur

Qui ne réve pas d'un corps plus dynamique, de se sentir plus léger, plus séduisant en
maillot de bain ou juste en meilleure santé ? Mais il ne faut pas se lancer sur un coup de téte,
voici quelques conseils d’entamer une action minceur.

POSEZ-VOUS LES BONNES QUESTIONS
AVANT D’ENTAMER UNE ACTION MINCEUR.

Combien de poids voulez-vous perdre ? Quelle est votre motivation ? Vous souhaitez plutét remodeler votre
corps avant 'été (mincir) ou perdre du poids pour une meilleure santé (maigrir) ?

Pour entretenir cette motivation, pensez a vous donner des objectifs & court terme ! Surtout, il faut savoir
envisager une action sur la durée, car aprés un régime trop restrictif, gare a l'effet yoyo !

COMMENT MAIGRIR DURABLEMENT ?

Le meilleur moyen pour perdre du poids est de changer son alimentation, mais pas n'importe comment ! On
ne peut que constater les échecs des régimes trop restrictifs tel que le régime Dukan, les régimes dissociés,
le régime Cohen ...

En 2010, le rapport de IAnses* montre qu’une des conséquences majeure et récurrente des privations
et exclusions pratiquées, quel que soit le régime, est ainsi, paradoxalement, la reprise de poids, voire le
surpoids: plus on fait de régimes, plus on favorise la reprise pondérale, a fortiori en l'absence dactivité
physique, qui constitue un facteur essentiel de stabilisation du poids. »

12

Une des explications a l'effet yoyo est que lorsqu’on maigrit trop vite,
on perd du muscle ...

Et dés que l'on reprend une alimentation normale, 'organisme, privé, va chercher a
revenir au poids de départ. En fabricant de la graisse ! Ainsi, on récupére 5-10% de
graisse supplémentaire a la reprise et le poids augmente encore quand les muscles
se reconstituent en entier car ils pésent plus lourds que la graisse. Faire du sport en
paralléle, méme de facon intensive, N’y change malheureusement rien !

Pour ne pas provoquer ce mécanisme de sauvegarde du cerveau, il faut perdre trés
lentement : une perte de 1 kg par mois est la vitesse correcte pour que le cerveau ne tire
pas la sonnette d’alarme.

13



CONSEIL SANTE

Conseils avant d’entamer
une action minceur

QUE MANGER ?

La base est d’écouter son corps : il faut manger lorsqu’on a faim et manger a
sa faim, ni trop ni pas assez. Il faut manger équilibré, des aliments de qualité
et sans se priver | Certains aliments, comme l'avocat, contient des calories,
certes, mais des calories bien meilleures pour la santé qu'une méme quantité
de nourriture transformée.

Dans le cadre d'une alimentation saine, il faut privilégier les aliments non
transformés : fruits et légumes, noix, huiles végétales, poisson, ceufs... (le
régime méditerranéen a fait ses preuves !) Les aliments industriels : plats
préparés, farines non complétes, barres chocolatées, boissons sucrées... sont
a éviter le plus souvent possible.

COUPS DE POUCE

Des substituts alimentaires (soupes par exemple) de
faible apport calorique existent pour remplacer les
repas. lls sont équilibrés, contiennent des protéines (qui
favorisent la satiété et préservent la masse musculaire) et
apportent les vitamines et minéraux nécessaires. Ainsi, le
lendemain d’un repas de féte, on favorisera un substitut
alimentaire a une diéte. A utiliser ponctuellement car
sinon on risque de voir la lassitude s'installer ... et donc
le craquage !

En pharmacie, vous pouvez également trouver des
aides minceur : des coupes-faim ou des gélules a effet
rassasiant, des bruleurs de graisse, qui permettent
d'éviter labsorption intestinale des graisses, des brileurs
de calories qui stimulent le métabolisme, pour braler
plus de calories indésirables. Les infusions de plantes,
disponibles en pharmacie, sont aussi des aides
efficaces : celles au fréne permettent de détoxifier
organisme et celles a la reine des prés favorisent la
purification par I'élimination.

ACCOMPAGNEMENT PAR
UN SPECIALISTE

Attention, ne pas négliger le suivimédical, pharmaceutique
ou celui d'un nutritionniste avant d'entamer un régime
quel qu'il soit. Certains régimes trop intensifs peuvent
présenter des risques pour la santé. Pour une action
minceur plus efficace et durable, les conseils d'un
spécialiste seront de toute facon un atout.

