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Qui dit changement de saison, dit températures
en baisse el baisse de forme... Avec |"hiver qui
approche & grand pas, sl on commencait dés
maintenant & protéger toute la famille contre
les maux hivernaux 7 Des solutions existent
pour lutter contre I'état grippal.

Etats gripuﬂ”x

OSCi"Och i : E
3':"1'95-35 = C|num TE s

- I = g E-'IJ %

escillococcinum =

Aider le corps a étre plus fort 30 doses d’Oscillo pour tous !

que r hlV‘ET Pratique, ce grand format vous accompagne vous et
Dés la rentrée, les états grippaux pointent le bout  Votre tribu, tout au long de la saison pour vous aider a
de leur nez, Pour les tenir a distance, il suffit parfais  raverser I'hiver dans les meilleures conditions.

de respecter quelques conseils simples . mieux se
couvrir, privilégier une alimentation variée avec le
plein de vitamines pour renforcer naturellement les
défenses immunitaires, surtout celles des enfants.
En plus, en cas d'état grippal, avec |la bofte fami-
liale d'Oscillococcinum® 30 doses, vous en avez
pour tout votre petit monde et pour toute la saison
froide... Les états grippaux n'ont qu'a bien se tenir |

®
www.boiron. fr E.OIR»QM G

*Chez I'enfant de moins de 6 ans, dissoudre kes granules dans un poeu d'eau

Oscillococcinum® globules (Extrart filiré de foie et cosur d'Anas barbariae dynamese & la 200° K) est un medicament
homaopathique tradiionnailement ulilisé dans le traitement symplomatique des états grippaux. Demandez
consell 4 votre pharmacien Lire attenfivement la notice. Si les symptdmes parsistent, consultez volre médacin

VISA 13046734 7301/GR003




BIEN VIEILLIR malgré la perte d'autonomie
ou la maladie

Prévenir et gérer les pathologies liées a l'age, trouver des solutions pour le maintien a domicile,
accompagner les personnes agées en perte d'autonomie, éviter la dénutrition..., sont les principaux
thémes abordés dans le "Dossier” de votre magazine. La rubrique "Prévention” vous permettra de

mieux affronter les maux de U'hiver et notre "Enquéte” de mieux comprendre la consommation des fruits

et légumes par les juniors. Dédiées au cancer du sein, nos pages “Psycho” proposent des aides pour

trouver un soutien psychologique adapté et notre rubrique "Sexualité” présente diverses solutions pour

les femmes souffrant de sécheresse vaginale. Nos rubriques "Beauté” et "Nutrition” vous permettront,

grace aux conseils de pro, de rajeunir votre regard et d'attaquer la rentrée sainement avec des idées

de soupes vitaminées ! Enfin, ce numéro est l'occasion pour Forum Santé de vous faire découvrir le
role essentiel des Préparateurs(rices) en pharmacie, un métier aux multiples facettes...

Bonne rentrée a tous et a toutes.

Francois Leyravaud,
Président de Forum Santé
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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
mieux participer a la prise de décision. Consultez votre médecin traitant.

Aucun article publié dans ce journal ne peut étre reproduit sous forme dimprimé,
photocopie, microfilm ou par tout autre procédé sans autorisation expresse des auteurs
et de l'éditeur. Les articles de ce magazine sont rédigés sous la responsabilité de leurs
Les articles sont des articles de fond. Toute publicité est placée dans un encart réservé
a cet effet.
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PREPARATEUR
EN PHARMACIE...

Un meétier au service

du patient

La ou le préparateur en pharmacie délivre des médicaments,
veille a la compréhension des ordonnances et a 'absence d'interactions
médicamenteuses. Il a également un role d'écoute et de conseil.

Un métier aux multiples facettes

Alliant esprit scientifique et sens des responsabilités, rigueur
technique et réglementaire, qualités relationnelles et commerciales,
la ou le préparateur en pharmacie exerce un métier pluridisciplinaire.
Tout en apportant de précieux conseils et en assurant la
télétransmission vers les caisses d'assurance maladie, il accueille
les patients, délivre les médicament, le matériel ou les appareillages
médicaux prescrits sur ordonnance ainsi que les produits en vente
libre, comme la parapharmacie. Sous le controle du pharmacien, ce
professionnel de santé précise au patient les conditions du traitement
et explique les modalités de son remboursement.

