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Mettez leurs dents
a I'abri des caries !

elmex®. Vos dents n‘ont qu'une vie |



VOS DENTS... Un capital santé a ne pas négliger

'honneur ce mois-ci dans votre magazine, la santé bucco-dentaire des enfants, des ados,
des adultes et des seniors... Dés le plus jeune age, une bonne hygiene bucco-dentaire et une
alimentation équilibrée garantissent des dents saines tout au long de la vie.

Parmi les nombreux sujets abordés, zoom sur la surveillance des grains de beauté qui reste la

meilleure facon de prévenir le cancer de la peau. Notre rubrique "Enquéte” vous apportera toutes les
réponses aux questions que vous vous posez sur le beurre bien souvent considéré, a tort, comme un
ennemi pour la santé | Pour votre bien-étre, nous vous conseillons pour traiter efficacement la rhinite
allergique et notre rubrique "Sexualité” est dédiée ce mois-ci a l'utilisation des tests de grossesse.
Ce numéro est également l'occasion de découvrir au fil des pages notre nouvelle identité visuelle
qui sera prochainement déclinée dans votre pharmacie Forum Santé. Nous fétons cette année le
25¢me anniversaire de notre réseau engagé, innovant et toujours a l'écoute de vos questions de
santé.

Francois Leyravaud,
Président de Forum Sante

Sommaire

4 Actus Forum Santé : depuis 25 ans 3 votre écoute !

6 Prévention Mes grains de beauté : je les surveille comment ?

11 Bien-étre  La rhinite allergique. Traitez-la efficacement

14 Psycho Jeux vidéo, toutes accros !

28 Nutrition Bien manger pour avoir des dents saines

31 Enquéte Le beurre : ami ou ennemi ? : :
Dossier du mois

36 Sexualité  Etsijétais enceinte...

Des dents
en pleine santeé

38 Beauté Je veux de belles dents, je m’y prends comment ?

38 Shopping

Pour une bonne hygiéne bucco-dentaire

n° ISSN : 2265-1152
Printemps 2014 - numéro 38
Editeur: Forum santé

Tour de Bureaux

Avenue du Général de Gaulle
93118 Rosny-sous-Bois cedex
Tél.: 0148 94 32 52

Fax : 01 48 94 37 06
contact@forumsante.fr
www.forumsante.com

Directeur de la publication:
Francois Leyravaud

Tirage: 200 000 exemplaires
Périodicité : trimestriel
Rédaction en chef: Forum Santé
Journalistes : Nadege Cartier
et Catherine Charles
Réalisation : Digital Concept
Tél.: 03805001 32
www.digitalconcept.fr
info@digitalconcept.fr

AVERTISSEMENT AU LECTEUR: les articles de Forum Santé Magazine ont pour seul
objectif de vous aider a la compréhension d'une maladie ou d’un probléme de santé. Nos
conseils ne viennent pas se substituer a Uinformation orale délivrée par votre médecin
traitant. Ils sont destinés a vous éclairer sur votre état de santé et vous permettre de
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FORUM SANTE

depuis 25 ans
a votre ecoute

Premiére enseigne de pharmacies créé en 1989, Forum Santé est depuis
25 ans un réseau engagé, innovant et toujours a Uécoute de vos questions

de santé.

Posez vos questions

a un pharmacien

on line

Envoyer une ordonnance
Etre rappelé

Visio

Forum

0000

Forum Santé en bref

25 ans d'expérience et d'indépendance
1 50 pharmacies en France et dans les DOM
1 500 professionnels de santé a votre service au quotidien

5 mllllonS de clients chaque année en pharmacie et
sur le web

Des pharmaciens engagés

Depuis 25 ans, les pharmaciens Forum Santé sont animés

par la méme conviction du métier et la méme passion du
client. Ils s’engagent a offrir a chacun une écoute et un service
personnalisés au quotidien. A ce titre, Forum Santé est certifiée
QMS Pharma et Iso 9001 pour Uexpertise de son métier et la
qualité de son service.

Un accompagnement personnalisé

Notre leitmotiv : adapter notre écoute et nos informations a vos
attentes et a vos demandes de santé. Pour cela, les pharmacies
Forum Santé disposent d'un espace « Point Forum » au sein
duquel le pharmacien vous recoit en toute discrétion afin de vous
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- Rendez-vous dans votre
t i pharmacie pour effectuer
- un bilan de santé, un

& G suivi diététique ou encore

L1
/ l.l \ g . arréter de fumer.
4 | ) g
} Olivier Crepin,
h pharmacien Forum Santé

a Annemasse [74)

accompagner dans votre traitement, d’effectuer un bilan de santé Suivez-nous
(dépistage diabéte, hypertension, cholestérol...], un suivi diététique sur les réseaux
ou encore de mettre en place une aide pour arréter de fumer. sociaux et sur mobile

Forum Santé parle web O @ o

et bouge mobile !

Répondre a vos attentes, y compris lorsque vous ne pouvez pas Télecha rgez

vous déplacer, est notre priorité. l'application

C'est pourquoi, pour obtenir une réponse rapide et fiable a une gratuite
question qui vous préoccupe, nous vous donnons la possibilité, Forum Santé

via le site forumsante.com, de poser vos

L -1
questions a un pharmacien ' I"

sur notre forum de discussion,

ou de prendre rendez-vous
gratuitement pour un entretien personnalisé et confidentiel par
téléphone ou par Webcam. Pour gagner du temps, l'application
gratuite pour smartphone permet d’obtenir des informations
sur un médicament en scannant son code barre. Elle permet
également d’envoyer une ordonnance a votre pharmacien afin
qu'il prépare votre commande.
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MES GRAINS
DE BEAUTE

Je les survellle

comment ?

Quel que soit son type de peau, la meilleure facon de prévenir le cancer
de la peau consiste a s’auto-examiner et a consulter un dermatologue au

moindre doute.

On ne peut plus passer sous silence
l'augmentation des cancers de la peau

dans notre pays. On diagnostique environ
70.000 nouveaux cas par an, dont 9.000
environ concernent des mélanomes qui
sont essentiellement dus au soleil et
surviennent apres 50 ans*.

Ces derniers représentent la forme la
plus sévére des cancers de
la peau puisqu’ils risquent
de se disséminer dans les

“Le cancer de la
peau doit étre

Ma peau est-elle
«arisque » ?

Claires ou foncées, toutes les peaux sont
potentiellement « a risque », surtout si l'on
a longtemps travaillé a Uextérieur sans se
protéger ou si l'on a eu de graves coups de
soleil dans l'enfance. Mais les peaux claires
ont davantage de risque de can-
cer cutané lors de l'exposition
au soleil, du fait de leur absence

autres organes sous formes dgétecté rapidement relative de pigmentation. La

de métastases [en 2011, etparticuliérement
le mélanome. "

on a déploré 1620 déces
directement liégs a ce type
de cancer). Il est donc urgent d'agir, le
dépistage précoce de la maladie étant
déterminant pour optimiser lefficacité des
traitements...

*Source : Syndicat National des Dermatologues-
Vénérologues

présence de nombreux grains
de beauté sur le corps est
également un facteur de risque
important : la présence de 50 grains de beauté
de plus de 2 mm multiplie le risque par 4 ou 5
de développer un mélanome, de méme que la
présence de grains dont la taille est supérieure
as4oubmm.

Bon a savoir : Le mélanome ne se développe
pas toujours a partir d'un grain de beauté
préexistant, mais peut survenir a n‘importe
quel endroit du revétement cutané.



Prévenir la survenue d'un cancer de la peau,
c'est possible en s'auto-examinant

régulierement.

J .

Quel grain de beauté doit
m’alerter ?

Toute apparition d'une nouvelle tache brune
ou noire qui ressemble a un grain de beauté
doit inciter a consulter rapidement, a fortiori
si elle n"a aucun rapport avec un grain de
beauté existant : c’est le cas de 80 % des
mélanomes. Il faut également montrer au
dermatologue un grain de beauté qui se
transforme en changeant de taille, de forme
ou de couleur. Ou un « bouton », coloré ou
non, qui ne guérit pas ou devient une crodte.
Pas de panique toutefois : si le mélanome est
le plus connu et le plus redouté des cancers
de la peau, ce n’est pas le plus répandu.

Il existe d'autres cancers cutanés, plus
localisés et plus faciles a traiter.