*Agence nationale de sécurité¢ sanitaire de [lalimentation, de
I'environnement et du travail (Anses).
https://www.mesoigner.fr/conseils/146-conseils-avant-dentamer-une-

action-minceur



BEAUTE

Que la bonne
mine soit !

Pour chasser la grisaille hivernale du teint,
un petit nettoyage de printemps cosmétique
s’'impose.

Alimentation en mal déquilibre, stress
persistant, manque de sommeil, pollution
environnante... De concert, ces détracteurs
brouillent les traits et ternissent I'épiderme.

Et pour cause : ils asphyxient et assoiffent
les cellules, dévorent les vitamines dont elles
ont besoin pour se renouveler, plaquent sur
la peau un voile terne et gris... En un mot, les
agresseurs internes et externes détruisent
sans états d'ame la finesse et la luminosité
naturelle de la peau. Pour recouvrer une mine
lumineuse, il faut avoir une bonne stratégie
de riposte.

LE REVEIL DE LECLAT

Réparateur pour le corps et I'esprit, le sommeil I'est aussi pour la peau. C’est en
effet lorsque l'on dort que les cellules déstressent et se reproduisent. Une aubaine
pour les molécules contenues dans les soins de nuit qui profitent de ce moment
pour agir efficacement. Au matin, la mine est claire et le teint frais. Sous réserve
de se débarrasser des impuretés que la peau a éliminées pendant la nuit. Pour ce
faire, on passe sur le visage un coton imbibé de lotion tonique ou d'eau micellaire.
Lidéal est de finir la toilette avec un pschitt d'eau thermale qui aura passé la nuit
dans le réfrigérateur. Leffet contractant du froid resserre les pores et lisse les
traits.

PUR PROGRAMME

Aux impuretés qui parviennent a s’incruster dans la peau, s’ajoutent les toxines
internes, produites par le stress, I'alimentation, I'alcool ou le tabac. Tous ces
facteurs contribuent a ternir le teint. La réponse consiste a se prodiguer un
gommage ou un masque purifiant. Le premier décolle de la surface cutanée le
voile gris constitué de résidus de maquillage, de sébum, de particules de pollution
et de cellules mortes.

Quant au second, ses propriétés multiples permettent d’assainir la surface
de I'épiderme (argiles absorbantes), de repulper et défroisser les traits (actifs
hydratants) et d’éclaircir le teint (vitamines). Résultat, les pores désencombrés se
resserrent et la peau recouvre sa fraicheur.

17



BEAUTE

Que la bonne
mine soit !

A FOND SUR LHYDRATATION

Des cellules qui manquent deau ne tardent pas
a saltérer et ne se privent pas de manifester leur
mécontentement. Pour preuve : des tiraillements
inconfortables, le teint gris qui saffiche et la lumiere,
gage déclat, qui peine a se refléter sur la peau. Pour
éviter cela, le secret tient en un seul mot : hydratation.
Gréace aux cremes riches en acide hyaluronique, l'eau
est captée et retenue dans les cellules. Gorgée a
souhait, la peau est souple et rayonne.

LE PLEIN DE VITAMINES

La vitamine C est connue pour son action
éclaircissante sur le teint. Pour la tonicité, on opte pour
les vitamines A et E, antiradicalaires. On mise aussi sur
les cremes et sérums spécial éclat qui contiennent
des acides de fruits (raisin, pomme, agrumes...) qui,
en agissant comme une mini-exfoliation, éliminent les
cellules mortes sur la peau.

CONSEILS DE PHARMACIEN

Savez-vous que le systéme nerveux central et la peau ont le méme tissu cellulaire (lectoderme)
? Comme l'un a un impact sur l'autre, le stress modifie la qualité de I'épiderme. Une réaction qui se
voit sur le teint : grisaille, cernes, rougeurs, déshydratation... CEuvrer pour une bonne mine passe
donc aussi par le repos et la relaxation. Pour recouvrer un sommeil réparateur, des plantes comme
la camomille, le millepertuis, la mélisse, en tisanes ou compléments alimentaires sont de précieuses
alliées. Quant a l'anxiété, une cure de magnésium peut étre préconisée.

BEAUTE

On sublime l'éclat

Pour révéler la douceur et I'éclat de I'épiderme, rien
de tel gqu'un gommage. Reste a savoir le choisir et
l'utiliser en fonction de la zone a sublimer.

Nettoyer sa peau chaque jour, cest bien. Mais
oter régulierement le voile — fait de particules
de pollutions, de cellules mortes et de résidus de
fards — qui la ternit, c’est encore mieux. Les divers
soins exfoliants sont en effet la pour dégommer en
douceur cette pellicule d'impuretés qui se forme a la
surface de I'épiderme et 'lempéche de respirer.

