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2. DOSSIER DU MOIS : LA PRÉVENTION

Parce-que nous sommes les principaux  
acteurs de notre santé, ce mois-ci nous vous 
offrons un magazine dédié à la prévention. 

Depuis plus de 30 ans, chacun d’entre nous 
se couvre de rose pour la prévention et le 
soutien des cancers féminins. Acteurs de 
votre santé de proximité, nos pharmaciens 
s’engagent chaque jour pour accompagner 
les patients touchés par la maladie.

Que ce soit la consommation de tabac, d’al-
cool, nos choix alimentaires, notre niveau 
d’activité physique, il est important de se ren-
seigner sur l’influence de nos habitudes de 
vie et de prendre des mesures au quotidien !

Découvrez notre sélection de produits indis-
pensables et nos conseils et astuces pour un 
automne au top !

Bonne lecture !

Forum Santé

ÉDITO OCTOBRE 2023

Prendre soin de soi
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Prévenir les maux hivernaux 
et la grippe
L’hiver se rapproche à grands pas, et il apporte avec lui son lot de virus et de 
bactéries qui sont à l’origine des pathologies hivernales comme le rhume, la 
toux, les angines, les bronchites, les trachéites, les otites, les gastro-entérites, 
la grippe… Pour éviter de passer la saison au lit, voyons comment se protéger 
du froid et appréhender cette saison dans les meilleures conditions.

# CONSEIL SANTÉ

QUELS SONT LES BONS GESTES À AVOIR ?
Pendant l’hiver, il est important d’avoir une alimentation équilibrée (légumes et fruits frais, protéines, 
fibres…) ainsi qu’une bonne hydratation (eau, jus de fruits frais, boissons chaudes, éviter l’alcool). En 
période de froid, on observe une déshydratation qui est augmentée par le chauffage dans les habitats. 

# CONSEIL SANTÉ

Passer des bonnes nuits de sommeil permet d’éviter d’affaiblir le système immunitaire. 

Pour sortir, portez des vêtements chauds et pensez à superposer plusieurs couches. Préférez les vêtements 
amples qui évitent de couper la circulation et prévoyez une couche extérieure imperméable au vent et à 
l’eau. La tête, les mains et les pieds sont les endroits du corps qui se refroidissent le plus vite ; prévoyez 
bonnet, gants et bonnes chaussures pour les protéger du froid. Ne gardez jamais trop longtemps des 
vêtements humides. 

Il est important d’avoir les bons gestes « barrières » pour éviter les propagations. Il faut se laver les 
mains avec de l’eau et du savon pendant 30 secondes plusieurs fois par jour, surtout au moment du 
repas (préparation, pendant, si l’on donne à manger a un bébé…), après être allé aux toilettes, après 
avoir pris les transports en commun... Se couvrir la bouche si vous toussez ou éternuez. Utilisez un 
mouchoir en papier à jeter dans la poubelle après usage. Pour l’habitat, aérez tous les jours et nettoyez 
les zones qui sont souvent touchées (poignées maison, voiture, interrupteurs...).

        CE QU’IL FAUT RETENIR

Alimentation 
& Hydration

Vêtements 
chauds

Lavage 
des mains

Port du masque 
au besoin

Aérez 
régulièrement
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# CONSEIL SANTÉ

QUELS SONT NOS ALLIÉS POUR L’HIVER ?
En hiver, il y a moins de choix en fruits et légumes frais, il est plus difficile de faire le plein de vitamines 
et d’oligo-éléments. Pour les vitamines, la vitamine C est une vitamine importante pour combattre les 
infections ORL.
Les probiotiques aident la digestion et stimulent les défenses immunitaires, une cure peut être la 
bienvenue en cette saison.
La gelée royale fabriquée par les abeilles, est un stimulant naturel qui booste les défenses immunitaires.
Il existe de nombreux complexes disponibles en pharmacie, il y a de quoi s’y perdre !
Demandez conseil à votre pharmacien, il saura vous trouver le complexe adapté à vos besoins.

