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AVERTISSEMENT AU LECTEUR : les articles de Forum Santé Magazine ont pour seul 
objectif de vous aider à la compréhension d’une maladie ou d’un problème de santé. Nos 
conseils ne viennent pas se substituer à l’information orale délivrée par votre médecin 
traitant. Ils sont destinés à vous éclairer sur votre état de santé et vous permettre de 
mieux participer à la prise de décision. Consultez votre médecin traitant.

Aucun article publié dans ce journal ne peut être reproduit sous forme d’imprimé, 
photocopie, microfi lm ou par tout autre procédé sans autorisation expresse 
des auteurs et de l’éditeur. Les articles de ce magazine sont rédigés sous 
la responsabilité de leurs auteurs et refl ètent leurs opinions. Ils n’engagent 
en aucune façon la société éditrice. Les articles sont des articles de fond. 
Toute publicité est placée dans un encart réservé à cet effet.

Vous avez du mal à respirer, votre souffl e 
est court, vos sinus sont douloureux, vos 
poumons sont encombrés, votre toux 

permanente perturbe votre quotidien… Nous vous 
proposons dans ce numéro un « Dossier » complet consacré 

à l'asthme et aux pathologies respiratoires : point sur les 
avancées de la recherche, désensibilisation aux allergies 

respiratoires, traitements les plus effi caces… Nous abordons 
également les solutions pour prévenir ces maladies et agir bien 

en amont afi n de vous permettre de mener une vie parfaitement 
normale !

Trouver les clefs pour prévenir les maladies cardiovasculaires 
(cholestérol, diabète, hypertension), c'est ce que nous vous proposons 

dans notre rubrique « Enquête » qui aborde les différentes solutions 
à mettre en œuvre au stade le plus précoce : alimentation, activité 

physique, arrêt du tabac, diminution de la consommation d’alcool… 
Un mode de vie plus sain parfois diffi cile ou compliqué à mettre en 

place seul, mais sachez que 
votre pharmacien Forum 
Santé sera votre meilleur allié 
pour vous guider et vous 
accompagner.

Enfi n, votre magazine vous accompagne sur votre lieu de vacances. N'hésitez 
pas à profi ter de nos conseils et astuces pour permettre à votre enfant de partir 

pour la première fois chez Papi et Mamie ou en colo sans vous et sereinement, 
à goûter à nos recettes originales qui font la part belle aux aliments crus, et à 

chouchouter votre peau pour garder un hâle doré plus longtemps !

En attentant de vous retrouver à la rentrée, toute l'équipe de Forum Santé et moi-même 
vous souhaitons d'excellentes vacances.

François Leyravaud, 
président de Forum Santé

Prenez votre santé 

à cœur !
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Infos santé,
 quoi de neuf ?

La prévention 
dans la poche ! 

L'application mobile gratuite «Cardio Info» 
propose des messages de préventions 
pratiques et ludiques rappelant le contexte 

des maladies cardiovasculaires et des tests pour 
évaluer la santé de son cœur. 

Disponible sur AppStore (IPhone et Androïd)
 Info sur www.fedecardio.org

Ecolo
et bon pour 

la santé !
Pour un déplacement sur trois, les Franciliens 
privilégient la marche ou le vélo, ce qui 
réduirait de près de 10 % les rejets de CO2. 
Les plus jeunes, les plus âgés et les femmes 
se déplacent le plus souvent à pied, les 
hommes et les jeunes de moins de 25 ans 
privilégient le vélo. Selon une expertise 
collective de l’Inserm, la pratique modérée 
d’une activité physique entraînerait une 
réduction du risque de mortalité de l’ordre 

de 30 %.
Source : Insee et l'Observatoire régional de santé (ORS) 

Île-de-France.

Plus de transparence
En septembre 2013, un triangle noir inversé 
fi gurera sur la notice de certains médicaments 
vendus dans l’UE. Il permettra aux patients 
et aux professionnels de santé d’obtenir des 
informations plus précises sur les éventuels effets 
secondaires, sur les médicaments biologiques 
(vaccins, produits dérivés du plasma), ou de 
repérer les produits sous surveillance comme ceux 
contenant une nouvelle substance active… 
Source : Commission européenne - www.ec.europa.eu

IVG remboursée…
L'interruption volontaire de grossesse (IVG) 
par voie instrumentale ou médicamenteuse 
est désormais prise en charge à 100 %. Et les 
moyens contraceptifs pour les 15 à 18 ans sont 
intégralement remboursés.

des Françaises adultes sont en surpoids, contre 
41 % pour les hommes. En revanche, elles sont 
plus souvent obèses : 18 % contre 16 %.
Source : Drees - La santé des femmes en France - Mars 201324 %

privilégient la marche ou le vélo, ce qui 
réduirait de près de 10 % les rejets de CO
Les plus jeunes, les plus âgés et les femmes 
se déplacent le plus souvent à pied, les 
hommes et les jeunes de moins de 25 ans 
privilégient le vélo. Selon une expertise 
collective de l’Inserm, la pratique modérée 
d’une activité physique entraînerait une 
réduction du risque de mortalité de l’ordre 

de 30 %.
Source : Insee et l'Observatoire régional de santé (ORS) 

Île-de-France.
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Top 5 des villes
où il fait bon pédaler
•  Strasbourg,
• Bordeaux,
• Toulouse,
• Nantes,
•  Grenoble,
grâce aux aménagements cyclables, aux 
pistes séparées de la route, aux marquages 
au sol, aux vélos en libre-service…

Les trois villes en queue de peloton :
Limoges, Le Havre et Nice. 

Source : www.terraeco.net

actu
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Petit rappel de la loi…
Prévention, dépistage, conseils personnalisés, 
suivi de traitement… sont autant de domaines 
dans lesquels le pharmacien peut dorénavant 
s’impliquer, confirmant ainsi son rôle clé dans le 
système de santé pour une meilleure coordination 
des soins.
Cette loi a donc élargi les missions de votre 
pharmacien Forum Santé qui peut désormais 
apporter des conseils et prodiguer des soins de 
premier secours.

Un rendez-vous en toute 
confidentialité 
Implanté au sein des officines Forum Santé, à 
l'écart des autres clients et à l'abri des regards 
indiscrets, le Point Forum a été conçu pour vous 
permettre de dialoguer en toute liberté et en toute 
confidentialité avec votre pharmacien. Un espace 
accueillant au sein duquel toutes vos questions 
de santé trouveront une réponse adaptée à votre 
situation et à votre style de vie.

Un accompagnement 
personnalisé
A l'aide de documentation, de 
questionnaires de dépistage, de 
matériel médical… sans oublier 
l'expertise de votre pharmacien, 
celui-ci vous accompagnera sur 
de nombreux sujets de santé et de 
prévention : sevrage tabagique, 
contraception, diététique, bilans…
Ce lieu est également une 
opportunité pour tous ceux qui 
souffrent de maladies chroniques 
comme le diabète, le cholestérol, 
l'asthme, l'hypertension artérielle, 
les maladies cadiovasculaires...* ou 
encore pour vous aider à mieux vivre 
les effets indésirables de certains 
médicaments ou vous assurer de la 
bonne prise de votre traitement.

Un espace privilégié
dans votre pharmacie

Depuis juin 2009, la loi Hôpital, Patients, Santé et Territoires (HPST) reconnaît 
aux pharmaciens d’officine la possibilité d’exercer de nouvelles missions leur 
permettant de vous accompagner et de répondre à tous vos problèmes de 
santé : bilan, prévention, dépistage, suivi de traitement… Cette loi implique 
également une organisation différente au sein de leur établissement pour 
dialoguer en toute confidentialité. 

bon à savoir :
Pour bénéficier d'un 
entretien personnalisé, 
il est nécessaire de 
prendre rendez-vous 
avec votre pharmacien 
Forum Santé.

* Voir les articles de ce numéro p. 27 le dossier du 
mois et p. 40 sur les maladies du cœur.



Sans oublier…
l’application iPhone
et Android Forum Santé pour :
•  Gérer votre santé où que vous soyez ;
•  S'informer sur un médicament ;
•  Gagner du temps en scannant votre 

ordonnance avant de l'envoyer à 
votre pharmacien ;

•  Tout savoir sur votre traitement…

actuwww.forumsante.com

Pas le temps de passer à la pharmacie ?
On prend soin de vous sur www.forumsante.com
Un doute sur une pathologie, sur la prise de votre traitement… ? 
Forum Santé c'est aussi de nombreux services en ligne :
•  Contactez gratuitement un docteur en pharmacie Forum 

Santé depuis le site Internet pour un entretien personnalisé et 
confi dentiel par téléphone ou par Webcam ;

•  Partagez vos questions de santé 
sur notre forum ;

•  Accédez à notre formulaire 
de signalement d'effets 
indésirables liés à un 
médicament.

Santé depuis le site Internet pour un entretien personnalisé et 
confi dentiel par téléphone ou par Webcam ;
Partagez vos questions de santé 

Accédez à notre formulaire 

www.forumsante.com

Trouvez la pharmacie Forum Santé
la plus proche de chez vous

votre pharmacien
répondra à vos questions
en toute confidentialité
dans le Point Forum.

Vous pouvez scanner
votre ordonnance
pour l'envoyer à votre pharmacien.
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avec votre 
cœur ?
où en êtes-vous 

En France, 20 millions de personnes risquent une maladie cardiovasculaire 
et 100 000 font un infarctus du myocarde chaque année. Avec la Fédération 
Française de Cardiologie, on vous aide à y voir plus clair côté cœur…

L’infarctus et la crise cardiaque sont-ils deux 
choses différentes ?
NON. Aussi connu sous le nom de « crise cardiaque », l’infarctus 
du myocarde est la destruction d’une partie du muscle cardiaque 
(ou myocarde) par asphyxie. C’est un caillot qui, en se formant dans 
l’artère irriguant le cœur, empêche le sang et l’oxygène du sang de 
nourrir le myocarde. Environ 100 000 personnes font un infarctus 
chaque année. Et certains sont fatals : toutes les 40 minutes en 
moyenne, un Français meurt d’un infarctus (13 000 décès par an). 
Avant le cancer, les maladies cardiovasculaires, dont l’infarctus du 
myocarde, sont la première cause de mortalité chez les femmes*.

Un infarctus peut-il survenir avant 50 ans ?
OUI. Il peut survenir dès l’âge de 40 ans et expose au risque de 
récidive tout au long de la vie. Si l’on ne peut pas grand-chose 
contre certains facteurs favorisants comme le sexe ou l’hérédité, nos 
comportements ont une infl uence très forte sur l’âge de nos artères. 
Et, en particulier, de nos coronaires, ces artères qui recouvrent la 
surface du cœur et irriguent le muscle cardiaque. L’hypertension 
artérielle, le cholestérol, le diabète, l’excès de poids, la sédentarité 
favorisent la survenue d’un infarctus. On sait également que fumer 
multiplie par trois le risque de faire une crise cardiaque ! 