Le principe ? Des micrograins végétaux ou minéraux
qui, frottés en délicats mouvements circulaires sur
le visage et le corps, décollent les salissures et
révelent 'éclat.

DOUCEUR SUCREE OU SALEE

Sel, sucre, céréales, poudre de riz, éclats de noyaux d’abricot, billes de jojoba, argiles... Les ingrédients
dédiés aux gommages sont légion. En tube ou en pot, en gel ou en creme, mélangés a de l'huile ou a
I'état naturel, ce n'est pas toujours facile de savoir ou donner du grain pour satiner notre peau. Retenez que
l'ingrédient qui constitue la base du soin varie en fonction de la sensibilité de I'épiderme. Ainsi, une peau
réactive ne supportera pas de traitement trop abrasif et préférera des particules exfoliantes souples. Pour
le visage, misez sur les extraits d'abricot, de jojoba, de céréales ou l'argile blanche. Sur le corps, ou la peau
est plus épaisse donc plus résistante, vous pouvez utiliser des exfoliants plus durs comme la poudre de
riz, le sel ou le sucre.



BEAUTE

On sublime l’éclat

FREQUENCE A LA CARTE

BIOCYTE

LABORATOIRE

N°1 ¢es COLLAGENES
EN PHARMACIE

La fréquence du gommage doit elle aussi étre adaptée
au type de peau. Les épidermes secs et sensibles ne
supportent pas plus d'un soin tous les quinze jours. Moins
réactives, les peaux normales apprécient un gommage
hebdomadaire. Quant aux peaux grasses qui produisent
trop de sébum, on peut leur offrir deux séances par semaine.
Quel que soit le rythme, il est impératif de conclure chaque
gommage par l'application d’un soin hydratant pour restaurer
le film hydrolipidique. Le produit sapplique sur peau seche
ou humide, en petits mouvements circulaires. Attention de
ne jamais gommer le contour des yeux ou I'épiderme est
trés fin et fragile.

Depuis plus de 17 ans, le Laboratoire Biocyte
prend soin de votre peau en proposant des
solutions anti-age adaptées a chaque besoin.

En revanche, vous pouvez aisément insister sur les talons et
les coudes, ou la peau a tendance a sépaissir.

LA PARTICULARITE DES PEELINGS

On associe a tort les peelings aux gommages. Si leur but est identique, leurs procédés différent
complétement.

Le peeling est un soin que l'on applique, et quon laisse agir avant de retirer. Simple ? Oui... mais la réaction
aux acides peut entrainer des gonflements et des irritations, surtout si le soin est laissé trop longtemps sur
la peau. Voila pourquoi les produits a utiliser a la maison sont tres faiblement concentrés et, de facto, moins

efficaces que ceux dont disposent les professionnels. Tous les peelings constitués dacides sont chimiques,
y compris ceux dits aux acides de fruits. Lacide glycolique (issu du raisin, de la canne a sucre ou bien produit
en laboratoire) constitue la base de la plupart d’entre eux. On recourt également aux acides citrique, malique
et lactique.

Comble les rides & raffermit la peau’.

., L. . ) L i * Etude clinique menée sur 106 femmes en 2012, avec prise de 10g de collagéne Peptan® par jour,
Clest en pénétrant dans les couches supérieures de la peau que les acides stimulent la division cellulaire et pendant 12 semaines, vs placebo.

décollent les cellules mortes superficielles. .
wWww.biocyte.com
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Tout savoir
sur les allergies

Notre corps est confronté quotidiennement a des
ennemis extérieurs comme les microbes, les virus, les
bactéries. Pour se protéger et les combattre, le systeme
immunitaire est Ia.

Le systéme immunitaire a pour réle de nous défendre
contre une agression réelle, mais chez certaines
personnes il est trop réactif et se met a réagir contre des
substances qui sont normalement inoffensives (pollens,
poussiéres, acariens, aliments, L)

Lallergie est donc la résultante de la défaillance du
systeme immunitaire de certaines personnes. Elle peut
apparaitre a tout age, du nouveau-né a l'adulte mais elle
est plus fréquente chez I'enfant.

QUELS SONT LES 5 GRANDS TYPES DALLERGIES ?

LES ALLERGIES PEUVENT ETRE :
« Alimentaires : lait de vache, ceuf, arachide, poisson...