LA GRIPPE, QUELS SONT LES CONSEILS EN PLUS ?
En plus de toutes ses recommandations, en ce qui concerne la grippe, le 1er geste à faire pour l’éviter est 
de se faire vacciner. Même si la vaccination ne permet pas toujours de ne pas l’avoir, elle réduit le risque 
de complications graves ou de décès chez les personnes fragiles. Sachez que le vaccin antigrippe peut 
se faire à la pharmacie, n’hésitez pas à vous renseigner auprès de votre pharmacien.

https://www.mesoigner.fr/conseils/261-prevenir-les-maux-hivernaux-et-la-grippe

Smoothie 
orange-kiwi
Certains fruits sont riches en vitamine C, 
connue pour ses propriétés anti-rhume. 
Parmi les favoris que l’on trouve sur nos 
étals, on peut citer le citron et le kiwi.

LA RECETTE
Préparation : 5 minutes

Pour une portion :

•	2 kiwis

•	1 orange pressée (garder le maximum de 
pulpe)

•	1 cm de gingembre frais en rhizome

•	1 cuillère à café de miel d’acacia

# RECETTE BIEN-ÊTRE

C’est parti !
1	 Pelez et râpez finement le gingembre.

2	 Épluchez les kiwis.

3	 À l’aide du blender, mixez les ingrédients 
et buvez aussitôt.

Bon appétit !
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LE MODE DE VIE
La consommation d’alcool, de tabac et le surpoids sont des facteurs de risque liés à notre 
comportement : ils sont donc évitables. De même, on estime que 21% des cancers du sein seraient 
dus à un manque d’activité physique.

LES ANTÉCÉDENTS FAMILIAUX
La récurrence de cancers du sein dans certaines familles suggère l’existence de formes héréditaires 
de la maladie. On estime que 5 à 10 % des cas de cancer du sein sont en effet liés à des prédispositions 
génétiques, les plus fréquentes étant les mutations des gènes BRCA.

Environ une femme sur huit est confrontée à un cancer du sein à un moment 
donné de sa vie. Les avancées dans le dépistage et les traitements ont 
conduit à une baisse de la mortalité ces dix dernières années. Afin de 
continuer à réduire l’impact de cette maladie, il est essentiel d’acquérir une 
meilleure compréhension de celle-ci et de la détecter dès que possible.

QUELS SONT LES FACTEURS DE RISQUE ?
La manifestation d’un cancer du sein est influencée par divers éléments, tels que l’âge, l’historique 
médical personnel, les antécédents familiaux, et le style de vie.

La prévention au quotidien : 
sensibilisation au cancer du sein

L’ÂGE
Deux tiers des cancers du sein surviennent après 50 ans.
La maladie est rare chez la femme de moins de 35 ans et tout à fait exceptionnelle avant 20 ans.

VIGILANCE !
Lorsqu’ils sont diagnostiqués à un stade précoce, les cancers du sein peuvent être traités avec succès 
dans 90 % des cas grâce à des thérapies de plus en plus légères et mieux supportées.

LES SIGNES À SURVEILLER
•	Au niveau des seins : l’apparition d’une grosseur, même non douloureuse, un changement de taille et 

de forme, un aspect peau d’orange, une sensation de douleur ou de lourdeur localisée.
•	Au niveau du mamelon : une rétractation, un écoulement, une rougeur ou un oedème.
•	Au niveau des aisselles : l’apparition d’une grosseur ou d’un renflement

    LE SAVIEZ-VOUS ?

L’ADÉNOFIBROME N’EST PAS UN CANCER !
Il s’agit d’une petite masse de tissu qui se développe dans le sein. Les cellules 
qui le constituent ne sont pas cancéreuses, c’est donc une affection bénigne. 
Rarement associé à un cancer du sein, un adénofibrome peut être retiré ou non.