Le
conseil
du pharmacien
Vous pensez avoir un risque de contracter une 
maladie cardiovasculaire et vous souhaitez agir 
en prévention en adoptant un mode de vie plus 
sain, tant sur le plan de l’activité physique, que 
de l’arrêt du tabac, de l’alcool ou en modifi ant 
votre régime alimentaire. N’hésitez pas à 
demander conseil à votre pharmacien. Il pourra 
vous orienter vers des solutions anti-tabac 
adaptées à votre profi l et vous guider dans le 
cadre d’une prise en charge diététique.  

conseil

* Fondation recherche cardiovasculaire – Institut de France, sept 2010. 
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La douleur dans la poitrine est-elle
« le » signe annonciateur de l’infarctus ? 
OUI et NON. Si la douleur très intense au repos ou à 
l’effort est située le plus souvent en arrière du sternum 
et qu’elle donne l’impression de serrer, d’écraser ou de 
brûler la poitrine comme dans un étau, elle peut être 
trompeuse.
“ La maladie coronarienne se présente par exemple de 
façon atypique chez les femmes, avec des douleurs qui 
égarent ou retardent le diagnostic puisqu’elles sont 
volontiers digestives, accompagnées de nausées, de 
vomissements et d’une fatigue telle qu’elle fait perdre 
l’envie de s’occuper de soi ”, explique le Pr Geneviève 
Derumeaux de la Société Française de Cardiologie.
La douleur peut également irradier vers les mâchoires, 
les bras (surtout le gauche), les poignets.

Environ 100 000 personnes 
font un infarctus chaque année. 

Dire stop à la cigarette,
manger équilibrer
et pratiquer une activité sportive
sont autant de bonnes habitudes
pour prendre soin de son cœur. 

** Société Française de Cardiologie, Bulletin des registres n°8. Avril 2010. 

combattez la sédentarité,
notamment à l’heure
de la retraite !



En cas de douleur intense à la 
poitrine, mieux vaut appeler son 
médecin traitant ?
NON. Avec l’accident vasculaire cérébral 
(AVC), l’infarctus du myocarde est l’un des 
cas rares où il est conseillé de faire l’impasse 
sur son médecin de famille et de joindre le 
15 (SAMU) directement et sans délai. En 
effet, l’enjeu durant les deux premières 
heures est de limiter au 
maximum la taille de 
l’infarctus (autrement 
dit, la quantité de muscle 
nécrosé) en débouchant 
au plus vite l’artère dont l’occlusion a 
donné lieu à l’accident. Les chances de 
survie sont d’autant plus importantes que 
le rétablissement du fl ux sanguin est rapide 
et durable. 

Dire stop à la cigarette et manger 
équilibré, c’est barrer
la route à l’infarctus ?
OUI. L’arrêt du tabac depuis plus de 3 ans 
fait gagner 7 à 10 ans d’âge vasculaire. 
On sait également qu’en réduisant sa 
consommation de graisses saturées (beurre, 
crèmes, charcuteries, porc, mouton, 
œufs) ou de sel à moins de 8 g/jour et 
qu’en privilégiant les graisses mono ou 
polyinsaturées (huile d’olive ou de colza, 

margarine insaturée…), on lutte activement 
contre la maladie. « Mais les Français ont à 
l’évidence un gros travail de prévention à 
accomplir », souligne le Pr Jacques Beaune 
de la Fédération Française de Cardiologie. 
« Seuls 2/3 des hypertendus reçoivent un 
traitement et environ la moitié d’entre eux 
est contrôlée. L’obésité androïde, le diabète, 
la sédentarité et le tabagisme gagnent 

encore du terrain... ». 
Il est donc urgent, et 
notamment pour les 
personnes présentant des 
antécédents familiaux, 

de changer de mode de vie au profi t 
d’un quotidien sans cigarette mais avec 
une alimentation saine et un minimum 
d’activité physique (30 min de marche par 
jour suffi sent !). 

agir rapidement est 
capital pour augmenter 
ses chances de survie

Plus d’infos, de 
conseils et d’astuces 
pour prendre votre 
cœur à cœur :

http://jaimemoncoeur.fedecardio.org/ 

préventionwww.forumsante.com

A lire
Le cœur des femmes, de Danièle 
Hermann – Ed. Robert Laffont,
20 . Parce qu’une femme sur trois 
décède d’une maladie cardiovasculaire, 
la présidente de la Fondation de la 
recherche cardiovasculaire - Institut de 
France donne des pistes concrètes pour 
agir de façon préventive, à travers une 
alimentation adaptée. 

Arrêt cardiaque – 1 vie = 3 gestes, 
de la Fédération française de 
cardiologie. Une brochure à 
télécharger gratuitement pour 
comprendre comment agir vite et 
bien face à un arrêt cardiaque.
www.fedecardio.org  

Arrêt cardiaque – 1 vie = 3 gestes, 
de la Fédération française de 
cardiologie. Une brochure à 
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Une vie saine et équilibrée
contribue à limiter les risques 

d'infarctus.



www.forumsante.com En partenariat avec 

1 Modifi er mon mode de vie et mon 
alimentation (1)

Toute prise en charge d’une dyslipidémie demande une 
modifi cation du mode de vie et de l’alimentation. Ces 
changements incluent :
• une prise en charge nutritionnelle adaptée
• la limitation de la consommation d’alcool
• le contrôle du poids
•  la pratique d’une activité physique minimale régulière
• la correction d’une sédentarité excessive
• l’arrêt du tabac

2  Identifi er les aliments qui affectent 
ma lipidémie (1,2,3)

Les conseils diététiques n’ont pas pour objectif la perte 
de poids (sauf en cas de surpoids ou d’obésité) mais la 
correction des erreurs d’alimentation. Pour cela, il est 
important de connaître et d’identifi er les graisses qui 
peuvent affecter votre lipidémie :
•  limiter les acides gras saturés : beurre, fromages, 

viandes grasses, charcuterie (excepté le  jambon 
maigre), crème fraîche…

Attention, certaines huiles végétales en contiennent, 
comme l’huile de palme par exemple ;
•  éviter les acides gras transhydrogénés : margarines 

dures, viennoiseries, pâtisseries, croissants… Sur les 
étiquettes, il est possible d’identifi er leur présence par 
le terme « huiles ou graisses partiellement hydrogénées »

•  limiter le cholestérol alimentaire : jaune d’œuf, beurre, 
abats, viandes, charcuterie, laitages non écrémés…

3 Connaître les aliments 
recommandés (1,3)

Les acides gras insaturés (mono- et poly-insaturés) 
induisent une diminution du cholestérol total (surtout 
du « mauvais » cholestérol). D’autres facteurs nutritionnels 
sont également associés à une baisse du cholestérol : les 
fruits et légumes, les céréales complètes, le pain complet, 
les légumineuses et oléagineux contenant notamment 
des fi bres alimentaires et des antioxydants.
Dans le cadre du régime diététique, une alimentation 
saine est indispensable, pour cela :
•  privilégier de façon modérée les acides gras insaturés :

 mono-insaturés : huiles d’olive et de colza
 poly-insaturés : huiles de tournesol, de maïs, de 

colza, margarines préparées avec ces huiles…
•  augmenter les acides gras poly-insaturés oméga 3 : 

poissons.

•  utiliser des aliments enrichis en stérols végétaux 
(phytostérols) : margarines, spécialités laitières 
enrichies…

• privilégier les fruits, les légumes, les produits céréaliers.

4 Agir contre l’excès 
de triglycérides (2,4)

La moitié des personnes qui ont du cholestérol ont 
également trop de triglycérides. 
Outre certains médicaments et certaines maladies, ce 
sont l’alcool, les sucres et l’excès de poids qui sont 
responsables d’une hypertriglycéridémie (taux de 
triglycérides ≥ 1,5 g/L). 
À la différence du cholestérol, le taux de triglycérides ne 
dépend pas des graisses que nous mangeons.
Pour agir contre l’excès de triglycérides, il faut adopter 
une alimentation équilibrée (éviter l’alcool et les sucres) 
et pratiquer une activité physique pour normaliser son 
poids.

5 Bien suivre mon traitement 
hypolipémiant (4,5,6,7)

Les médicaments hypolipémiants ne sont effi caces que 
s’ils sont pris tous les jours. Pour une bonne effi cacité de 
votre traitement, veillez à :
•  ne pas l'arrêter momentanément ou complètement 

sans l’avis de votre médecin ;
•  ne pas doubler la dose, cela ne compense pas un 

« écart » ;
•  le prendre régulièrement même si vous n’en ressentez 

pas les effets ;
• poursuivre les règles hygiéno-diététiques.

Conseils sur
la dyslipidémie

Attention, ce n’est pas parce que votre taux 
de cholestérol est normalisé que vous devez  
arrêter votre traitement hypolipémiant.

1.  Afssaps (Agence française de sécurité sanitaire des produits de santé). Prise en 
charge thérapeutique du patient dyslipidémique. Mars 2005. www.afssaps.fr

2.  FFC (Fédération française de cardiologie). Cholestérol. www.fedecardio.com
3.  PNNS (Plan national nutrition santé). La santé vient en mangeant.

•  Document d’accompagnement du guide alimentaire pour tous destiné aux 
professionnels de santé

• Matières grasses : savoir les choisir et réduire sa consommation
•  La santé vient en bougeant. www.mangerbouger.fr et www.inpes.sante.fr

4.  Giral P. et Cuzin E., Le cholestérol. La santé est dans votre  assiette ! La santé 
simplement. Ed. Belin. 2003

5.  FNAMOC (Fédération des associations de malades cardiovasculaires et opérés du 
coeur). Vivre avec du cholestérol. Cool la vie. 2005. www.alliance-coeur.org

6. Giral P., Les dyslipidémies au quotidien en questions. Ed. Phase 5. 2006.
7.  Belon J.-P., Conseils à l’offi cine. Guide de suivi pharmaceutique. 5e Ed. Masson. 2002.

Informations communiquées par





pour mieux respirer
Marcher, 

Bouger, et notamment « marcher 30 minutes par jour », sont des facteurs de 
protection contre de nombreuses maladies : les scientifi ques sont unanimes. Mais 
encore faut-il mettre un pied devant l’autre effi cacement… 

On nous le répète depuis 2001, date de 
la mise en place du PNNS (Programme 
National Nutrition-Santé) dont l’objectif 
vise à améliorer l’état de santé de la 
population française, marcher, c’est bon 
pour la santé. 

Marcher, au moins 30 minutes
Pour toucher tous les publics (jeunes, 
seniors, actifs ou sédentaires, en surpoids 
ou pas…) et atteindre une « quantité » 
d’activité physique qui soit effi cace, il 
a été établi que chacun d’entre nous se 
porterait mieux en pratiquant 30 minutes 

de marche rapide chaque jour. Il ne suffi t 
donc pas de bouder l’ascenseur, de faire 10 
minutes de trajet jusqu’à votre bureau le 
matin puis de vous balader tranquillement 
au parc avec une copine entre midi et deux 
pour prendre votre santé en main. 

La régularité de 
l’activité physique est 
essentielle pour obtenir un bénéfice sur 
la santé

Profitez de la belle saison
pour partir en randonnée 
quelques heures le dimanche :
chacun son rythme,
chacun SON chemin ! 

formewww.forumsante.com

La marche
rapide veut

dire marcher
d’un bon pas, 
à une allure 

soutenue.
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Dans le cadre de son expertise sur 
l’activité physique, l’Inserm* recommande 
clairement une activité de type « 
endurance » d’intensité modérée d’une 
durée minimale de 30 minutes, 5 jours 
par semaine, le seul bémol concernant 
les personnes âgées ou en fort surpoids, 
pour qui une activité d’intensité modérée 
correspondra à une marche normale au 
lieu d’une marche rapide. C’est dans 
ces conditions seulement que la marche 
régulière, associée à une alimentation 
saine, diminue le risque de maladies 
cardiovasculaires, de diabète de type 
2, d’hypertension artérielle ainsi que 
le taux de graisses dans le sang. Elle 
limite également la prise de poids et 
parvient à retarder le développement de 
l’ostéoporose.