- Respiratoires : acariens, pollens, moisissures, poils de chats, chiens...
* De contact avec la peau : cosmétiques, lessives, produits ménager...

* Médicamenteuses : antibiotiques, produits anesthésiants, ...
 Professionnelles : latex, farine, ciment,...

COMMENT RECONNAITRE
UNE ALLERGIE ?

Une allergie se reconnait par la présence de différents
symptomes qui sont les suivants :

Des symptémes oculaires, I'ceil est rouge, coule clair. Il peut y
avoir des sécrétions avec les paupiéres collées (surtout le matin)
et les paupiéres peuvent étre gonflées et démangées.

Des symptomes digestifs qui se caractérisent par des douleurs
abdominales accompagnées parfois de diarrhées, ou de
nausées et vomissements.

Des symptomes cutanés, qui peuvent se manifester de trois
facons différentes. Leczéma (arrive quelques heures aprés le
contact avec une substance), l'urticaire (survient trés rapidement
aprés ingestion ou contact), l'oedéme de Quincke (gonflement
rapide de la peau et des muqueuses au niveau de la téte et du
cou, réaction grave qui peut étre mortelle).

Des symptoémes respiratoires, le nez coule clair, est bouché
ou démange, des éternuements en séries, une toux associée
parfois a une difficulté a respirer (sensation d'oppression), des
essoufflements aprés un effort, un fou rire...

Le choc anaphylactique, c’est la réaction allergique la plus grave.
Cest une urgence médicale, il faut réagir le plus rapidement
possible car il y a un risque de déces.
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Que faut-il faire
lorsqu’on suspecte
une allergie ?

Lorsque l'on soupconne une allergie, il
ne faut surtout pas attendre. Sil y a des
personnes dans la famille qui souffrent d'allergie,
si on a déja fait des réactions allergiques dans
le passé, ou quand les problémes reviennent
systématiquement tous les ans a la méme période
ou dans les mémes circonstances, ce sont trois
criteres supplémentaires qui invitent a consulter
rapidement.

Dans un premier temps, il est conseillé de
se diriger vers son médecin traitant. Celui-ci
vous aidera & préciser si vous faites une allergie et
vous dirigera vers un allergologue. Lallergologue,
aprés un interrogatoire précis et divers tests,
sera capable didentifier le ou les allergénes
responsables de votre allergie. Suite a cela, il vous
donnera un traitement adapté a votre allergie.

A SAVOIR

Il Ny a pas qua l'approche des beaux jours que le « rhume des foins » peut survenir. Toute
Pannée, les pollens sévissent : de janvier a mai, ceux des arbres (cyprés, bouleau, platane...) ; de
mai a juillet, ceux des graminées (blé, orge..) ; de juillet & octobre, ceux des herbacées (ambroisie,
armoise, plantain

https://www.mesoigner.fr/conseils/441-tout-savoir-sur-les-allergies

FRONTLINE.

Offrez a vos clients lantiparasitaire pour chiens
le plus rapide sur les puces* et a large spectre !

=3 I
Existe en pack de 6 pipettes

- x X X ¥

PUCES TIQUES MOUSTIQUES PHLEBOTOMES MOUCHES
& MOUSTIQUES TIGRES PIQUEUSES

ELIMINEES : ELIMINEES EFFICACITE : i
- PENDANT 4 SEMAINES PENDANT 4 SEMAINES EFFICACITE : - REPULSIVE ET INSECTICIDE PENDANT  EFFICACITE
- EN 6 HEURES' (3 partir du 2° jour - REPULSIVE PENDANT 4 SEMAINES 3SEMAINES REPULSIVE ET INSECTICIDE
aprés traitement et durant un mois) - INSTECTICIDE PENDANT 3 SEMAINES - REDUIT PENDANT 4 SEMAINES LE PENDANT 5 SEMAINES
RISQUE DE TRANSMISSION DE LA
LEISHMANIOSE

Pour plus d'informations, n’hésitez pas a contacter votre délégué ou notre service client pharmacies au [ rarErE14

*RCP Frontiine TRIACT. Le produit tue les nouvelles puces infestantes (C. cans, C. felis) dans les 6 heures & pariir du second jour aprés traitement et durant un mois.

