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Répondre à vos attentes et à vos besoins reste une priorité pour les 
pharmaciens Forum Santé. C'est pourquoi ils ont opté pour le service gratuit 
Click & Collect qui permet de commander en ligne vos médicaments et vos 
produits de parapharmacie et de venir les retirer dans votre pharmacie.

Un service novateur et rapide
Futurs et jeunes parents, clients pressés ou fidèles à certains 
produits… le service Click & Collect allège votre agenda en 
vous faisant gagner du temps. En un clic, il vous permet 
de commander et de payer en ligne vos médicaments hors 
ordonnance et vos produits de parapharmacie. Et parce que 
rien ne remplace la relation de proximité et le conseil de votre 
pharmacien, vous récupérez 2 heures plus tard votre commande 
dans votre pharmacie Forum Santé et sans attendre.
Vos commandes sont disponibles dans un espace dédié à 
l'intérieur de la pharmacie ou à l'extérieur par le biais d'un 
distributeur automatique. Ce service offre tous les avantages 
de la vente en ligne, mais aussi du point de vente…, sans frais 
de livraison. Par ailleurs, les prix de vente pratiqués en ligne 
sont identiques à ceux de votre pharmacie Forum Santé.

D'autres services en ligne pour mieux vous accompagner
Retrouvez nos différents services en ligne sur www.forumsante.com et sur notre application mobile 
pour gérer votre santé où que vous soyez, contactez gratuitement un docteur en pharmacie, partagez 
vos questions de santé sur notre forum, accédez aux caractéristiques d'un produit (scan du code 
barre), donnez votre avis et bénéficiez de contenus éditoriaux sur de nombreux sujets (santé, bien-être, 
prévention, beauté, sexualité, nutrition, psycho…).

Actus
www.forumsante.com

FORUM SANTÉ
Du web à l'officine 
en un seul clic !

VOTRE SANTÉ
EST NOTRE PRIORITÉ
Face aux nombreuses contrefaçons 
dans le secteur des médicaments 
commercialisés en ligne (voir notre 
encadré), Forum Santé s'adapte au 
marché du e-commerce dans un 
cadre juridique sécurisé en optant 
pour le service Click & Collect. 
Forum Santé privilégie ainsi la 
relation avec votre pharmacien 
et garantit des achats en toute 
sécurité puisque les médicaments 
et les produits proposés en ligne 
sont ceux de votre pharmacien 
Forum Santé.
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La force d'un réseau organisé
Le succès de ces services en ligne repose sur la mobilisation 
quotidienne des pharmaciens du réseau Forum Santé qui 
contribuent notamment à répondre aux questions des 
internautes en cas de besoin et à apporter des conseils ou à 
faire de la prévention sur des sujets de santé, de forme, de 
nutrition ou encore de bien-être.

Suivez-nous
sur les réseaux sociaux
et sur votre mobile.
Apportez vos témoignages, 
posez vos questions et 
échangez sur notre forum 
de discussion.

FORUM SANTÉ Notre service Click & Collect,
sans frais de livraison,

est un gain de temps pour tous nos clients

LES FRANÇAIS ET LA 
VENTE DE MÉDICA-
MENTS EN LIGNE

80 % des Français sont 
réticents à acheter leurs médi-
caments sans ordonnance via 
Internet car ils craignent que les 
produits soient de moins bonne 
qualité, voire contrefaits (74 %).

Source : Etude LH2 réalisée pour 
Métronews (2013)

MÉDICAMENTS ET CONTREFAÇON
Avec plus d'1,3 million d’articles saisis par la douane 
française en 2013, les médicaments occupent la 
première place des produits contrefaits. Ce chiffre 
est notamment la conséquence des commandes sur 
Internet.

Bon à savoir : les médicaments contrefaits, 
principalement écoulés sur le Web, sont dangereux 
car ils peuvent contenir des principes actifs en 
surdosage, sous-dosage ou des substances toxiques.

Source : Douanes & Droits Indirects - Bilan 2013



GUÊPES, MÉDUSES,     
   MOUSTIQUES

 
Nos conseils et astuces pour agir en prévention et nos solutions 
efficaces pour panser vos bobos si l’ennemi a frappé…

Les guêpes, abeilles, 
frelons…
Les hyménoptères regroupent 8000 espèces 
en France vivant pour la plupart en colonie 
autour d’une reine dans toutes nos régions 
sans exception. 
Je risque quoi ? Rarement, un choc 
anaphylactique (allergie 
très grave occasionnant 
environ 20 décès/an) 
ou une réaction toxique 
généralisée (troubles 
digestifs, céphalées, 
convulsions…) en cas 
de piqûres multiples. Le plus souvent, une 
réaction locale avec un point de piqûre 
douloureux. 
La prévention, ça marche ? La lotion anti-
hyménoptères n’a pas encore vu le jour alors, 
ne marchez pas pieds nus, inspectez fruits 
et pâtisseries avant de les manger et ne vous 
baladez pas près d’une zone d’apiculture. 

Trop tard… Je me soigne comment ? Retirez 
doucement le dard avec une pince à épiler, 
désinfectez avec de l’alcool à 60° puis 
appliquez une crème anti-inflammatoire. Un 
fort gonflement local, une fatigue soudaine, 
des vomissements, une gêne respiratoire…, 
surviennent ? Un choc allergique est à 
craindre : appelez les secours. 

Les moustiques
Pas moins de 65 espèces 
de moustiques sévissent 
en France et dans les DOM 
TOM. Pour autant, toutes 

ne sont pas nocives ou gênantes et il est 
facile de les combattre avec des produits 
anti-moustiques classiques, des bougies à 
la citronnelle… Toutefois, trois familles de 
moustiques sont aujourd’hui surveillées de 
près par les autorités de santé : 
- �Le Culex Pipiens, bien connu des 

Guadeloupéens et des Martiniquais, qui 

Prévention
www.forumsante.com

Déclarez-leur la guerre !

“ Pour limiter les piqûres
de moustiques,

il existe tout un arsenal 
de produits à utiliser en 

prévention ! "
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GUÊPES, MÉDUSES,     
   MOUSTIQUES

affectionne les eaux stagnantes et passe 
à l’attaque dès que le jour décline.

- �Le Aedes caspius et l’Aedes Albopictus 
(moustique « tigre ») provenant 
d’Afrique, vit dans les îles et les zones 
tropicales et a débarqué dans le sud de 
l’Hexagone voilà quelques années. Il 
est le principal vecteur du chikungunya 
(maladie infectieuse tropicale qui 
occasionne de très fortes douleurs 
articulaires), de la dengue, de la fièvre 
jaune et peut aussi véhiculer des grippes 
estivales. 

- �Les Anophèles, responsables entre 
autres du paludisme, très présents sous 
les tropiques mais également en Corse 
et dans les rizières de Camargue. 

Je risque quoi ? Parfois de graves 
maladies (chikungunya, paludisme, 
dengue…) en voyageant dans les zones 
infestées (pays tropicaux, Afrique, Asie…), 
le plus souvent en France de simples 
boutons rouges et gonflés qui démangent. 

3 PRODUITS ANTI-MOUSTIQUES
INTRAITABLE ET SURTOUT NON GRAS,
ce spray formulé à base d’Icaridine, un actif 
répulsif reconnu efficace contre toutes les 
espèces de moustiques, même ceux des zones 
tropicales ou équatoriales vecteurs de maladies 
graves. Efficace jusqu’à 8 h. Dès 2 ans.  

INSECT ECRAN SPÉCIAL TROPIQUES – 
LABORATOIRES COOPER

NOMADE. Un gel anti-moustiques à base 
d’huiles essentielles répulsives à appliquer 
sur le visage et le corps via la bille du roller. 
Dès 3 ans. 

GEL ROLL-ON DE PROTECTION ANTI-
MOUSTIQUES - PARA’KITO. 

APAISANT. Un patch invisible qui soulage 
(réduction de l’irritation et de la rougeur), isole et 
protège la zone agressée. Résistant à l’eau.
Dès 3 ans. 

APAISYL APRÈS-PIQÛRE PATCH – 
LABORATOIRES MERCK MÉDICATION 
FAMILIALE

Pour lutter contre les moustiques, bougies,
spray anti-moustiques, bracelets,
diffuseurs électriques…,
constituent un arsenal complet.