Bon a savoir : Certains mélanomes ne

sont pas noirs ou bruns, mais couleur

chair (mélanome achromique). Difficiles a
identifier, ils sont plus agressifs car leur
diagnostic est souvent tardif.

La 16° Journée Nationale de
Prévention et de dépistage des
cancers de la peau : organisée le 22
mai prochain par le Syndicat National
des Dermatologues, avec le soutien
de U'Institut National du Cancer
(INCa), elle permet aux Francais

de consulter anonymement et
gratuitement des dermatologues afin
de rechercher d’éventuelles lésions
cutanées particulieres sur la peau.

N’hésitez pas a y emmener vos ados :
sensibilisés, ils pourront télécharger
lapplication I-Phone/Android gratuite
« SoleilRisk », pour obtenir
les indices UV des endroits

ou ils se trouvent, des
conseils de prévention...

www dermatos.fr ou
www.syndicatdermatos.org
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J'adopte quelle méthode
pour surveiller mes grains
de beauté ?

L'auto-examen ABCDE. Son avantage ? Repérer
les signes suspects dés leur apparition entre
chaque visite de controle chez le dermato. Le bon
tempo ? Consulter une fois par an et appliquer la
regle ABCDE au minimum trois fois par an...

- A comme Asymeétrie : la tdche pigmentée
ou le grain de beauté a adopté une forme
non circulaire, avec deux moitiés qui ne se
ressemblent pas.

- B comme Bords irréguliers : les bords sont
dentelés, mal délimités avec parfois une
extension du pigment de la peau autour de la
tache.

- C comme Couleur non homogeéne : on note
la présence de plusieurs couleurs [noir, bleu,
marron, rouge ou blanc).

- D comme Diameétre : le diameétre du grain
de beauté est en augmentation (en général
supérieur a 6 mm).

- E comme Evolution : toute tache qui change

d’'aspect rapidement (forme, taille, épaisseur,
couleur) doit &tre examinée sans tarder.
Devant un grand miroir, observez bien 'ensemble . L
. . Les visites régulieres chez le dermatologue
de votre corps, de la téte aux pieds. Cet auto- .. ) .
o R N s'imposent lorsque l'on a une peau claire et
examen vous incitera a consulter s'il vous semble . ,
) : o o couverte de grains de beauté.
que l'un de vos grains de beauté s'est modifié

récemment.

Au soleil, quelle est la
melu,'eure fagon de se Pour choisir la protection solaire
proteger 7 adaptée a votre phototype de peau :

Tachez de rester & lombre (arbre, parasol) de indice 30 a 50 si vous avez la peau mate,
indice 50+ si votre peau est claire, a

appliquer toutes les heures en cas de
fort ensoleillement ! En cas de doute,
votre pharmacien est a votre écoute,
n’hésitez pas a le consulter.

12 h a 16 h. Couvrez votre téte (et une partie de
votre visage, de votre nuque) avec un chapeau a
larges bords. Portez des vétements traités anti-UV
si vous avez la peau tres pale et utilisez toujours
une creme solaire adaptée a votre carnation.




AU THERMALL

Avene

Soins Solaires

Le meilleur de la protection

UVB-UVA TN Y
|

e Photostables
e Resistants ¢ l'eau

e Sans paraben

Avene



l:altement _en suivi.

L'Organiseur a médicaments Biogaran :
avec vous dans tous vos déplacements.

Il est parfois compliqué d'emporter avec soi tous ses médicaments.
Mais si vos traitements ne wvous suivent pas dans vos
déplacements professionnels ou en vacances, c'est la maladie
qui risque de vous rattraper. C'est pourquoi Biogaran a congu
‘-. I'Organiseur _i médicaments. Modulable, il permet de regrouper E

et de protéger vos médicaments pour continuer & bien suivre %
votre traitement pendant un week-end, une semaine ou plus.
Organiseur vide destiné 3 conteni des médicaments. Disporibl uniquemement en pharmacie B> B IOGARAN :

MHIMHMMHHMWHWWMMWMWH R
ekaussi souven que volre medeci vous [aurs prescril. MEDICAMENTS GENERIQUES

Votre santé nous est précieuse www.biogaran.fr

- -'I':l" i B
e

PO 40431 - 10/13
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LA RHINITE

ALLERGIQUE

Traitez-la efficacement

Help ! Avec les pollens du printemps, je n'arréte pas d'éternuer !

Pas de panique ! S'il est fréquent au
printemps d’associer éternuements et
rhinite allergique, passer en mode

« atchoum » n’est pas toujours lié a
l'invasion des pollens. Si l'éternuement
survient par crise, plusieurs fois par jour,
voire dans la nuit, ses causes peuvent étre :

e La présence d'un corps étranger dans la
narine. Peu fréquent chez l'adulte qui s'en
apercoit, cela arrive chez les enfants qui
« font avec » et éternuent sans que l'on
sache pourquoi. Observez le fond de leurs
narines avec une lampe.

o La réaction a une plante. Les orchidées,
ficus ou petits palmiers qui ornent nos
maisons contiennent dans leur séve un
allergéne qui se libére dans lair et fait
éternuer. Les symptémes sont ceux de la
rhinite allergique : nez qui coule, yeux qui
piquent, gorge qui gratte.

e Le prurit nasal. Associé a des lésions
dermatologiques causées par une infection
(sinusite inflammatoire) ou une allergie,

il engendre des démangeaisons de la
mugqueuse du nez et... des éternuements !

¢ L'allergie aux protéines de lait de vache.
Aussi curieux que cela puisse paraitre,
cette allergie, qui provoque souvent
divers troubles digestifs (coliques,
ballonnements, diarrhée...), donne parfois
lieu a des symptomes respiratoires :
asthme associé a un eczéma, écoulement
nasal et éternuements.

le consei,l
FORUM SANTE

Votre pharmacien Forum
Santé vous indique les
bons gestes quotidiens
qui vous protégent des

allergénes et vous guide

pour la prise de votre
traitement en vous
montrant par exemple
comment utiliser votre
bronchodilatateur.
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Le cas de la rhinite allergique

Qu’elle soit liée a une réaction aux acariens, aux poils
d’animaux, aux pollens et graminées, elle demeure
«la » grande responsable des éternuements en
déclenchant la rhinite allergique. D’ailleurs, 1 Francais
sur 4* souffre aujourd’hui d"allergie respiratoire

dont les deux formes principales sont lasthme
allergique et la rhinite allergique. Quand elle survient
au printemps, les pollens d’arbres (bouleau, cyprés
notamment] sont souvent les coupables. Pour éviter
qu’elle s'aggrave, mieux vaut agir dés les premiers
symptémes en demandant conseil a votre pharmacien
ou en consultant votre médecin traitant qui pourra
vous orienter vers un allergologue.

*Source : www.allergiejagis.org

Des traitements efficaces

Confirmée par des tests (sanguins et cutanés),
l'allergie respiratoire aux pollens est soignée par des

Au printemps,

les éternuements
sont souvent associés
a la rhinite allergique
causée par les pollens.

QUID DE LA
DESENSIBILISATION ?

Si ces médicaments qui

« endorment » les symptomes
génants de l'allergie sont largement
prescrits par les allergologues,

la désensibilisation aux pollens
d’arbres est aujourd’hui plus efficace
et moins longue et pénible (piglres)
que par le passé. Un traitement

par voie sublinguale (sous la
langue) rééduque le systéme
immunitaire en administrant

au patient des doses

croissantes de l'allergéne

auquel il est sensibilisé. On

l'avale trois saisons de suite et

on est tranquille a long terme.

traitements symptomatiques et de fond qui fonctionnent bien : les antihistaminiques de derniére

génération - aux effets indésirables réduits : moins de somnolence, bouche seche, constipation...

- qui soignent les symptomes de la rhinite allergique, les corticoides ou les antileucotriénes ou les

bronchodilatateurs utilisés notamment pour traiter lasthme associé, les anti IgE (asthme sévere)

et les dermocorticoides (en cas d’eczéma associé).

(VENK]



Allergies aux
POLLENS ?
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' PRENEZ LE DESSUS,
PRENEZ HUMEX RHUME DES FOINS
A LA BECLOMETASONE

N® e visa 1 13/11/63327480/GRY002 - T2/2004

HUMEX RHUME DES FOINS A LA BECLOMETASONE 50 microgrammes / dose, suspension pour pulvérisation nasale
en flacon. Médicament pas avant 15 ans. Lire attentivement la notice. Demandez conseil a votre pharmacien,
Si les symptémes persistent, consuller votre médecin. Ne pas utiliser chez la femme enceinte.
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JEUX VIDEO

*Etudes Redshift 2013.