“Nous sommes a méme de vérifier que l'association de plusieurs
médicaments n’est pas dangereuse, qu'il n'y a pas d'erreur de dosage
ou qu'un traitement destiné a un jeune enfant correspond bien a

son age, explique Julie'. Une partie de notre travail consiste aussi

a tenir les stocks a jour, a éliminer les produits périmés, a ranger
avec précision tous les produits... Nous sommes également amené a
réaliser des préparations (médicaments, crémes, pommades...]".

'Préparatrice en Pharmacie - Pharmacie des Ormes & Faremoutiers (77]

Acteur de santé publique

le consei’l
FORUM SANTE

Avec l'espace Forum Santé
implanté dans chacune
de nos pharmacies, nos

documentations, nos
questionnaires de dépistage...,
mais aussi nos services en
ligne (contact gratuit avec

un docteur en pharmacie,
forum de discussion,
application mobile, Click &
Collect...), l'ensemble des
équipes de nos officines vous
offre un accompagnement
personnalisé en toute
confidentialité, des
informations et des conseils
adaptés a chaque pathologie.

« Nous sommes les seuls autorisés a seconder le pharmacien dans la préparation et la délivrance

des médicaments aux patients, explique Roselyne?. Titulaires du brevet professionnel de préparateur
en pharmacie, nous délivrons les médicaments dans le respect des régles déontologiques sous la
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responsabilité et le contréle du pharmacien et
notre responsabilité pénale reste engagée. Comme
les pharmaciens, nous sommes soumis au secret
médical, cette clause de confidentialité rassure
les patients sur le respect de leur vie privée. Le
concept Forum Santé nous permet d'assurer
cette confidentialité [éclatement des comptoirs,
accueil téléphonique, espace de confidentialité...).
Nous signalons au patient les interactions
médicamenteuses éventuelles, les posologies

et, selon les conditionnements, nous traduisons
les doses prescrites en nombre de boites ou de
flacons. Enfin, notre réle est souvent méconnu

du grand public. C'est un métier enrichissant sur
le plan humain, nous sommes acteurs de santé

Suivez-nous

sur les réseaux sociaux et sur mobile.
Apportez vos témoignages,

posez vos questions et échangez

sur notre forum de discussion.

060
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" C'est un métier trés diversifié et
a responsabilités qui nous permet
également d'avoir un contact privilégié
avec la clientéle.”

Géraldine, Préparatrice en pharmacie -
Pharmacie Saint-Nicolas 8 Montmorillon (86)

publique dans la procédure qualité de délivrance
des médicaments prescrits sur ordonnance, de
l'orthopédie, la médication familiale, les produits de
parapharmacie, de la phytothérapie ou encore de
l'aromathérapie ».

2 Préparatrice en Pharmacie - Pharmacie Bougeard -
Marcault 3 Liffré (35)

Une concentration a toute
epreuve

« Certaines qualités sont primordiales pour exercer

ce métier, précise Stéphanie®. /l faut étre a l'écoute du
patient, avoir une concentration a toute épreuve pour
passer d'une ordonnance pour une pathologie lourde

a l'homéopathie par exemple. Afin d'offrir le conseil le
plus adapté possible, une bonne réactivité et une bonne
connaissance des gammes de produits sont également
nécessaires ». Par ailleurs, « une formation continue
permet d'améliorer nos compétences techniques, de
perfectionner certaines de nos fonctions et de nous
impliquer davantage », précise Marie-Line*.

3 Préparatrice en pharmacie - Pharmacie Ardennaise

a Reims (51)

“ Préparatrice en pharmacie - Pharmacie de Noyer
a Allinges (74)
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PREVENIR...
OU GUERIR

les vilains maux de ['hiver !

10 conseils faciles a mettre en place au quotidien pour éviter nez
bouché, mal de gorge, toux... Ou pour limiter les dégats si le mal a

frappé !

1. Aérer et ne pas
surchauffer

Le matin - méme s'il fait -10°C dehors -,

on aere durant 10 minutes au moins les
chambres mais également toutes les pieces
a vivre. On évite ensuite de surchauffer : 19°
dans chaque piéce, c’est bien.

Pourquoi c’est bien ? L'aération naturelle
disperse les bactéries avant qu’elles ne se
transmettent d'une personne a l'autre par les
voies aériennes.

