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4. ZOOM SUR... 

Il est là, le beau mois de juin, un mois à  
savourer sans modération.

Alors que le soleil vient nous réchauffer  
pensons toutefois à bien nous en protéger. 
La chaleur peut être synonyme de mauvaise 
circulation, de rougeurs voir de coup de so-
leil et entraîne avec elle la présence de nom-
breux insectes plus ou moins nuisibles.

Découvrez nos conseils et notre sélection 
de produits indispensables pour l’été et pour 
fêter nos papas adorés.

Bonne lecture !

Forum Santé

ÉDITO JUIN 2023

Nos conseils pour 
un bel été !

Dans les pages suivantes,

Retrouvez nos conseils
santé et bien-être.
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# CONSEIL SANTÉ

LES FORMES ET LES GOÛTS DE L’EAU
Pour rester bien hydraté, l’organisme a donc besoin de recevoir entre 
2,5 et 3 litres d’eau par jour. Pour cela, il peut compter sur la richesse 
en eau des aliments – nous absorbons entre 1 et 2 kg de nourriture 
par jour, ce qui représente un apport de 1 à 1,5 litre d’eau. Et sur les 
boissons à raison d’environ 1,5 litre par jour, quantité à augmenter en 
cas de diarrhée, de sport intense et prolongé ou de grosse chaleur. 
Concrètement, cela équivaut à 6 à 8 verres par jour, sachant que cela 
comprend aussi l’eau contenue dans le lait, les soupes, les jus de 
fruits, le thé, le café, les tisanes et autres boissons.

QUELQUES GESTES ÉCO-CITOYENS SIMPLES
• Fermer le robinet d’eau au moment de la vaisselle, du rasage, du lavage de dents…
• Prendre une douche (rapide) plutôt qu’un bain
• Récupérer l’eau de pluie en installant un récipient dans le jardin / sur le balcon. Elle peut être 

utilisée pour arroser les plantes par exemple !
• Économiser la chasse d’eau en privilégiant les systèmes à double débit pour moduler la quantité 

d’eau
• Vérifier qu’il n’y a aucune fuite d’eau, même minime !
• Installer un régulateur de débit sur les robinets et le pommeau de douche
• Privilégier les lavages à basses températures et le programme éco de votre machine à laver.
• La remplir correctement (une machine trop peu remplie revient à gaspiller de l’eau)
• Faire sécher son linge à l’air libre plutôt qu’au sèche-linge

Et puis… sensibiliser son entourage !

Boire, c’est vital ! 
L’eau représente près de 70 % du poids de notre 
corps ! Et cette proportion doit être sauvegardée 
au jour le jour.

# CONSEIL SANTÉ

Auriez-vous imaginé que votre corps est constitué d’au moins 35 à 
40 litres d’eau ? Difficile à croire et pourtant bien vrai. Le sang est 
essentiellement de l’eau (à 99%) tout comme des organes tels les 
muscles, les reins, le cœur, le foie (80%). Seuls les os et les dents 
en contiennent très peu (moins de 10 %). Nous sommes donc très 
dépendants de notre consommation d’eau car sans eau, pas de vie.

UN LONG FLEUVE, PAS SI TRANQUILLE
Dans l’organisme, l’eau n’est pas stagnante : elle est sans cesse renouvelée. Tous les jours, le corps en 
perd entre 2,5 et 3 litres. Faisons le compte : au moins 1 litre par les urines (et plus l’on boit, plus on 
élimine), environ 0,5 l via l’air expiré chargé de vapeur d’eau, environ 0,5 l par la perspiration, au moins 
0,5 l sous forme de sueur (et bien davantage quand il fait chaud ou que l’on fait du sport) et un tiers de 
litre via les selles. Ces pertes quasi obligatoires expliquent que, sans boire, on ne peut pas survivre plus 
de 4 ou 5 jours.

AU-DELÀ DE L’HYDRATATION
L’eau ne sert pas qu’à désaltérer ; elle exerce bien d’autres rôles. Dans le liquide des articulations, elle 
amortit les chocs. Dans le sang, elle permet le transport des cellules sanguines et de tout ce qui est fourni 
aux cellules pour leur bon fonctionnement (l’oxygène pour la respiration cellulaire et les nutriments pour 
l’énergie et la vie cellulaire). Au niveau de la peau, elle en assure la cohésion et l’élasticité. Sous forme 
de sueur évaporée à la surface du corps (on parle de perspiration) elle permet d’éviter la surchauffe de 
celui-ci. Donc, l’eau nous est absolument indispensable !
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DÉSHYDRATATIONS DE L’ÉTÉ : ATTENTION, DANGER
Les grosses chaleurs estivales comme les intoxications alimentaires constituent des situations à haut 
risque. Elles sont particulièrement dangereuses pour les personnes fragiles comme les sujets malades 
ou âgés, les nourrissons et jeunes enfants. Il faut bien anticiper.