La prévention, ça marche ? Bougies, spray 
anti-moustiques, bracelets, diffuseurs 
électriques…, l’arsenal anti-moustiques 
est complet. Si vous dînez dehors à la nuit 
tombante (période de forte activité), l'idéal 
est de vous couvrir les jambes et les bras. 
Sur le site www.vigilance-moustiques.com, 
une carte indique quotidiennement les 
régions de France et de l’Outre-Mer les plus 
touchées. 
Trop tard… Je me soigne comment ? Calmez 
la douleur à l’aide d'une compresse glacée 
ou trempée dans du vinaigre blanc. Appliquez 
une crème anti-démangeaisons. Les boutons 
gonflent, rougissent, s’étendent ? Le médecin 
peut vous prescrire un antihistaminique par 
voie orale. 

Les méduses
Certaines, loin de nos côtes, sont mortelles. 
Heureusement, celles à qui l’on se frotte chez 
nous sont simplement urticantes. 
Je risque quoi ? Une piqûre de méduse 
même légère (ou même quand l’animal est 
mort !) est souvent suivie d’une douleur vive, 
décrite comme une sensation de décharge 
électrique ou de brûlure, qui augmente 
pendant 30 à 40 mn. Un érythème apparaît 
couleur marron-violacée qui marque la 
surface cutanée atteinte. A moins d’une 
rare envenimation sévère (avec céphalée, 
spasmes musculaires…), ça fait mal mais ça 
se soigne. 
La prévention, ça marche ? Rien à faire à part 
consulter les bulletins « alerte méduses » de 
votre lieu de vacances. 
Trop tard… Je me soigne comment ? Rincez 
longuement la zone touchée à l’eau salée 
chaude pour désactiver le venin. Ne frottez 
pas. Ôtez tous les fragments de tentacules 
avec une pince à épiler. Appliquez un 

antiseptique puis une crème antihistaminique 
et prenez du paracétamol contre la douleur. 
L’érythème disparaît au bout de 10 jours. 
Vous êtes piqué sur la peau fine du torse, du 
visage ? Prenez RDV chez le médecin.

Prévention
www.forumsante.com
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Crème anti-démangeaison, 
antiseptique, antihistaminique, 

anti-moustiques… Ces 
produits sont disponibles 

sans ordonnance chez votre 
pharmacien Forum Santé. 

Pensez à lui demander 
conseil avant votre départ en 

vacances !

le conseil
FORUM SANTÉ

En France, la plupart des moustiques ne sont 
que de vilains piqueurs. Mais dans les régions 
d’Outre-Mer, ils peuvent transmettre des 
maladies graves. 







YOGA + MÉDITATION
   =  

 Discipline zen par excellence visant à harmoniser le corps et l’esprit, facile 
d’accès pour tous et à tous les âges, le yoga est une bonne façon de profiter des 
bienfaits de la méditation…

Rentrée scolaire, rendez-vous médicaux, 
surcharge de travail… Dès le retour 
des vacances, il est facile de se laisser 
submerger. Pour obtenir « quelques 
grammes de douceur dans un monde… 
de stress », on peut faire une cure de 
magnésium (relaxant, anti-fatigue, 
régulation du rythme cardiaque), miser 
sur les plantes (passiflore, valériane…) ou 
s’inscrire à un cours de yoga pour travailler 
sa posture, apprendre à respirer et à méditer.

Yoga = un travail sur la 
posture, la respiration… 
S’il existe différentes approches du yoga, 
toutes utilisent les mêmes postures et 
les mêmes techniques de respiration que 
la méthode dite « de base » : le hatha 
yoga. Particulièrement indiquée pour 
les débutants, elle associe des exercices 
physiques essentiellement statiques et 
des exercices de contrôle respiratoire. 
La posture la plus connue est celle du 
lotus : assis en tailleur, dos et tête bien 
droits, mains posées sur les genoux, on 
synchronise son souffle, on s’apaise et on 
invite son esprit à « lâcher prise », à entrer 
en méditation…

… la relaxation et la 
méditation 
Si le yoga fait du bien au corps, il fait aussi 
du bien à l’esprit via la relaxation et la 
méditation qui aident à apaiser le tumulte 
de nos pensées et à trouver un meilleur 
équilibre émotionnel. Les tensions du 
corps sont relâchées, dans une certaine 
immobilité. Mais attention, immobilité ne 
veut pas dire passivité : dans la méditation, 
vous êtes bel et bien éveillé et occupé à
« observer votre mental ».

Bien-être
www.forumsante.com

une rentrée zen !

J’AI ENVIE D’ESSAYER…
A lire, ces deux ouvrages complets 
et pratiques : 
- �Le Yoga malin,
   Ed. Quotidien Malin – 6 €. 
- Méditer jour après jour,
   Ed. L’Iconoclaste – 24,90 €. 

A consulter, le site de l’Association 
pour le Développement de la 
Mindfulness (ou méditation de 
pleine conscience) :
www.association-mindfulness.org 



Yoga + méditation
= une pratique accessible
Evacuer de son esprit toute pensée parasite exige un peu 
d’entraînement mais cela n’est pas difficile pour autant. Dans 
les cours de yoga, les profs vous aident à trouver la bonne 
position, dans le silence, à vous concentrer sur votre souffle, 
sur les bruits qui vous entourent… L’objectif : laisser venir vos 
sensations, vos réflexions sans vous y accrocher ni  les juger, 
comme si vous regardiez votre esprit vagabonder. La méditation 
peut être guidée en musique via un support audio, se pratiquer 
en fixant la flamme d’une bougie ou en chantant. Une fois que 
l’on se sent à l’aise, on peut méditer au quotidien, lors d’une 
marche en plein air ou en faisant la vaisselle. Et utiliser cette
« pause » dans son espace intérieur pour apaiser son esprit. 

La méditation apporte un état 
de relaxation profond. 

Bien-être
www.forumsante.com
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MÉDITATION : DES BÉNÉFICES CONCRETS
Pendant la méditation, l’esprit fait l’expérience d’un état de grande détente tout en étant éveillé. 
Simultanément, le corps se « repose » profondément : ralentissement du rythme respiratoire, 
diminution du lactate plasmatique (une substance biochimique de notre organisme associée au 
stress). Stress et anxiété s’atténuent rapidement. A moyen terme, les études scientifiques ont 
même montré une amélioration du système cardiovasculaire (ex : baisse de la tension artérielle) et 
un renforcement du système immunitaire ! 

Votre pharmacien Forum Santé 
vous guide dans le choix d’un 

traitement naturel contre le 
stress, l’anxiété, les insomnies 
passagères… Oligo-éléments, 

phytothérapie, homéopathie 
peuvent vous aider à franchir 
le cap parfois stressant de la 

rentrée. 

le conseil
FORUM SANTÉ





 
Il y a celles qui partent sac au dos avec Jules et les enfants, celles qui 
pensent à leur petit confort des semaines à l’avance, celles encore 
qui osent le dépaysement mais pas n’importe comment…
Testez-vous pour savoir quelle vacancière se cache en vous ! 

1. Vos vacances de l’été dernier, c’était…  

a/ �Un circuit organisé à la découverte de la Crète avec des amis. 
b/ �Un séjour dans votre maison de famille dans le Sud-Ouest. 
c/ Un trek en famille dans le Kerala en Inde. 

2. �Votre meilleure amie vous offre un aller-retour pour partir au Chili avec elle…

a/ �Génial ! Vous prévoyez même un budget pour voir absolument la fameuse Île de Pâques,
     à 3600 km des côtes chiliennes. 
b/ �Vous êtes ravie mais vous contactez l’office de tourisme, achetez des guides de voyages, visitez 

les forums pour tout savoir sur ce pays lointain.  
c/ �Vous déclinez prétextant une surcharge de travail. Partir si loin sans rien planifier : au secours !

3. �Durant votre séjour en Turquie, votre hôtel-club vous propose des excursions à la 
journée à prix cassé…

a/ �Extra ! Voilà de quoi occuper votre petite famille sans vous casser la tête. 
b/ �Ah non ! L’hôtel-club, c’est bien pour faire plaisir aux enfants mais pour les visites, vous 

préférez louer une voiture et partir en famille. 
c/ �Vous demandez conseil au personnel de l’hôtel. 

4. �Un raid à dromadaire dans le sud du Maroc, c’est : 

a/ �Non, non et non ! Dormir sous la tente, voire à la belle étoile, très peu pour vous.  
b/ �A condition d’être entourée de personnes compétentes, cela ferait tellement plaisir aux enfants !
c/ �Oh oui ! Cela vous rappelle vos premiers voyages en amoureux…  

Psycho
www.forumsante.com

AVENTURIÈRE,
    ULTRA-ORGANISÉE ? 