2. Assainir Uair

Si l'effet anti-infectieux de certaines huiles
essentielles (HE de Citronnier, HE de
Lavande fine...}, ou leur effet antiviral (HE de
Ravintsara, HE de Niaouli, HE de Tea tree)
est largement reconnu par des praticiens
de santé formés a leur usage, encore faut-il
miser sur des flacons unitaires bio (label
Ecocert), 100 % naturels, 100 % purs (en
pharmacie).

Le bon réflexe. Un mélange d’huiles
essentielles a pulvériser, type Puressentiel
Assainissant aux 41 huiles essentielles qui a
démontré son efficacité contre les troubles
respiratoires lors d'un essai portant sur la
qualité de vie des asthmatiques légers.

3. Faire le plein de
vitamines

« Consommez réguliérement des légumes

et des fruits riches en vitamine C comme les
kiwis, les agrumes... Vous n’aimez pas manger
les fruits ? Buvez-les sous forme de smoothie
(fruits mixés], en mélangeant différentes
variétés, car c'est meilleur. Ou misez sur le
jus de fruits de cassis ou d’argousier, sans
sucre ajouté, sans édulcorant et de préférence
bio », conseille le Dr Jean-Christophe Charrié,
médecin généraliste formé a la phytothérapie.
Le bon réflexe. Faire le plein de probiotiques,
vitamines et minéraux, avec Bion 3 Adultes
(Laboratoire Merck] pour stimuler les
défenses naturelles de l'organisme.



En prévention, lavage des mains et solutions
naturelles sont un bon rempart contre les
maux de Uhiver.

4. Se moucher correctement
Dés les premiers signes d’encombrement nasal,

on pulvérise une solution a 'eau de mer ou d’eau 55 0/0 des Francais* ne se
thermale soufrée dans chaque narine, on pose un :

lavent pas systématiquement
les mains apres avoir pris les

mouchoir jetable sur les deux narines, on bouche

une narine pour moucher l'autre et vice versa, on transports en commun ! Ils sont
souffle doucement afin de ne pas irriter les parois ainsi d'autant plus vulnérables
nasales. face aux microbes, notamment
Pourquoi c’est bien ? Le lavage du nez est lors des pics d’épidémies de

Uennemi du rhume, les instillations réguliéres de Uhiver : gastroenteérite, grippe,
rhume... Pour un

lavage optimal en
toutes circonstances

sérum physiologique ou d'eau de mer stérilisée
nettoient la muqueuse et empéchent les bactéries

de s’y installer et d'y proliférer en créant une
sans eau, sans savon,

sans rincage, Baccide
gel hydro-alcoolique
antibactérien
(Cooper).

infection.

Le bon réflexe. En cas de

nez bouché, aprés un bon

lavage des fosses nasales,

un pschitt dans chaque
* Source : Etude BVA -

narine du spray nasal Tork, oct 2012.

ProRhinel Extra Eucalyptus
(Laboratoire Novartis)

décongestionne le nez en
moins de 3 mn. Dés 6 ans.
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Rhume, toux, grippe... Attention a l'automédication. Quand les maux de Uhiver attaquent,
optez pour le bon remede en demandant conseil & votre pharmacien Forum Santé !

5 Prévenir ou enrayer la lors d'un rhume. La fiévre est élevée,

la fatigue importante, les douleurs

grlppe musculaires sont marquées (sensation d’avoir
La vitamine C n'a pas son pareil pour été roué de coups). Des symptémes qui
combattre la fatigue, stimuler les défenses de clouent au lit rapidement... et pour plusieurs
l'organisme contre les microbes et ainsi avoir jours !

une meilleure réponse immunitaire face au

virus de la grippe. Le jus d'orange du matin 7_ Ollgo contre rhume

et les kiwis en sont riches. En complément L ise de zinc (oligo-614 1 dé

d’octobre a mars, 1 dose d'Oscillococcinum l'a prlsi. € zmc ° |go.—e emen 5 es d
(Laboratoire Boiron) par semaine aide a se apparition des premle.rs ser\p omt?s .u
. . . rhume et durant au moins 5 jours réduit
prémunir de la grippe. L X .
la sévérité et la durée du rhume. C'est la

Avant 6 ans, Z
dissoudre les (30] S E conclusion d’une enquéte* qui a passé en
oscillococcinum revue 15 études évaluant le réle du zinc et
granules dans un c o i i
.  aE < qui a également démontré que prendre du
peu d’eau. -

zinc pendant au moins 5 mois consécutifs
diminuait le risque d'attraper un rhume.