Marcher, à bonne allure
Marche rapide, cela veut dire marcher 
d’un bon pas, à une allure soutenue. 
En clair, c’est plus rapide que fl âner 
en regardant les vitrines, mais moins 
intense qu’une marche entraînant un 
essouffl ement, comme lorsque vous êtes 
déjà en retard ! 
Le bon repère pour trouver le rythme 
idéal, c’est de faire quelques séances à 
deux car la marche rapide doit, certes, 
vous faire respirer un peu plus vite, 
mais en aucun cas ne vous empêcher 
de parler. Pour une personne ayant 
un niveau moyen d’entraînement, cela 
équivaut à une vitesse de 4 à 6 km/h, sur 
terrain plat. Un podomètre, c’est utile ? 

Oui car il permet de mesurer ses progrès et incite à 
se dépasser. Nombre de pas d’une journée ordinaire 
intégrant 30 minutes de marche : 9 000 à 10 000 pas.

Marche rapide, marche nordique,
marche afghane, rando entre amis
ou en famille…,
rien de tel pour garder la forme. 

* Institut national de la santé et de la recherche médicale.



30 minutes de marche 
par jour :
c’est trop pour vous ?
Pour des raisons de fatigue, de santé…, 
vous n’arrivez pas à faire 30 minutes de 
marche par jour. Alors, faites-en un peu. 
C’est mieux que rien du tout. Pas besoin de 
monter 5 étages le premier jour, deux c’est 
déjà ça. Et quand vous marchez, accélérez 
progressivement, sans perdre votre souffl e. 
Au fur et à mesure, tentez d’aller à un pas… 
plus soutenu que la veille ! 

Ma trousse

  Des pansements (bande à découper) de prévention contre les ampoules ou la 
crème NOK Akiléine qui limite les frottements. 

  Des pansements « seconde peau » si une ampoule se forme au talon et gêne votre 
progression. 

  Un gel anti-infl ammatoire à appliquer en cas de courbatures ou d’entorse légère. 
  Un produit solaire à étaler avant de partir et à appliquer à nouveau durant la balade 

si elle se prolonge. 
  Une attelle modelable (effi cace au niveau de la cheville).
  Une banane ou quelques abricots secs ou une barre de céréales en cas 

d’hypoglycémie. 

Marcher, tous les jours
La régularité de l’activité physique est 
essentielle pour obtenir un bénéfi ce sur la 
santé. Pratiquer au moins 30 minutes de 
marche rapide (ou l’équivalent) par jour 
durant 5 jours consécutifs, c’est bien. Mais 
comme il s’agit du minimum recommandé, 
marcher plus longtemps chaque jour ou, 
mieux, marcher 30 minutes, 7 jours sur 7, 
c’est encore mieux ! Quant à savoir s’il faut 
absolument faire ces 30 minutes en une seule 
fois ? Non, rassurez-vous, il est possible de 
fractionner ce temps, mais chaque période 
doit être de 10 minutes consécutives au 
minimum. Exemple : descendre deux arrêts 
de bus avant votre destination fi nale
(10 min), marcher à l’heure du déjeuner
(10 min) et promener Médor avant ou après 
le dîner (10 min). Au fi nal, vous dépasserez 
sans doute les 30 minutes conseillées !

Marcher et respirez !
En marchant, vous faites travailler vos 
muscles, vous dérouillez vos articulations 
en douceur, mais vous faites également 
travailler votre cœur. Profi tez de 
vos promenades pour rythmer votre 
respiration avec vos pas. Comment ? 
Faites durer l’inspiration (qui rappelons-
le, doit venir du ventre : lire notre 
rubrique Bien-être) sur 8 à 10 pas de 
façon à bien  remplir vos poumons. Puis 
expirez lentement en comptant vos pas. 
L’expiration doit être un peu plus longue 
que l’inspiration : vous ferez alors entre 
10 et 12 pas. Progressez ainsi durant 
quelques balades jusqu’à ce que ce 
mode respiratoire devienne inconscient. 
Maintenant, à vous de jouer ! Vous 
rentrez vivifi é et bien oxygéné… 

Les professionnels 
recommandent 
une activité de 

type "endurance" 
d'intensité 

modérée d'une 
durée minimale de 

30 minutes.

Marcher au moins 30 minutes
par jour permet de lutter 
efficacement contre le 
surpoids.

formewww.forumsante.com

* Institut national de la santé et de la recherche médicale.
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Tout un art !  

inspirez,  
souffl ez… 

Notre système respiratoire et la façon dont nous l’utilisons ont des répercussions 
sur notre santé physique et mentale. Pour contrer les effets délétères d’une 
mauvaise respiration, il est utile d’apprendre à bien respirer. 

Une bonne respiration est…
•  Profonde.

Globalement, nous avons tous tendance 
à inspirer et expirer trop rapidement. 

•  Silencieuse.
Un ronfl ement, un siffl ement, trahit 
un obstacle à l’air. Pensez à moucher 
régulièrement votre nez à l’aide d’un 
spray à l’eau de mer. Et consultez si le 
« bruit » persiste. 

•  A un rythme constant.
Le bon tempo : profondément (on va 
au bout de son inspiration et de son 
expiration) et lentement. 

•  Harmonieuse.
Il faut passer au moins autant de temps 
à inspirer qu’à expirer. Et l’expiration 
« à fond » est essentielle pour ne pas 
conserver d’air vicié dans les poumons 
alors qu’on les recharge d’air frais en 
inspirant. 

A LIRE
La respiration anti-stress,
Dr Florence Villien.
Livre + DVD de 30 mn 
d’exercices.
Ed. J. Lyon, 25 . 

L’expiration
« à fond » est 

essentielle
pour ne pas
conserver

d’air vicié…
Bien respirer assure
une bonne digestion,
un bon sommeil
et diminue le stress.
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Quelle est la bonne façon de respirer ?
Allongez-vous confortablement et fermez les 
yeux. Détendez-vous, pensez à quelque chose qui 
vous fait plaisir et portez votre attention sur votre 
respiration. Tout naturellement, vous allez constater 
que vous respirez en gonflant et dégonflant votre 
ventre. Il s’agit de la respiration abdominale. 
Pour la pratiquer, c’est simple : fermez la bouche, 
inspirez l’air avec le nez pour gonfler votre ventre 
(en gardant les épaules basses, détendues) puis 
expirez lentement et profondément en rentrant 
progressivement votre ventre. Recommencez 
plusieurs fois. Ce type de respiration libère le souffle, 
augmente l’évacuation des déchets gazeux, améliore 
l’oxygénation de nos cellules et, en régularisant le 

rythme cardiaque, elle permet d’abaisser le niveau 
de stress. 

Une appli pour souffler !
Inspirez… Soufflez… 
Et décompressez en 
téléchargeant gratuitement 
l’appli RespiRelax (pour Iphone 
et Ipad) initiée par les Thermes 
d’Allevard sur l’AppStore. 
C’est facile : on synchronise sa 
respiration sur une bulle qui 
monte et qui descend et on 

prend le temps de bien respirer. A pratiquer plusieurs 
fois par jour, dès que vous avez cinq minutes. 

Quiz :
Quel air respirez-vous ? 
1. Bien aérer sa maison à la belle saison, c’est…

a/ �Ouvrir ses fenêtres 5 minutes en fin de journée, quand l’air 
est moins chaud. 

b/ Ouvrir ses fenêtres matin et soir 10 à 15 minutes minimum. 
c/ �Ouvrir ses fenêtres, 2 à 3 fois/semaine, 10 minutes tôt le 

matin, pour garder la maison bien fraîche. 

2. Assainir l’air d’une pièce, c’est possible…
a/ Avec un ou deux bâtonnets d’encens. 
b/ Avec un désodorisant au menthol. 
c/ Avec des huiles essentielles.

3. Si je suis sensible aux pollens, je fais mon footing…
a/ Tôt le matin. 
b/ En fin de journée. 
c/ �N’importe quand, les pollens sont dans l’air jour et nuit, on 

ne peut rien y changer. 

Les réponses… 
Q.1.  Réponse b : on estime qu’ouvrir ses fenêtres en grand, 
10 à 15 minutes matin et soir, tous les jours de l’année, suffit à 
remplacer l’air pollué par de l’air frais dans la maison. 
Q.2. Réponse c : les huiles essentielles de pin, de 
citron, d’eucalyptus globulus ou encore de lavande sont 
antibactériennes et purifiantes (veillez à assainir la pièce 
hors de la présence des femmes enceintes, des bébés et des 
enfants). L’encens, lui, dégage trop de benzène (reconnu par 
l’Organisation Mondiale de la Santé comme cancérigène). Et le 
désodorisant, ultra-chimique, ne fait que parfumer la pièce. 
Q.3. Réponse a : Tôt le matin, c’est le meilleur moment. Avec 
la rosée du matin, l’air est plus humide, plus frais également. 
Sans compter que dans la journée et le soir, il y a plus de 
pollens en suspension dans l’atmosphère.

Le yoga reste 
l’activité phare 
pour apprendre 

tous les secrets 
de la respiration 

abdominale. 

65 % 
des français déclarent mal respirer, 
mais seuls 8 % l’attribuent au stress 
et aux angoisses ponctuelles. 
Source : Etude Respir’Activ – Ifop 2010, 
« Les Français et la respiration ».
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ses premières  

 
vacances...

Cet été, votre enfant ira chez Papi et Mamie ou partira pour la première fois 
en colo. Pour que tout se passe sans stress, nos réponses à vos questions les 
plus fréquentes avec la collaboration du pédopsychiatre, Jacques Germain, et 
du directeur de colo, Olivier Maréchal.

Maud, Toulon : « Quel est le 
bon âge pour une séparation 
prolongée durant les vacances ? » 
Forum Santé : A vous, parents, de 
le « sentir » en fonction de la maturité 
et du caractère de votre enfant. Certains 
petits, déjà très autonomes, sont partants 
très jeunes quand d’autres, vers 6 ou 7 
ans ne sont pas encore prêts.    
L’idéal, avant d’envoyer son enfant 
15 jours ou plus chez ses grands-
parents, c’est d’avoir expérimenté au 
préalable la séparation en lui proposant 
de passer d’abord un week-end chez 
Mamie, ensuite une nuit ou plus chez 
son meilleur ami. C’est en multipliant les 
expériences de ce type qu’il parviendra à 
gérer « comme un grand » l’angoisse de 

la séparation. Les petits séjours chez ses 
grands-parents ou chez des amis proches 
ont l’avantage de permettre aux parents 
de souffl er un peu, pendant que leur 
enfant découvre un monde différent au 
sein duquel il s’épanouit en tissant des 
liens nouveaux.

Pierre, Nantes : « Que répondre 
aux inquiétudes de mon enfant ? »  
Forum Santé : Que votre enfant parte 
chez ses grands-parents ou en colo, la 
meilleure réponse tiendra à votre manière 
d’anticiper la séparation. Bien préparée et 
bien expliquée, elle aura toutes les chances 
de bien se passer. On peut dire à l'enfant 
que l’on comprend ses craintes, on peut 
même lui raconter nos propres angoisses 
alors que l’on partait nous-mêmes en 
colo. Mais on peut surtout souligner 
qu’on le croit capable de les surmonter. 
Evidemment, cela ne marche pas si les 

sans nous !

www.forumsante.com

Réagissez sur le forum et 
partagez vos astuces de parents

Bien préparée 
et bien expliquée, 

la séparation aura 
toutes les chances 
de bien se passer…
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parents sont paniqués ou inquiets de voir partir leur 
enfant ! Il est donc nécessaire de sécuriser ce dernier 
en gardant son calme, en évitant de préparer les 
valises et le départ dans l’affolement et en essayant 
de masquer ses larmes. Le jour J, on n’oublie pas de 
glisser dans la valise le doudou ou quelques paquets 
de biscuits accompagnés d’un petit message : leur 
fonction rassurante sera essentielle.