Longtemps masculin, Uunivers des jeux
vidéos s’est récemment ouvert aux femmes
qui se sont laissées séduire. La cause de
ce basculement ? « Le développement des
Jeux sociaux, en particulier sur Facebook,
et la démocratisation des jeux vidéo avec la
Wii, les applications Iphone et les mini-jeux
gratuits accessibles directement

depuis le navigateur », explique Gabriel
Mamou-Mani, fondateur de l'agence de
conseil en marketing interactif spécialisée
dans le jeu social Advergame.fr.

" Et puis, le marché s’est féminisé, avec des
héroines qui sont sorties de leurs réles de
personnages secondaires ".

Depuis le premier jeu destiné a la gente
féminine créé en 2000, les Sims, véritable
simulation de la vie dans un cadre de maison
de poupée, les jeux sociaux ont pris le parti
de féminiser leur contenu pour séduire cette

nouvelle cible. Dans l'application Facebook
Farmville, les femmes se changent en
fermieres virtuelles via leurs avatars et
s'éclatent a développer leur lopin de terre.
Elles seraient, selon le Times, plus de

60 % a gagner des « farm coins »

et a partager leurs activités avec leurs
«amies » ou « voisines ». Dans Syberia, les
joueuses menent l'enquéte dans la peau de
l'aventuriere Kate Walker dans un univers
treés design ou les effets de la 3D plaisent
énormément. Mais plus encore que ces jeux
en ligne qui se déroulent dans des mondes
persistants, ce sont aujourd’hui les casual
games (comprenez : jeux occasionnels)

qui plaisent aux femmes. « Elles qui ont
toujours un rapport au temps tres utilitaire,
en travaillant et en continuant de bosser
une fois rentrées a la maison, s'autorisent
enfin a perdre leur temps », note Michaél



Une femme s'autorise
mais & jouer en moyenne
re par semaine.

Stora, psychologue-psychanaliste, spécialiste des addictions aux jeux vidéo**. « Avec les casual

games, comme les jeux de cartes de type Solitaire, de puzzle comme Candy Crush Saga, de stratégie

comme Cake Mania..., elles ont toutefois la sensation d'étre libres de jouer quand bon leur semble, de

quelques minutes a une heure et plus ».

**Auteur de « Télé et jeux vidéo. Un bon dosage pour un bon usage », éd. Nathan.

DOSER LE JEU DES
ENFANTS QUAND ON EST
SOI-MEME ACCRO...

e En évitant de jouer trop souvent devant
eux.

¢ En posant des limites non négociables
sur les créneaux horaires ou le jeu est
autorisé.

¢ En ne laissant jamais les activités
d’écran avoir la priorité dans la vie
quotidienne : bain, repas, devoirs,
heure du coucher...

¢ En partageant le temps des loisirs en
famille entre jeux vidéo et activités a
Uextérieur.

Le psychologue remarque que, pour le moment,
les addictions au virtuel chez les femmes
concernent plutdt les sites d’achats (phénoméne
d’achats compulsifs) et de rencontre (ou
certaines peuvent y passer toute une nuit...
voire plusieurs nuits d’affilée). « Aujourd’hui,

les personnes accros aux jeux vidéo que je
recois en consultation sont @ 99 % des jeunes
garcons et les femmes se font trés rares »,
raconte-t-il. « La plupart jouent sans doute
encore modérément, seules ou en famille avec
mari et enfants. Et que 'on se rassure, elles
sont loin d'étre en rupture avec les liens sociaux
(familiaux, amicaux...)] comme cela est le cas
quand l'addiction est bien réelle ».
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DES
DENTS

Peu d’entre nous savent que des
dents mal soignées influent de
facon négative sur notre santé
générale. Une simple carie peut :
étre la cause de maux de téte, de ‘
douleurs oculaires, de sinusites

a répétition, de complications
digestives, et méme aggraver
considérablement les
inflammations articulaires et

les maladies de coeur ! Voila
pourquoi, dés le plus jeune age,

et tout au long de la vie, il est
essentiel de bichonner ses dents

en adoptant une bonne hygiéne
bucco-dentaire, en les controlant

et en les entretenant régulierement
chez le dentiste.

17 - 20 > Enfants
Apprendre les bons gestes
et surveiller les caries

21 -22 > Ados
Zoom sur les traitements
orthodontiques

23 - 26 — Adultes
Maux de dents : ce qui est normal ou pas...

27 = Séniors
Prévenir infections et perte de dents

16 -17



Connectez-vous
sur www.forumsante.com

Téléchargez Suivez-nous

l'application gratuite - - sur les réseaux Q @ 0
Forum Santé sociaux et sur mobile
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ENFANTS APPRENDRE LES BONS GESTES ET SUR

T
TR W

Soigner vos propres caries
afin de ne pas contaminer votre bébé.

La santé bucco-dentaire des enfants est précieuse car elle détermine celle de U'age
adulte. C'est pourquoi il est important de prendre soin de leurs dents et de leurs
gencives dés le plus jeune age.

Se brosser les dents tous les jours, consulter un [e conse ||_

dentiste régulierement et adopter une alimentation Fo RU M SANTE

équilibrée sont les regles a respecter pour protéger

les jeunes enfants contre les maladies bucco- i .
La méthode BROS de l'UFSBD pour

apprendre a votre enfant a bien se
brosser les dents :

dentaires et leur offrir le plus beau des sourires.

comme Brosser les dents du haut et
celles du bas séparément

comme Rouleau ou mouvement rotatif
pour brosser les dents et les gencives du
rose vers le blanc.

comme Oblique en inclinant la brosse a
45° sur la gencive.

comme Suivre un trajet pour faire le
tour de toutes les dents sans oublier le
dessus.

Les premiéres quenottes...

Généralement, la premiére dent apparait entre
3 mois et 1 an, avec en moyenne, une premiére
éruption vers l'age de 6 mois. Lordre de sortie des
dents de lait est presque « programmé » : les deux
premiéres dents sortent au milieu de la gencive

inférieure, suivies des quatre incisives de la gencive
supérieure. Puis pointent les incisives inférieures
latérales dont la percée est en général moins

18-19



VEILLER LES CARIES !

douloureuse car elles sont plus coupantes.
Aprés une courte pause, les premiéres molaires
apparaissent vers 1 an en milieu de bouche en
laissant un espace libre pour que les canines s'y
installent vers 2 ans et demi. Enfin, a 3 ans les
derniéres molaires apparaissent au fond de la
bouche. Ainsi, entre 2 ans et demi et 3 ans, les
bébés possedent 20 dents temporaires,

soit 10 par arcade.

Bébé : les bonnes
habitudes a adopter...

Dés lapparition des premiéres incisives,
prenez en soin en les frottant légérement avec
une compresse imbibée d’eau ou de sérum
physiologique ou encore en les brossant
doucement avec une brosse a dents pour bébé.
A partir de 2 ans, deux brossages par jour
s'imposent avec un dentifrice fluoré (inférieur
a 45 mg de fluor pour 100 g de pate), si votre
enfant n'a plus le réflexe de l'avaler. Le fluor
fortifie l'émail des dents de lait et favorise la
prévention des caries. Dés l'apparition des dents
de lait, une visite de contréle chez le dentiste
tous les 6 mois s'impose.

Eviter les caries des le
plus jeune age

Le lait maternel, les laits maternisés, le lait de
vache et les jus de fruit contiennent du sucre et
ont donc un pouvoir cariogéne. C'est pourquoi
il est conseillé d'éviter la consommation
fréquente de biberons contenant des liquides
sucrés ainsi que L'allaitement tardif, dit "a

la demande” (Uenfant s'endormant au sein),

le grignotage et les prises alimentaires ou
médicamenteuses fréquentes sous formes de
sirops sucrés et de privilégier 'eau comme

boisson principale lorsque l'enfant a soif. Chez
les enfants, les lésions carieuses se reperent
par des taches ou des lignes d'un blanc terne
sur les dents, a proximité des gencives. Elles
doivent étre rapidement soignées afin d’éviter
douleurs et infections.