EN DÉFICIT D’EAU
Être déshydraté, c’est ne pas boire assez d’eau quand on en perd beaucoup. Ce qui se produit surtout 
quand il fait chaud, quand on fait beaucoup de sport (les grands sportifs perdent en moyenne 1 litre de 
sueur par heure !) ou en cas d’intoxication alimentaire avec diarrhées et vomissements. Tout d’abord, la 
pression sanguine baisse – on ressent alors soif et fatigue. Ensuite, les cellules vont peu à peu se vider 
de leur eau et provoquer toutes sortes de symptômes selon les organes touchés. Quand le corps a 
perdu près de 10% de son poids en eau (soit un déficit d’au moins 6 litres), il est en danger de mort. Et 
cela peut survenir en quelques jours en cas de situation à risque.

QUAND LE CORPS PARLE, IL FAUT L’ÉCOUTER…
Le premier signe de déshydratation et le plus banal, c’est la soif ! Elle se déclenche très vite car les 
récepteurs à la pression sanguine sont très sensibles. Quand vous ressentez la soif, c’est que vous êtes 
déjà un peu déshydraté ; il faut boire. Sinon la situation va s’aggraver : la fatigue s’installe, ainsi que des 
vertiges et des maux de tête. Les urines sont très foncées. Si la situation persiste (au bout de quelques 
jours sans eau ou très peu), apparaissent des troubles du comportement pouvant aller jusqu’à la perte 
de connaissance avec insuffisance rénale et désamorçage de la pompe cardiaque. Disons-le tout de 
suite : la déshydratation intense peut tuer. Pourtant, il suffit de boire… assez et régulièrement !

# CONSEIL SANTÉ# CONSEIL SANTÉ

LA SOIF, IL VAUT MIEUX L’ANTICIPER
Pour nous rappeler qu’il est important de boire, nous sommes 
équipés de récepteurs logés dans les parois des artères et 
du cœur qui réagissent dès la moindre baisse de pression 
sanguine. Le signal est envoyé vers le centre de la soif qui est 
logé dans une partie de notre cerveau ; nous ressentons alors le 
besoin de boire. Bien conçu, non ? Mais le mieux serait encore 
de l’anticiper car la sensation de soif nous avertit d’un état de 
déshydratation déjà bien installé.



 I 98 I

# CONSEIL SANTÉ

https://www.bienetre-et-sante.fr/aliments/boire-cest-vital

BOISSONS SUCRÉES : LE MOINS SOUVENT POSSIBLE
Leur gros inconvénient est leur teneur en sucre ajouté pouvant équivaloir de 10 à 20 morceaux de sucre 
par litre ! C’est le cas des sodas au cola ou aux fruits, des boissons aux fruits (attention ce ne sont 
pas des jus de fruits), des thés glacés, des eaux aromatisées sucrées (bien regarder les étiquettes et 
éviter les marques listant le sucre dans leurs ingrédients). Leur consommation doit être épisodique et 
sûrement pas quotidienne.

EAU À VOLONTÉ !
Sans conteste la meilleure des boissons ; en effet, l’eau diffuse très vite dans le corps et n’a aucun effet 
secondaire (pas de sucre, pas de caféine…). • L’eau du robinet est sûre sur le plan bactériologique ; elle 
est le plus souvent très pauvre en nitrates et il est facile d’en connaître la composition en la demandant à 
la mairie. Certains lui reprochent un « mauvais » goût mais elle présente l’avantage d’être la moins chère 
et facilement accessible. • On peut aussi choisir de boire de l’eau en bouteille, d’origine souterraine, 
qu’elle soit minérale ou de source. Dans les deux cas, la sécurité bactériologique et l’absence de 
nitrates sont assurées. Certaines eaux minérales sont riches en calcium et en magnésium (utile pour les 
personnes qui en manquent) alors que toutes les eaux de source sont faiblement minéralisées. • Les 
personnes qui n’aiment pas boire de l’eau (et en boivent donc trop peu) doivent tester l’eau pétillante ou 
le jus de citron dilué dans l’eau. Voire parfumer l’eau avec quelques feuilles de menthe ou une gousse 
de vanille. Penser aussi à la bouteille d’eau au bureau. La voir fait penser à boire. Autre astuce : boire un 
verre d’eau en sortant des toilettes. Objectif : avoir des urines claires.