Vanessa, Grenoble : « Comment gérer notre 
propre stress de parents ? »
Forum Santé : D’abord en organisant un premier 
séjour loin de la maison, certes, mais chez des 
personnes en qui vous avez une totale confiance. La 
plupart du temps, si les liens familiaux sont solides, 
ce sont les grands-parents maternels ou paternels 
qui ont l’exclusivité des vacances avec les jeunes 
enfants. Mais imaginons que la confiance des parents 
soit plus forte envers une sœur ou leurs meilleurs 
amis, c’est vers ces derniers qu’il vaut alors mieux 
se tourner pour une première séparation prolongée. 
Ensuite, viendra le temps où, à force de partir de plus 

en plus régulièrement seul, l’enfant se sentira capable 
de passer quelques jours chez un camarade d’école 
et pourquoi pas, en colonie de vacances. Le jour du 
départ chez Mamie ou en colo, pour éviter de fondre 
en larmes alors même que votre bout de chou n’en 
mène pas large, prenez de profondes respirations et 
représentez-vous mentalement une échelle de 1 à 
10. Les 5 minutes durant lesquelles votre enfant et 
vous êtes tristes de vous quitter alors qu’il va ensuite 
s’éclater 10 jours à la mer ou à la campagne valent-
elles un 9 ou un 2 sur votre échelle anti-stress ? Une 
excellente façon de relativiser… 

Pour les premières vacances
loin des parents,

partir avec Papi et Mamie,
c’est forcément rassurant !

A lire 
avant le départ
La première colo d’Harry Potame, de 
Bernard Villiot. Ed. Gautier-Languereau, 
10,50 i. Dès 3 ans. 
Tchoupi dort chez Papi et Mamie, de Thierry 
Courtin. Ed. Nathan, 5,70 i. Dès 2 ans. 



bon ou mauvais 
pour ma santé ? 

Manger cru :

Bon, assurément, puisque les aliments conservent ainsi leurs vitamines, leurs 
minéraux… Mais en été, attention à leur fraîcheur qui doit être optimale.

22 : 23

A la belle saison, quand les températures 
montent, on n’a pas toujours envie 
de manger chaud. A cette période, 
la « cuisine du cru », appétissante et 
rafraîchissante, séduit les consommateurs 
qui n’ont pas toujours conscience des 
risques possibles…  

De précieux nutriments gardés 
intacts
C’est un fait, la cuisson des aliments à 
forte température détruit tout ou partie 
de leurs vitamines, leurs 
minéraux, leurs oligo-
éléments. On comprend 
alors aisément pourquoi 
manger des fruits et 
des légumes frais revêt un intérêt tout 
particulier, à condition qu’ils soient 
de préférence bio (il serait dommage 
d’absorber autant de vitamines que de 
pesticides !) et qu’ils ne soient pas restés 

trop longtemps sur les étals. Leur taux de 
vitamine C, A, B est alors maximal, de même 
que leur teneur en calcium, magnésium… 
et en fibres, nécessaires à un bon transit. 
De même, on profite pleinement des 
protéines des viandes et des poissons crus, 
qui ne sont ni dénaturées par la cuisson ni 
alourdies par un ajout de graisses (huile, 
beurre, margarine…). 
Si l’Association française des diététiciens 
recommande de panacher le cru et le 
cuit dans l’ensemble de l’alimentation, 

sachez toutefois que les 
temps de digestion des 
aliments crus et cuits 
ne sont pas les mêmes. 
Ainsi, un repas « tout 

cru » sera toujours mieux digéré qu’un 
repas « cru et cuit ». 

La cuisine crue est une 
mine de vitamines !
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bon ou mauvais 
pour ma santé ?

Des aliments-amis pour garder la ligne
L’autre avantage des aliments crus, c’est qu’ils 
composent en général des menus plus légers. Ainsi, 
une pomme à croquer représente 50 calories en 
moyenne alors que l’addition calorique d’une part 
de tarte aux pommes frise les 250 calories. Du côté 
des légumes, c’est pareil : mieux vaut tremper des 
bâtonnets de carottes et de céleri dans du fromage 
blanc que de déguster ces mêmes légumes en 
tempura (pâte à beignet) : la friture les transforme 
en véritables bombes caloriques ! Enfi n, sachez 
qu’un tartare de thon (105 kcal/100 g) vaut mieux 

qu’une truite meunière (225 kcal/100 g). De même, 
un carpaccio de bœuf (100 kcal/100 g) est toujours 
moins riche qu’une entrecôte grillée (200 kcal/100 
g). En règle générale, et à condition de ne pas noyer 
ses viandes, poissons et légumes dans la vinaigrette, 
manger cru permet donc de limiter sa prise de poids.

Du « tout cru » qui booste la digestion
Si les aliments crus se digèrent plus facilement 
que ceux cuisinés en sauce ou en friture, ils ont 
en outre l’avantage d’améliorer le transit via leur 
apport en fi bres. Une bonne nouvelle pour celles 
et ceux qui sont fréquemment constipés ! En 
revanche, pour les autres, gare aux ballonnements 
et autres épisodes de diarrhée consécutifs à un abus 
de fruits et légumes crus. A la place de la salade 
verte ou des crudités, misez sur les soupes froides 
(type gaspacho) qui contiennent peu de fi bres pour 
habituer progressivement votre système digestif. 
Quant aux fruits les plus laxatifs (prunes, agrumes, 
raisins, fi gues…), ils peuvent être remplacés par des 
smoothies (fruits frais mixés). 

Dès les beaux jours, 
l’alimentation crue est une 
alternative agréable,
à condition que les produits 
soient d’une grande 
fraîcheur. 

Jamais cru !
Les feuilles de rhubarbe, les côtes 

de bettes, les fanes de betterave 
ou de navet contiennent de 

l’acide oxalique, toxique, qui ne s’élimine qu’à la cuisson. 
Attention également au blanc d’œuf qui renferme de l’avidine, 
une substance potentiellement allergène mais qui, associée au 
jaune (œuf battu) ou cuite, ne pose pas de problème.  

Jamais cru !
Les feuilles de rhubarbe, les côtes 

ou de navet contiennent de 



le poisson cru peut être infesté par un 
parasite (le ver anisakis). A la clef, les 
imprudents en seront quittes pour une 
pénible intoxication alimentaire. Manger 
cru suppose donc de bien nettoyer son 
frigo, de se fournir de préférence chez 
son boucher ou son poissonnier et de 
consommer ses produits frais dans les 
24 heures. Qu’on se le dise ! 

De la fraîcheur, sinon rien !
Pour profi ter pleinement des bienfaits 
des aliments crus, leur fraîcheur doit 
être irréprochable. Car si les risques sont 
moindres avec les fruits et les légumes 
qui ont un peu « traîné » en magasin - à 
condition toutefois de bien les laver si 
vous les consommez avec la peau -, les 
viandes et les fruits de mer crus peuvent 
renfermer des bactéries (salmonelles) et 

Choisissez
des produits ultra-frais
et régalez-vous
sans attendre.

Carpaccio de veau

      (Pour 4 personnes)
      •  1 kg de grenadin de veau cru en tranches fi nes

     •  40 fl eurs de câpres au vinaigre (épiceries   
    italiennes ou espagnoles)

•  4 tomates vertes
• 8 c. à café d’huile d’olive

• Quelques gouttes de jus de citron
•  8 c. à moka de moutarde 

violette de Brive
• Poivre du moulin

1.  Lavez et tranchez fi nement les tomates 
vertes.

2.  Etalez les tranches fi nes de veau dans 4 
assiettes.

3.  Ajoutez l’huile d’olive, le citron, les fl eurs 
de câpres et les tomates vertes. Salez, 
poivrez.

4. Servez avec 2 c. à café de moutarde/pers. 

      (Pour 4 personnes)
      •  1 kg de grenadin de veau cru en tranches fi nes

     •  40 fl eurs de câpres au vinaigre (épiceries   
    italiennes ou espagnoles)

•  4 tomates vertes
• 8 c. à café d’huile d’olive

• Quelques gouttes de jus de citron
•  8 c. à moka de moutarde 

violette de Brive
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(Pour 4 personnes)
• 400 g de pastèque
• 80 g de feta
• 8 feuilles de menthe fraîche
• 2 c. à café d’huile d’olive
• 1 citron
• Sel, poivre
•  4 pincées de gingembre 

moulu

(Pour 4 personnes)
• 500 g de fraises gariguettes
•  2 c. à café de sucre en 

poudre
• 1 poignée d’amandes
• 1 poignée de noisettes
•  8 palets bretons (type 

Roudor)

1. Récupérez la pulpe de la pastèque.
2.  Epépinez-la et coupez-la en tout 

petits dés.
3.  Coupez la feta en tout petits dés 

également.
4.  Lavez les feuilles de menthe et 

ciselez 4 feuilles fi nement.
5.  Mélangez les dés de pastèque, de 

feta, la menthe et ajoutez l’huile, le 
jus du citron, le gingembre. Salez, 
poivrez.

6. Réservez au frais.
7.  Dressez sur une assiette en utilisant 

un petit ramequin pour former un joli 
dôme. Décorez avec une feuille de 
menthe.

1. Lavez et équeutez les fraises.
2.  Dans un saladier, coupez les plus 

grosses en deux.
3. Saupoudrez de sucre.
4.  Mélangez et laissez reposer 

quelques minutes.
5.  Mixez grossièrement les fruits secs 

et les biscuits.
6.  Disposez les fraises dans de jolies 

coupes et couvrez généreusement 
de pâte à crumble.

7.  Réservez au frais jusqu’au moment 
de servir.  

Salade croquante de courgettes

(Pour 4 personnes)
•  600 g de courgettes (4 petites)
•  6 c. à soupe de jus de citron
•  4 c. à café de coriandre moulue
• Sel, poivre
• 4 c. à soupe de sésame grillé

1.  Lavez et râpez les 
courgettes en julienne.

2.  Dans un saladier, 
mélangez les courgettes crues au jus de citron.

3. Ajoutez la coriandre, le sel et le poivre.
4. Saupoudrez de sésame grillé.
5. Servez après avoir laissé reposer 30 minutes au frais. 

mélangez les courgettes crues au jus de citron.

Tartare de pastèque à la feta

Crumble de fraises crues

nutrition



Et si vous repreniez… 
votre souffle ! 
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L’asthme, les allergies respiratoires, les maladies pulmonaires ou 
encore le tabac ont des effets délétères sur le souffl e. Pourtant, 
entre les traitements médicamenteux, les nouvelles méthodes 
de désensibilisation aux allergies et les solutions de substitution 
nicotiniques, il est possible d’agir et de retrouver une respiration 
de meilleure qualité. Inspirez… et suivez le guide !  

Et si vous repreniez… 
votre souffl e ! 