La carie étant une maladie contagieuse et
bactérienne, il est également nécessaire de
soigner vos propres caries afin de prévenir la
contamination de votre bébé (dés 'apparition
de ses premiéres dents), mais aussi d'éviter
d'utiliser sa cuillére, de nettoyer sa sucette avec
votre salive... De méme que les infections ORL

a répétition peuvent provoquer des troubles de
position des dents temporaires et permanentes,
la succion du pouce ou d'une sucette a des
conséquences sur la mise en place des dents
permanentes, une habitude qu'il vaut mieux
arréter avant l'apparition des dents définitives.

La carie du nourrisson n’est pas une légende :
elle est douloureuse et peut conduire a la perte
prématurée de la dent de lait.

CAMPAGNE
M'T DENTS

Un dispositif créé par l'assurance maladie
permettant aux enfants de consulter un
chirurgien-dentiste gratuitement a 6, 9, 12,
15 et 18 ans avec des soins entierement
remboursés (sauf orthodontie et prothése).
Un mois avant sa date anniversaire,

'enfant recoit par La Poste une invitation
personnalisée. Dans le cadre de cette
campagne l'UFSBD organise dans les écoles

primaires des sessions de sensibilisation a la
santé bucco-dentaire.

Plus d’infos.

www.mtdents.info - www.ufsbd.fr
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De belles dents comme les
grands !

Les dents temporaires sont indispensables car elles
participent a la mastication, a l'établissement de

la dimension verticale du visage, a la socialisation
et permettent aux dents définitives, qui feront leur
éruption vers 6 ans, de se positionner correctement.
La perte prématurée des dents temporaires par
extraction, en cas d'infection par exemple, entraine
un déséquilibre. Les dents restantes utilisent

alors l'espace laissé libre par la dent extraite ce

qui génera la sortie des dents définitives. Il est
également important de traiter les traumatismes
des dents temporaires afin d'éviter d’éventuelles
séquelles des dents permanentes qui se forment et
se minéralisent a proximité.

Enfant : les bonnes habitudes
a adopter...

A partir de 3 ans, il est indispensable de soigner les
dents temporaires cariées et traumatisées. Comme
pour les bébés, l'eau reste la boisson a privilégier.
Le brossage des dents s'effectue 2 fois par jour
pendant 2 mn avec un dentifrice fluoré entre

500 ppm* et 1.000 ppm avec une visite de contréle
chez le dentiste tous les 6 mois.

A partir de 6 ans, le brossage se fait 2 fois par
jour pendant 2 mn avec un dentifrice fluoré entre
1.000 ppm et 1.500 ppm et la visite chez le dentiste
1 fois par an. C'est l'dge des premiéres molaires
permanentes qui peuvent parfois présenter des
imperfections de 'émail qui provoquent des caries.
Avant qu'elles n’apparaissent, il est utile de faire
placer par le dentiste des résines de scellement au

20 - 21

ENFANTS APPRENDRE LES BONS GESTES ET SURVEILLER LES CARIES

fond des sillons afin de les protéger. Enfin, si l'enfant
a l'habitude de respirer par la bouche, de sucer son
pouce ou d'interposer sa langue entre les arcades,
une consultation chez un orthodontiste s'impose.
Bon a savoir : Les dents permanentes auront fini
leur mise en place vers 13 ans, mais leur maturation

ne sera effective qu'a 16 ans.

*1ppm = un milligramme par kilogramme

SOULAGER
NATURELLEMENT LES
POUSSEES DENTAIRES
DES BEBES...

- Traitement homéopathique : Camilia des
Laboratoires Boiron Solution buvable en
unidose.

- Gel de massage gingival a base d’extraits
de camomille : Babygencalm des
Laboratoires Gilbert.

- Anneaux de dentition souple rempli d'un
gel liquide qui se durcit au réfrigérateur
(et non au congélateur) pour un effet
« fraicheur » calmant et anesthésiant.

A noter : Ne rapez pas la gencive avec un
sucre, c’est douloureux

et cela risque de

provoguer une infection.

Si les douleurs persistent,

consultez votre pédiatre.




ADOS QUAND COMMENCER

UN TRAITEMENT ORTHODONTIQUE ?

Pas toujours apprécié par les adolescents, le traitement orthodontique
est parfois essentiel pour corriger une mauvaise position des dents, des
machoires..., afin de retrouver une belle dentition sur le plan esthétique mais

également fonctionnel. Explications...

Réaliser un traitement orthodontique
permet a terme d’avoir les dents, les
machoires et les levres bien alignées.

C’est évidemment l'assurance d'un joli
sourire, mais pas seulement... Sur le plan
fonctionnel, Uorthodontie aide a prévenir les
caries, les maladies des gencives et de l'os,
les pertes de dents, les fractures de dents,
les problémes d’élocution et de respiration,
et les difficultés masticatoires.

A quel age commencer ?

Si la dentition est irréguliére
(chevauchement dentaire, dents qui ne
poussent pas droit, décalage entre les

machoires...), mieux vaut consulter dés de
début de la pré-adolescence, vers 9/10 ans.
L'orthodontiste réalisera un examen clinique
complété par des radios, des empreintes,
des moulages..., pour évaluer la nécessité
d’un traitement et sa durée (entre 2 et 4 ans
en moyenne). Tout se joue en général avant
16 ans, car passé cet age, l'orthodontie n’est
plus remboursée par la sécurité sociale.

Bon a savoir. Le traitement orthodontique
implique un déplacement dentaire qui
peut causer une inflammation. La douleur,
parfois présente au début du traitement,
s'atténue au bout d'une semaine avec la

prise d'antalgiques (paracétamol..).



Dossier

www.forumsante.com

ADOS QUAND COMMENCER UN TRAITEMENT
ORTHODONTIQUE ?

Quels types d’appareils
sont proposes ?
L'orthodontiste proposera a votre enfant la

solution la plus adaptée a ses besoins selon
lUorigine des troubles a corriger.

Il existe 2 catégories d'appareils :

e Les appareils amovibles qui permettent de
corriger les défauts mineurs de la dentition.
Ils requiérent une grande discipline puisqu'ils
doivent étre portés plus de 20 h/jour pour
parvenir a des résultats.

Les appareils fixes avec des « bagues »
collées aux dents qui permettent de corriger
l'orientation de chaque dent de facon tres
précise, dans toutes les directions. Tres
régulierement, les arcs (qui passent dans les
bagues) sont réactivés par lorthodontiste
avec de petites pieces élastiques pour
augmenter l'action sur les dents.

Bon a savoir. Les bagues peuvent étre en
métal : ce sont les plus utilisées car elles sont
moins chéres et moins volumineuses. Ou en
céramique : transparentes, collées, elles sont
plus discretes mais plus fragiles, légérement
plus chéres et elles ont tendance a jaunir.
Quelles que soient les bagues choisies, elles
exigent une hygiéne bucco-dentaire parfaite !

"Un traitement
orthodontique requiert
une hygiéne
bucco-dentaire parfaite ! *

22-23

le consei,l
FORUM SANTE

Votre pharmacien Forum Santé vous
aide dans le choix d'une brosse a
dents spécifique pour le nettoyage
de l'appareil orthodontique de

votre enfant, mais également de
cire orthodontique (a placer sur les
bagues pour prévenir les irritations
buccales) ou d'un dentifrice adapté.

CHOC SUR UNE DENT :
QUE FAIRE ?

Consultez sans tarder un endodontiste,

un chirurgien-dentiste spécialiste de la
traumatologie et des traitements de la pulpe
dentaire (nerf dentaire). « Un choc violent
sur les incisives nécessite une radio mais
également des tests de vitalité pulpaire avec
un suivi a 1 mois, puis a 3 mois, explique le
Dr Jean-Yves Cochet (Paris 8¢). Lobjectif ?
Tout mettre en ceuvre pour que le patient
puisse conserver sa dent, surtout s'il est
jeune car ses racines fragiles vont ainsi
pouvoir s'épaissir avec l'dge afin de bien
maintenir la dent ». En cas de luxation (dent
déplacée], il placera une contention a l'aide
d’un composite pour éviter une possible
résorption du tissu dentaire. Et si la dent

se mortifie, il utilisera des cellules souches
pour régénérer la pulpe et la dent.




ADULTES MAUX DE DENTS :
CE QUI EST NORMAL OU PAS ?

T

Si certains maux de dents sont inévitables et relativement anodins au fil

des années, d’autres doivent inciter a consulter. Explications...