FRONTLINE TRI-ACT solution pour spot-on pour chiens 2 - 5 kg, FRONTLINE TRI-ACT solution pour spot-on pour chiens 5 — 10 kg, FRONTLINE TRI-ACT
solution pour spot-on pour chiens 10 — 20 kg, FRONTLINE TRI-ACT solution pour spot-on pour chiens 20 — 40 kg, FRONTLINE TRI-ACT solution pour spot-on
pour chiens 40 - 60 kg. SUBSTANCES ACTIVES : Chiens 2-5 kg une pipette de 0,5 mL contient : 33,8 mg de fipronil et 252,4 mg de perméthrine. Chiens 5-10 kg une
pipette de 1 mL contient : 67,6 mg de fipronil et 504,8 mg de perméthrine. Chiens 10-20 kg une pipette de 2 mL contient : 135,2 mg de fipronil et 1009,6 mg de perméthrine.
Chiens 20-40 kg une pipette de 4 mL contient : 270,4 mg de fipronil et 2019,2 mg de perméthrine. Chiens 40-60 kg une pipette de 6 mL contient : 405,6 mg de fipronil
et 3028,8 mg de perméthrine. PRESCRIPTION ET DELIVRANCE : Sans objet. INDICATIONS : Traitement et prévention des infestations par les puces et/ou les tiques:
lorsqu'une activité répulsive (anti-gorgement) est nécessaire contre les phlébotomes, les mouches piqueuses et/ou les moustiques. Puces : Traitement et prévention des
infestations par les puces Ctenocephalides felis et prévention des infestations par les puces Ctenocephalides canis. Un traitement prévient les nouvelles infestations par
les puces pendant 4 semaines. Le médicament peut étre intégré & une stratégie de traitement pour le controle de la dermatite par allergie aux piqares de puces, quand
celle-ci a été préalablement diagnostiquée par un vétérinaire. Tiques : Traitement et prévention des infestations par les tiques (Dermacentor reticulatus, Ixodes ricinus,
Rhipicephalus sanguineus). Un traitement élimine les tiques (Dermacentor reticulatus, Ixodes ricinus, Rhipicephalus sanguineus), posséde une aciiité répuisive contre
les tiques (Ixodes Ricinus, Rhipicephalus sanguineus) pendanl 4 semaines aprés traitement, et possde ne activité répulsive contre Dermacentor reticulatus & partir de

7 jours et jusqu'a 4 semaines aprés le traitement. :le a une efficacité répulsive (aml-gorgemenl) pendanl 3 semames contre les
pendant 4 i les i (Culex pipiens, Aedes albopictus). Le
nente pendant 3 semaines contre les phiél les (Aedes albopictus). Réduction du risque d' mfemuon a Lelshmama infantum

transmis par les phiébotomes (Phlebotomus perniciosus) jusqu'a 4 semaines. L'effet est indirect de par I'action du produit sur le vecteur. Mouches d'étable : Le médicament
posséde une activité répulsive (anti- gorgemenl) et tue les mouches d' élable (Stomoxys calcitrans) pendant 5 semaines. CONTRE-INDICATIONS : Ne pas utiliser chez
les animaux malades ou est destiné aux chiens. Ne pas utiliser chez les chats et les lapins, car des effets secondaires parfois
létaux peuvent survenir. Ne pas utiliser er\ cas d'hypersensibilité aux substances actives, ou a 'un des excipients. EFFETS INDESIRABLES : Des réactions cutanées
transitoires au site d'application (décoloration de la peau, perte locale de poils, i rougeurs) et des i des pertes de poils et de
I'érythéme ont été trés rarement rapportés. Des signes nerveux réversibles (sensibilité accrue & la stimulation, hyperactivité, tremblement musculaire, dépression, ataxie,
autres signes nerveux) ou des vomissements, de 'anorexie et une hypersalivation ont aussi té trés rarement rapportés aprés utilisation. En cas de léchage du site d'ap-
plication, une hypersalivation transitoire et des vomissements peuvent étre observés. Mise & jour du texte : 10.08.2020 (Version 6). FR-CAN-0022-2023 — Boehringer
Ingelheim Animal Health France SCS - 01/2023

: p_r Boehringer
FRONTLINE' TOUJOURS A MES COTES |||||

Ingelheim
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Allergies :
traitements et solutions
pour réduire les symptéomes

Plus d’un frangais sur 5 est allergique. Certains mois et particuliérement au printemps,
ces allergies refont surfaces. Si certaines sont trés courtes, d'autres sont bien plus longues
et peuvent durer jusqu la fin de I'automne. Eternuements & répétition, nez qui coule, nez
bouché, démangeaisons, yeux larmoyants, picotements, gorge qui gratte... avec les beaux
jours, revient le rhume des foins, appelé aussi rhinite allergique. Heureusement, il est
possible de faire face !