Quelle vacancière 
êtes-vous ?  

14 - 15



5. Depuis que vous avez des enfants : 

a/ �Vous ne quittez plus la France et 
privilégiez les vacances en club.   

b/ �Cela ne change rien, ils adorent 
prendre l’avion. Il suffit d’être bien 
organisée. 

c/ �Vous alternez entre les vacances chez 
papy-mamie pour partir sans eux et les 
locations en France ou en Europe pour 
leur faire voir du pays.

6. Vacances riment avant tout avec : 

a/ Soleil et prix avantageux. 
b/ Dépaysement total.  
c/ Les deux sinon rien. 

COMPTEZ VOS POINTS…
1.	 a/ 1 – b/ 2 – c/ 3
2.	 a/ 3 – b/ 2 – c/ 1
3.	 a/ 1 – b/ 3 – c/ 2
4.	 a/ 1 – b/ 2 – c/ 3
5.	 a/ 1 – b/ 2 – c/ 3
6.	 a/ 1 – b/ 3 – c/ 2

Quelle touriste
êtes-vous vraiment ?   

AVENTURIÈRE,
    ULTRA-ORGANISÉE ? 

Moins de 8 points :

La reine du confort
Le camping ? Ça vous faisait rire quand vous 
aviez 5 ans mais maintenant, pas question de 
sacrifier votre confort. Pour partir, même en 
France, vous ne réservez pas à l’aveuglette. 
Vous préférez faire confiance à un voyagiste 
pour un séjour organisé en pension complète 
dans un club de bonne réputation. Du coup, 
vous partez souvent dans des endroits 
que vous connaissez déjà parce que cela 
vous rassure, quitte à passer à côté des 
découvertes et bonnes surprises que sont 
censées réserver les vacances. Attention à ne 
pas finir par préférer rester chez vous ! 

Entre 8 et 13 points :

La voyageuse organisée
A vous la découverte, les beaux paysages 
et la culture en plus ! Vous aimez partir, 
voyager en famille, mais vous ne supportez 
pas les sites trop touristiques et, pour vous 
reposer pendant que les enfants s’éclatent, 
vous réservez les formules club aux petites 
vacances. Vous êtes donc plutôt organisée, 
vous préparez votre séjour ou circuit en 
amont pour ne pas vous tromper et vous 
comparez toujours les avis de vacanciers sur 
le Net avant de réserver votre hôtel. C’est 
bien mais à mesure que vos enfants vont 
grandir, tâchez de renouer avec des voyages 
moins « tranquilles ». 

Plus de 13 points :

L’aventurière en terre inconnue
« Rendez-vous en terre inconnue », une 
émission de TV qui vous fait rêver… Vous 
seriez la première à partir les yeux bandés 
pour une destination au bout du monde. C’est 
d’ailleurs un peu comme ça que vous partez 
régulièrement avec votre famille, dans des 
contrées lointaines où vous séjournez le plus 
souvent chez l’habitant. Jusqu’à maintenant, 
il ne vous est jamais rien arrivé de fâcheux 
et c’est tant mieux. Mais attention à ne pas 
franchir les limites et à transformer vos 
vacances en plan galère. Le farniente sur 
la plage, voilà qui peut aussi plaire à vos 
proches ! 



Dossier
www.forumsante.com

A la mer, à la plage, à la montagne, à la 
campagne… Vive les vacances d’été !
Une saison propice pour partager 
des instants de complicité en famille 
ou entre amis et pour profiter des 
bienfaits du grand air. Toutefois, 
lors de vos premiers rendez-vous 
avec le soleil, quelques précautions 
s’imposent ! En effet, la peau des 
petits comme des grands requiert une 
attention particulière à l’heure où les 
rayons du soleil sont les plus nocifs. 
Nos conseils pour éviter les coups de 
soleil, les allergies…, et préserver votre 
capital solaire. 

PROFITEZ
DU SOLEIL 

18 - 19	>	 �Comprendre les effets du soleil 
sur la peau

	20 - 21	>	�Quand trop de soleil abîme la peau 

	22 - 23	>	Le soleil et la peau fragile des enfants

       24 	>	A chacun sa protection solaire      

	26 - 27	>	�Un bronzage sous haute protection

en toute sécurité
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Suivez-nous
sur les réseaux 
sociaux et sur mobile

Téléchargez
l'application gratuite
Forum Santé

Connectez-vous
sur www.forumsante.com
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COMPRENDRE LES EFFETS DU SOLEIL SUR LA PEAU

18 - 19

On le présente plus souvent comme une 
source de danger que comme une source 
de bienfaits. Pourtant, bien apprivoisé, le 
soleil exerce une action dynamisante sur 
l’organisme et, en favorisant la synthèse de 
la vitamine D nécessaire à la croissance, 
il « booste » le moral et l’humeur. Enfin, 
dans certaines conditions, il peut également 
engendrer l’amélioration de certaines 
pathologies cutanées (eczéma, psoriasis…). 

La peau : un mécanisme 
de défense fragile 
Exposée au soleil, la peau se défend en 
fabriquant de la mélanine, un pigment 
naturel responsable de la coloration de la 
peau et permet d’absorber une partie des 
rayons ultraviolets (UV). Toutefois, si notre 
pigmentation naturelle forme une barrière de 
protection contre les UV, les peaux foncées 
sont armées face au soleil grâce à leur 
pigment brun alors que les peaux claires 
peinent à se défendre seules. Ainsi, en cas 
d’exposition inadaptée, brutale ou prolongée, 
ce mécanisme naturel se révèle insuffisant et 
le soleil devient dangereux. 

Comprendre l'action des 
ultraviolets
Les mécanismes d'action des rayonnements 
ultraviolets (UV) sur la peau sont aujourd'hui 
bien connus. Les rayons du soleil sont 
composés de particules énergétiques :

les photons. Ils ont différentes longueurs 
d'onde, et parmi eux, les rayons invisibles 
ultraviolets (UVA, UVB) et infrarouges 
peuvent plus ou moins pénétrer dans la 
peau. En majorité, les UVB sont arrêtés dans 
l’épiderme (couche superficielle de la peau) 
puisque seuls 10 % atteignent les couches 
profondes de la peau. En revanche, les UVA 
pénètrent directement dans le derme qui 
constitue les couches plus profondes de la 
peau. Quant aux autres rayonnements de 
type infrarouge, ils peuvent atteindre des 
couches encore plus profondes.

Source de bien-être, le soleil fait du bien au moral et joue un rôle essentiel pour 
l’organisme. Mais il peut aussi se révéler nocif en occasionnant des dommages 
cellulaires irréversibles. 

DÉCOUVREZ VOTRE 
PHOTOTYPE…
La couleur de la peau, des yeux, et des 
cheveux permet de définir plusieurs types de 
peau qui réagiront différemment au soleil. 
Cela détermine 6 phototypes. 

	 0	 Albinos = Peau dépourvue de mélanine. 
	 1	 Roux = Coups de soleil sans bronzage. 
	 2	� Blonds aux yeux clairs = Coups de soleil 

puis léger bronzage. 
	 3	 Châtains = Coups de soleil puis bronzage.
	 4	 Bruns = bronzage sans coups de soleil. 
	 5	� Méditerranéens, métis = bronzage sans 

coups de soleil.
	 6	� Noirs = bronzage sans coups de soleil. 

A savoir : En France, les phototypes 2 et 3 
sont majoritaires, c’est-à-dire que la plupart 
des individus ont une relative fragilité vis-à-
vis du soleil.
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Les méfaits des ultraviolets
Pénétrant en profondeur dans la peau, les rayons ultraviolets A (UVA) endommagent le collagène 
et les cellules du derme (couche inférieure de la peau). Les UVA sont également en cause dans 
les allergies solaires. Les rayons plus courts et plus puissants des ultraviolets B (UVB) touchent 
l’épiderme (couche supérieure de la peau) et causent des coups de soleil lorsque la peau n’est 
pas protégée. L'excès d'exposition aux UVA et UVB est la principale cause d'un vieillissement 
cutané prématuré et d'induction de cancer cutané. Il apparaît donc capital de se protéger des 
excès solaires durant toute la vie pour limiter ces risques.