Ce qui est normal

DES DENTS MOINS BLANCHES AU FIL DU TEMPS.
Cela est lié a lusure de 'émail, a des brossages
trop énergiques, aux aliments qui colorent les
dents (thé, café, vin, épices, fruits rouges...).

» La solution ? Un blanchiment chez le dentiste.

DES TACHES SUR CERTAINES DENTS. Elles
sont davantage présentes chez les grands
consommateurs de thé, café, vin rouge et
chez les fumeurs dont la plaque et le tartre se
colorent progressivement.

» La solution ? Un bon détartrage signe le
retour a la normale.

BROSSAGE :

2 FOIS PAR JOUR'!
L'Union Francaise pour la
Santé Bucco-Dentaire (USFBD)
vient d'émettre de nouvelles
recommandations en matiére

d’hygiene dentaire : se brosser les

dents 2 minutes, 2 fois par jour (et

non plus 3 fois comme conseillé
auparavant). Selon 'UFSBD, cette
évolution est devenue possible

grace a l'amélioration des dentifrices qui
contiennent davantage d'antiseptiques.
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UNE SENSIBILITE AU CHAUD ET AU FROID. Il suffit
que la gencive se rétracte un peu sur la dent pour
que le chaud ou le froid irradie les micro-canaux
qui irriguent la pulpe et le nerf de la dent.

» La solution ? Une brosse et un dentifrice pour
dents sensibles calment la douleur.

DES APHTES. Pénibles car douloureux, ils sont
souvent liés a 'absorption de certains aliments
(fromages type gruyére, noix, chocolat...) mais
peuvent aussi survenir en cas de mauvaise hygiéne
dentaire, léger traumatisme (prothése dentaire qui
frotte), stress...

» La solution ? Eviter les aliments irritants.

Et votre pharmacien Forum Santé est la pour vous
indiquer un gel buccal anti-douleur et cicatrisant
qui soignera vos tissus lésés.

FIL DENTAIRE :
UTILE OU PAS ?

Utile ! En utilisant le fil dentaire
une fois par jour, vous aidez
a éliminer la plaque dentaire entre
les dents, dans des zones difficiles a
atteindre, car si le tartre s'installe, il ne
pourra étre éliminé que par le dentiste.

(1!
DENTAIFE

ADULTES MAUX DE DENTS : CE QUI EST NORMAL OU PAS ?

Ce qui doit vous conduire

a agir

LES CARIES. Non soignée, une carie peut gagner
la pulpe de la dent et les nerfs et provoquer une

rage de dent, voire un abcés quand les bactéries
agressent le ligament.

» La solution ? Se brosser les dents aprés
chaque repas, macher des gommes sans
sucres qui activent la salivation et consulter
un dentiste dés qu’un petit trou noir se forme
a la surface de la dent et génére une douleur
(chaud/froid).

LES GENCIVES ROUGES ET GONFLEES. C'est la
gingivite. Elle frappe plutét a 'age adulte quand
la vascularisation des gencives devient moins
bonne. En cause, la plaque dentaire, constituée
d’'un amas de débris, de salive et de bactéries,
qui provoque le gonflement des gencives et leur
irritation (elles saignent).

» La solution ? Consulter son dentiste car la
gingivite peut évoluer vers une parondontite
(nerf et ligaments atteints, la gencive se
découvre, la dent peut se déchausser). Aprés
vérification, il nettoiera les dépéts de plaque
durcis et vous indiquera comment bien brosser
vos dents pour éliminer la plaque et réduire
linflammation.



Saignement occasionnel
des gencives ?
Essayez
I’efficacité méridol® !

o b e o iy

f Cait
FAITES /’/

LE TEST® = -
meridol /A

Protection gencives
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ADULTES MAUX DE DENTS : CE QUI EST NORMAL OU PAS ?

LA RETRACTION DES GENCIVES. C’est l'un des signes de la parodontite : les dents semblent plus longues,
des espaces noirs peuvent apparaitre entre elles, elles peuvent devenir mobiles et douloureuses. Cette
inflammation détruit les tissus de soutien des dents et peut provoquer leur chute...

» La solution ? Consulter rapidement ! Contre la rétraction des gencives, le dentiste peut pratiquer des
auto-greffes [prendre un morceau de muqueuse du palais et le greffer la ou la gencive est rétractée). Si la
parondontite est peu avancée, un détartrage poussé peut éliminer le dép6t bactérien et un bon brossage
peut réduire Uinflammation. Si elle est sévére, une chirurgie parondontale est nécessaire (pour éliminer
les poches infectieuses sous les dents) avec souvent une greffe osseuse pour remplacer los perdu.

DENTS ET GROSSESSE

Les changements hormonaux intervenant

durant la grossesse rendent les gencives plus
sensibles a la plaque dentaire. Un brossage parfait
(dents + gencives) complété d'un bain de bouche
sans alcool est particulierement conseillé aux
futures mamans, tout comme le rendez-vous de
contréle chez le dentiste en début de grossesse.
Bon a savoir : Depuis janvier 2014, chaque femme
enceinte peut bénéficier d’'un examen dentaire pris
en charge par lAssurance Maladie au 4™ mois de
grossesse.

LE SAVIEZ-VOUS ?

23 %
O des femmes enceintes donneront

un biberon contenant une substance sucrée pour
favoriser l'endormissement de leur futur enfant

83 %
(o] ignorent le caracteére transmissible

de la maladie carieuse (partage d'une cuillére,
nettoyage de la sucette de l'enfant avec leur
bouche....

Source : Association Dentaire Francaise (ADF) -
www.adf.asso.fr




SENIORS PREVENIR INFECTIONS
ET PERTE DE DENTS...

A chaque age, négliger l'hygiéne bucco-dentaire peut avoir des conséquences sur
la qualité de vie et entrainer des complications graves de l'état général de santé...

Cela se confirme lorsque Uon vieillit.

Rester vigilant

La bouche est un endroit propice aux proliférations
bactériennes qui pourront facilement se propager aux
gencives, aux sinus ou a distance a n'importe quel organe
de notre corps. Lors d'une infection dentaire, les germes
peuvent se diffuser dans le sang et atteindre les différents
organes (ceeur, reins, articulations, ...). Etre attentif aux
signes de la cavité buccale comme les saignements
gingivaux permet de prévenir d'éventuels risques
d’infection.

Eviter la dénutrition

Douleurs, dents cassées ou absentes compliquent la
mastication donc la digestion et peuvent amener les
personnes agées a limiter leur alimentation. Tout en
conservant des repas équilibrés (3 ou 4/jour), il est
nécessaire de soigner le moindre petit probléme de dent
afin d'éviter les carences alimentaires.

Prevenir les chutes

L'articulation de la machoire participe a la construction et
a la préservation de l'équilibre. La perte des dents sans
remplacement, les prothéses non ajustées ou trop usées

favorisent une instabilité et augmentent le risque de chutes.

le consei,l
FORUM SANTE

Pour bien nettoyer vos protheses
dentaires, l'intérieur et l'extérieur
de la prothese doivent étre
brossés avec une brosse a
prothése et rincés abondamment,
toujours en brossant. Apres
chaque repas, ou pour dormir,
nettoyez la prothese, les dents
restantes et les gencives. Si vous
souhaitez la retirer pour dormir,
gardez-la au sec dans une boite

a prothese. Pour assurer un bon
maintien, vous pouvez utiliser
une créeme adhésive qui constitue
aussi une barriére contre les
débris alimentaires.

Astuce : Rincez la prothése au-
dessus d'un lavabo rempli d’eau
pour éviter qu’elle ne se casse si

elle tombe.
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BIEN MANGER

Manger équilibrer, c’est manger de tout

ce qui permet de faire le plein de bons
nutriments (vitamines et minéraux) pour
améliorer la santé bucco-dentaire. Il est
aussi important de boire de l'eau, a table et
entre les 3 repas quotidiens, pour éliminer
les particules de nourriture coincées dans
les espaces inter-dentaires et limiter
l'attaque acide des dents qui suit chaque
prise alimentaire. Ce mode alimentaire idéal
pour nos dents, nous sommes nombreux

a lavoir adopté, mais nous sommes trop
nombreux a manger entre les repas...