DES ALLERGENES TRES CONNUS

Il faut une présence massive d’un pollen petit et trés allergisant et parfois méme un
environnement extérieur particulier (plusieurs pollens, pollution, vent, ...) pour que que
Pon déclenche des réactions allergiques.

Le RNSA, Réseau National de Surveillance Aérobiologique surveille la qualité de lair et
fournit une documentation détaillée de tous les arbres et toutes les plantes allergisantes.
Ainsi, l'aulne, les bouleaux, le charme, le noisetier, le fréne, I'Olivier, quelques herbacées
et quelques graminées sont reconnus comme trés allergisants et ne sont par exemple
pas plantés en ville. Vous trouverez sur www.pollens.fr une carte de France des pollens
allergisants mise a jour chaque semaine grace au RNSA.
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Quels sont les
signes d’une allergie
aux pollens ?

Le pollen libére des protéines quand il est en contact
avec les muqueuses (nez, yeux, bouche). En présence
de ce corps étranger, le corps humain libere de
lhistamine pour le combattre. C'est cette libération
d’histamine qui va entrainer les signes d’'une allergie
aux pollens.

Les signes se manifestent par une conjonctivite allergique
(ceil rouge, cedéme des paupiéres, démangeaisons...) et/ou
par des symptémes respiratoires (nez qui coule, se bouche ou
démange, éternuements, bralure de la gorge...).

La réaction allergique peut aller jusqua la crise d’asthme,
dont les signes cliniques sont une diminution du souffle,
des sifflements bronchiques, ainsi qu’une toux persistante
souvent nocturne.

La rhinite allergique, outre ses symptomes propres, peut
également avoir des conséquences auxquelles on ne pense
pas toujours : une baisse éventuelle de la concentration,
une certaine fatigue, des troubles possibles de 'humeur, de
lirritabilité, parfois des troubles du sommeil...

Chez certains enfants, elle peut limiter la capacité de
concentration et dapprentissage, elle peut freiner aussi la
pratique des sports. De quoi perturber le déroulement de la
journée !

QUE FAIRE POUR EVITER OU REDUIRE
UNE REACTION ALLERGIQUE ?

Les jours de beau temps ou le temps est sec et venteux permettent
au pollen de se disperser. En revanche, les averses font baisser les
concentrations de pollens dans l'air en les plaquant au sol, diminuant
le risque dallergie. Les jours pluvieux sont donc les moment a
privilégier pour aérer votre intérieur, sortir, etc ...

Pour prévenir et diminuer la réaction allergique, voici d'autres
petits conseils du quotidien a connaitre :

- Rincer vos cheveux le soir avant d’aller vous coucher pour éliminer
les allergenes et ne pas se déshabiller dans sa chambre a coucher

- Aérer les piéces de la maison et surtout la chambre pendant au
moins 10 min par jour

- Préférer faire sécher votre linge a l'intérieur pour éviter que les
pollens ne se collent aux vétements

- Garder les vitres fermées lorsque vous étes en voiture

- Faire du sport a l'intérieur de la maison ou dans une salle de sport
pour éviter la surexposition aux pollens

- Eviter les zones polluées et la fumée de tabac qui augmentent
Iirritation de la muqueuse respiratoire.

- Pensez aussi a consulter votre médecin ou un allergologue des les
premiers symptomes.

Pour les personnes connectées, le RNSA met a disposition deux
applications :

Alertes pollen, cette application vous permet de configurer jusqu’a 5
pollens et 5 départements favoris. Vous aurez aussi des informations
sur la météo et la qualité de lair. Pollen, celle-ci vous donne une
prévision de la pollinisation personnalisée pour les 3 jours a venir
dans votre zone.
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Quels sont les traitements efficaces
pour réduire les symptémes ?

Pendant la saison pollinique, vous trouverez conseil auprés de votre pharmacien. Se rincer les yeux au
sérum physiologique et le nez avec des sprays a base d’eau de mer de fagon quotidienne permet de limiter
le contact des pollens sur les muqueuses. Les antihistaminiques permettront de diminuer les symptémes
nasaux et oculaires. Certaines molécules comme la cétirizine ou la loratadine sont disponibles en pharmacie
sans ordonnance. Si cela ne suffit pas, veillez a consulter votre médecin, celui-ci vous prescrira d’autres
classes médicamenteuses délivrées uniquement sur ordonnance.