Votre pharmacien est à 
votre disposition pour vous 
indiquer le produit solaire 
le plus adapté à votre type 
de peau. Sachez toutefois 

qu'en été, les bulletins 
météorologiques diffusent 

de plus en plus souvent une 
mesure de l’intensité des 

rayons solaires appelée 
« index UV ». Plus cet 

index est élevé, plus il est 
nécessaire de protéger sa 

peau et ses yeux.

le conseil
FORUM SANTÉ

QUAND LES RAYONS UV SONT-ILS INTENSES ? 
À la mer, à la montagne, dans un jardin ou tout simplement en extérieur, nous sommes 
exposés aux UV. Dans l’Hexagone, du fait de la position de la terre par rapport au soleil, 
les rayons solaires sont très forts de début mai à fin août. Ce qui n’est pas le cas dans 
les DOM-TOM où il est nécessaire de se protéger toute l’année. Contrairement aux idées 
reçues, l’intensité des UV n’est pas liée à la sensation de chaleur et les rayons peuvent être 
très forts lorsqu’il y a des nuages, du vent et même de la neige. En outre, la réverbération 
due aux surfaces claires (sable, eau, neige) augmente leur intensité.

Plus d’infos. www.soleil.info
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Tous les méfaits des rayons UV ne sont pas graves et un simple coup de soleil 
n’a pas de conséquence sur la santé de la peau à long terme. En revanche, trop 
de soleil trop longtemps est un facteur de risque d’allergie ou, plus grave, de 
cancer de la peau à l’âge adulte. 

Sans photoprotection efficace et adaptée à 
son type de peau, les dangers du soleil sont 
nombreux et parfois graves…

Le coup de soleil   
La peau est rouge, chaude, elle tiraille plus 
ou moins… C’est le coup de soleil qu’il faudra 
apaiser avec un lait solaire réparateur ou 
de la Biafine®. Si la peau lésée s’apparente 
plus à une brûlure et que des cloques 
apparaissent (brûlure au 1er, voire au 2e 
degré), demandez conseil à votre pharmacien 
Forum Santé afin qu’il vous fournisse tulle 
gras, compresses stériles et antalgique (si 
besoin) pour régénérer derme et épiderme. 

L’allergie au soleil 
Fréquente, la « lucite estivale bénigne » 
touche 1 femme sur 10 entre 17 et 40 ans, 
soit près de 900 000 personnes/an. Elle 
se développe sous l'influence des UVA et 
provoque l’éruption de petits boutons qui 
démangent sur les zones les plus exposées 
au soleil (décolleté, haut du dos, avant-
bras…). Le pharmacien Forum Santé peut 
délivrer un antihistaminique oral, une crème 
à base de corticoïdes et conseiller un produit 
solaire très haute protection (SPF 50+). Si la 
lucite est déjà apparue lors de précédentes 
expositions, il recommandera des gélules 
à base de caroténoïdes en prévention 
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QUAND TROP DE SOLEIL ABÎME LA PEAU…

Coups de soleil et/ou brûlures dans l’enfance 
favorisent la survenue des carcinomes et 
mélanomes (cancers de la peau) plus tard. 



QUAND TROP DE SOLEIL ABÎME LA PEAU…

(Oenobiol Solaire), à prendre pendant un mois 
avant le départ, puis pendant l’exposition. En 
cas de lucite importante, le médecin pourra 
prescrire un traitement préventif oral comme 
un antipaludéen. Bonne nouvelle ! Cette 
allergie s’atténue et disparaît avec l’âge.

Les photodermatoses
Beaucoup plus rares, elles touchent surtout 
les enfants et peuvent par exemple être liées 
à des lucites hivernales bénignes. Il peut aussi 
s'agir d'une allergie à certains composants des 
crèmes solaires qui provoquent rougeurs ou 
démangeaisons sur les lieux d'application de 
la crème et après l’exposition au soleil. Dans 
tous les cas, appliquez toujours sur l’enfant 
une crème solaire destinée aux enfants.

Les carcinomes 
Les carcinomes basocellulaires représentent 
70 % des cancers cutanés et sont les 
moins graves car leur développement reste 
local (couche basale de l’épiderme). Ils ne 
métastasent pas et leur traitement précoce, 
via une ablation complète, assure la guérison. 
Les carcinomes épidermoïdes sont plus 
rares (20 %), mais plus agressifs avec la 
capacité d'envahir les ganglions lymphatiques 
et de se disséminer dans d'autres organes 
(métastases). Pour ne pas les confondre 
avec des grains de beauté si votre peau en 
est couverte et les détecter précocement, 
consultez régulièrement un dermatologue. 

Les mélanomes
Ces tumeurs cancéreuses représentent 
10 % des cancers de la peau mais elles 
sont les plus dangereuses. En effet, elles 

peuvent progresser rapidement et envahir 
les ganglions lymphatiques avoisinants, 
voire l’ensemble du corps sous forme de 
métastases. Environ deux tiers sont dus à une 
exposition excessive aux rayons ultraviolets, 
davantage chez les personnes qui ont la 
peau claire. Dans 70 % à 80 % des cas, les 
mélanomes se traduisent par une tache 
irrégulière brune ou noire sur le cou, le torse, 
les jambes, qui s’élargit progressivement au 
fil du temps. Le traitement repose sur des 
mesures chirurgicales pour ôter la tumeur et 
les ganglions atteints, et sur l’administration 
de médicaments de chimiothérapie ou 
d’immunothérapie. La radiothérapie (rayons 
ionisants) n’est utilisée que pour traiter les 
métastases éventuelles.

LE SOLEIL ABÎME AUSSI 
LES YEUX ! 
Une surexposition peut provoquer des 
lésions graves à cout terme comme une 
ophtalmie : coup de soleil de l’œil et, à 
plus long terme, générer la cataracte ou 
des dégénérescences de la rétine pouvant 
conduire à la cécité. C'est pourquoi le port 
de lunettes de soleil est conseillé pour tous 
les membres de la famille (adultes, ados, 
enfants et bébés).

Plus d’infos. Association Nationale pour 
l’Amélioration de la Vue : www.asnav.org

Connectez-vous
sur www.forumsante.com
Et découvrez dans la rubrique « Prévention » 
un article complet sur le dépistage du cancer 
de la peau.
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Les coups de soleil et les expositions répétés jusqu’à la puberté sont une cause 
majeure de cancers à l’âge adulte.

La peau et les yeux des enfants et des 
adolescents sont plus sensibles que chez 
l'adulte. Ils sont donc plus vulnérables 
face au soleil et, pour limiter les risques, 
ils doivent être particulièrement protégés. 
Quant aux bébés, mieux vaut ne jamais les 
exposer au soleil et toujours protéger leurs 
yeux par des lunettes adaptées, même en 
ville.

Le soleil n’est pas l’ami 
des enfants   
La peau des bébés et des enfants est fine 
et sans défense devant le moindre rayon 
car elle ne dispose pas d'un système 
d'autodéfense, elle est immature jusqu'à 

l'adolescence et donc plus vulnérable aux 
agressions du soleil. C'est pourquoi ils 
doivent bénéficier d'une protection parfaite. 
Il est recommandé de ne pas exposer les 
enfants de moins de 3 ans. Chez les plus 
jeunes, les coups de soleil fragilisent la peau 
à long terme, accélèrent le vieillissement 
cutané et augmentent le risque de 
développer plus tard un cancer de la peau.

Le saviez-vous ? : l’eau et le sable 
réfléchissent 30 % des UV.

LE SOLEIL ET LA PEAU FRAGILE DES ENFANTS 

Appliquez généreusement une crème solaire 
adaptée toutes les 2 heures.

“ Les protections solaires sont 
très efficaces, mais nécessitent 

d'être appliquées très 
régulièrement et à bonne dose "
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LE SOLEIL ET LA PEAU FRAGILE DES ENFANTS 

6 règles d'or pour une 
protection optimale 
1 �Ne laissez jamais un bébé ou un jeune 

enfant en plein soleil.
2 �Evitez les heures d’ensoleillement maximum 

entre 12 h et 16 h en privilégiant les activités 
à l’ombre ou la sieste.

3 ��Adoptez la panoplie anti-UV : chapeau 
à large bord couvrant également le cou, 
lunettes de soleil à verres filtrants et 
vêtements (maillot de bain combi) anti-
UV couvrant si possible les bras et les 
jambes. Ces vêtements ne sont pas encore 
suffisamment utilisés dans l’Hexagone, 
contrairement à d’autres pays comme 
l’Australie où les parents ont bien pris  
conscience de leur importance. 

4 ��Appliquez généreusement (plusieurs 
couches) la crème solaire sur toutes les 
zones du corps découvertes. Renouvelez 
l’opération toutes les 2 heures, avant chaque 
exposition et après chaque baignade, sans 
oublier la nuque, les oreilles et les pieds.