6. Grippe ?

La grippe s'accompagne de symptomes

Demandez conseil a votre pharmacien.

* The Cochrane Collaboration, Cochrane Database of
d’apparition brutale et bien plus intenses que Systematic Reviews, 2011.
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IL FAUT FAIRE VITE,
IL FAUT FERVEX

PARACETAMOL / VITAMINE C/ MALEATE DE PHENIRAMINE
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UPSA, une marque de Bristol-Myers Squibb.
Medicament contenant du paracétamol, un antihistaminique a
effet sedatif et de la vitamine C. Ne pas associer avec d'autres
medicaments qui en contiennent. Pas avant 15 ans. Lire
attentivement la notice. Demandez conseil & votre pharmacien.
Si les symptomes persistent plus de S jours, consultez votre
meédecin. VISA 14/05/66947007/GP/015
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8. Calmer le nez
qui coule

Pour stopper le rhume a la source,
les ados (dés 12 ans) et les adultes
peuvent utiliser le spray nasal Vicks
Premiére défense : un micro-gel
nasal qui encapsule les virus
E responsables du rhume et aide le

<ul corps a les éliminer.
Sile nez est trés

encombré, Prorhinel Spray

Jet Tonique (pour adulte) \

libére les fosses nasales,

élimine U'exces de mucus

et favorise 'évacuation

des virus responsables du

rhume.

Enfin, si l'écoulement est clair et
abondant, il ne s’agit sans doute
pas d'un rhume mais peut-étre
d’un syndrome allergique. Un
traitement adapté a base de
cortisone (type Bétaméthasone)

peut étre envisagé par le médecin.
Le bon reflexe.

En complément des
gestes répétés de lavage
du nez, la gamme Fervex
Adulte (Laboratoire UPSA)
peut vous aider avec

des formules complétes
indiquées en cas d'écoulement nasal clair, de
larmoiements, d’éternuements, de maux de
téte et/ou de fiévre.

Les remédes naturels peuvent étre une
solution efficace en premiére intention.

9. Mal de gorge :
vite, une solution!

Au naturel, vous pouvez tester ce remede :
mélangez 1 c. a café de miel, 1 c. a soupe
d’huile d'olive. Mélangez bien et ajoutez 1
trait de jus de citron. Buvez le tout en faisant
un gargarisme.
Le bon réflexe.

Maxilase:

WALY OF GOREE

En cas d’'inflammation

aigué de la gorge, le .
médicament (sirop ou
comprimés) Maxilase
(Laboratoire Sanofi-Aventis) peut vous aider a
lutter contre l'cedéme.

10. Toux :
quand consulter ?

« Il faut impérativement rechercher la cause
d’une toux si elle ne s'atténue pas au bout de
483 72 heures ou si elle s’aggrave : toux séche
qui devient grasse, forte géne respiratoire,
respiration sifflante, fiévre, crachats de
couleur inhabituelle ou sanguinolents... »,

explique le Dr Charrié.
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SKI : LES PISTES

A SUIVRE

avant le grand schuss !

Ne pas négliger sa préparation physique avant de partir au ski,
c’est le meilleur moyen d’éviter les accidents et de passer

de bonnes vacances !

Je prépare
mon corps a Ueffort

Vous partez skier a Noél ? Dés ce mois de
novembre, oubliez la voiture. Privilégiez

la marche a pied ou le vélo (1 h par jour).
Boudez les ascenseurs afin de renforcer les
muscles de vos cuisses, ceux qui protégent
les ligaments du genou. Ou nagez avec de
courtes palmes pour vous fabriquer des
jambes en béton.

Le bon geste.

Placez-vous dos au mur en position

« assise », comme si vous étiez assis

sur une chaise invisible, pendant environ
10 secondes. Augmentez ce temps de

5 secondes par jour.

Je développe
mon sens de U'équilibre

Des disciplines telles que la danse,
le trampoline ou la gymnastique
sont excellentes pour améliorer
U'équilibre.

Le bon geste.

Restez en équilibre sur un pied le plus
longtemps possible en gardant les yeux
fermés, en téléphonant, en vous brossant les
dents, devant la photocopieuse...