Si les traitements sont insuffisants ou mal tolérés, d'autres méthodes plus naturelles existent, notamment
en homéopathie avec des souches et des complexes permettant de répondre a la plupart des cas. Enfin,
puisque que les allergénes majeurs sont bien connus, la méthode de désensibilisation (immunothérapie
allergénique) est une vraie solution. Il s’agit d’administrer une dose progressive d’allergéne dans le corps
afin qu'il ne le considére plus comme étranger et ne déclenche plus de réaction inadaptée. Ce traitement
est prescrit uniquement par un allergologue. Pour les allergies saisonniéres, il sera pris de fagon discontinue
(quelques mois dans l'année).

N’hésitez pas a vous renseigner pour trouver la meilleure solution !

SANS HUILE
DE PALME

Fabriqué en

FRANCE

avec du lait
de CHEVRE

AB

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE
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GESTION DE LA DOULEUR

Comment lutter contre les douleurs
qui vous géachent la vie ?

Les douleurs chroniques sont hélas fréquentes et gachent le quotidien. On fait le point sur les douleurs
articulaires, lombaires et neuropathiques, et les moyens de les soulager.

La douleur n'est jamais & ignorer, c’est un signal d’alarme envoyé par le corps. Mauvaise posture, troubles
du sommeil, troubles psychiques parfois... les causes d'apparition de la douleur sont aussi variées que les
individus. Quand elle est violente et persistante, il faut rapidement consulter un spécialiste pour écarter
une maladie ou une Iésion grave. Ensuite, I'identification de la douleur est incontournable afin d'y apporter
une réponse adéquate.

Articulaires, lombaires, neuropathiques :
les douleurs les plus fréquentes

Ces douleurs, chroniques ou pas, sont celles le plus souvent
évoquées en consultation.

Le mal de dos, qualifi¢ de mal du siécle, concerne 1 Francais sur 8, et les
douleurs lombaires sont particulierement fréquentes. Un faux mouvement,
un carton trop lourd : votre dos vous le fait payer avec une lombalgie. Coté
articulaire, les déclencheurs sont aussi tres variés.

Les articulations sont des mécanismes composés de tissus, de cartilage, de
ligaments et de liquide. Notre corps en compte environ 400 ! Une chute, un
coup ou encore une mauvaise posture peuvent les rendre douloureuses, et
générer des douleurs chroniques difficiles a éliminer ensuite.

Quant aux douleurs neuropathiques, elles touchent les nerfs, compressés
ou altérés, et se traduisent par des sensations de décharges électriques,
fourmillements, picotements. Chez un individu en bonne santé, elles
surviennent suite @ un choc ou une chirurgie. Dans ces trois cas de figure, la
douleur entraine stress et fatigue, qui provoquent une tension musculaire, qui
accentue la douleur... et rebelote, et vous voila dans un cercle vicieux qui peut
se transformer en parcours du combattant.

LA REPONSE MEDICAMENTEUSE

Les antalgiques rendent les douleurs lombaires et articulaires plus supportables. Ce sont le
paracétamol, l'aspirine et les anti-inflammatoires. Attention a ces derniers, qui peuvent provoquer
des maux d’estomac. La prudence doit étre de rigueur avec lautomédication, & pratiquer avec
modération, et toujours en lisant les notices pour connaitre les contre-indications et effets secondaires
du médicament.

Demandez toujours l'avis de votre pharmacien avant de démarrer un traitement sans ordonnance. ||
existe des traitements anti douleur plus forts, délivrés uniquement sur ordonnance, a base de codéine
ou de morphine. Ces médicaments ne sont pas destinés & un usage a long terme, car ils peuvent
engendrer une dépendance. Concernant les douleurs neuropathiques, plus difficiles a identifier, les
antalgiques sont rarement efficaces. La consultation est incontournable, et débouche souvent sur
des traitements a base d’antidépresseurs ou d’antiépileptiques.
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GESTION DE LA DOULEUR
Comment lutter contre les douleurs qui vous géachent
la vie ?

ADOPTER DES REFLEXES ANTIDOULEURS NATURELS

Si vous voulez retarder la prise de médicaments ou chercher des alternatives naturelles, on vous a répertorié
les plus efficaces ! Voici votre feuille de route contre la douleur. Le premier réflexe est de bouger ! On a
tendance & vouloir immobiliser la zone douloureuse, a tort.

MAL
DE GORGE
AIGU?