# DOSSIER DU MOIS# DOSSIER DU MOIS
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    LE SAVIEZ-VOUS ?

ET LES POLYPES ?
Dans le côlon ou le rectum, les adénocarcinomes se développent le plus souvent 
à partir d’un polype adénomateux (ou adénome), une anomalie bénigne
relativement fréquente. L’évolution cancéreuse, lorsqu’elle se produit, peut durer 
longtemps (neuf ans en moyenne) sans provoquer de symptômes notables.

LA SÉDENTARITÉ ET LE SURPOIDS ont clairement été associés à un sur-risque de cancer 
colorectal. L’activité physique, au contraire, a un effet protecteur face au cancer du côlon.

LE TABAGISME est un facteur de risque modéré mais avéré. Ce risque augmente avec le nombre
de cigarettes fumées et la durée du tabagisme.

# DOSSIER DU MOIS# DOSSIER DU MOIS

La prévention au quotidien : 
Dépistage cancer colorectal

En France, le cancer colorectal est le 
troisième cancer le plus diagnostiqué, 
avec plus de 42 00 nouveaux cas chaque 
année. Pour lutter contre cette maladie, 
deux approches s’imposent : prendre 
des mesures au quotidien et participer 
au dépistage.

QUELS SONT LES FACTEURS DE 
RISQUE ?

On peut influencer la prévention du cancer 
colorectal en repérant les facteurs de risque bien 
établis, dont certains peuvent être évités.

L’ÂGE C’est le premier facteur de risque, 
ces cancers étant très rares avant 45 ans. La 
moyenne d’âge au diagnostic est de 70 ans

UN RÉGIME ALIMENTAIRE pauvre en 
fibres et riche en viandes rouges, charcuterie, 
graisse animale ou alcool augmente de manière 
significative les risques de cancer colorectal.

DES FACTEURS FAMILIAUX, peuvent exister si un ou plusieurs cas de cancer colorectal s’est 
déclaré parmi les parents du premier degré. Ce risque est d’autant plus important si les cancers sont 
survenus avant 50 ans.

LE DÉPISTAGE EN PHARMACIE :
Détecté tôt, le cancer colorectal (CCR) peut etre guéri dans 9 cas sur 10.  
Depuis novembre 2022 et afin d’améliorer le recours au dépistage organisé du cancer colorectal et 
atteindre la cible d’un taux de dépistage de 65 % recommandée au niveau européen, le circuit de 
remise du kit de dépistage a été étendu aux pharmaciens d’officine. 
Depuis le 7 mai 2022, vous pouvez vous adresser à votre pharmacien pour obtenir un kit que vous ayez 
ou non reçu l’invitation au dépistage du cancer colorectal.
N’hésitez pas à en parler avec votre pharmacien !

https://www.ameli.fr/

# DOSSIER DU MOIS
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# DOSSIER DU MOIS# DOSSIER DU MOIS

COMMENT SE TRANSMETTENT LES VIRUS GRIPPAUX ?
Hautement transmissible, le virus se propage par voie aérienne via les sécrétions respiratoires, 
telles que les gouttelettes de salive dispersées dans l’air lors d’un éternuement ou d’une toux. 
De plus, il peut être transmis par contact direct, ce qu’on appelle la transmission manuportée. 
Par exemple, en serrant la main d’une personne infectée et en touchant ensuite son visage 
ou ses yeux sans se laver les mains. La transmission peut également se produire par contact 
avec des surfaces contaminées telles que poignées de porte, claviers d’ordinateur ou plans 
de travail, car le virus peut survivre pendant plusieurs heures sur des objets inanimés. Il est 
important de noter qu’il est possible d’être infecté plusieurs fois au cours de sa vie par cette 
infection respiratoire aiguë, car le virus de la grippe subit constamment des mutations.

La prévention au quotidien : 
Vaccination contre la grippe

La grippe est une infection respiratoire qui peut entraîner chez les personnes à 
risque des complications graves, telles qu’une pneumonie ou l’aggravation d’une 
maladie chronique déjà existante (diabète, insuffisance cardiaque ou respiratoire, 
etc.). La prévention de la grippe est un enjeu majeur dans le contexte de  
co-circulation avec la Covid-19.