ÂGES EXTRÊMES : À HAUT RISQUE
• Les nourrissons et très jeunes enfants sont particulièrement 

fragiles et ce pour une bonne raison : un bébé ne sait pas parler… Il 
pleure quand il a soif mais les parents peuvent ne pas comprendre 
et passer à côté du biberon d’eau salvateur – à lui donner toutes 
les heures en cas de forte chaleur. Les signes d’alerte sont les 
suivants : pleurs, comportement inhabituel (enfant anormalement 
somnolent), couches sèches, fontanelle creusée, perte de poids 
rapide. Dans ces cas, il faut réagir vite en appelant son médecin. La 
perfusion à l’hôpital peut être nécessaire. Pour éviter d’en arriver là, 
il faut simplement prévoir en permanence un biberon d’eau fraîche 
à disposition de son enfant. 

• Chaque année, les sujets âgés paient malheureusement un lourd 
tribut aux grosses chaleurs. Et pour cause : ils expriment peu le 
besoin de boire (les récepteurs sont moins sensibles) et ils n’ont 
pas toujours la possibilité de boire régulièrement (surtout quand ils 
ne sont plus autonomes). Il faut donc y penser pour eux et réagir 
très vite surtout en cas de troubles du comportement (fatigue, 
somnolence anormale, discours incohérent), de chute de tension, 
de langue très sèche. Leur faire boire de l’eau, des jus de fruits, 
des bouillons, soupes et potages, des tisanes, du thé léger… Peu 
importe, pourvu qu’ils boivent quasiment un verre par heure quand 
il fait très chaud.

        BON À SAVOIR

Rester à l’ombre, ventiler sa maison la nuit quand il fait frais et 
baisser les volets le jour. Prévoir des ventilateurs.

• Recouvrir régulièrement son corps de linge frais voire humide ; 
porter du blanc plutôt que du noir.

• Éviter de faire du sport aux heures chaudes.
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LES MOYENS POUR FAIRE DÉGONFLER L’ŒDÈME
Si les causes sont bénignes, de simples mesures hygiéno-diététiques améliorent la symptomatologie 
et freinent l’évolution vers des formes plus sévères et chroniques. Il faut éviter les bains chauds 
prolongés, l’exposition des jambes à la chaleur et au soleil. Pour faciliter une bonne circulation du sang, 
il est recommandé de dormir avec les jambes légèrement surélevées, de les doucher régulièrement 
à l’eau froide et de faire au moins vingt minutes d’activité physique chaque jour (marche, natation, 
vélo, gymnastique). Le traitement de référence à tous les stades de la pathologie reste le port de 
bas ou chaussettes de contention élastique adaptés. Ils compriment les jambes, surtout au niveau de 
la cheville, et facilitent la remontée du sang veineux vers le cœur. Ils diminuent ainsi le gonflement, 
soulagent la sensation de lourdeur des jambes et préviennent la formation de varices. Il est possible 
de prendre des médicaments ou des compléments alimentaires veinotoniques par voie orale et/ou 
d’appliquer des topiques (gel, crème, mousse) en massage, en remontant des chevilles vers le haut 
des cuisses. Ils contiennent des substances de synthèse (diosmine, troxérutine) ou des extraits de 
plantes choisies pour leur richesse en flavonoïdes (petit houx, marronnier d’Inde, ginkgo biloba, cyprès, 
hamamélis, mélilot, vigne rouge). Ils ont montré une certaine efficacité pour augmenter le tonus des 
veines, protéger les capillaires et limiter la formation de l’œdème en s’opposant à la vasodilatation.