FABRIQUE
EN FRANCE

\\Q
S
B

%,

RAPPORTEZ VOS MEDICAMENTS
NON UTILISES EN PHARMACIE

Sile symptome pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament
évoque une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

A partirde 12 ans

LYSOPAINE MAUX DE GORGE AMBROXOL CITRON 20 mg, SANS SUCRE,

pastille édulcorée au sorbitol et au sucralose. Soulagement des maux de gorge aigus.
Médicament pas avant 12 ans. Ne pas utiliser chez la femme enceinte. Lire attentivement la notice.
Si les symptomes persistent plus de 3 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil a votre
pharmacien. 22/05/60035461/GP/001/FO1

10027745 - 02/23

Activez-vous, marchez un peu chaque jour.
Descendez une station de métro plus tét pour finir a
pied, surveillez votre posture au bureau, et ne restez
pas assis plusieurs heures daffilée. Faites du sport,
en limitant les activités trop intenses ou a impact, et
privilégiez des disciplines « douces » comme le vélo ou
la natation.

Ensuite, respirez !

Pour atteindre une détente mentale et musculaire, la
respiration est une arme imparable. Ca s'apprend, ¢a se
travaille... et ¢a paie. Mettez vous au calme, et pratiquez
quotidiennement des exercices de sophrologie ou de
relaxation.

Massez-vous ! Le massage permet d’assouplir, d’étirer,
de décontracter et de renforcer progressivement les
zones concernées. Pour acquérir les bonnes techniques,
consultez un ostéopathe ou un kinésithérapeute avant
de vous lancer.

Mangez !

Certains aliments détiennent des vertus apaisantes, C’est
le cas de lananas frais, des graines de lin, des mares
ou encore du chou. Mettez-vous a la phytothérapie,
médecine par les plantes. Buvez par exemple des
infusions de romarin, ortie ou gingembre pour soulager
les douleurs articulaires. La camomille et l'eucalyptus
seront efficaces sous forme d'huiles essentielles en
massage.

L'hypnose a également fait ses preuves chez certains patients pour lutter contre la douleur. Lacupuncture peut
s'avérer trés efficace, notamment pour soulager les douleurs neuropathiques. Pour retrouver la forme et cibler
une douleur précise, offrez-vous une cure en thalassothérapie. Il est important d’essayer plusieurs solutions, de ne
pas se décourager. Les réponses seront différentes en fonction des douleurs et des individus, mais vos efforts

paieront et vous permettront d’améliorer votre état.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/autres/lutter-contre-douleurs
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Comment soigner les courbatures ?

Elles apparaissent le plus souvent aprés la reprise d’'une activité sportive. Les courbatures sont
des douleurs musculaires plus ou moins fortes provoquées par un effort inhabituel trop intense.
Ce sont en réalité des microlésions et des micro déchirures dans la fibre musculaire.

Comment les éviter ?
Et surtout comment bien les soigner ?

36

PREVENIR LES COURBATURES EN S’TECHAUFFANT AVANT LE SPORT

Essentiel pour réaliser votre séance en toute sécurité, les échauffements vont
réchauffer votre corps et vos muscles en augmentant progressivement leur
température afin d'éviter les blessures dites « a froid ».

Trés importante, cette étape permet également une séance sportive plus
efficace puisquelle rend les muscles plus souples et plus élastiques. La
récupération du corps est aussi par la suite facilitée.
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ZOOM SUR...

Le plein d’astuces pour
nettoyer la maison grace
aux huiles essentielles

Pour faire le ménage, la vaisselle ou les lessives, chasser les
mauvaises odeurs ou venir a bout des microbes, réduisez la chimie
et optez pour la force verte des huiles essentielles, 100 % pures et
naturelles. Efficacité garantie !

BOOSTER SON PRODUIT MENAGER

(Ecologique, de préférence !) pour le rendre plus actif contre les
microbes, ajoutez-lui 50 & 60 gouttes d’huile essentielle d'arbre
a thé, de sapin de Sibérie ou de menthe poivrée pour 100 ml de
produit.uscle.

DES FENETRES PROPRES ET VERTES

Stop aux lingettes vitres ou aux sprays dédiés, chers et, eux aussi,
chimiques malgré leur belle couleur bleutée facon océan. Certains
produits existent en version écologique, mais pourquoi payer cher
quand on peut fabriquer soi-méme simplement un produit efficace
et trés bon marché ?

LA BONNE RECETTE

Dans un vaporisateur, verser 50 ml de vinaigre blanc + 50
ml d’eau déminéralisée ou de source + 15 a 20 gouttes
d’huile essentielle de lavande vraie, lavandin super, menthe
poivrée, sauge sclarée, arbre a thé ou d'essence de citron
(au choix !). Agiter et utiliser avec une lingette en microfibre.
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