J étire

mes muscles

Renforcer ses muscles, c’est bien. Mais les
étirer ensuite pour éviter les claquages et
favoriser la récupération, c’est essentiel ! Pour
plus d'efficacité, gardez la position d’étirement
au moins 30 secondes, en essayant daller
toujours un peu plus loin et en soufflant bien
lorsque que « catire » a la limite du supportable.
Le bon geste. Pour bien étirer vos
adducteurs... Jambes écartées, descendez
lentement sur la cuisse droite en fléchissant
le genou jusqu'a 90°. La jambe gauche est
tendue, le buste reste droit, le ventre est
rentré, les mains sur les hanches. Restez
dans cette position 6 secondes, puis remontez
et descendez sur la cuisse gauche de fagon
symétrique. Faites deux séries de 10.



Une bonne préparation physique

quelques semaines avant le départ

permet d'éviter chutes et douleurs.

“Enarrivanten forme  Je booste ma vigilance

sur les pistes, La pratique du vélo est fortement conseillée car elle permet de
on prévient les muscler ses jambes. Sa vitesse, similaire a celle du ski, permet
accidents, également d’entretenir ses capacités de contrdle et sa vigilance.
les douleurs Le bon geste. Sur un chemin de campagne en terre ou sur une route
articulaires au revétement en piteux état, prenez progressivement de la vitesse
et les courbatures " puis, concentrez-vous au maximum et tdchez d’éviter les trous

ou d'anticiper correctement leur passage. Au bout d'une ou deux
minutes, relachez votre attention puis, recommencez plus loin. Si
possible, changez de parcours tous les jours : votre vigilance n’en
deviendra que meilleure.

Le conseil de la pharmacie FORUM SANTE a Chambéry

Douleur a la malléole, au tibia, point de pression, échauffement, froid au niveau des orteils,
crampes... Ne souffrez plus dans vos chaussures de ski ! Gilles Marquette, orthopédiste-
orthésiste de la pharmacie Forum Santé Dufour & Marcou a Chambéry, vous conseille sur
des solutions de thermoformage pour mouler sur mesure des semelles et des chaussons de
chaussure de ski. Résultat ? Un confort et un soutien parfait du pied : bye-bye les crampes
et Uinstabilité sur les skis ! Et si la semelle thermoformée relance le retour veineux, limitant
le risque de « pieds froids », les grands frileux peuvent y intégrer une puce de chauffage
électronique et régler eux-mémes la chaleur une fois sur les pistes.
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CANCER DU SEIN :

Face a une épreuve si particuliere comme
peut U'étre la traversée d'un cancer du sein,
ne pas arriver a trouver en soi ou chez

ses proches les ressources pour régler

les difficultés est courant. Aussi, dans les
différents services d'oncologie, une aide
psychologique est désormais proposée

aux patients pour prévenir et/ou traiter les
répercussions négatives de la maladie sur
leur psychisme et celui de leurs proches.

Pouvoir rapporter a un spécialiste de la
psychologie ce que Uon pense, imagine,
espére et comment on se représente

« soi-méme » dans tous ces changements,
contribue efficacement a trouver une

ECOUTEZ LA RADIO !

meilleure sérénité. Au sein des Unités de
Psycho-Oncologie (UPO] des hépitaux, les
psychiatres et les psychologues proposent
différents types de consultations qui sont
intégrées dans la prise en charge globale par
lAssurance Maladie : individuelles, en couple,
familiales, pour les proches du patient...
Consulter permet de parler de la maladie
avec un tiers, hors famille, amis et méme s'ils
sont trés soutenants, d'évoquer la perte de
ses reperes habituels, la difficulté d’accepter
le traitement et ses éventuels effets
secondaires, la peur de perdre sa féminité...

Animée par les professionnels de Ulnstitut Curie, Radio Curie va de nouveau émettre cette
année sur le Net, du 1¢" au 31 octobre. Themes abordés : soins et accompagnement, cancer et
travail, progres face a la maladie, soutien psychologique.