UNE MALADIE À PRENDRE TRÈS AU SÉRIEUX
Chaque hiver, de 2 à 6 millions de personnes sont touchées par le virus de la grippe. 
Selon les données du Réseau Sentinelles qui assure la surveillance épidémiologique de la 
grippe depuis 1984, entre 788 000 et 4,6 millions de personnes consultent pour syndrome 
grippal lors d’une épidémie de grippe. Entre 25 % et 50 % de ces consultations concernent 
des enfants de moins de 15 ans.
Quelque 10 000 décès liés à la grippe sont enregistrés chaque année en France. Plus de 
90% de ces décès surviennent chez des personnes âgées de plus de 65 ans

Se protéger de la grippe c’est :
•	pour tous : adopter les gestes barrières qui permettent de limiter la propagation des virus ;
•	pour les personnes à risque de développer une forme grave de la grippe : se faire vacciner.

POURQUOI LA GRIPPE NOUS MET-ELLE K.O. ?
Une fois dans notre corps, par le biais des muqueuses du nez, de la bouche ou des yeux, 
le virus se lie aux cellules qui revêtent les voies respiratoires dans les poumons. À l’intérieur 
de ces cellules, le virus détourne le processus de fabrication de protéines pour produire ses 
propres protéines virales. La plupart des symptômes de la grippe sont en réalité provoqués 
par la réponse immunitaire au virus.
Une déclaration de guerre au virus se produit alors dans notre corps : nos ganglions 
deviennent enflés et douloureux. Par la suite, les poumons et entament l’élimination des 
cellules infectées par le virus. Ce processus engendre des dommages importants aux 
poumons, semblables à ceux observés lors d’une bronchite. L’accumulation de mucus dans 
les poumons en réaction à cette réponse immunitaire entraîne la toux, visant à dégager les 
voies respiratoires.
De plus, pour lutter contre l’infection grippale, des molécules de défense pénètrent dans 
la circulation sanguine, ce qui induit de la fièvre, des maux de tête, de la fatigue et des 
douleurs musculaires.

https://www.ameli.fr/

# DOSSIER DU MOIS
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# DOSSIER DU MOIS

1

# DOSSIER DU MOIS

LE BON MOMENT
Il est fréquent d’entendre que le début de l’arrêt de la consommation de tabac peut être lié à 
un événement joyeux (comme un anniversaire, une naissance, le Nouvel An, etc.) ou qu’il est 
préférable de profiter d’une période de stabilité dans sa vie personnelle et professionnelle. 
En réalité, le moment idéal est celui que vous déciderez vous-même.

SE PRÉPARER
Il est essentiel de minimiser les moments d’inactivité et les opportunités de fumer en 
organisant son emploi du temps. Pendant les premiers jours, fréquentez plutôt des espaces 
non-fumeurs, restez bien hydraté, et, si besoin commencez à recourir à un substitut 
nicotinique.

EN CAS D’ÉCHEC
Il peut être nécessaire de faire plusieurs tentatives, mais chaque essai nous rapproche de 
la réussite. Il est également possible de considérer une démarche d’arrêt progressif comme 
une option.

Le tabagisme, qui est la principale cause de décès évitable à l’échelle mondiale, 
constitue un enjeu majeur pour la santé publique. En France, il entraîne annuellement 
75000 décès, dont 45000 sont attribués au cancer. Afin de préserver notre bien-
être ainsi que celui de notre entourage, il est essentiel de reconnaître les risques 
associés et de chercher des moyens d’arrêter de fumer.

La prévention au quotidien :  
Le tabagisme

JE SOUHAITE ARRÊTER
La décision d’arrêter de fumer doit être prise après une réflexion approfondie et personnelle. 
Pour réussir, il est essentiel de se préparer, d’établir un plan, de s’entourer de soutien et 
surtout, de faire preuve de patience.

# DOSSIER DU MOIS
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ON VOUS SOUTIENT
DU 1 ER AU 30 NOVEMBRE 2023

Et toute l’année, demandez conseil à votre pharmacien.