5 ��Optez pour une crème formulée 
spécialement pour les enfants, indice de 
protection SPF 50+, résistante à l’eau et au 
sable.

6 ��Donnez régulièrement à boire de l'eau.

Des yeux bien protégés ! 
Les bébés et les enfants sont vulnérables aux 
rayonnements jusque l’âge de 12 ans environ. 
En effet, leur œil se construit et le cristallin 
est encore transparent. Il laisse passer tous 
les rayons extérieurs avant de commencer à 
s'opacifier. Les protéger au plus tôt avec une 

paire de lunettes de qualité est nécessaire 
pour préserver l'intégrité de leur vue. En 
fonction de l’âge de l’enfant et de ses activités, 
les spécialistes conseillent des verres 
minéraux qui se rayent peu, mais qui peuvent 
être sensibles aux chocs, ou organiques plus 
légers et résistants, mais se rayant plus 
vite. Vous faites le bon choix en optant pour 
un modèle marqué CE, un indice 3 pour une 
forte luminosité solaire ou 4 à la mer et à la 
montagne.

Bon à savoir : Les lunettes doivent être plutôt 
rondes, car les enfants lèvent en permanence 
les yeux vers les adultes. Elle seront aussi 
bien couvrantes, centrées et équipées d’un 
pont (partie qui appuie sur le nez) adapté au 
nez aplati des plus jeunes. 

Plus d’infos. Association Nationale pour 
l’Amélioration de la Vue - www.asnav.org

Même sous un parasol,
un enfant n’est jamais à l’abri 
des UV avec la réverbération 

et/ou d’un coup de chaleur 
qui peut entraîner sa 

déshydratation.
En prévention, faites 

boire votre enfant très 
régulièrement et uniquement 

de l'eau.

le conseil
FORUM SANTÉ
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Préparer la peau   
Un complément alimentaire 
associant des caroténoïdes 
naturels, des vitamines et des 
huiles précieuses à prendre avant, 
pendant l'exposition au soleil pour 
préparer la peau et après pour 
parfaire son bronzage.

❤ ON AIME : les huiles précieuses 
(argan, bourrache et sésame) qui 
aident à maintenir l'élasticité et la 
souplesse de la peau.

PHYTOBRONZ CAPSULES – 
LABORATOIRES ARKOPHARMA 

Spécial enfant   
Avec la vitamine E, connue pour 
ses propriétés anti-oxydantes, 
ce lait protège efficacement la 
peau des enfants des dommages 
cutanés à long terme et la 
combinaison beurre de karité 
et glycérine maintient la peau 
hydratée tout au long de 
l'exposition.

❤ ON AIME : la texture fondante 
qui pénètre rapidement sans 
laisser de traces blanches et qui 
résiste aux baignades, au sable et 
à la transpiration.

LAIT SOLAIRE ENFANT ULTRA-
HYDRATANT TRIPLE RÉSISTANCE 
FPS 50+ - SOLEILBIAFINE

Protéger les peaux 
sensibles   
Une émulsion efficace contre 
l'ensemble du rayonnement 
solaire, résistante à l’eau et 
transparente à l’application. 
Sa texture légère et matifiante 
protège et hydrate les peaux 
sensibles normales à mixtes.

❤ ON AIME : son toucher sec et 
le tube à pompe permettant de 
doser la juste quantité de produit à 
appliquer.

EMULSION SPF 50+ - 
LABORATOIRES AVÈNE

Réparer, nourrir
et réhydrater   
Pour les peaux échauffées et 
desséchées, cet après-soleil est 
enrichi d'agents relipidants et 
apaisants. 

❤ ON AIME : un gel ultra-fondant 
non gras et un flacon pompe
400 ml idéal pour toute la famille 
(existe en 200 ml).

GEL FONDANT POSTHELIOS – 
LABORATOIRES LA ROCHE-POSAY
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A CHACUN SA PROTECTION SOLAIRE

Votre pharmacien Forum Santé 
vous conseille pour le choix d'un 

produit solaire adapté à votre peau 
et à l'âge de vos enfants et saura 

vous indiquer les meilleures offres 
promotionnelles.

le conseil
FORUM SANTÉ
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Autobronzants, crèmes solaires, cabines de bronzage… nos conseils pour 
limiter les risques face au soleil.

Une peau hâlée
toute l'année  
Les crèmes, lingettes ou gélules 
autobronzantes permettent d'obtenir un 
aspect bronzé, sans les méfaits du soleil. 
Sans danger, ces produits agissent par un 
phénomène chimique et colorent les cellules 
mortes à la surface de la peau. Cependant, 
ils ne doivent pas être utilisés comme 
une protection solaire, sauf quand ils sont 
associés à une protection UV.
Les cabines de bronzage qui permettent 
de bronzer en quelques minutes sont 
équipées de lampes diffusant des rayons 
UV (artificiels). Il existe deux sortes de 

lampes. Celles à « basse pression » qui 
émettent un rayonnement dont le spectre 
s'étale principalement dans l'UVA et celles 
à « haute pression » qui comprennent 
un filtre permettant de sélectionner les 
longueurs d'ondes émises, mais si le 
filtre est défectueux, le rayonnement peut 
contenir une proportion importante d'UVB et 
d'UVC, particulièrement dangereux pour la 
santé. Selon les autorités sanitaires, les UV 
artificiels ne préparent pas la peau au soleil 
mais augmentent le risque de cancer cutané 
et les problèmes oculaires. C'est pourquoi, 
la Direction générale de la santé déconseille 
fortement l'exposition aux UV artificiels à des 
fins esthétiques.

UN BRONZAGE SOUS HAUTE PROTECTION

Pour les premières expositions 
au soleil choisissez un indice de 
protection élevé (50+)
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UN BRONZAGE SOUS HAUTE PROTECTION

Médicaments et soleil : 
attention ! 
Une très faible dose de soleil associée à la 
prise de certains médicaments multiplie les 
méfaits du soleil sur la peau et provoque 
une réaction phototoxique (coups de soleil). 
Il est donc important de se protéger très 
efficacement lorsque l'on doit prendre l'un de 
ces médicaments, bien connus des médecins. 
Plus rare, la réaction photoallergique est due 
au fait que l'organisme transforme certains 
médicaments en un "produit" qui réagit 
négativement sous l'effet du soleil et provoque 
alors une réaction allergique.

Bien utiliser
les protections solaires 
Les protections solaires sont très efficaces, 
mais nécessitent d'être appliquées très 
régulièrement et à bonne dose. Si elles 
protègent la peau contre les UVB, leur 
efficacité anti-UVA est plus modérée.

L'indice de protection (SPF - Sun Protection 
Factor) indique la quantité de soleil qu'il 
faudrait recevoir pour attraper un coup de 
soleil après avoir appliqué la crème : un 
coefficient 30 indique que l'application de 
la crème multiplie par 30 la dose d'UVB 
nécessaire pour provoquer un coup de soleil. 
Cependant, les tests permettant de déterminer 
ce coefficient sont effectués en laboratoire 
sur la base de l'application d'une couche 
épaisse de 2 mg de crème par cm2 de peau 
(soit l'équivalent d'une balle de ping-pong 
pour protéger un adulte). Dans la pratique, la 
quantité de crème appliquée sur la peau est 
d'environ 1 à 0,7 mg/cm2 : une crème d'indice 
SPF 30 devient donc équivalente à une crème 
d'indice 10. C'est pourquoi, toute application de 
protection solaire doit être renouvelée toutes 
les 2 heures en cas d'exposition continue, 
ainsi qu'entre chaque baignade ou après une 
activité physique.

Bon à savoir : l'appellation écran total n'est 
plus autorisée en France, car aucune crème ne 
protège totalement contre le soleil.

LES RENCONTRES
FORUM SANTÉ  
Chaque mois votre pharmacien Forum Santé 
vous informe sur un sujet qui vous intéresse 
(sevrage tabagique, minceur, soins des 
cheveux, acné…) à l'aide d'affiches, de livrets, 
de conseils et d'opérations promotionnelles.

A noter : Les mois de juillet, août et 
septembre sont consacrés aux bienfaits et 
aux méfaits du soleil sur la peau.

Pour éviter toute réaction 
cutanée, demandez conseil à 

votre pharmacien
Forum Santé afin de 

savoir si votre traitement 
est compatible avec une 

exposition prolongée au soleil.

le conseil
FORUM SANTÉ



 
Des légumes frais, croquants et des fruits de saison savoureux
pour surprendre les papilles de toute la famille
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C'EST L'ÉTÉ !
Invitez la fraîcheur à table

28 - 29
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Sabayon au jasmin
et aux framboises
Pour 4 pers.