• Asthme : bien le contrôler pour éviter les crises p. 28 - 29
• Allergies respiratoires : un traitement s'impose ! p. 30 - 32
• Insuffi sance respiratoire : et si c’était la BPCO ? p. 34 - 35
• Sevrage tabagique : les solutions qui marchent p. 36 - 38

Les nouvelles méthodes et 
traitements peuvent vous 
aider à combattre asthme et 
allergies respiratoires.
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L’asthme peut se définir ainsi : une 
maladie inflammatoire chronique des 
voies aériennes pulmonaires entraînant 
une gêne respiratoire. Toutefois, il est 
parfois difficile à diagnostiquer car ses 
symptômes vont et viennent : toux 
sèche évoluant en respiration sifflante, 
souffle court, oppression thoracique, 
y compris chez les plus jeunes qui 
contractent en plus des rhumes avec toux 
(persistants ou récurrents). Une grande 
variété d’allergènes (pollens, acariens, 
poils d’animaux…), d’irritants (fumée de 
tabac, produits d’entretien ou chimiques, 
aérosols…) et d’autres facteurs comme 
le froid, le rhume, l’exercice physique ou 
les médicaments sont à l’origine de ces 
symptômes : c’est alors la crise d’asthme.  

Quels traitements ? 
Ils diffèrent selon les patients et la 
sévérité de leur maladie. Le plus souvent, 
le médecin prescrit un bronchodilatateur 
(qui empêche la contraction anormale 
des muscles de la paroi des bronches) 
en cas de crise et un anti-inflammatoire 
(corticoïde inhalé ou en comprimés) 
en traitement de fond pour prévenir 
l’aggravation des symptômes en 
traitant l’inflammation, la congestion, 
la constriction et l’hyper-réactivité des 
voies respiratoires. Il assure également, 
avec l’aide du pharmacien, l’éducation 
thérapeutique du patient pour permettre 
à ce dernier de mieux cohabiter avec sa 
maladie. Chez lui, le malade peut ainsi 
mesurer son souffle à l’aide d’un appareil 
individuel (le peak-flow) pour contrôler 
la qualité de sa respiration. Et en cas 
de crise, il doit être capable d’agir seul 
en s’auto-administrant un médicament 
bronchodilatateur. 

Asthme : bien le contrôler pour éviter les crises
Pour une meilleure qualité de vie, le patient asthmatique doit apprendre à bien contrôler 
son asthme. Car si les traitements sont efficaces, la lutte contre les facteurs déclenchants 
des crises doit être constante…

Deux tiers des asthmatiques 
ont un membre de leur famille 

asthmatique. 

L’éducation thérapeutique du patient 
pour permettre de mieux cohabiter avec 
l'asthme est importante.



Quelle prise en charge plus globale ?
Outre la prise en charge médicamenteuse de 
l’asthme, il est nécessaire d’identifier les facteurs 
favorisants de la maladie afin d’éviter la récurrence 
des crises. Si l’asthme allergique est le plus 
fréquent avec une réaction parfois violente aux 
pneumallergènes (pollens, animaux, acariens…), les 
autres facteurs sont nombreux (fumées ou produits 
irritants, aliments, sport, médicaments…) et doivent 
être recherchés. L’objectif ? Mieux les maîtriser en 
les évitant : nettoyage du domicile, du bureau, 
mise à distance des animaux, assainissement de 
l’air, éviction de certains médicaments ou aliments, 
détection de l’asthme à l’effort (sport à l’air froid 
et sec ou dans l’atmosphère chaude et humide de 
la piscine)… Car en réduisant son exposition aux 
facteurs déclenchants, on réduit son asthme !

Vous souffrez d’asthme chronique ? Chez Forum 
Santé, votre pharmacien vous guide dans le suivi de 
votre traitement et vous conseille, notamment pour 
vous montrer comment prendre vos médicaments 
(inhalateurs, nébuliseurs…). 

Votre pharmacien  
Forum Santé
vous accompagne
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En France, plus de 4 millions de 
personnes sont asthmatiques et 
un adolescent ou adulte de moins 
de 50 ans sur 4 est concerné par 
la rhinite allergique*.
Source : www.allergiejagis.org

* voir p. 30

Le saviez-vous ?

En cas de crise, vous devez agir seul
en vous auto-administrant
un médicament bronchodilatateur.

Asthme et pollution 
Une étude* menée dans 10 villes européennes** a dévoilé 
que la pollution automobile pourrait être responsable de 
14 % des cas d'asthme chronique chez l'enfant, soit un 
impact comparable à celui du tabagisme passif, qui 
selon les estimations de l'Organisation Mondiale de 
la Santé, pourrait être impliqué dans 4 % à 18 % 
des cas d'asthme. Une conclusion suite 
à la comparaison, par les chercheurs, 
d’enfants (0-17 ans) vivant à proximité 
d'un axe routier très pollué (plus de 10 000 
véhicules/jour) et d’autres vivant plus loin.

*�Source : Chronic burden of near-roadway traffic pollution 
in 10 European cities - www.erj.ersjournals.com

**�Barcelone, Bilbao, Bruxelles, Grenade, Ljubljana, Rome, 
Séville, Stockholm, Valence et Vienne.
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Allergies respiratoires : Un traitement s’impose ! 
Pollens, acariens, poils de chat, poussières provoquent de plus en plus d’allergies 
respiratoires. Plutôt que de se résigner, il existe des traitements vraiment effi caces. 
Quant à la désensibilisation, elle est aujourd’hui grandement facilitée…

Comment se déclenche une rhinite 
allergique ?  
Il s’agit d’un phénomène en deux temps : 
-  Une première phase de sensibilisation à un 

allergène pendant laquelle aucun symptôme 
n’est observé. Pendant cette période, qui peut 
durer plusieurs années, l’organisme devient 
sensible à l’allergène (ou aux allergènes !). 

-  Une seconde phase, dite réactionnelle, 
lorsque le sujet est à nouveau exposé. 
Dès lors, le système immunitaire répond 
de manière exagérée à la présence de 
l’allergène et met en œuvre des réactions 
visant à le neutraliser. Cette réponse implique 
la production (entre autres) d’histamine, 
responsable de l’apparition des symptômes de 
la rhinite allergique. 

Les pollens sont les
principaux coupables en cas
d’allergie respiratoire à la
belle saison.

Les traitements 
contre les 

allergies 
respiratoires 

sont de plus en 
plus efficaces. 

1 Français sur 4
souffre d’une allergie 
respiratoire dont les deux 
formes principales sont 
la rhinite allergique et 
l’asthme allergique.
Depuis 30 ans, ce chiffre est 
en augmentation en raison 
notamment de l’exposition 
à la pollution, au tabac, aux 
allergènes, aux irritants et 
aux polluants. 
Source : www.allergiejagis.org

le saviez-vous ?
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La rhinite allergique :
elle ressemble à quoi ? 
Nez qui coule, toux ou yeux qui pleurent peuvent 
être les signes d’un rhume classique, mais aussi 
d’une rhinite d’origine allergique. Quatre symptômes, 
quasiment constants, ne trompent pas : prurit nasal, 
éternuements violents ou en salves, écoulement nasal 
aqueux (clair et abondant), obstruction nasale. S’y 
ajoutent parfois une conjonctivite et une diminution 
de l’odorat. 
On distingue la rhinite allergique dite "intermit-
tente" (durée inférieure à 4 jours/semaine ou 
à 4 semaines/an) qui est surtout liée aux pollens du 
printemps. Les allergènes en cause : pollens 
d’arbres (cyprès, bouleaux, 
platanes), pollens de graminées 
(blé, avoine, roseaux, maïs, 
mauvaises herbes, pelouse, 
gazon…), herbacées (ambroisie, 
armoise, plantain, pariétaire…). 
Et celle dite "persistante" (plus 
de 4 jours/semaine et 4 semaines/an), due à des 
allergènes que l’on trouve toute l'année dans notre 
environnement. Les allergènes en cause : acariens, poils 
d’animaux, blattes ou cafards, plantes d’intérieur (fi cus), 
moisissures… 

Pourquoi consulter ? 
Bien sûr que l’on peut vivre avec une rhinite 

allergique intermittente. Mais 
remplir mouchoir sur mouchoir 
quel intérêt ? D’autant que quand 
les symptômes allergiques ne 
sont pas correctement traités, 
ils peuvent se compliquer en 
sinusite, asthme et d’autres 

maladies respiratoires plus graves peuvent survenir. 
Au quotidien, il faut composer avec la fatigue, 
l’irritabilité et les troubles du sommeil. 
Les nombreux médicaments anti-allergiques – 
les antihistaminiques (comprimés, solutions 
buvables…), les corticoïdes locaux, les cromones et 
les anticholinergiques (tous trois en spray nasal) - 
ont l’intérêt de prévenir la survenue de réactions 
allergiques, de stabiliser la maladie et de la soulager 
effi cacement. De plus, les effets indésirables 
(somnolence, bouche sèche, constipation, rétention 
urinaire, troubles de la vision…) sont moins fréquents 
et moins accentués avec les antihistaminiques de 
dernière génération. Il n’y a donc pas de raison de 
s’en priver. 

Le rhume des foins, 
souvent banalisé,
peut se compliquer en 
asthme ou en sinusite. 

aSTHME ET allErgIES
Pour lES nulS,
par le Dr Pierrick Hordé,
allergologue
Ed. First – 12,50 i

vaInCrE l’aSTHME ET lES 
allErgIES,
par le Dr Florence Trébuchon,
allergologue
Ed. Albin Michel – 17,75 i

A lire

Il vous indique comment vous protéger des allergènes au 
quotidien et vous explique comment fonctionnent les traitements 
antihistaminiques.

Mon pharmacien 
me dit tout ce
qu’il faut savoir
sur les allergies

Mon pharmacien 
me dit tout ce
qu’il faut savoir
sur les allergies
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Quid de la désensibilisation ? 

« Autrefois appelée désensibilisation, 
l’immunothérapie spécifi que est un 
traitement moderne et effi cace, à 
condition de bien poser l’indication », 
affi rme Antoine Magnan, chercheur 
à l’Institut du Thorax à Nantes (unité 
Inserm 915), « Car c’est dans le cadre de la 
rhinite allergique que le niveau de preuve 
est le plus important et qu’il y a le plus 
de recul. L’immunothérapie spécifi que 
est effi cace contre les allergies aux 
acariens et aux pollens de graminées, de 
bouleau et de pariétaires (NDLR : plantes 
de la famille des urticacées). Mais elle 
fonctionne avec ces seuls allergènes. On 
ne peut pas désensibiliser contre tout. Par 
exemple, ça ne fonctionne absolument 
pas pour l’allergie aux poils de chat ». Le 
grand progrès concerne l’administration 

des allergènes : leur délivrance peut 
désormais se faire par voie sublinguale. 
En remplacement des injections sous-
cutanées, elle évite totalement les rares 
accidents allergiques, notamment pour 
les pollens et les acariens (pour lesquels le 
niveau de preuve est atteint). 

La désensibilisation est 
de plus en plus efficace 
pour vous débarrasser
des allergies.