N’oublions pas que ce n’est pas juste ce que
l'on mange, mais aussi combien de fois nous
mangeons qui influe sur notre santé orale.
Pour un joli sourire : limitez le grignotage
tout au long de la journée, mangez les
aliments sucrés lors de vos repas et non en
les grignotant a tout moment de la journée,

évitez les boissons sucrées comme les
sodas, les boissons énergisantes et autres
eaux minérales parfumées, qui malgré
leur transparence sont sucrées, et machez
des chewing-gums sans sucres lorsque le
brossage n’est pas possible aprés un repas
(lire nos pages Beauté).

L'eau est votre
premiere alliée
pour garder

des dents
saines.

g




Dites oui aux bonnes
habitudes alimentaires

Pourquoi les bonnes habitudes alimentaires

favorisent-elles une bonne santé bucco-dentaire ?
C’est simple... Si vous mangez des aliments ou
buvez des boissons sucrés, en particulier hors

des repas, et si vous ne vous brossez pas les

dents vous avez un grand risque de développer
des caries et des maladies parodontales pouvant
conduire a la perte de dents. La plaque dentaire
est un fin dépdt collant se formant constamment

a la surface des dents, quand vous mangez des
aliments contenant des sucres, les bactéries

de la plaque dentaire produisent des acides qui
attaquent l'émail. Lorsque les attaques se répétent
ou durent longtemps, l'émail est progressivement
dissout et une carie se forme. D’ou la nécessité
d'éliminer la plaque quotidiennement par un
brossage minutieux, sinon elle pourrait se

calcifier et former le tartre. La plaque et le tartre
entrainent une inflammation de la gencive pouvant
conduire a une maladie parodontale avec un risque
de déchaussement et de perte des dents.

Les produits laitiers sont les alliés
d’une bonne santé bucco-dentaire.

e Les produits laitiers, en particulier le
fromage, pour leur apport en calcium
qui reminéralise les dents et diminue le
risque de carie.

e Le poisson pour sa richesse en fluor.

e Les matiéres grasses qui protégent les
dents.

e Les sucres cachés dans les patisseries,
biscuits, viennoiseries et les boissons
sucrées augmentent le risque de carie.

e 'amidon adhére aux dents et favorise la
prolifération des bactéries.

e Les aliments mous qui collent aux
dents, attention au déchaussement !

e Les aliments colorant les dents : épices,
fruits rouges, thé, café, vin rouge,
bonbons a la réglisse, au caramel...




Poussées dentaires

Camiia. pour apaiser bibe
. nd. & fail sos dents
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Troubles atribues & ks
dentition ae: 1 nourrisson
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* Une action glsbale
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: J _ * Pour plus de secunide poun bibé
Camilia prend en charge l'ensemble des symptémes . : i
associés & l'apparition de la dentition : ; LI=1|dt..ses huJahEES_EMEE'I" .
- Au golt neutre, facilement accepté par bébé

- Douleur des gencives, comportement grognon,
- Sommeil agité, salivation abondante, .
gencives enflées, + q.,Lf’-'. L'Z-é'l{lgﬁ P-ﬁﬁ%u@
- Joues et fesses rouges, fibwre [agbre, - Unidoses facilement transportables
- A donner a boire a bébé 3 a6 fois par jour:

3 36 unidoses par 24h durant 3 4 8 jours,
Verser le contenu du récipient unidose dans L3 cavité
buccale de Penfant tout en maintenant l'enfant
en position assise

Vendu en pharmacie, sans ordonnance,

Saryice information Boirom rR
CL'E¥iNe 0 810 809 B10 i www.boiron.fr

FRiZ aFFiL 1054

Carnilia est un médicament homiopathicque traditionnelierment utifisé dans jes iroubles attrboés 4 la dentition cheg le nourisson, Lire attentivement [a notice.
Demandes comsail 3 wotre pharmacien, 5i les symptimes. persistent, consultes vatre médacin, Visa 12M07/61 43603 1GRI00Z, La durde du traitement ne
devra pas dépasser B jours. 5 les symptimses pevsistent au-deld de 3 jours, s assurer auprés d'un professionne] de santé quiils reibvent d'une poussée demtain,
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LE BEURRE

amil ou ennemi ?

On pense, a tort, qu’il est notre ennemi. C’est faux... D’ailleurs, les
nutritionnistes ne U'excluent jamais totalement d’'un régime alimentaire, au
méme titre que la margarine, les huiles ou la créme fraiche. Explications de
Brigitte Coudray, diététicienne-nutritionniste.

A force de répéter que 'on mange trop minceur, et les suites que l'on connait sur le
gras, on a fini par oublier que les lipides poids, la santé, la perte d’'identité.
(autrement dit, le gras) participent Au-dela de son usage comme aliment
activement au fonctionnement de notre chauffé, le beurre a été sacrifié sur l'autel
organisme. Le beurre, en tant qu'aliment, de la minceur, alors qu'il était un formidable
a par exemple été stigmatisé dans les exhausteur de go(t, et un compagnon de
années 1970, avec la montée de la cuisine cuisine plein de ressources.

BEURRE CUIT : LA FIN D’UNE IDEE RECUE

Accusé d'étre cancérigene, chargé de composés toxiques..., en substance « dangereux
pour la santé », le beurre chauffé vient d'étre réhabilité par une étude récente. Les
chercheurs de Ulnstitut Polytechnique LaSalle Beauvais (institut d’enseignement et de
recherche en sciences de la nutrition et santé) ont, pour la premiére fois, évalué de facon
scientifique les réactions chimiques produites au cours de la cuisson du beurre. En faisant
chauffer du beurre dans différentes conditions de cuisson et en dosant deux composés

représentatifs de la réaction de Maillard*, les chercheurs ont montré que leur production
était tres faible, et bien inférieure aux quantités apportées par l'alimentation habituelle
des Francais. Rien qui puisse affecter la santé des Francais qui consomment environ 11g
de beurre/jour, ni condamner sa cuisson !

*Dans la réaction dite de Maillard, les acides aminés, en présence de sucres, et a température élevée
(grillage ou torréfaction)], brunissent, se colorent... Gustativement appréciée pour les arémes qu’elle
développe, cette réaction est parfois accusée [souvent a tort] d’avoir des effets négatifs sur la santé.
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Le beurre rehabilite

Fort heureusement, on redécouvre aujourd’hui que
le beurre n’est pas la plus grasse des matiéres
grasses : 82 % contre 100 % pour Uhuile. Aprés

40 ans de polémique sur les acides gras saturés,

on revient également vers des recommandations
moins radicales, au regard des dernieres études.
L'Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de
lalimentation) s'est d'ailleurs inscrite dans cette
démarche puisqu’elle a relevé en 2010 les Apports
Nutritionnels Conseillés en lipides, tant d'un point de
vue quantitatif que qualitatif. Exit le dogme des bonnes
et des mauvaises graisses, de la chasse au gras,

de l'animal opposé au végétal. Tous les acides gras
contribuent au bon fonctionnement de l'organisme,

il faut en consommer, les équilibrer et favoriser la
variété !

le consei,l
FORUM SANTE

Prenez rendez-vous avec
votre pharmacien Forum
Santé pour un bilan
diététique.

Exit les plats riches et
souvent lourds de Uhiver !
C’est le printemps et vous
avez décidé de mieux
équilibrer vos menus...
Eh bien votre pharmacien
Forum Santé est la pour
vous conseiller et vous

proposer un suivi diététique

personnalisé en toute
confidentialité.

Téléchargez

(9] L'application gratuite ‘ 1
| Forum Santé W




Naturel, sans additifs, le beurre est une
bonne source de vitamines A et D.
Une noisette de beurre sur les tartines du
matin vaut mieux qu'un croissant !

Ni trop, ni trop peu

Le beurre comme tous les autres

corps gras (huiles, margarines...) est

a consommer avec modération. La
particularité du beurre est d'étre une
source intéressante en vitamines

A et D (bonnes pour la croissance, la vue,
la santé des os, des dents...). La quantité
quotidienne conseillée est de 20 g pour
un adulte qui a une activité moyenne.

“Le beurre n’est pas un
ennemi si on le consomme
modérément tous les jours.”

Autorisé des le plus
jeune age

Lintroduction d’aliments en dehors de
l'allaitement maternel ou des biberons de
lait infantile peut débuter entre les

4 et 6 mois de l'enfant. Bébé commencera
a godQter un peu de légumes, de fruits,

de céréales infantiles (farines) puis de la
viande. C’est vers l'age de 7 a 8 mois qu’une
petite noisette de beurre cru sera ajoutée a
la purée de légumes du nourrisson. Elle lui
apportera des vitamines et valorisera le go(t
des légumes.