# CIRCULATION SANGUINE

https://www.bienetre-et-sante.fr/circulation-sanguine/a-t-on-jambes-lourdes-gonflees-ete-colette-52-ans

Le sang dans les membres inférieurs remonte des pieds vers le cœur grâce aux veines munies de 
clapets qui, en se fermant, assurent une circulation idoine. Mais en été, il arrive que la chaleur dilate et 
fragilise la paroi des petits vaisseaux capillaires. Les veines perdent alors leur tonicité et ne renvoient 
plus efficacement le sang vers le cœur. On parle d’insuffisance veineuse ou veinolymphatique. Les parois 
des veines deviennent perméables et laissent passer l’eau circulante qui s’infiltre et s’accumule dans 
les tissus sans pouvoir être évacuée par le système lymphatique. Cette rétention d’eau au niveau des 
chevilles et des pieds provoque un œdème. Les jambes sont lourdes et enflées, et la marche devient 
douloureuse et difficile. Le gonflement peut s’accompagner de fourmillements, de démangeaisons ou 
de crampes. L’œdème n’est pas grave lorsqu’il est passager. Attention, il n’y a pas que la chaleur qui 
malmène les veines des jambes. En dehors de l’hérédité et des changements hormonaux (grossesse), 
les kilos superflus, la sédentarité, la station debout prolongée, le piétinement, les vêtements très 
moulants ou les talons trop hauts ou trop bas sont des facteurs de risque.

Pourquoi a-t-on les jambes lourdes et 
gonflées en été ?

La chaleur peut perturber la circulation sanguine, mais d’autres 
facteurs peuvent provoquer une insuffisance veineuse. Les 
solutions sont nombreuses.

# CIRCULATION SANGUINE
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SOLUTIONS ORTHOPÉDIQUES

DEMANDEZ CONSEIL À VOTRE PHARMACIEN
Dispositifs médicaux de classe I selon le Règlement (UE) 2017/745. Les dispositifs médicaux sont 
des produits de santé réglementés qui  portent, au  titre de cette réglementation, le  marquage  . Lire 
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Les semelles confort
que vous allez vite

oublier …

À L’AISE
DANS MES
BASKETS

TalonS !

Pour plus d’informations, consultez la rubrique “Notre gamme conseil” sur notre site internet.
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VOUS VOULEZ 
SUPPORTER ÇA ?

SINON PENSEZ 
À FLAVONOÏDES 
ZENTIVA CONSEIL®

TROUBLES DE LA CIRCULATION VEINEUSE

FLAVONOÏDES ZENTIVA CONSEIL 500 mg, comprimé pelliculé est un médicament indiqué chez l’adulte dans le traitement de l’insuffi sance chronique veineuse des membres 
inférieurs, en cas de développement des symptômes fonctionnels suivants : jambes lourdes et gonfl ement ; douleur et crampes nocturnes des membres inférieurs. Et dans le 
traitement symptomatique de la crise hémorroïdaire aiguë. Si les symptômes persistent après 6 semaines de traitement pour une maladie veineuse chronique ou après 7 jours 
de traitement pour une crise hémorroïdaire aiguë, consultez votre médecin. Demandez conseil à votre pharmacien. Lire attentivement la notice. 

1562-ANP-GP-Zentiva-Flavonoides-(A4)-28E.indd   11562-ANP-GP-Zentiva-Flavonoides-(A4)-28E.indd   1 07/09/2021   17:2607/09/2021   17:26
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INNOVATION FILTRE ULTRA LARGE SPECTRE 
Soins Solaires Visage 5o+ 

SOS jambes lourdes
À chaque stade d’évolution de la maladie veineuse, 
les solutions thérapeutiques ne manquent pas pour la 
stabiliser et mieux vivre avec. Ce serait dommage de s’en 
priver et de continuer à souffrir.

Rester assis(e) au bureau longtemps ou debout à piétiner, être 
sédentaire, porter des talons hauts, des vêtements serrés, voyager 
au long cours en avion ou en voiture, avoir des grossesses 
multiples, la chaleur… Autant de situations qui mettent les jambes 
à rude épreuve. Conséquences : douleur, sensation de lourdeur, 
gonflements, fourmillements, parfois démangeaisons ou crampes 
la nuit. Ces symptômes peuvent être passagers et ne jamais se 
reproduire. Mais la plupart du temps, ils caractérisent l’entrée 
dans l’insuffisance veineuse chronique. Bien que douloureux et 
inconfortables, ces troubles circulatoires sont souvent pris à la 
légère. On tarde à consulter, ce qui les fait empirer. Sept ans se 
passent en moyenne entre leur apparition et un avis médical. Seuls 
30% de patients sont suivis. Pourtant, appliqués dès le premier 
stade du mal, les traitements actuels sont efficaces pour en stopper 
l’évolution et préserver son capital veineux.