Pour en savoir plus…
www.allergiesrespiratoiresagir.org, vous 
dit tout sur les allergies respiratoires et vous 
propose un quiz pour savoir si vous êtes 
concerné. 
www.asthme-allergies.org, vous informe 
et recherche des internautes volontaires pour 
répondre à une grande enquête sur la rhinite 
allergique.  
www.allergies.afpral.fr, propose conseils et 
astuces de médecins et de patients allergiques 
pour mieux vivre au quotidien.

dossier du moiswww.forumsante.com
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Insuffisance respiratoire… Et si c’était la BPCO ?
En France, 3,5 millions de personnes sont concernées par la Broncho-Pneumopathie 
Chronique Obstructive (BPCO). Consécutive au tabagisme actif ou passif dans 80 % des 
cas, cette « bronchite du fumeur » est encore sous-diagnostiquée. Pourtant, les moyens 
pour freiner son évolution existent…

La BPCO débute par une toux, une 
expectoration matinale : des symptômes 
souvent banalisés et attribués à la 
« bronchite chronique » du fumeur par 
les patients eux-mêmes. Le malade 
s’en accommode et, insuffi samment 
diagnostiquée, elle évolue silencieusement. 
Sans prise en charge adaptée, elle peut être 
responsable d’une insuffi sance respiratoire 
sévère - limitant le moindre effort de 
la vie quotidienne -, de complications 
aiguës, voire de décès prématurés avant 
65 ans. Les personnes atteintes sont à 
80 % fumeuses, âgées de plus de 45 ans, 
et 60 % sont des hommes, même si les 
femmes sont de plus en plus touchées 
(augmentation du tabagisme féminin). 
Enfi n, dans 20 % des cas, la BPCO est 

liée à une exposition professionnelle ou 
domestique aux fumées et poussières, 
vapeurs de produits chimiques…

Mesurer son souffl e : 
indispensable ! 
En théorie, une personne en bonne santé 
ne crache pas. L'expectoration est donc 
un signe qui doit inciter à consulter. Plus 
la prise en charge de la BPCO est précoce, 
plus les chances de bien « vivre avec » 
sont grandes… S’il ne s’agit pas d’une 
simple bronchite, votre médecin vous 
prescrira un examen de mesure du souffl e 
à faire pratiquer chez un pneumologue. 
Il permet d’évaluer la capacité respiratoire 
de vos poumons et de dépister un 
éventuel manque de souffl e.

La pratique d’une activité
sportive régulière
est indissociable du
traitement de la BPCO*. traitement de la BPCO .
* Broncho-Pneumopathie Chronique Obstructive
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Quels sont les traitements possibles ? 
Ils dépendent du stade de l’évolution de la maladie. 
Mais certaines mesures doivent être systématiques. 
Par exemple, le sevrage tabagique, fondamental, 
doit être associé à une limitation de l'exposition aux 
polluants atmosphériques et professionnels.
Et la vaccination contre la grippe et le pneumocoque 
s’avère indispensable pour réduire les risques 
d’infection pulmonaire.
Sinon, la prise de broncho-dilatateurs sous 
forme inhalée demeure le principal traitement 
symptomatique et pour les formes les plus graves, elle 
est associée à des corticoïdes inhalés. La kinésithérapie 
respiratoire est souvent indiquée en complément pour 
drainer les sécrétions. Enfi n, dans les formes évoluées, 
un traitement par oxygène à domicile devient 
nécessaire si la pression en oxygène dans le sang 
artériel du patient est inférieure à 55 mm de mercure. 

La réhabilitation respiratoire,
ça consiste en quoi ? 
Elle s’adresse à tous les malades atteints de BPCO, 
quel que soit le degré de leur défi cience respiratoire, 
y compris chez les patients âgés ou sévèrement 
atteints. Ce véritable « stage de remise en forme » 
personnalisé associe un réentraînement à l’effort, 
une rééducation musculaire et respiratoire, une 
éducation thérapeutique, une aide au sevrage 
tabagique. Pour ce programme réalisé dans des 
centres médicaux (lire encadré ci-contre : Pour en 
savoir plus...), il faut compter 4 à 8 semaines, il est 
suivi d'un entraînement à domicile : marches de 30 à 
45 minutes ou vélo d'appartement. 

La diminution de l’essouffl ement, l’amélioration de 
la qualité de vie, la tolérance à l’exercice se font 
sentir rapidement. Au bout d’une dizaine de séances, 
l’essouffl ement peut être bien moindre et la qualité 
de vie bien meilleure !

8 % des adultes Français 
sont atteints de BPCO mais plus des 
deux tiers des malades ne sont pas 
diagnostiqués ou le sont tardivement, 
au stade du handicap respiratoire. 
Source : Ministère de la Santé

le saviez-vous ?

Pour en savoir plus…
www.bpco.org vous dit tout sur la maladie. En ligne, la carte 
de France des centres de santé pratiquant la réhabilitation 
respiratoire. 

www.bougeons-en-famille.com propose des programmes 
sportifs adaptés à toutes les capacités respiratoires pour 
retrouver son souffl e en bougeant avec ses proches !

La pratique d’une activité
sportive régulière
est indissociable du
traitement de la BPCO*. 
* Broncho-Pneumopathie Chronique Obstructive

Des centres médicaux dispensent 
des programmes de réhabilitation 
respiratoire pour dépasser la BPCO.

www.forumsante.com

Réagissez et échangez sur :
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Sevrage tabagique :
Les solutions qui marchent !
Que vous choisissiez d'avancer seul ou de vous faire accompagner par un professionnel 
de santé, connaître les différentes méthodes pour arrêter peut s'avérer utile pour 
choisir la plus adaptée. Par ailleurs, pour enrayer une pathologie respiratoire, l'arrêt du 
tabac est essentiel car fumer favorise les maladies pulmonaires et l'irritation des voies 
respiratoires.

Une motivation forte 
augmente les chances de 
réussite…
Connaître ses propres motivations 
est l'une des clés pour mener 
à bien son projet d'arrêter 
de fumer. Il est nécessaire de 

renforcer cette motivation 
en identifiant ses propres 
avantages, en comprenant que 
les inconvénients liés à l'arrêt du 
tabac ne durent pas alors que les 
avantages, c'est pour la vie !

Le sevrage du tabac
est difficile,
un accompagnement
est nécessaire.

La consommation de tabac tue près de 6 millions de personnes chaque année dans le 
monde. 5 millions d'entre elles sont des consommateurs ou d'anciens consommateurs, 
et 600 000 des non-fumeurs involontairement exposés à la fumée.

Le saviez-vous ?

* Source : Organisation Mondiale de la Santé (OMS)
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… Tout comme une bonne préparation
Anticiper le moment du sevrage implique un 
changement des habitudes et des automatismes 
installés parfois depuis plusieurs années. Il faut 
réfléchir aux précédentes tentatives et comprendre ce 
qui n’a pas marché ou ce qui a fonctionné, envisager 
les pièges à déjouer… Bien se préparer c'est aussi 
choisir une méthode adaptée, déterminer la date 
idéale, planifier des activités pour ne pas penser à 
fumer, décider de se faire accompagner.

Choisir un traitement adapté…
La meilleure méthode pour arrêter de fumer reste 
la méthode personnalisée qui tient compte de la 
dépendance et des habitudes de chacun.
Tous les substituts nicotiniques diffusent de la 
nicotine de manière régulière permettant au fumeur 
de se libérer petit à petit de sa dépendance physique. 

Selon les personnes, la durée 
d’un traitement est en 
moyenne de 6 semaines à 6 
mois avec une diminution 
progressive des doses 
pour que l’organisme 
se désaccoutume en 
douceur.
Plusieurs types de 
substituts existent avec 
des dosages différents 
adaptés au niveau de 
dépendance : sous 
forme transdermique, 
comme les patchs ou 
les timbres à appliquer 
sur la peau, sous forme 
orale comme les gommes 
à mâcher, les comprimés 

à sucer ou à faire fondre sous la langue (la nicotine 
passe par la muqueuse buccale pour atteindre la 
circulation veineuse). L'utilisation de plusieurs formes 
de substituts est possible mais uniquement sous 
contrôle médical, tout comme l'utilisation d'un seul 
substitut par les ados (à partir de 15 ans), les femmes 
enceintes ou allaitantes, et les personnes venant 

de faire un infarctus du myocarde ou un accident 
vasculaire cérébral (AVC).
Le Bupropion LP et la Varénicline sont les seuls 
traitements médicamenteux dédiés au sevrage 
tabagique et délivrés uniquement sur prescription 
médicale.
Seul un professionnel 
peut juger de l'intérêt 
de ces médicaments en 
fonction du degré de 
dépendance, des contre-indications et des interactions 
médicamenteuses possibles. Ils sont interdits aux 
femmes enceintes ou allaitantes et avant 18 ans.
Enfin, l’aspiration de nicotine via un inhaleur (dès 
18 ans) soulage le besoin de fumer sans irriter la gorge, 
une solution convenant aux personnes attachées au 
geste de fumer.

bon à savoir :
Modalités de prise en charge
par la Sécurité Sociale sur :
www.ameli.fr

• �Entretiens personnalisés avec un pharmacien              
Forum Santé (cf. encadré ci-dessus)

• �Tabac Info Service au 39 89 (0.15 euro/min depuis 
un poste fixe, du lundi au samedi de 8h à 20h) ou                             
www.tabac-info-service.fr 

• �De nombreuses publications à télécharger sur                    
www.inpes.sante.fr

Pour vous aider…

Leurs connaissances des dernières avancées en termes 
de sevrage et des différentes méthodes ou substituts 
permettent aux pharmaciens Forum Santé de définir la 
dépendance à la nicotine, d'initier un traitement et un 
accompagnement adaptés à chaque type de fumeur et 
à chaque population (hommes, femmes, ados, femmes 
enceintes, effet du tabagisme des parents sur l'enfant…).

Pour un sevrage personnalisé…
Prenez rendez-vous avec votre pharmacien 
Forum Santé.

Des pharmaciens 
Forum Santé formés 
au sevrage tabagique
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La cigarette électronique
La nicotine présente dans les substituts 
nicotiniques est limitée et contrôlée,
excepté dans les cigarettes électroniques. 
C'est pourquoi, l’ANSM* recommande de 
ne pas consommer ce type de produit. 
Par ailleurs, la nicotine présente dans les 
cartouches peut induire une dépendance 
et, ne fi gurant pas sur la liste des produits 
autorisés, les cigarettes électroniques ne 
peuvent pas être vendues en pharmacie.

Des effets bénéfi ques dès les 
premiers jours !
Une nouvelle vie sans tabac apporte de réels 
bénéfi ces dès le premier jour, ce qui aide à 
ne pas lâcher prise.
•  20 minutes après la dernière cigarette : 

La tension artérielle revient lentement à la 
normale. Le pouls ralentit, le cœur se porte 
mieux et la circulation sanguine s'améliore. 

•   8 heures après : La quantité de monoxyde 
de carbone dans le sang diminue de 
moitié.

•  24 heures après : Le risque d’infarctus 
du myocarde diminue. Les poumons 
commencent à éliminer le mucus et les 
résidus de fumée, et le corps ne contient 
plus de nicotine.

•  48 heures après : Le goût et l’odorat 
s’améliorent et les terminaisons nerveuses 
gustatives commencent à repousser.

•  72 heures après : Respirer devient plus 
facile, les bronches se relâchent et l'énergie 
revient.

* Agence nationale de sécurité du médicament et des produits 
de santé.
Source : ANSM – Mai 2011

Des méthodes 
complémentaires…
Les thérapies comportementales, agissant 
sur les automatismes liés à la cigarette, et 
cognitives, agissant sur les pensées qui amènent 
à fumer, sont reconnues pour leur effi cacité dans 
l’accompagnement de l’arrêt du tabac. Elles 
permettent de comprendre à quoi correspond la 
cigarette : plaisir, réfl exe, gestion de l’anxiété... 
L’acupuncture, l’homéopathie et l’hypnose 
peuvent aider à ne pas abandonner un traitement.