Sans exces
en cas de cholesterol

Pour les personnes en bonne santé, une
consommation normale de beurre dans

le cadre d’une alimentation équilibrée ne
pose pas de probleme. C'est l'excés qui est
préjudiciable. Il faut savoir que l'augmentation
du taux de cholestérol dans le sang est liée a
de nombreux facteurs : hérédité, sexe, age,
mangque d’activité physique, obésité...

Les personnes prédisposées ou surveillant
leur taux de cholestérol prendront conseil
aupreés de leur médecin ou diététicien.

Plus d’infos.

www.cerin.org,
www.jenfaisdestartines.fr

Toutes les matieres grasses
contribuent au bon
fonctionnement de l'organisme.
Elles ne doivent

donc pas étre

proscrites.



ous aider 4 préserver voltre santé. Cest pour cela gue Teva, leader mondial des
L médicaments génériques, propose, en France, des meé ents dans la majorité des
- - domaines therapeutiques. Teva est aussi engagé dans la recherche médicale pour lutter

=
£ J ,;_! contre le cancer, I'asthme et les maladies neurodegenératives. Améliorer la vie des femmes
metire au point de nouvelles formes pharmaceutiques, pour les enfants
comme pour les personnes dgées, sont aussi des priorités de recherche
POUr nos equipes. Teva, ¢'est46000 personnes partout dans e monde, au
cate des professicnnels de sante, pour rendre accessible a chaque patient
le traiternent dont il a besain, en toute transparence, Parce que, comme TE“.“

chacun sait, quand |a santé va, lout va. www.teva-laboratoires.com IS atETEns

Un laboratoire nouveau pour une nouvelle sante.
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QUIZZ

Beurre
ou

margarine ? %

La margarine, c’est aussi
gras que le beurre.

Réponse : VRAL... et FAUX !

La plupart des margarines contiennent autant
de lipides (gras) que le beurre, soit 82 %. Mais
avec les progrés de l'agroalimentaire, certaines
margarines « non allégées » contiennent
désormais un peu moins de lipides que le beurre
et sont donc moins grasses. Lisez les étiquettes !

Le beurre allégé est plus
gras que la margarine
allégée.

Réponse : VRAI

Le beurre allégé a un taux de matieres grasses de

41 % alors que certaines margarines allégées affichent
désormais un taux de 35 % de matiéres grasses.

Le beurre est plus naturel
que la margarine.

Réponse : VRAI

Il ne contient ni additifs, ni colorants, ni arémes,
contrairement a certaines margarines qui
renferment des acides gras « trans » ou de Uhuile de
palme ou de coco (mauvais pour la santé) ainsi que
des émulsifiants, stabilisateurs, colorants, aromes.

Pas de beurre ni de
margarine pour les
intolérants au lactose !
Réponse : FAUX

Le beurre est déconseillé, certes, tout comme

de nombreuses margarines qui renferment de la
poudre de babeurre (coproduit du lait) pour ses
qualités gustatives et émulsifiantes. Mais il existe
aujourd’hui des margarines légéres, riches en
oméga-3 et sans lactose, parfaitement adaptées
aux intolérants.

La margarine est une bonne
arme anti-cholesterol.

Réponse : VRAI

Si elle ne fait pas maigrir, la margarine ne contient
pas de cholestérol (contrairement au beurre)

et grace a ses acides gras insaturés, elle aide

a combattre le mauvais cholestérol. Il existe
aujourd'hui des margarines (a Uefficacité prouvée)
enrichies en stérols végétaux qui permettent

de réduire le cholestérol jusqu’a-15%en2a3
semaines dans le cadre d’un régime alimentaire
varié et équilibré.



Sexualite
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ENCEINTE...

Retard de regles, seins douloureux, nausées, envie de dormir
tout le temps... vous étes peut-étre enceinte ?
Cependant, attendez quelques jours avant de vous précipiter

sur un test de grossesse.

Les signes
de début de grossesse

Chez les femmes trés bien réglées (tous les

28 jours), un retard de régles de 3 ou 4 jours
peut faire espérer (ou craindre] une grossesse.
Chez celles dont les cycles connaissent de légers
écarts de 3 ou 4 jours en plus ou en moins

(253 31 jours), il est préférable d'attendre une
semaine avant de faire un test de grossesse ou
de consulter son gynécologue. Outre le retard

de régles, certains petits signes peuvent attirer
['attention, comme les nausées matinales ou

les vomissements, les dégodts alimentaires,

le gonflement des seins parfois douloureux ou
encore une tension et une pesanteur au niveau
pelvien. Ces signes sont trés inconstants, leur
intensité est variable d'une femme 3 l'autre, c'est
pourquoi ils peuvent parfois passer inapercus.

Comment vérifier que vous
etes bien enceinte ?

Facile, avec l'un des nombreux tests de
grossesse vendus en pharmacie. Si les médecins
ne remettent pas en cause leur fiabilité, ils
insistent sur quelques précautions. Dans son
livre, Questions de future maman (éd. Hachette

Pratique), le Pr René Frydman précise :

« Attendez au moins trois ou quatre jours aprés
la date prévue des régles. Un conselil, faites
votre test sur les premiéres urines du matin

en ayant peu bu la veille au soir. Vous aurez
ainsi des urines concentrées en hormone HCG,
l’hormone de la grossesse, qu'il détecte ».

En revanche, un résultat positif n’est pas la
certitude d'une grossesse évolutive. Il faudra
donc compléter ce test par une prise de sang
réalisée en laboratoire afin de vérifier le dosage
quantitatif de 'HCG présente dans le sang.

La fertilité féminine, c'est-a-dire

la capacité biologique a concevoir,
diminue incontestablement avec l'age.
Une femme cherchant a avoir un enfant
vers 30 ans a 75 % de chances d'y

parvenir en 12 mois, 66 % de chances si
elle commence a 35 ans, et 44 % si elle
commence a 40 ans.

Source : Institut national d'études
démographiques (Ined).




Un retard de regles d'une semaine peut
faire espérer (ou craindre] une grossesse.

11‘
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Bon a savoir : Les tests de grossesse vendus en pharmacie sont de plus en
plus sensibles et permettent un diagnostic de plus en plus précoce : apres

1 a4 jours de retard de régles pour certains tests et jusqu'a 4 jours avant la
date présumée de début des régles (test Clearblue Plus).

L'hormone HCG en question...

Cette hormone, qui n'existe pas dans le corps d'une femme qui n’est pas
enceinte, est secrétée par le trophoblaste (couche cellulaire périphérique
absente au tout début du développement embryonnaire et a lorigine

du placenta) dés que l'embryon est installé dans la paroi utérine. Il faut
en général attendre 10 a 12 jours apreés la fécondation pour qu’elle soit
détectable. Ensuite le taux d'HCG s'élévera progressivement au cours

le consei,l
FORUM SANTE

Enceinte ?

Pas enceinte ?

Pour aller plus loin,
rendez-vous sur notre
forum de discussion, un
pharmacien répond en
direct a vos questions.

www.forumsante.com

des 6 premieres semaines de la grossesse. C'est cette hormone, présente dans les urines, que les tests de

grossesse vendus en pharmacie cherchent a détecter (son taux double toutes les 48 h).

Grace a son double détecteur et son écran digital, le test de grossesse Clearblue Digital indique
en toutes lettres (et non sous forme de bandes de couleur) si vous étes ou non enceinte et, dans le

premier cas, précise depuis combien de semaines environ vous étes enceinte.

Source : Institut national d'études démographiques (Ined).

Plus d‘info. www.clearblue.com




Beaute
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JE VEUX
DE BELLES DENTS

je my prends

comment 7

Cing regles d'or pour des dents saines, prévenir les pathologies

et conserver... un sourire de star!

Je les brosse
apres chaque repas

En zappant le brossage du midi, la

plaque, substance blanchatre et pateuse
qui se dépose sur les dents et le tartre
s'incrustent jusqu’au soir et durablement
au fil des jours, favorisent la mauvaise
haleine, les caries, linflammation des
gencives et la perte d’éclat. Je glisse donc
une brosse a dent pliable et un mini-tube de
dentifrice dans mon sac et, en cas d’oubli,
je rince au moins ma bouche a l'eau fraiche
et je mache une gomme sans sucre.