       EN CHIFFRES

1 FEMME 
SUR 2

1 HOMME 
SUR 5

souffre de troubles veineux, les premiers pouvant survenir 
dans la tranche 15-25 ans.
Si un de ses parents est atteint, il y a 24% de risques 

de l’être. 42% avec les deux parents.
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       NOS CONSEILS : 3 EXERCICES SIMPLES

GYMNASTIQUE VASCULAIRE ACTIVE
• Debout sur un support (marche, livre, brique). Faire une série de 20 flexions-extensions sur la pointe 

des pieds en descendant le talon plus bas que l’avant-pied, condition nécessaire à la mise en 
tension du muscle profond du mollet.

• En position debout, si besoin avec appui : lever le genou le plus haut possible. Faire 3 fois 20 séries 
sur chaque jambe. Si possible contre résistance avec un élastique maintenu au sol par l’autre pied.

• En position assise, 3 séries de 20 mouvements de rapprochement des genoux en les comprimant 
l’un contre l’autre contre résistance (mains ou ballon).

LES BONS RÉFLEXES POUR CONSERVER UN CAPITAL VEINEUX 
TONIQUE
Deux sortes de vaisseaux assurent le transport sanguin. Les artères, qui distribuent le « bon » sang rouge vif, 
chargé en oxygène et nutriments, vers les tissus et les organes. Les veines, qui ramènent jusqu’au cœur le 
sang rouge foncé, chargé de déchets et de gaz carbonique rejetés par les cellules. Les groupes musculaires 
qu’elles irriguent, des mollets au diaphragme, sont comme des pompes remontant le sang jusqu’au muscle 
cardiaque. À condition que les veines soient en bon état, leurs parois toniques. Or le mécanisme de 
remontée du flux sanguin peut être affaibli si les muscles n’assurent plus leur rôle de pompe ou si les 
veines intramusculaires sont dilatées. Les toxines de l’organisme ne sont alors plus drainées, ce qui favorise 
l’engorgement et la stagnation du « mauvais » sang dans les tissus. D’où la sensation de lourdeur et, à terme, 
la formation d’œdèmes et de varices. On ne peut rien sur l’hérédité ni sur les variations hormonales ; on peut 
en revanche modifier son mode de vie et agir sur les autres causes à la source du mal, réversibles celles-là 
(sédentarité, alimentation, poids). Les moyens pour y parvenir sont simples.

RENFORCER SES MUSCLES PROFONDS POUR UNE BONNE 
CIRCULATION SANGUINE
Quels que soient le sexe, la profession ou l’âge, garder du tonus musculaire pour assurer un bon retour 
veineux est impératif, insuffisant veineux ou pas, ou à risque de le devenir. Le lien étroit entre les muscles 
et la circulation veineuse des membres inférieurs a été montré lors de l’étude Bed-Rest menée par 
le Cnes (Centre national d’études spatiales) sur des volontaires alités pendant trois mois. Au fur et à 
mesure que leur masse musculaire fondait, les veines à l’intérieur se distendaient. Preuve s’il en fallait 
que rien n’est mieux que de bouger pour faire circuler… « Parmi les groupes musculaires, les posturaux, 
c’est-à-dire les muscles profonds de la jambe, de la cuisse et du bassin sont les principaux moteurs du 
retour veineux. Les stimuler est la meilleure des compressions, parce que 80% des veines se situent à 
l’intérieur, 20% étant entre la peau et les muscles superficiels, explique le Dr Philippe Blanchemaison. 
Faire travailler les muscles posturaux du mollet lorsque l’on souffre d’insuffisance veineuse agit sur les 
veines profondes comme une contention naturelle. Il faut donc les renforcer tous les jours et pour cela 
nous recommandons 10 minutes de gymnastique spécifique quotidienne. Elle permet de maintenir le 
tonus vasculaire des membres inférieurs, d’améliorer le reflux sanguin, de diminuer les sensations de 
jambes lourdes, le gonflement des pieds et des chevilles ainsi que la rétention d’eau souvent due à une 
mauvaise circulation. »