Plusieurs 
méthodes ont 

fait leur preuve, 
demander 

conseil à votre 
pharmacien.

L'agence du médicament 
recommande de ne pas 

utiliser de cigarette 
électronique.

48 heures après la dernière cigarette,
Le goût et l’odorat s’améliorent.

www.forumsante.com dossier du mois
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Ne prenez pas leurs causes
à la légère !

Maladies
cardiovasculaires

Notre patrimoine génétique est l’une des causes de maladies cardiovasculaires 
contre laquelle on ne peut rien. En revanche, à force de volonté, on peut agir 
contre les autres facteurs de risques…

L’OMS* affirme que les maladies 
cardiovasculaires sont la première cause de 
mortalité dans le monde. Si la tendance 
ne s’inverse pas d’ici à 2030, 23,3 millions 
de personnes mourront d’une maladie 
cardiovasculaire (cardiopathie ou accident 
vasculaire cérébral principalement). Mais 
elle rappelle également qu’il ne faut pas 
interpréter ces chiffres comme une fatalité. 
Tous les experts sont unanimes : la 
prévention a un grand rôle à jouer dans la 
lutte contre ces pathologies !

Des nombreux facteurs de 
risques…
Les principaux facteurs de risques 
des cardiopathies et des accidents 
cérébraux vasculaires (AVC), sont une 
mauvaise alimentation, un manque 
d’activité physique, le tabagisme et 
l'usage nocif de l’alcool. Ces facteurs 
de risques comportementaux sont 
responsables d'environ 80 % des maladies 
coronariennes et des AVC. Les effets d’une 
mauvaise alimentation et du manque 
d’activité physique peuvent se traduire 
par une hypertension, une hyperglycémie, 
une élévation du taux de lipides (mauvais 
cholestérol), le surpoids ou l’obésité. On 
a constaté que cesser de fumer, réduire 
l’apport en sel dans son alimentation, 
consommer des fruits et des légumes, 
pratiquer une activité physique régulière 
et éviter l’alcool permettaient de réduire 
le risque de maladie cardiovasculaire. 
Ce risque peut aussi être diminué en 
prévenant ou en traitant l’hypertension, 

*�L'Organisation Mondiale de la Santé.

Vous êtes hypertendu, vous avez du diabète ou du cholestérol ? 
Votre pharmacien Forum Santé vous proposera un suivi confidentiel 
personnalisé et vous guidera dans vos choix alimentaires. 

votre pharmacien Forum Santé
vous accompagne
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Maladies
cardiovasculaires

le diabète et le cholestérol. Focus sur ces trois 
pathologies et leur prise en charge…

L’hypertension artérielle à la loupe… 
L’hypertension artérielle, qu'est-ce que c'est ? 
La tension artérielle correspond à la pression que le sang 
exerce sur la paroi des artères et grâce à cette pression 
le sang circule bien dans les organes. Elle est défi nie 
par deux chiffres qui indiquent la pression systolique, le 
cœur se contracte et pousse le sang vers les artères et la 
pression diastolique, le cœur relaxé se remplit de sang. 
Au repos, lorsque la tension est mesurée, on considère 
que pour un adulte, le 1er chiffre doit être inférieur à 
14 et le second à 9. Dans le cas où la pression artérielle 
ne parvient pas à descendre en dessous de 14/9, on 
parle alors d’hypertension artérielle (HTA). Plus de 
4 millions d’adultes en France ont une hypertension 
qui n’a pas été dépistée ou qui n’est pas soignée…

Comment savoir si je suis hypertendu ? 
En ne négligeant pas ces signes : maux de tête, 
bourdonnements d’oreille, scintillements dans les 
yeux ou saignements de nez. Mais le plus souvent, 
l’hypertension ne s’accompagne d’aucun symptôme. 

Voilà pourquoi la mesure de 
la tension est recommandée 
une fois par an à partir de 
40 ans, ou à partir de 
20 ans en cas d’antécédents 
familiaux, lors d’une 
consultation médicale ou 
d’une auto-mesure par un 
appareil automatique dans 
votre pharmacie. 

Quels sont les traitements de l’hypertension ?
En complément des médicaments prescrits par le 
médecin, les mesures à prendre pour réduire l’HTA sont : 
• Bouger tous les jours et à tout âge ;
• Réduire le sel, l’alcool et le tabac ;
•  Equilibrer le plus possible ses repas (pas trop de gras 

et de sucre) ;
• Diminuer son stress : sport, yoga, méditation…

Nombreux sont les hypertendus qui 
s’ignorent… Faites contrôler votre 
tension !

Plus d’infos. A télécharger sur le site du Comité Français 
de Lutte contre l’Hypertension Artérielle, des guides gratuits pour 
prévenir la maladie ou la soigner : www.comitehta.org   

À lire :
Les Maladies cardio-

vasculaires pour les Nuls,
par le Docteur Philippe 
Abastado, Cardiologue
Ed. First – 22,90 

À lire :
Les Maladies cardio-

vasculaires pour les Nuls,
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Adopter un mode de vie plus sain 
est essentiel dans la lutte contre 
le diabète.

prometteuse, l’irisine, qui améliore la 
tolérance au glucose, diminue la résistance 
à l’insuline et pourrait entraîner une perte 
de poids. 

… mais elle ne peut pas tout !
La Haute Autorité de Santé (HAS) 
rappelle que les mesures hygiéno-
diététiques sont essentielles pour retarder 
les complications du diabète : « Adopter 
une alimentation saine et équilibrée 
et pratiquer régulièrement une activité 
physique ou sportive même modérée 
sont les clés pour réussir à atteindre 
l’objectif glycémique ciblé ou encore 
à le stabiliser. En effet, faire perdre du 
poids au patient peut aider à baisser la 
glycémie. L’objectif : pratiquer au moins 
2h30 d’activité physique d’intensité 
modérée par semaine et conserver 
durablement les habitudes alimentaires ».

Le diabète à la loupe… 

Le diabète, de quoi s'agit-il? 
Lié à une hyperglycémie, c’est-à-dire 
à une quantité trop élevée de sucre 
dans le sang, le diabète de type 2  - par 
opposition au diabète de type 1, maladie 
auto-immune dont le seul traitement 
est l’apport d’insuline pompe ou 
injections - touche dans 80 % des cas 
des personnes en surpoids*, sédentaires, 
qui s’alimentent mal et ne pratiquent 
pas d’activité physique. Si la maladie est 
parfois maîtrisée en adoptant un mode 
de vie plus sain, la prise quotidienne de 
médicaments est souvent inévitable et 
lourde : antidiabétiques oraux, insuline, 
associés parfois à des médicaments contre 
l’hypertension, l’hypercholestérolémie… 

La recherche avance…
Nouveaux médicaments pour faire baisser 
la glycémie, bithérapies, trithérapies avec 
injection d’insuline, études sur les cellules-
souches…, les avancées sont porteuses 
d’espoir. Des chercheurs de Boston viennent 
par exemple de découvrir une molécule 

Trop de sucre
dans le sang, 
il faut réagir !

Plus d’infos
Traitements, profils à risques, gestes 
préventifs…, Association Française des 
Diabétiques  : www.afd.asso.fr 

La Haute autorité de Santé 
(hAS) vous parle du diabète 
de type 2 :
vidéo sur www.youtube.com  

*Source : Haute Autorité de Santé. 
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Le cholestérol à la loupe…

Du cholestérol, mais encore ? 
Le cholestérol est une graisse provenant de 
l’alimentation (500 et 700 mg/jour selon les pays) 
et d'une source endogène, c’est-à-dire fabriquée par 
l'organisme (700 à 1250 mg/jour). 
Il circule dans le sang grâce à deux transporteurs :
-   les lipoprotéines de basse densité (ou LDL), qui 

assurent la distribution du cholestérol du foie 
vers toutes les cellules. En excès dans le sang, le 
LDL-cholestérol (mauvais cholestérol) tend à se 
déposer sur les parois des artères et les bouche 
progressivement. 

 -  les lipoprotéines de haute densité (ou HDL), 
récupérant le cholestérol des cellules et des artères 
pour le ramener au foie, qui l’élimine dans la bile. 
On le qualifi e de « bon cholestérol ». 

Il existe une relation directe entre le taux de 
mauvais cholestérol et les maladies coronariennes. 
L’augmentation du risque commence à partir d’un 
taux de 1,60 g/l de cholestérol (hypercholestérolémie).

Aliment et médicament,
le bon duo pour agir
« La baisse du LDL-cholestérol dans le sang entraîne 
une diminution proportionnelle des accidents 
cardiovasculaires. Elle peut être obtenue par la prise 
de médicaments, comme les statines, ou par des 
mesures diététiques. Ces deux stratégies s’avèrent 
complémentaires, mais le choix doit se porter sur celle 
qui comporte le plus faible risque pour le patient », 
précise le Pr Eric Brucker*.  

En France, les hypercholestérolémies sont le plus 
souvent modérées et la prise en charge diététique 
peut suffi re, dans bon nombre de cas, à les contrôler.

Le cholestérol augmente 
silencieusement :
de quand date votre 
dernier bilan ?

Les graisses saturées
sont à proscrire :
ce sont elles qui
augmentent le mauvais 
cholestérol.

Il existe une relation directe entre le taux de 
mauvais cholestérol et les maladies coronariennes. 

Les graisses saturées

augmentent le mauvais 

www.forumsante.com

Retrouvez tous nos conseils
santé sur :
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Comment rallumer
la fl amme ?

Plaisir, désir… 

La sexualité est une fonction intime très personnelle et un élément essentiel de notre 
existence qui ne s’exprime pas seulement par les rapports physiques, mais aussi par 
toutes sortes d’émotions, de relations affectives ou encore d’échanges.

Booster le plaisir
La bonne entente du couple est sans doute la première 
condition de l’épanouissement sexuel. Un couple qui 
dialogue, qui s’adapte l’un à l’autre entre concessions et 
compromis, qui parvient à un certain « lâcher prise » lors 
de ses galipettes, a toutes les chances de prendre plus de 
plaisir. Ne pas zapper les préliminaires, voire les prolonger 
à l’extrême, rechercher une position confortable, mais 
également excitante pour les deux partenaires, sont 
autant de manières de favoriser un plaisir plus intense. 
Enfi n, de plus en plus de couples avouent avoir recours 
aux fantasmes dans leur vie amoureuse et sexuelle. Sans 
pour autant les réaliser, l’homme et la femme peuvent 
tout simplement y penser lors de la masturbation ou 
au cours de l’acte sexuel pour booster leur désir et leur 
plaisir.

Spécial femmes

Réalisez une boîte coquine
et improvisez une soirée « petits papiers » 
en piochant quelques idées dans la boîte… 
et en les réalisant ! www.forumsante.com

Réagissez et partagez
vos idées sur le forum
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Comment rallumer
la flamme ?

Plaisir, désir… 

Baisse de désir ?
Ne baissez pas les bras face au train-train du quotidien et suivez nos 
conseils, car hormis les difficultés conjugales qui constituent pour bien 
des couples une cause fréquente d’insatisfaction sexuelle féminine, la 
monotonie vient souvent éteindre la flamme du désir sexuel. 

La bonne entente du couple est 
sans doute la première condition de 

l’épanouissement
sexuel…

1. Ressemblez 
à une femme 
qu’aiment les 
hommes qui 
aiment les 
femmes… 
Jupe, talons 

hauts et décolleté profond (ça 
marche depuis des siècles !). Il 
n’en croira pas ses yeux. 