Je les frotte,
mais pas trop

Les professionnels recommandent un
brossage de 2 a 3 minutes sans frotter trop
fortement les dents et les gencives car

cela n'améliore pas la qualité du brossage,
mais augmente le risque de saignements et
d’hypersensibilité au chaud et au froid. Un
brossage doux et méticuleux, c'est parfait !

Je limite
le risque de carie

En utilisant un dentifrice fluoré adapté

a ma tranche d'age (les enfants ne
doivent pas utiliser la méme pate que les
parents et vice-versa). Et pourquoi pas,
en procédant au scellement des sillons
situés sur les faces "masticantes” de
mes molaires : un acte pris en charge
une fois par an pour les moins de 14 ans
et remboursé a hauteur de 70 % par la
Sécurité Sociale.

le conseill
FORUM SANTE

Votre pharmacien

Forum Santé vous recommande
un brossage de 2 a 3 minutes
sans frotter trop fortement les
dents et les gencives.



Je soigne
mes pathologies dentaires

Une carie non traitée peut générer un abces

et engendrer, a court terme, la perte d'une ou
plusieurs dents. A long terme, linfection peut
essaimer a distance, le nerf dentaire relié 3
la circulation sanguine et donc aux organes
vitaux. Il faut aussi traiter Uinflammation

des gencives (gingivite) qui peut dégénérer,
atteindre l'os et les ligaments et menacer le
soutien des dents (parodontite].

Je m’offre
un détartrage
une fois par an

Ce nettoyage en profondeur des dents élimine
le tartre, la plaque, les taches et le polissage
révele ensuite la blancheur de U'émail. Un
résultat durable a condition de limiter les
aliments acides (citron, pamplemousse,
orange, fraise, pomme acide] qui attaquent
U'émail et favorisent l'érosion dentaire (usure
des dents]).

Quelques mesures simples
suffisent a garder des dents saines.

A PROPOS DU CHEWING-GUM
SANS SUCRES...

Des études cliniques ont montré que macher
des chewing-gums sans sucres pendant

20 mn apres un repas peut aider a prévenir la
carie dentaire. La mastication du chewing-
gum sans sucres augmente le flux de

salive, ce qui nettoie les débris alimentaires
et neutralise les acides produits par les
bactéries dans la bouche, participant ainsi a
la lutte contre la maladie carieuse. La hausse
du flux de salive s'accompagne également de
plus de calcium et de phosphate pour aider a
renforcer l'émail des dents.

A noter : Macher un chewing-gum sans
sucres ne remplace pas le brossage des
dents et 'utilisation du fil dentaire.

Bon a savoir : Tous les chewing-gums
labellisés par U'Union Francaise de Santé
Bucco-Dentaire sont sans sucres. Leur
go(t sucré est lié a la présence dans
leur composition d'édulcorants tels que
l'aspartame, le xylitol, le sorbitol ou le
mannitol.

Plus d‘info. www.ufsbd.fr
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SHOPPING

Pour une bonne hygiene

bucco-dentalire

AIDE A LA PROTECTION
DES GENCIVES

Mais aussi réduit la plaque dentaire,
limite sa reformation et favorise une

bonne protection contre les caries.

@ ON AIME...

-,

=¥ Le pack économique : deux

merfdo.-' (AN n' dentifrices et une brosse

a dents. ]
, i
/  DENTIFRICE - MERIDOL i

- LE BON GESTE
Bs=dll 2FOIS PAR JOUR

m Sans alcool, ce bain de bouche réduit la

plaque dentaire, combat les bactéries,
TOTAL CA

rxm, renforce 'émail et rafraichit U'haleine.
m @ ON AIME...
fla ~+ Son golt frais et léger .
- ,__',4 BAIN DE BOUCHE TOTAL CARE ZERO -
LISTERINE
le conseil

FORUM SANTE

Pour éviter les fluoroses sur les
futures dents définitives des enfants,
le dosage en fluor du dentifrice doit
varier en fonction de l'age.

SUPPRIMER
EFFICACEMENT LES

BACTERIES

Des brins coniques et des lamelles
polissantes pour un nettoyage
complet des dents et combattre la
mauvaise haleine.

@@ ON AIME...

Les picots au dos de la brosse pour
supprimer les bactéries sur la
langue.

BROSSE A DENTS HALITOSIS -
MERIDOL

PREVENTION DES CARIES

IL forme une pellicule homogene

qui protége l'ensemble des

surfaces dentaires et favorise

une reminéralisation des caries
débutantes.

@ ON AIME...

Le pack économique : deux dentifrices
et une brosse a dents.

DENTIFRICE PROTECTION CARIES -
ELMEX

]
1
f



Bons de reduction
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FORUM SANTE

soigne votre budget
Qe

BON DE REDUCTION IMMEDIATE +f< -
. -

i POUR LACHAT
i D’UN PRODUIT*
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*hors lot et coffret

chml

SOLEILBIAFINE

Offre valable a partir du 1% juin 2014 dans la limite des stocks

LEILBIAFIN

st
iy s
I'].' g

disponibles uniquement dans les officines Forum Santé participantes

en France métropolitaine. Photos non contractuelles.

SOLEIL BIAFINE N :

LN

SOLEILBIAFINEG

L)

POUR LACHAT
D’UN PRODUIT*

€ |

POUR LACHAT
D’UN PRODUIT*

*Unitaire et duos. *Rescue Gouttes 20 ml, Rescue Spray 20 ml, Rescue Nuit Spray 20 ml.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France Offre valable uniqguement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 1¢"au 30 avril 2014. Photo non contractuelle métropolitaine du 1°" au 30 avril 2014. Photo non contractuelle.

RESCUE, votre concentreé de sérénite



Bons de reduction
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BON DE REDUCTION IMMEDIATE MR 2ngVeslP BON DE REDUCTION IMMEDIATE e ZngVeslP
— sanlé — sanlé

20%

DE REDUCTION SUR LACHAT —
IMMEDIATE SUR SUR LA GAMME* 4
TOUTE LA GAMME

Mangez 5 fruits et légumes par jour
et faites du sport.

Mangez 5 fruits et légumes par jour
et faites du sport.

Offre valable du 1% au 31 mai 2014
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine. Photo non contractuelle.

*hors barres, gels, boissons, shots.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en
France métropolitaine du 15 au 31 mai 2014. Photo non contractuelle.

STC NUTRITION e KOT POTS

D’UN PRODUIT* IMMEDIATE
POUR LACHAT

D'UN PRODUIT

* seulement Akileine Baume

Hydra Défense 125 ml.

Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 1¢ mars au 31 mai 2014.

Photo non contractuelle.

Offre valable du 1* au 30 juin 2014.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine. Photo non contractuelle.

! POUR LACHAT ! DEREDUCTION



Bons de reduction
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BON DE REDUCTION IMMEDIATE R gVeslP
— sanlée

LN

DEREDUCTION | - o
IMMEDIATE ~

POUR L'ACHAT =
DE 2 BIBERONS E.

POUR LACHAT
D’UN PRODUIT*
. L ] g
Bouger, jouer est indispensable 1 |'Fr DE REDUCTION
au développement de votre enfant. . IMMEDIATE
POUR LACHAT
DE 2 SUCETTES

*Avaloir sur l'achat d’une boite de Novalac 2 800g, Novalac 3, Novalac AR Diegest,
Novalac Relia 2 800g.

Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 1¢" au 31 mai 2014. Photo non contractuelle.

Offre valable du 1" au 30 juin 2014,
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine. Photo non contractuelle.

—— S g
ah

NOVALAC

Sc Sc

forum _ BON DE REDUCTION IMMEDIATE
santle

SUR LE
D’UN PRODUIT* £ 2EME PRODUIT
m*ﬁ’ IDENTIQUE

Offre valable du 1°" au 31 mai 2014.
Offre valable uniqguement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine. Photo non contractuelle.

*Unitaire et duos.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 1¢"au 30 avril 2014. Photo non contractuelle

Ny A S E
POUR LACHAT &’E‘;%? ;

ELM EX ENFANTS ET JUNIOR LISTERINESOO ml




VOTRE PHARMACIE
FORUM SANTE EN LIGNE.

& Envoi de votre ordonnance
@ Tout savoir sur un medicament
@ [iches conseils sante et bien-étre

@ [ialoguez en direct avec un pharmacien

Connectez-vous sur www.forumsante.com
Télechargez 'application gratuite Forum Santé
Ou rendez-vous sur facebook.com/forum.sante