Plus d’infos www.radio.curie.fr



Des aides collectives
apres le traitement

Doit-on étre suivie psychologiquement aprés
un cancer du sein ? A chaque patiente de
répondre en fonction de l'état dans lequel
elle se sent. Néanmoins, dans la phase de
guérison, certaines femmes ressentent une
sorte de vide, vivent avec l'incertitude de la
guérison. Cela perturbe leur retour a la vie
normale et peut engendrer une dépression.
Créés en 1995 par la Ligue nationale contre
le cancer, des groupes de paroles se sont
multipliés dans les comités départementaux.
Leur objectif ? Animés par un psychologue

et un soignant, ils constituent un espace de
parole, d'échange, de partage d’expérience.
Les patients y mettent en mot leurs émotions,
confrontent leur vécu et surtout, sortent

de leur isolement. Souvent, une solidarité
s'opere entre les participants et de belles
amitiés se nouent.

Plus d’infos
www.cancerdusein.org, www.ligue-cancer.net

Rencontrer le psychologue de
U'hépital, c'est l'occasion de faire
part de ses angoisses et de ses
peurs face a la maladie.

le consei,l
FORUM SANTE

Incidence de la prise de poids
pendant la maladie, de la
consommation d'alcool, intérét des
compléments alimentaires, de la
pratique d'une activité physique...
Le Pr Laurent Zelek répond a toutes
ces questions dans le guide

« Cancer du sein - Nutrition & poids »
édité par les Laboratoires Teva

a télécharger sur
www.teva-laboratoires.com,
rubrique « Votre Santé - Oncologie -
Le cancer du sein ».
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BIEN
VIEILLIR

En France, 15 millions de personnes
sont agées de 60 ans et plus, dont 3 %
sont en situation de dépendance.
Mieux prévenir et gérer les
pathologies liées a U'age, trouver

les solutions les plus adaptées pour
que le maintien a domicile rime avec
confort et sérénité, accompagner

les personnes agées en perte
d’autonomie, lutter contre la perte
d’appétit en réinvitant le plaisir a
table..., tels sont aujourd’hui les enjeux
majeurs pour permettre a vos proches
agés de bien vieillir.

19 - 21 > Alzheimer, Parkinson...
mieux accompagner le malade

22 - 25 > Maintien a domicile...
des solutions existent !

26 - 27 = Etre aidant... et se faire aider

28 > Personnes agées, fragiles ou malades...
comment les aider a mieux manger ?

16 -17
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40 sites de production en France.

Parce que I'emploi dans nos

nous est aussi precieux que v

Biogaran est un laboratoire citoyen pour qui certaines
valeurs sont trés importantes. C'est pour cela gue ses
médicaments génériques continuent d'étre fabriqués
majoritairement dans des sites de produclion dans
nos régions de France.

" 2 o oy,
Retrouvez fa liste de tous nos sites de production en scannant ce code B I O G A R A N

Votre santé nous est précieuse MEDICAMENTS GEMERIQUES
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ALZHEIMER, PARKINSON...

MIEUX ACCOMPAGNER LE MALADE

Dans ['accompagnement de.
malades d’/Alzheimer ou de
Parkinson, ce sont le plus
souvent les conjoints qui so
en premieére ligne.

Maladies neurodégénératives souvent liées au vieillissement, Alzheimer et
Parkinson affectent le cerveau, le fonctionnement général du corps et engendre
une perte d’autonomie du malade plus ou moins rapide selon U'évolution de la
pathologie. Les conjoints et les proches sont alors trés sollicités.

Avec l'age, les exercices physiques et intellectuels

diminuent, privant le cerveau d'une activité d'éveil
et d'oxygénation, vitale a son fonctionnement.
Dans le cas des maladies neurodégénératives,

comme les maladies d'Alzheimer et de Parkinson,

les neurones sont détruits lentement, sans
pouvoir étre remplacés. Ce qui affecte le cerveau
et le fonctionnement général du corps, qui glisse
doucement vers des états de dépendance

et de non-contréle.

Dans le cas de la maladie d'Alzheimer, on parle de

« démence » a cause des troubles cognitifs
engendrés (troubles de la mémoire, du langage et

du jugement, hésitations, perte des notions spatio-

temporelles...). Concernant Parkinson, ce sont les

régions du cerveau commandant la mobilité qui sont

touchées, engendrant ainsi des tremblements au

repos, une lenteur et une raideur caractéristiques.

LES CHIFFRES CLES

MALADIE D’ALZHEIMER

o 850 000 personnes malades en France.
. 3 mI|.|.I0nS de Francais directement

ou indirectement touchés par la maladie.