2. …mais soyez unique… 
Attention, c’est très subtil : les 
hommes aiment les femmes qui 
incarnent LA femme, mais si 
vous ressemblez à une « fashion-
victim », là, ils démissionnent !

3. Parsemez la journée de 
préliminaires :
Baisers, caresses, massages, 
câlins langoureux…, comme au 
premier jour. 

4. Ouvrez une boîte 
coquine :
Notez-y chacun vos désirs et 
fantasmes. Puis improvisez 
une soirée « petits papiers » en 
piochant quelques idées dans la 
boîte… et en les réalisant ! 

5. Détendez-vous lors d’une 
soirée salle de bains :
Faites couler un bain, allumez 
des bougies et laissez un petit 

mot dans l’entrée suggérant à 
votre amour de se dévêtir et de 
suivre le chemin de pétales de 
roses. Attendez-le dans le bain, 
un verre de champagne à la 
main et inventez la suite…

6. Jouez la carte de 
l’extrême !
Renouez avec les rendez-
vous cachés et les liaisons 
dangereuses où strip-tease hot, 
sexe à la va-vite sur la table de 
la cuisine ou dans la voiture, 
balade coquine dans les bois 
font monter l’adrénaline… 
Surprenez-le !

À lire :
Un désir si fragile,
éd. Leduc.S - 
6,90 i
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Un hâle caramel, une peau souple et satinée et un bronzage qui joue les 
prolongations jusqu’à l’automne… C’est possible, mais sous haute protection 
pour préserver sa peau !

C’est prouvé, le soleil a des effets 
positifs sur le moral. Mais il est 
aussi nocif : vieillissement cutané,  
photosensibilisation, coups de chaleur, 
coups de soleil, lésions oculaires… 
Ses rayons sont composés de rayons 
invisibles ultraviolets (UVA, UVB). Et si 
seuls 20 % des UVB pénètrent l’épiderme 
et 8 % le derme, ils provoquent les coups 
de soleil. Quant aux UVA, ils pénètrent 
très profondément dans le derme, 
provoquent un vieillissement accéléré de 
la peau et peuvent induire des cancers de 
la peau. Rappelons que nous recevons près 
de 80 % des UVA émis par le soleil ! 

Bien préparer sa peau
Outre le gommage qui permet d'éliminer 
naturellement les cellules mortes et 
prépare la peau à un hâle harmonieux, 
une cure de gélules bronzantes aux 
composants d’origine naturelle se révèle 

souvent utile un à deux mois avant de 
partir. Elle permet d’éviter les réactions 
allergiques et les coups de soleil, à 
condition de ne pas zapper la crème 
solaire.

Passer de l’ombre à la lumière
Plus le bronzage est progressif, plus il sera 
uniforme, lumineux et durable. Quel que 
soit l’ensoleillement, pensez à appliquer 
votre soin solaire toutes les deux heures 
et ne lésinez pas sur la quantité : si 
vous en mettez trop peu ou que vous 
ne renouvelez pas souvent l’application, 
votre soin d’indice 30 aura l’effet d’une 
crème d’indice 15 et sa protection sera 
moindre. Chaque soir, après la douche, le 
lait après-soleil réparateur et nourrissant 
est indispensable pour apaiser les 
tiraillements, nourrir la peau et aider les 
cellules à se réparer. 

C'est l'été,
on adopte la
"Sun attitude"

Avec vos enfants,
veillez à choisir
un indice de
protection
maximal.



on adopte la
"Sun attitude"
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Soleil et médicaments 
Pensez à lire la notice de vos médicaments en 
cas de traitement, certaines substances photo-
sensibilisantes peuvent générer de forts coups 
de soleil, déclencher une allergie…

En cas de doute, demandez conseil
à votre pharmacien. 

usez et abusez de crème solaire
pour une protection optimale et 

un bronzage harmonieux.

A ne pas négliger…

• �Evitez toute exposition entre 12 et 16 h et de 11 à 16 h 
pour les peaux claires. 

• �Pensez à mettre une couche de crème chez vous puis, 
recommencez l’opération après chaque baignade et 
pendant une activité sportive.

• �Méfiez-vous de la réverbération, dans l’eau, sous un 
chapeau ou un parasol, on risque quand même le coup 
de soleil. 

• �Adaptez l'indice de protection, la première semaine optez 
pour un indice maxi, SPF 50+ et attendez d’être déjà un 
peu bronzée avant de poursuivre avec un indice SPF 40 
ou SPF 30. Si votre peau est déjà bronzée, commencez 
la semaine avec un indice SPF 30 et poursuivez avec un 
indice 20 ou 15 minimum !

• ��Utilisez une formule très protectrice sur la peau fragile du 
décolleté et de la poitrine. Et ne négligez pas vos mains : 
c’est là qu’apparaissent les premières taches de vieillesse.

• �N'oubliez pas d'hydrater vos lèvres, les rayons solaires 
seuls, ou associés au vent, provoquent leur desséchement.

Vive l’autobronzant !
Les nouvelles formules bronzantes 
se déclinent désormais en différentes 
teintes de façon à embellir toutes les 
peaux, des plus claires aux plus mates. 
Les textures, sous forme de brume, de 
mousse ou de gel rafraîchissant sont plus 
faciles à appliquer. Le secret pour obtenir 
une coloration homogène : exfoliez 
votre peau, appliquez l’autobronzant en 
lissages doux, les mains bien à plat sans 
oublier cou, dessus des pieds... Au niveau 
des sourcils, racine des cheveux, talons, 
coudes, genoux, estompez le produit 
avec un coton humidifié pour éviter que 
la peau ne se colore davantage.

Soleil et enfants :
Attention danger !
Pas de soleil pour les bébés : Une 
attitude à adopter pour les moins de 
3 ans à la peau fine, fragile et sensible. 
Installer votre enfant dans son transat 
sous le parasol ne suffit pas. Pour éviter 
le coup de soleil, tartinez-le de crème 
toutes les heures, couvrez-le avec des 
vêtements secs, légers et amples, faites-
lui porter des verres solaires (CE indice 
3 ou 4) et un chapeau à large bord qui 
couvre le cou. Protégez les plus grands 
d'une casquette et de lunettes, mais 
surtout d'une crème solaire d’indice 
élevé. Jusqu'à la puberté, leur peau est 
ultra-sensible aux rayons UV et coups 
de soleil : les expositions répétées sont 
une cause majeure du développement de 
cancers de la peau (mélanomes) à l’âge 
adulte.
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On aime aussi…
Un maquillage solaire qui protège 
comme une crème, unifi e comme 
un fond de teint et matifi e comme 
une poudre.
Compact Solaire Embellisseur SPF 30 – 
Vichy.

Un masque apaisant, adoucissant et 
réhydratant qui laisse le visage doux apaisé, frais 
et vivifi é.
Masque apaisant hydratant – Avène.

Une texture très résistante à l’eau, une 
diffusion fi ne et continue pour ce spray spécial 
enfants.
Anthelios Spray multi-positions SPF 50+ – 
La Roche-Posay.

beauté

sHoPPing
notre sélection pour parfaire 
votre bronzage
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Vichy.

SPÉCIAL ENFANTS
Ce spray anti-UVB et UVA, sans colorant, sans 
parfum et sans paraben, assure une répartition 
homogène de la protection sur la peau. Il ne 
contient pas d’octocrylène, un fi ltre pouvant 
être allergisant pour les peaux intolérantes.
ON CRAQUE POUR…  La formule qui résiste à
6 bains de 20 minutes. 

Spray Douceur Enfants SPF 50+ – Vichy.

SPÉCIAL ADULTES
Pour les peaux sensibles ou allergiques, cette 
huile ultra-fl uide hypoallergénique et sans 
paraben glisse sur la peau et l’enveloppe d’un 
voile protecteur, invisible et nourrissant. Effet 
satiné et lumineux.
ON CRAQUE POUR…  Sa fragrance subtile 
laissant sur la peau un délicieux parfum de 
vacances !

Anthelios Huile nutritive invisible SPF 50+ – 
La Roche-Posay.

SPÉCIAL VISAGE
Pour peaux sensibles, normales à mixtes, cette 
émulsion sans paraben et sans alcool offre un 
confort durable grâce à sa texture légère. La 
présence de poudres matifi antes, de glycéryl 
laurate (agent sébo-régulateur) dans une texture 
oil-free, laisse sur la peau un fi ni sec et poudré.
ON CRAQUE POUR…  Son fi ni mat, non collant et 
sec au toucher.

Emulsion Matifi ante SPF 50+ – Avène (existe en 
version sans parfum).

SPÉCIAL ANTI-ÂGE
Tout en contribuant à préparer et à activer 
le bronzage, ce complément 
alimentaire préserve le capital 
jeunesse de la peau : zinc, 
vitamine C, extrait de 
tomate, extrait de 
tagète (œillet 
d’Inde), 
sélénium et 
vitamine E améliorent 
la densité, l'élasticité et la fermeté 
de la peau. 
Œnobiol solaire intensif Anti-âge – Boîte de 
30 capsules.
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Les valeurs de la 
marque…
A travers ses gammes de soins 
dermo-cosmétiques pour les 
bébés, enfants et adultes, 
la marque met en avant 
des formules ultra-douces, 

minimisant le nombre d’ingrédients et garantissant 
une hydratation, une protection et une tolérance 
optimales.
Le Lait Scintillant Corps est la déclinaison "glamour" 
présentant les mêmes atouts que le produit 
"mythique" de la marque le Lait Ultra-Hydratant 
Corps.

Un deux en un très féminin
Ce lait pailleté, léger et onctueux avec une touche 
de parfum fleuri, s'étale facilement. Une petite 
quantité suffit pour chaque partie du corps qui est 
hydratée durablement, jusqu’à 24 h selon la marque. 
Après application, la peau est souple et non grasse. 
Les paillettes dorées extrêmement fines, exposées 
à la lumière naturelle ou artificielle, offrent un 
effet nacré délicat. Le scintillement dure plusieurs 

heures, se dose en fonction de la quantité de crème 
appliquée et se rince facilement sous la douche. 
Hydratation et effet glamour garantis : un deux en 
un plutôt réussi !
Seul bémol après l'application, un bon lavage des 
mains est nécessaire pour supprimer toutes les 
micro-paillettes. Très fines, elles ne sont toutefois 
pas vraiment visibles sur les vêtements ou les draps !

On le veut pour…
Parer son corps, bronzé ou non, d'un voile doré et 
se faire une peau douce, soyeuse et lumineuse. On 
aime le bon rapport qualité/prix de ce soin sans 
paraben qui ne colle pas et pénètre instantanément. 
A noter : existe aussi en version 3D aux 
micro-paillettes multicolores.

Testé pour vous 

beauté

Un corps scintillant
"so glamour"

Soin Glamour
Lait Scintillant Corps 
signé Topicrem

Le Gommage Visage & Corps pour se faire peau neuve 
avant d'appliquer le Lait Autobronzant Visage & Corps et 
avoir une mine radieuse, un décolleté étincelant et des 
jambes sublimées !

Dans la gamme Soin Glamour : 
On craque aussi pour…



soigne votre budget
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Poursuivons le dialogue sur
www.forumsante.com

Envoi de votre ordonnance

Tout savoir sur un médicament

Conseils santé et bien-être

Dialoguez avec un docteur en pharmacie
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