# CIRCULATION SANGUINE
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NOURRIR SES VEINES
La façon de s’alimenter est à prendre en compte dans la survenue de la maladie veineuse tout comme 
dans sa prévention, qui plus est sur un terrain prédisposé. « Ce qui est une donnée récente, l’alimentation 
n’était pas mise en cause dans cette pathologie, observe le Dr Blanchemaison, or elle est à considérer 
sous trois angles. L’effet du poids : plus on en prend plus le risque de varices augmente. La constipation, 
un facteur d’aggravation (la pression intra-abdominale intervient sur le retour veineux). Enfin, la qualité 
de ce que l’on mange. Les parois veineuses ne sont pas que de simples tuyaux mais de véritables 
organes qui ont besoin de nutriments pour être performants. Les cinq indispensables sont : vitamines 
E et C, zinc, sélénium et silicium. Ils favorisent le renouvellement du collagène, principal structurant de 
la paroi des veines ; antioxydants, ils protègent des radicaux libres. » Nourrir ses veines mais aussi les 
muscles qui les soutiennent impose une alimentation saine, équilibrée en protéines correspondant à 
son poids (la norme étant 0,8 g/kilo) et concentrée en acides aminés essentiels. Pour lutter contre la 
constipation, opter pour des aliments riches en fibres favorisant le transit intestinal. Enfin, limiter le sel et 
ne pas se déshydrater en buvant au moins 1,5 litre d’eau par jour.

https://www.bienetre-et-sante.fr/circulation-sanguine/sos-jambes-lourdes

On ne le répètera jamais assez : l’utilisation d’une protection solaire est absolument indispensable, et 
ce quelle que soit sa couleur de peau. Les filtres UVA et UVB contenus dans ces produits n’empêchent 
pas de bronzer mais protègent des coups de soleil, fatals pour l’épiderme. S’en prémunir à tout prix 
commence par savoir à quoi correspondent les indices de protection (IP), appelés aussi facteurs de 
protection solaire (FPS), affichés sur les packagings. Il est important de s’y référer pour savoir pendant 
combien de temps la peau est protégée avant de prendre un coup de soleil.

Plus le teint est clair, plus le coup de soleil est rapide ; il faut aussi savoir que n’importe quel phototype 
sans protection brûle entre 10 et 15 minutes d’exposition. L’indice de protection exprimé en chiffre 
indique la capacité du produit à retarder l’agression des UVB, responsables des brûlures. Plus le chiffre 
est élevé, plus la protection apportée est importante. 

Attention cependant, Il faut également prendre en considération le lieu (sable, mer, ombre…) et l’heure 
d’exposition (la pire tranche étant 12 h / 16 h) pour estimer la puissance des ultraviolets. 
Il faut veiller à renouveler l’application après une baignade ou une séance de sport, même si les produits 
sont résistants à l’eau. En ce qui concerne la bonne dose par application sur l’ensemble du corps, il faut 
compter l’équivalent d’une balle de golf pour une crème ou un lait et huit pulvérisations pour un spray.

Le bon dosage et  
la bonne fréquence 
d’utilisation d’un 
produit solaire ?

De nombreux facteurs sont à considérer pour un bon usage de 
votre crème solaire. À commencer par votre Phototype de peau 
et l’heure à laquelle vous vous exposez.

# DOSSIER DU MOIS

https://www.bienetre-et-sante.fr/soins-solaires/dosage-bonne-frequence-dutilisation-dun-produit-solaire-mary-39-ans
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# DOSSIER DU MOIS

Peau et Soleil
Le soleil est une présence constance, 
apaisante, source de bien-être dans notre 
vie. 

Le soleil nous arrive par le biais des rayons 
solaires, et notamment des rayons UV qui 
constituent plus de la moitié du spectre 
solaire. Ce sont eux qui entrent en contact 
avec notre peau, pour le meilleur (bonne 
mine, disparition de certaines pathologies 
cutanées) et pour le pire (coups de 
soleil, vieillissement cutané, allergies, 
démultiplication des risques de cancers 
de la peau, aggravation de l’acné… et plus 
encore).

En fait, dans le soleil, il y a du bon et du 
mauvais, et c’est pour ça qu’il faut le 
consommer avec modération et faire rimer 
exposition et protection : il est important 
de connaitre les règles d’exposition et les 
bons gestes à adopter dès son plus jeune 
âge pour profiter des bienfaits du soleil en 
toute sécurité.

      L’ESSENTIEL À SAVOIR

80%
des dommages du 
soleil sur la peau 
ont lieu avant nos 18 
ans.

90%
des UVB sont 
absorbés par 
l’épiderme.