• �10 cl de thé au jasmin
• 4 jaunes d'œufs
• 45 g de sucre en poudre
• 10 cl de crème liquide à 30 % de m.g.
• 150 g de framboises fraîches

1 / �Le matin, préparer du thé au jasmin et réserver 
10 cl de « reste de thé ». A midi, porter à 
frémissements une casserole remplie d'eau à 
mi-hauteur.

2 / �Fouetter les jaunes d'œufs avec le sucre en 
poudre au bain-marie. Verser le reste de 
thé au jasmin et fouetter pendant 10 min : la 
préparation doit napper une cuillère.

3 / �Monter en chantilly la crème liquide bien 
froide.

4 / �Incorporer délicatement la préparation aux 
œufs.

5 / �Répartir 150 g de framboises fraîches dans 4 
ramequins. Verser la préparation sur les fruits.

6 / �Préchauffer le gril du four puis faire gratiner 
les sabayons 3 à 4 min. Servir tiède ou froid.

Le petit plus. Pour un dessert plus gourmand, 
servez ce sabayon avec une tranche de brioche ou 
de gâteau de Savoie. 

C'EST L'ÉTÉ ! Club sandwich 
concombre, mozzarella 
et haddock
Pour 4 pers.

• �12 tranches de pain de mie blanc           
sans croûte

• Moutarde
• 2 concombres
• 2 boules de mozzarella
• 200 g de haddock

1 / Toaster les tranches de pain de mie.
2 / �Etaler sur chacune une fine pellicule de 

moutarde et en mettre 4 de côté.

3 / �Emincer ensuite les 2 concombres en 
conservant la peau et couper 2 boules de 
mozzarella en tranches.

4 / �Répartir les concombres sur le pain et 
assaisonner d'huile d'olive, de fleur de sel 
et de poivre.

5 / �Recouvrir d'une tranche de pain de mie et 
répartir par-dessus la mozzarella et une 
tranche de haddock.

6 / �Couvrir avec les tranches de pain mises 
de côté.

7 / �Couper chaque sandwich en deux, 
déposer une fine tranche de concombre 
sur le dessus et piquer dans chaque 
triangle une mini-brochette en bambou.

Photo : ©Daniel Mettoudi/CEDUS

Remerciements au Centre d’Etudes et 
de Documentation du Sucre (CEDUS) 
et à l'association interprofessionnelle 
des fruits et légumes frais (Interfel).

Plus d’infos et de recettes :
www.lesucre.com
www.lesfruitsetlegumesfrais.com



 
Des antidouleurs, vous en avez à coup sûr dans votre armoire à pharmacie. 
Mais êtes-vous certain d’avaler le bon quand vous avez mal à la tête,                                   
aux dents, au dos… 

Les antalgiques ou analgésiques sont utilisés 
pour diminuer ou supprimer la douleur en 
bloquant le cheminement du signal nerveux à 
des niveaux différents qui dépendent de la 
nature de leur molécule. Certains comme 
le paracétamol, l’aspirine ou les anti-
inflammatoires non stéroïdiens (AINS), sont 
en vente libre en pharmacie. Le fait de penser 
qu’ils ont tous les mêmes indications pour 
traiter la douleur et les mêmes effets peut 
comporter des risques pour la santé. 

Bien utiliser
un antalgique 
Pour bien utiliser un antalgique, lisez sa 
notice, respectez sa posologie et un intervalle 
de temps suffisant entre 2 prises et la dose 
maximale quotidienne. Des complications 
sont à craindre en cas de non-respect de ces 
règles, notamment un risque de surdosage. 
Pour les mêmes raisons et sauf avis médical 

contraire, évitez d’associer ou d’alterner des 
antalgiques de composition différente. Si le 
traitement n’est pas rapidement efficace et 
que la douleur persiste, parlez-en à votre 
pharmacien Forum Santé en précisant 
quel type d’antalgique vous avez pris 
(médicament, dose, fréquence).

Le paracétamol
en première intention
Vous pouvez le prendre pour la majorité des 

douleurs : céphalées, douleurs dentaires 

ou post-traumatiques, courbatures… car il 

est bien supporté et présente moins d’effets 

indésirables et de précautions d’emploi 

que les autres molécules. D’ailleurs, il peut 

être utilisé au cours de la grossesse et de 

l’allaitement aux doses recommandées.

Ses contre-indications ? Les maladies 

graves du foie, l’allergie connue au 

paracétamol.

PARACÉTAMOL,
ASPIRINE,
ANTI-INFLAMMATOIRE  
Je prends quoi contre la 
douleur ?  
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L’aspirine, avec précaution
Indiquée elle aussi dans la douleur légère à modérée, elle possède une 
activité anti-inflammatoire à fortes doses, soit 1g par prise et/ou 3g/j. 
Elle calme les douleurs à caractère inflammatoire, mal de dent, arthrite, 
tendinite, entorse…, mais elle est de moins en moins utilisée car elle irrite 
la muqueuse digestive et présente un risque hémorragique et allergique. 
Ses contre-indications ? Contrairement à l'idée que l'on s'en fait, elles sont 
relativement nombreuses : allergie connue à l’aspirine ou à un médicament 
apparenté (ibuprofène notamment), problèmes digestifs (ulcère de 
l’estomac, du duodénum ...), maladie hémorragique, maladie grave du foie, 
des reins ou du cœur. Interdite à partir du 6e mois de grossesse. L’aspirine 
augmentant les risques de saignement à très faible dose : même si la prise 
date de plusieurs jours, elle ne doit pas être prise avant une opération 
chirurgicale, même mineure, ou pour calmer les douleurs de règles. 

Certains antalgiques sont plus indiqués pour 
certaines douleurs : demandez conseil à votre 
pharmacien. 

PARACÉTAMOL,
ASPIRINE,
ANTI-INFLAMMATOIRE  

Automédication et/ou risque 
de surdose, attention !

De nombreux médicaments 
contiennent du paracétamol 

ou de l’ibuprofène en plus 
d’autres actifs dans leur 

composition.
Avant de les prendre,  

demander conseil à votre 
pharmacien Forum Santé 

pour éviter toute erreur 
de posologie, le risque de 

surdosage…

le conseil
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L’IBUPROFÈNE POUR SON ACTION ANTI-INFLAMMATOIRE
En bloquant la formation de prostaglandines, substances responsables de l’inflammation, les anti-
inflammatoires non stéroïdiens (AINS) comme l’Ibuprofène, sont indiqués dans les maux de tête, 
migraines, lombalgies, courbatures, arthrite, arthrose, sciatiques, règles douloureuses…

Ses contre-indications ? Allergie connue aux AINS ou à l’aspirine, antécédents d’ulcère à 
l’estomac, maladie grave du foie, des reins, du cœur, incompatibilité avec certains médicaments 
(anticoagulants). Interdit à partir du 6e mois de grossesse.





LA PRÉVENTION 
QUOTIDIENNE
DES CARIES  
Choisir un dentifrice adapté à l'âge de l'enfant favorise la prévention des caries et 
permet d'éviter le surdosage en fluor qui peut perturber la formation de l'émail 
des dents définitives et favoriser la formation de tâches (fluorose dentaire).

Les besoins des dentures 
mixtes des enfants
Destiné aux 7-12 ans, le dentifrice Elmex 
Junior a pour spécificité de répondre aux 
besoins des dentures mixtes : dents de 
lait et dents permanentes. Ces dernières 
apparaissent vers l'âge de 6 ans et sont 
particulièrement sujettes aux caries puisque, 
dans un premier temps, leur émail est encore 
poreux et relativement mou. La concentration 
élevée en fluor de ce dentifrice favorise ainsi le 
durcissement de ces dents en les rendant plus 
résistantes à l'attaque acide des bactéries de 
la plaque dentaire ce qui favorise la prévention 
des caries.

❤ ON AIME : La présence de fluorure d'amines 
Olafluor qui exerce son action cario-protectrice 
quelques heures après le brossage et son goût 
agréable permettant aux 7-12 ans de passer 
d'un dentifrice enfant à faible teneur en fluor à 
un dentifrice fluoré adapté à leur âge.

Forum Santé recommande : un brossage deux 
fois par jour pendant 2 mn et une consultation 
régulière chez le chirurgien-dentiste.