        DE BONNES RAISONS 
D’ARRÊTER

UNE JOURNÉE SANS FUMER,

la tension et le rythme cardiaque 
sont stabilisés.

48 HEURES SANS FUMER,

les odeurs et les saveurs sont 
perçues plus   finement, la nicotine 
n’est plus détectable dans le sang.

15 JOURS SANS FUMER,

le souffle s’améliore.

QUELQUES MOIS SANS FUMER,

l’effort physique modéré est plus facile.

UN AN SANS FUMER,

le risque d’infarctus du myocarde 
diminue de moitié.

AU-DELÀ DE 5 ANS SANS FUMER,

le sur-risque de cancer lié au tabac

est diminué de moitié.

ÊTRE ACCOMPAGNÉ
Il est essentiel d’échanger avec un professionnel 
de santé.

La plateforme Tabac Info Service (3989) peut 
mettre en contact direct avec un spécialiste par 
téléphone ou par le biais de consultations de 
tabacologie. Ces professionnels soutiennent 
les fumeurs dans leur démarche de sevrage et 
les aident à envisager des options de soutien, 
qu’elles soient médicamenteuses ou non.

# DOSSIER DU MOIS
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LE RHUME, FACILE À RECONNAÎTRE
Les symptômes du rhume sont très faciles à reconnaître. Bébé éternue, son nez coule, puis les sécrétions 
peuvent s’épaissir et une fièvre apparaître, ainsi qu’une toux. Il est gêné pour téter ou boire son biberon ; il 
pleure souvent et dort mal. Bénin, le rhume devrait disparaître au bout d’une dizaine de jours.  

NETTOYER LE NEZ DE BÉBÉ ENCORE ET ENCORE 

Chez le nourrisson et le petit enfant, le lavage de nez avec du sérum physiologique est essentiel pour 
réduire l’encombrement nasal. Il doit être régulièrement répété, de préférence avant chaque biberon. 
Lorsque le nourrisson est âgé de moins de 6 mois, cette opération peut s’avérer délicate, mais il faut 
savoir qu’elle est indolore pour bébé. Comment faire ? Allonger bébé sur le dos et maintenir sa tête 
sur le côté. Placer l’embout de la dosette de sérum physiologique à l’entrée de la narine supérieure ; 
appuyer sur le corps de la dosette pour introduire son contenu dans la narine. En même temps, fermer 
la bouche de l’enfant afin que les sécrétions ressortent par l’autre narine. Répéter cette opération pour 
l’autre narine en lui tournant la tête de l’autre côté. À partir de l’âge de 6 mois, vous pouvez utiliser 
toujours les dosettes de sérum physiologique ou un pulvérisateur contenant une solution saline à base 
d’eau de mer. Le lavage de nez est préférable à l’utilisation du mouche-bébé, moins efficace. En outre, 
le mouche-bébé ne doit s’utiliser qu’après le lavage pour aspirer les sécrétions restantes.

# BÉBÉS

Son nez coule !
Le rhume, dû à des virus très contagieux, est une infection inévitable durant 
l’enfance, du fait de l’immaturité des défenses naturelles des tout-petits.

Très fréquent, le rhume est un mal nécessaire pour la future immunité de 
bébé. Jusqu’à l’âge de 6 mois, bébé est en principe à l’abri des petites 
infections car il est protégé par les anticorps maternels transmis pendant 
la grossesse, puis éventuellement, pendant l’allaitement.

    LA PRÉVENTION AVANT TOUT

Les virus se transmettent de façon directe ou indirecte par la salive, les éternuements, la toux, les 
mains et les objets contaminés. Il faut donc se laver soigneusement les mains avant de toucher 
bébé. Ne pas l’embrasser en cas de rhume, se protéger avec un masque si besoin. Le tenir éloigné 
des personnes enrhumées et des lieux enfumés.