1/3 1 cancer sur 3 est un cancer  
de la peau.
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LES SYMPTÔMES DE L’ALLERGIE AU SOLEIL 
(LUCITE)
Comment savoir si vous faites une lucite, plus communément appelée 
allergie au soleil ? C’est simple, après une exposition, c’est rouge et ça 
gratte. L’allergie au soleil se manifeste par des rougeurs, une éruption 
de petits boutons ou papules rouges légèrement en relief ainsi que 
de sensations de démangeaisons aux endroits où votre peau a été 
exposée au soleil. Le plus souvent, la lucite se localise donc sur des 
zones exposées telles que le décolleté, les épaules, les bras, le dos 
des mains et les pieds. Il existe plusieurs formes d’allergie au soleil. 

MA PEAU EST ALLERGIQUE AU 
SOLEIL, QUE FAIRE ?
S’IL EXISTE DES FAÇONS DE SOIGNER L’ALLERGIE 
AU SOLEIL, POUR LIMITER LES RISQUES IL FAUT 
D’ABORD LIMITER L’EXPOSITION AU SOLEIL.

La lucite solaire touche près de 10 % des 
adultes avec une nette préférence pour les 
femmes, qui représentent 90 % des victimes. 
Les personnes concernées sont des jeunes 
adultes pour la plupart, et ces manifestations 
peuvent survenir pendant quelques années et 
disparaitre complètement par la suite

       CONSEIL D’EXPERT
Pour obtenir le niveau de protection affiché, 
appliquez le produit en quantité suffisante :

Tube : 6 doses en moyenne ou 1 doigt de 
produit sur le visage et le cou d’un adulte, 2 
doigts de produit pour chacune des zones 2 
à 11.

Spray 200 mL : par exemple, 6 pulvérisations 
en moyenne sur l’avant-bras d’un adulte (3-4 
pour un enfant).

Tube 15 mL : étaler en couche épaisse (2 mg/
cm2 de peau).

Sticks : effectuer 7 passages sur la zone à 
protéger.

Compact : appliquer au moins 1 g de produit 
sur le visage. 
ATTENTION : en réduisant cette dose, vous diminuerez 
le niveau de protection. Renouvelez fréquemment 
l’application surtout après avoir transpiré, avoir nagé 
ou vous être essuyé.

1

1

2 4

5

3

6 7

1

8

9

10 11

Cette défense pigmentaire est variable d’un individu à un autre, mais plus l’épiderme est pigmenté, 
mieux il résistera à l’agression solaire. Il convient aussi de se protéger d’une autre manière.

Protéger l’avenir
# DOSSIER DU MOIS

LA PHOTOPROTECTION NATURELLE ET LE 
RÔLE DE LA MÉLANINE
La peau est déjà en mesure de se défendre « toute seule » contre 
l’agression que représente les rayons UV. La pilosité, la barrière 
cornée, la barrière mélanique font notamment partie des moyens à la 
disposition de la peau pour se défendre. La mélanine, pigment naturel 
de la peau fabriqué par les mélanocytes, les cellules spécialistes du 
bronzage, varie d’un individu à l’autre en fonction de son phototype.  
La pigmentation mélanique est le système photo-protecteur le plus 
développé du corps : il absorbe plus de 90% des U.V ayant franchi 
la couche cornée.

La mélanine absorbe les UV pour éviter leur pénétration dans les 
couches plus profondes et plus vulnérables de la peau. Quand il y 
a beaucoup de mélanine, les kératinocytes grossissent et la couche 
cornée s’épaissit. 

        BON À SAVOIR
En petite quantité le soleil est bénéfique ; il est par exemple indispensable à la synthèse de vitamine 
D et joue donc un rôle primordial dans la calcification des os.

En effet, les UVB qu’il émet favorisent la synthèse de vitamine D, principal acteur de la croissance 
des os. Le rayonnement UV, utilisé sous supervision médicale, sert également à traiter plusieurs 
maladies, dont le rachitisme, le psoriasis, l’eczéma et l’ictère. 

Une exposition au soleil 10 à 15 minutes, 2 à 3 fois par semaine, suffit à assurer les besoins en 
vitamine D et éviter l’apparition du rachitisme ; il est aussi bénéfique pour prévenir l’ostéroporose 
chez les personnes âgées.
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RESTAURER LE NIVEAU D’ACIDE HYALURONIQUE 
DE LA PEAU AVEC LA GAMME HYDRATER + 
REPULPER DE ROC®
Formulée avec l’acide hyaluronique de RoC®, les produits de cette gamme 
repulpent visiblement les rides & ridules et hydratent la peau en profondeur 
pour un résultat visible dès la première utilisation !

Pourquoi l’acide hyaluronique de RoC® est unique ?