Astuce : Investissez dans un minuteur de 
cuisine ludique et incitez votre enfant à ne pas 
stopper le brossage avant que les 2 mn ne 
soient écoulées.

Enfant
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avec le dentifrice
Elmex Junior des Laboratoires Gaba

Pour choisir une brosse à 
dents adaptée à l'âge de votre 

enfant, demandez conseil à 
votre pharmacien Forum Santé. 

Certaines brosses comme Elmex 
interX Junior, munies de brins en X 
plus longs, permettent de nettoyer 

les espaces inter-dentaires 
difficiles à atteindre.

Plus d'infos. www.gaba.fr

le conseil
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LES POUX   

VACANCES ET RENTRÉE   

 Cheveux cra-cra ou propres, le pou s’en moque, tout comme la 
« boule à zéro » qui aide à mieux les repérer, mais ne stoppe 
pas l’invasion.
L'idéal ? Investir en prévention dans un répulsif anti-poux 
(type Pouxit Répulsif ou Apaisyl Poux Prévention dès 3 ans) qui 
protège pendant les périodes d’épidémie. Il se vaporise sur 
la chevelure, la nuque, le contour des oreilles, les bonnets et 
écharpes pendant toute la durée de l'épidémie.
Si les poux ont attaqué : chassez-les avec un produit à base 
de silicones, comme le diméticone (Pouxit XF dès 6 mois). 
Une substance qui bouche les orifices respiratoires du pou et 
empêche la lente de se fixer au cheveu. Ces produits appliqués 
à la lettre ont un effet radical en 15 mn. Il suffit ensuite de 
peigner très soigneusement les cheveux de l'enfant avec un 
peigne anti-poux pour enlever toutes les lentes résiduelles.

Ecoles, lieux de vacances, autoroutes, restaurants… Quand la propreté des 
WC laisse à désirer, les germes, virus, bactéries prolifèrent et sont vecteurs 
de transmission de maladies contagieuses par contact. Composée de fibres 
végétales naturelles de cellulose très dense, la protection de lunettes
WC Pocket constitue une barrière 100 % efficace contre ces germes
et bactéries, protège toutes les tailles de lunettes, s'installe facilement
et se dissout dans l’eau sans encombrer les réseaux d’évacuation. 

❤ ON AIME… les décors tendance et design pour kids ou pour adultes.

Plus d'infos. www.wcpocket.com

Enfant
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Déclarez-leur 
la guerre !

Quand la propreté
des WC laisse à désirer

Prévention ou traitement 
des poux, n'hésitez pas à 
demander conseil à votre 

pharmacien Forum Santé.

le conseil
FORUM SANTÉ



MON ADO
   ET SA SEXUALITÉ

 
En version soft ou plus crue, en prime time à la TV ou sur le Net, le sexe est 
partout. Mais nos ados sont-ils pour autant bien informés ?

Au-delà des mots que nos ados utilisent, que 
savent-ils réellement ? Souvent préoccupés 
par l’apparence extérieure de leur corps, ils le 
connaissent mal de l’intérieur. Preuve en est ce 
que l’on peut lire sur les forums : « La première 
fois, on ne risque pas d’attraper le sida »,
« Si la fille ne dit rien, c’est qu’elle prend un 
contraceptif », « Deux capotes l’une sur l’autre, 
c’est plus sûr », « On ne risque pas d’être 
enceinte en faisant l’amour pendant les règles »…
Une bonne raison d’aborder le sujet avec son 
enfant.   

Parler de la contraception 
est essentiel…
L’éducation à la sexualité est en partie apportée 
par le programme des années collège et 
l’infirmière scolaire est souvent sollicitée pour 
faire une information sur la contraception (Pass 
contraception : site internet dédié par région). 
À l’adolescence et a fortiori dès que l’on risque 
d’avoir des relations sexuelles avec plusieurs 
personnes, il est indispensable d’utiliser une 
double protection : le préservatif qui protège des 

maladies sexuellement transmissibles (MST), 
notamment le VIH-sida ou l’hépatite B, et une 
méthode contraceptive comme la pilule, l’anneau, 
le patch… pour éviter la fécondation. Pour cela 
un rendez-vous chez un gynécologue ou un 
médecin généraliste est conseillé pour choisir une 
méthode adaptée en fonction de l’état de santé de 
l’adolescente et de ses antécédents familiaux.
Important : Lorsque l’adolescente s’installe dans 
une relation plus stable, avant de supprimer 
l’utilisation de préservatifs, il est indispensable 
de s’assurer que le couple n’est pas porteur 
d’une infection sexuellement transmissible, en 
particulier en faisant le test de dépistage du VIH/
sida.
À savoir : Après les premiers rapports, un suivi 
gynécologique régulier est nécessaire pour évaluer 
si la méthode contraceptive choisie convient, pour 
parler prévention et dépistage des MST.

Sexualité
www.forumsante.com
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Et si vous profitiez
de l’été pour en parler ? 

" Les questions que se posent
les ados sur leur sexualité

sont nombreuses et ne doivent pas 
rester sans réponse  "



Parler d’amour également !
A l’heure où, pour les ados, les images pornos sont parfois une porte 
d’entrée dans la sexualité, rappelez-lui que tout cela, c’est du cinéma !
Que les sentiments, les émotions, ça compte énormément, surtout la 
première fois et que le ou la partenaire a le droit de dire non si ce qu’on 
lui demande ne lui plaît pas. 

À lire spécial ados :
Ados, amour et sexualité - Éditions Albin Michel – 
16,50 €. Des réponses sans tabou aux 12 à 18 ans. 

Plus d’infos. www.filsantejeunes.com   

À lire spécial ados : 
Contraception : Pourquoi ? 

Laquelle ? Où ? C'est moi qui 
décide ! – Éditions Milan – 11 €

Contraception, premiers câlins, risques de maladies, sida…,
nos ados se disent souvent suffisamment informés mais à quel point ? 

Vous avez du mal à aborder 
le sujet de la contraception 
ou des risques de maladies 

sexuellement transmissibles 
avec votre ado ? N’hésitez 

pas à prendre rendez-vous 
avec votre pharmacien

Forum Santé qui guidera
et répondra aux questions de 
votre ado en toute discrétion 

au sein du Point Forum de 
son officine.

le conseil
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VACCIN GARDASIL : PAS DE PANIQUE !
Accusé, entre autres effets indésirables, de déclencher 
la sclérose en plaques, le vaccin Gardasil indiqué contre 
les papillomavirus humains (HPV) a récemment été au 
cœur de la polémique. Toutefois, les dernières données 
de pharmacovigilance portant sur 5,5 millions de doses 
distribuées sont rassurantes avec un rapport bénéfice/risque 
favorable. Le Haut Conseil de Santé Publique (HCSP) maintient 
donc sa recommandation de vaccination des jeunes filles entre 
11 et 14 ans, avec rattrapage jusqu’à 19 ans révolus. 

Et si vous profitiez
de l’été pour en parler ? 



 Sensation de lourdeur dans les jambes, fourmillements, douleurs et 
gonflements au niveau des chevilles : en moyenne, une femme sur deux 
est concernée par l’insuffisance veineuse. Un trouble qu’il faut surveiller 
et prendre en charge…  

Notre organisme travaille continuellement, 
via les reins, à maintenir l’équilibre 
entre les liquides que nous perdons 
(transpiration, urine…) et ceux que nous 
absorbons (boisson, alimentation…). Une 
juste répartition de l’eau qui peut parfois 
être perturbée quand le corps emmagasine 
plus d’eau qu’il n’en évacue : on parle alors 
de rétention pathologique de liquide (ou 
œdème). Un phénomène particulièrement 
visible au niveau des pieds, des chevilles et 
des mollets, qui sont plus enflés le soir que 
le matin. 

6 mesures
anti-jambes lourdes 
• �Adopter une alimentation pauvre en sel. 

Exit les frites, les charcuteries, les plats 
cuisinés, certains fromages… Lisez les 
étiquettes et, au besoin, consultez une 
diététicienne pour qu’elle vous concocte 
une diète anti-rétention d’eau.   

• �Porter des bas de contention au 
minimum lors d’un long trajet en avion, 

train, voiture. Mais également si votre 
métier vous impose de rester longtemps 
en position assise ou debout sans bouger 
(lire encadré).  

• �Surélever vos jambes au repos, en les 
posant sur une chaise ou sur des coussins 
et en vous assurant qu’elles sont au-
dessus du niveau des hanches. Faites-le 
durant 5 min au moins 4 à 5 fois par jour. 
Surélevez également le matelas de votre 
lit afin de dormir « les jambes en l’air ».