La chambre de bébé doit être régulièrement aérée, pas trop chauffée (moins de 20°C) et humidifiée.
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QUAND CONSULTER UN MÉDECIN ?
Consultez un médecin si votre bébé a moins de 3 mois pour éviter une bronchiolite ou une insuffisance 
respiratoire. Après 3 mois, consultez si la fièvre dépasse 38°C, s’il a du mal à respirer, à manger, s’il tousse, s’il 
se frotte les oreilles et est grognon, si ses yeux sont collés au réveil ou coulent beaucoup. En cas de fièvre, du 
paracétamol peut être prescrit (lire encadré « À savoir »). Faites boire régulièrement bébé. Avant l’âge de 2 ans, ne 
lui donnez jamais de sirop contre la toux ni de produits à base de camphre, de menthol ou d’huiles essentielles.

    À SAVOIR
Bien respecter la posologie et la présentation de paracétamol pour un enfant 
de moins de 50 kg. 

Ne pas dépasser 60 mg/kg/j à répartir en 4 à 6 prises : c’est-à-dire environ 
10 mg/kg à renouveler si besoin toutes les 4 heures ; ou environ 15 mg/kg à 
renouveler si besoin toutes les 6 heures.

https://www.bienetre-et-sante.fr/bebes/son-nez-coule

# BÉBÉS
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# ZOOM SUR.. .

POUR ÉVITER D’AVOIR LA BOUCHE SÈCHE
Les conseils suivants peuvent vous aider à gérer temporairement les problèmes de bouche sèche et 
de mauvaise haleine.

Buvez fréquemment de l’eau durant la journée, pour éviter la déshydratation. Evitez les boissons 
sucrées, acides ou contenant de la caféine.

Mâchez des chewing-gums pour stimuler la production de salive. Choisissez des chewing-gums 
sans sucres pour prévenir les caries. 

Si vous fumez, il est temps d’arrêter car le tabac déshydrate, ce qui favorise la bouche sèche. C’est 
également le cas pour l’alcool et le café.

POUR ÉVITER LA MAUVAISE HALEINE :
Prenez l’habitude de vous brosser les dents 2 fois par jour, d’utiliser du fil dentaire, et de consulter votre 
dentiste régulièrement.

Utilisez un bain de bouche quotidiennement pour combattre la mauvaise haleine.

https://www.cb12.fr/fr-fr/mauvaisehaleine/bouchesecheetmauvaisehaleine

Mauvaise haleine et bouche sèche : 
explications

La bouche sèche et la mauvaise haleine sont liées. Une bouche sèche résulte 
d’une production de salive insuffisante, ce qui compromet la capacité de 
nettoyage de la bouche, laissant place à des acides produits par la plaque 
dentaire. Les particules alimentaires non éliminées et les cellules mortes dans 
la bouche peuvent alors provoquer la formation de composés sulfurés volatils, 
responsables de la mauvaise haleine. La xérostomie, une sécheresse buccale 
excessive, ne doit pas être confondue avec une simple sensation de bouche 
sèche au réveil ou en cas de déshydratation.

# ZOOM SUR.. .

LA FAMEUSE « HALEINE DU MATIN »
Prévenir l’haleine du matin est la plupart du temps quelque chose de facile, et cela commence par 
une bonne hygiène bucco-dentaire. Mais parfois se brosser les dents peut être insuffisant. Nous vous 
conseillons d’utiliser du fil dentaire ou une brossette interdentaire pour nettoyer entre vos dents, et en 
cas de mauvaise haleine d’utiliser un bain de bouche en complément. Le bain de bouche combat la 
mauvaise haleine en neutralisant les composés sulfurés volatils malodorants qui se trouvent dans votre 
bouche, au lieu de juste masquer l’odeur.



LOPÉRAMIDE ARROW CONSEIL®

2 mg, comprimé orodispersible

Traitement de la diarrhée 
aiguë passagère en 
complément des mesures 
diététiques

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

Médicament indiqué dans le traitement symptomatique de la diarrhée aiguë passagère 
chez les adultes et les enfants à partir de 15 ans en complément des mesures 
diététiques. Lire attentivement la notice avant utilisation. Si les symptômes persistent 
plus de 2 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil à votre pharmacien.

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