Les formules RoC® contiennent des microsphères pouvant gonfler jusqu’à 
30 fois en volume et ainsi repulper instantanément la peau.

Vous avez la peau sèche, en manque d’hydratation, vous souhaitez repulper 
votre peau ? Adoptez la routine HYDRATER + REPULPER de RoC® !

LES TÂCHES DE SOLEIL
Les lentigos solaires, aussi appelées communément « taches 
brunes »,  ou « taches de vieillesse », sont un des effets les 
plus visibles de vieillissement cutané. Elles sont le résultat 
d’un dépôt de mélanine dans l’épiderme ou le derme. Il s’agit 
d’une forme fréquente d’hyperpigmentation qui se présente 
sous forme de petites zones plates, assombrie et de couleur 
brun clair à noire. Ces taches brunes fleurissent sur les zones 
les plus exposées au soleil, le visage, le cou, les épaules, le 
décolleté, les avant-bras et le dos des mains.

Vous avez déjà sans doute entendu cette expression 
utilisée par les dermatologues sans trop savoir à quoi elle 
correspondait. Le « capital soleil » désigne la quantité d’UV 
supportée par la peau sans subir de dommages (on pense 
notamment du vieillissement prématuré ou du cancer de la 
peau). Il est déterminé génétiquement à la naissance, non 
renouvelable et dépend entre autres du phototype. Il est 
loin d’être illimité, c’est pourquoi il faut savoir le préserver : à  
20 ans, nous l’avons déjà utilisé à 50 %.

https://www.eau-thermale-avene.fr/

        CONSEIL D’EXPERT
Certains traitements augmentent 
la sensibilité de la peau au soleil 
et il faut redoubler de vigilance 
avant de s’exposer. On parle alors 
de photosensibilisation. Demandez 
conseil à votre pharmacien.
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Quel produit appliquer 
sur une piqûre  
d’insecte ?

Les insectes piqueurs sont nombreux et divers. Les effets de 
leur piqûre aussi. Avec la plupart des moustiques en France, 
on ne risque pas grand-chose sinon des démangeaisons, 
un gonflement, voire un bouton qui peut s’infecter en cas 
de grattage intempestif. Les cousines tropicales (ce sont les 
femelles qui attaquent), en revanche, peuvent véhiculer un 
parasite à l’origine du paludisme (surtout en Afrique, Amérique 
latine et Asie). Elles transportent également des virus : la 
dengue en Amérique du Sud, dans les Antilles, en Polynésie 
et en Asie, la fièvre jaune en Amérique du Sud et en Afrique 
Noire, le chikungunya à La Réunion surtout. C’est pourquoi 
au retour d’un pays où sévit le paludisme notamment, on 
consulte illico en cas de fièvre.

Moustiques, tiques, aoûtats… Les insectes 
nous piquent volontiers tout l’été. Adoptez 
les bons réflexes selon le type de piqûre.

En cas de voyage (ou de surplace !) dans l’Hexagone, attention 
aux tiques. Leurs morsures ne démangent pas. Donc on 
scrute sa peau après une promenade en forêt, pour la retirer 
aussi vite que possible, désinfecter et repérer (dans les 2 à  
3 semaines) l’apparition d’une plaque rouge qui obligerait à un 
traitement antibiotique. En cas de piqûre de guêpe (a priori la 
plus agressive), on enlève le dard (s’il est présent), on neutralise 
le venin avec une source de chaleur (un sèche-cheveux), puis 
on réduit l’inflammation avec du froid. 

CONSEIL D’EXPERT
Moustiques, araignées ou aoûtats, 
on opte pour un antihistaminique 
homéopathique, par exemple 
cinq granules d’Apis Mellifica 9 CH 
dès que le besoin s’en fait sentir, 
et particulièrement en fin de 
journée. Et/ou une goutte d’huile 
essentielle de lavande aspic 
(qui est aussi anti-infectieuse) 
directement sur la piqûre.

https://www.bienetre-et-sante.fr/autres/produit-appliquer-piqure-dinsecte-julie-



28 I

SOULAGE EFFICACEMENT
GRÂCE À SON ACTION

ANESTHÉSIQUE LOCALE

RAPPORTEZ VOS MÉDICAMENTS 
NON UTILISÉS EN PHARMACIE

FABRIQUÉ
EN FRANCE

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

À partir de 12 ans
LYSOPAÏNE 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 symptômes persistent plus de 3 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil à votre 
pharmacien.                   22/05/60035461/GP/001/F01
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