• �Fuir les sources de chaleur en 
découvrant vos jambes dès qu’il fait chaud 
et en éloignant votre bureau ou fauteuil du 
radiateur. 

• �Utiliser un gel veinotonique anti-jambes 
lourdes après avoir terminé votre 
douche par un jet bien frais remontant 
des chevilles vers les cuisses. Souvent à 
base de produits de synthèse, préférez 
les gels à base de plantes et/ou d’huiles 
essentielles : appliqué en massage de 
bas en haut, il diminuera la sensation de 
lourdeur en relançant la circulation. 

Beauté
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JAMBES LOURDES  
Ne prenez pas
le problème à la légère
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• �Nager en faisant un mouvement de va et 
vient avec de petites palmes courtes (parfait 
pour stimuler le retour veineux), marcher 
d’un pas rapide en déroulant bien le pied, 
pédaler sans bloquer vos chevilles, jouer au 
tennis ! Ces activités permettent d’éliminer 
l’eau et les lipides accumulés dans vos 
jambes et vos chevilles et stimulent la 
circulation. 

 

Quand faut-il consulter ? 
Lorsque le phénomène jambes lourdes est 
constant (hors transports et fortes chaleurs), 
il est nécessaire d’en parler à son médecin 
pour déterminer la cause de l’œdème. Celui-ci 
prescrira un traitement anticoagulant pour 
éviter la phlébite, des bas de contention pour 
réduire l’insuffisance veineuse et prévenir 
l'apparition de varices et des diurétiques en 
cas d’insuffisance cardiaque. 

Les bas de contention 
existent aujourd’hui dans 

de nombreux coloris et 
se déclinent dans des 

mailles au tricotage 
spécifique, esthétiques 

et faciles à enfiler, 
comme la gamme 

Venoflex de Thuasne 
dont les chaussettes et collants 

stimulent la circulation.
Avant de partir en voyage, 
demandez conseil à votre 

pharmacien Forum Santé :
il vous fera essayer les 

modèles adaptés à votre 
morphologie, vous indiquera la 
classe de compression la plus 

appropriée et vous montrera 
les bons gestes pour un 

enfilage plus aisé. 

Bouger régulièrement, nager, porter des bas de 
contention et appliquer un gel veinotonique sont autant 

de mesures anti-jambes lourdes faciles
à mettre en place. 

JAMBES LOURDES  
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" Avoir les jambes lourdes
n’est pas une fatalité :

agissez ! "
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SHOPPING  
Ma trousse SOS bobos
de l'été

CICATRISER RAPIDEMENT

Telle une seconde peau, ces pansements 
transparents protègent les plaies et 
permettent une cicatrisation rapide grâce 
à leur compresse hydrocolloïde (gel de 
protection dermo-reconstituant) qui forme 
un coussinet protecteur qui amortit les 
frottements, isole la plaie de tout contact 
avec l’eau, l’air et les bactéries.

❤ ON AIME… 
L'imperméabilité et les différentes formes 
des pansements (doigts, articulations…).

PANSEMENTS CICATRISATION RAPIDE  - 
LABORATOIRES URGO 
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PROTÉGER EN UN PSCHITT

Résistant à l'eau et aux frottements, 
ce pansement spray laisse 
respirer la peau et protège 
les blessures superficielles 
comme une seconde peau tout 
en favorisant la cicatrisation.

❤ ON AIME… 
Son format en spray 
particulièrement adapté aux 
articulations (coudes, genoux).

PANSEMENT SPRAY – 
LABORATOIRES URGO

DÉSINFECTER SANS PIQUER

Petites plaies, écorchures, 
égratignures… 
un antiseptique 
incolore qui ne 
pique pas et ne 
tâche pas.

❤ ON AIME… 
Son format nomade en unidoses 
(existe aussi en spray).

DOSISEPTINE 0,05 % – 
LABORATOIRES GIFRER

Coups, bosses, blessures légères, mal des transports…
préparez votre trousse de secours pour enrayer les petits bobos de l'été.

LIMITER LE RISQUE 
D’INFECTION

Des compresses stériles en sachets 
individuels indispensables pour 
panser les petits et gros bobos.

❤ ON AIME… 
La large gamme déclinée en différents 
formats par 10, 25 ou 50 sachets de
2 compresses.

COMPRESSES TISSÉES ET NON TISSÉES – 
FORUM SANTÉ LAB



VOYAGER SANS NAUSÉE

Pour éviter le mal des transports 
(voiture, bateau, avion) et ses 
nausées, vertiges, sueurs froides, 
vomissements, somnolence, fatigue 
et maux de tête, des comprimés à 
prendre la veille du départ, le jour J 
et en cas de symptômes.

❤ ON AIME… 
Des comprimés qui fondent dans la 
bouche en quelques secondes.

COCCULINE – LABORATOIRES BOIRON

SOULAGER RAPIDEMENT

Pour toute la famille
(dès 1 an), ce gel soulage 
rapidement les bleus, les 
bosses mais aussi la fatigue 
musculaire notamment consécutive à 
un excès d’activité physique.

❤ ON AIME… 
Sa facilité d'application, le fait qu'il ne 
laisse pas de voile gras sur la peau et 
qu'il ne tache pas.

ARNIGEL - LABORATOIRES BOIRON

SPÉCIAL BRÛLURES 
SUPERFICIELLES

Cette émulsion cutanée soulage 
et traite les brûlures superficielles 
et peu étendues, dont les coups 
de soleil localisés, ainsi que les 
plaies non infectées.

❤ ON AIME… 
Son effet apaisant et son 
utilisation pour toute la famille.

BIAFINEACT – LABORATOIRES 
JOHNSON ET JOHNSON

POUR NE RIEN OUBLIER !

Une boîte décorée et réutilisable 
regroupant l’indispensable pour les 
premiers soins de toute la famille : 
pansements extensibles, bande de crêpe, 
rouleau de sparadrap en tissu, unidoses de 
soin antibactérien, sachets de compresses 
stériles, tube de gel à l'arnica.

❤ ON AIME… 
Un assortiment pour faire face à tout 
type de blessures légères.

MA GRANDE BOÎTE POUR PETITS 
BOBOS  – LABORATOIRES URGO



DE RÉDUCTION 
IMMÉDIATE
SUR LA GAMME

20%

Bons de réduction
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soigne votre budget
FORUM SANTÉ

BON DE RÉDUCTION IMMÉDIATEBON DE RÉDUCTION IMMÉDIATE

3 

E

KOT SNACKINGSOLEIL BIAFINE

POUR L’ACHAT
D’UN PRODUIT*

*hors lot et coffret.
Offre valable à partir du 1er juin 2014 dans la limite des stocks
disponibles uniquement dans les officines Forum Santé participantes en 
France métropolitaine. Photos non contractuelles.

*Offre valable du 1er au 30 septembre 2014 uniquement dans les officines Forum 
Santé participantes en France métropolitaine. Photos non contractuelles. 
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BON DE RÉDUCTION IMMÉDIATE

MAM

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

DE RÉDUCTION
IMMÉDIATE
POUR L’ACHAT
DE 2 SUCETTES

1E

DE RÉDUCTION
IMMÉDIATE
POUR L’ACHAT
DE 2 BIBERONS

2 

E

BON DE RÉDUCTION IMMÉDIATE

STC NUTRITION

*hors barres, gels, boissons, shots.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en
France métropolitaine du 15 au 30 septembre 2014. Photo non contractuelle.

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

DE RÉDUCTION 
IMMÉDIATE SUR 
TOUTE LA GAMME*

20%

BON DE RÉDUCTION IMMÉDIATE BON DE RÉDUCTION IMMÉDIATE

1E 1E

CICALEÏNE ISOXAN

DE RÉDUCTION
IMMÉDIATE
POUR L’ACHAT
D’UN PRODUIT*	

DE RÉDUCTION
IMMÉDIATE POUR L’ACHAT
D’UN PRODUIT*	

* Valable sur Cicaleïne Film soins crevasses mains/pieds et Baume Cicaleïne.
Offre valable du 1er septembre au 30 novembre 2014 uniquement dans les 
officines Forum Santé participantes en France métropolitaine. Photo non 
contractuelle.

* Valable sur Isoxan Adulte, Actiflash, 50+ et J+.
Offre valable du 1er au 30 septembre 2014 uniquement dans les officines Forum 
Santé participantes en France métropolitaine. Photo non contractuelle.

KOT SNACKING