. 225 000 nouveaux cas diagnostiqués

par an.

e En 2020, on estime qu’il y aura plus de

1,2 millions de malades, soit 1 Francais
sur 4 de plus de 65 ans.

e Prévalence de la maladie : 0,5 % avant
65 ans, 2 a 4 % ensuite, 15 % a 80 ans.

e Femmes plus touchées que les hommes :
1,5a 2 cas pour 1 cas.

Sources : France Alzheimer, France Parkinson,
Drees 2014
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Alzheimer
et perte d’autonomie

La perte d'autonomie dans la maladie d'Alzheimer
évolue sur une durée prolongée de l'ordre de

7 ans. Toutefois, il existe des formes cliniques de
maladie d'Alzheimer a évolution rapide et d'autres
beaucoup plus lentes. La perte d'autonomie
cognitive (mémoire, orientation temporo-spatiale,
jugement, capacités exécutives) impacte les
activités quotidiennes, comme la gestion de
l'argent, l'utilisation du téléphone, le déplacement
et la prise des médicaments. Les troubles
apraxiques (gestes) vont modifier les capacités du
patient a assurer seul les gestes de la toilette, de
'habillage, des repas... Enfin, les troubles de la
marche et de la statique, les troubles de continence
sphinctérienne signent le passage a la dépendance
totale, physique et cognitive.

Plus d’infos. www.francealzheimer.org

le consei,l
FORUM SANTE

Les maladies d’Alzheimer

et de Parkinson nécessitant une
prise en charge pluridisciplinaire,
le role du pharmacien est essentiel
dans la prévention, le soutien,

la dispensation des médicaments
et laccompagnement des patients,
de leurs familles ou des aidants.
Forum Santé organise sur le
dernier trimestre 2014 des
Rencontres autour de ces themes.
En quelques minutes ou lors
d’entretiens sur rendez-vous dans
un cadre confidentiel, recevez
toutes les explications que vous
attendez sur ces sujets et partagez
avec votre pharmacien

Forum Santé vos inquiétudes.
N'hésitez pas a le solliciter.



LE MALADE

Parkinson
et perte d’autonomie

La lenteur dans les mouvements, la difficulté
a se mouvoir affectent peu a peu tous les
gestes de la vie quotidienne, mais cela avec
une grande variabilité. Des mouvements
réalisés avec une grande difficulté a certains
moments peuvent s'avérer tres faciles a
d’autres moments. Ces fluctuations sont
déroutantes pour les proches et peuvent ainsi
avoir des airs de caprices. Lorsque la maladie
évolue, il faut également compter avec la
dépression, la fatigue et l'anxiété qui affectent
tant de parkinsoniens. Enfin, la pathologie
s'accompagne de troubles de l'expression,
qui ne facilitent pas une communication
sereine avec le conjoint et les proches.

Plus d’infos. www.franceparkinson.fr

Une prise en charge
astreignante

A chague étape de l'évolution de la maladie,
la prise en charge va donc viser a réduire et
retarder la perte d'autonomie du patient. Le
conjoint est ainsi rapidement confronté a la
disparition progressive de son temps libre.
Méme quand l'aide requise dans la journée
n'est pas trés importante, il peut se sentir
tenu d'étre présent en permanence. Les
sorties, les activités sociales s'en trouvent
considérablement amputées, ce quiisole

le conjoint et le place dans une situation
d'épuisement et de surmenage. Mais des
solutions existent... (voir pages 26 et 27).

Des mouvements réalisés avec une grande
difficulté a certains moments peuvent
s'avérer trés faciles a d’autres moments.

“L’enjeu majeur
suite au diagnostic des maladies
d’Alzheimer ou de Parkinson :
retarder la perte
d’autonomie

LES CHIFFRES CLES
MALADIE DE PARKINSON

3 1 50 000 malades en France.

3 1 4 000 nouveaux cas diagnostiqués

par an, a un age moyen de 58 ans.

¢ 2¢ maladie neurodégénérative aprées
lAlzheimer.

e 2¢ cause du handicap moteur chez
l'adulte apres les accidents vasculaires.

Sources : France Alzheimer, France Parkinson,
Drees 2014
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MAINTIEN A DOMICILE... DES SOLUTIONS EXISTENT !

La téléassistance permet d'aider a
distance une personne 4gée isolée
en cas de probléme ou de chute. La
communication se fait via un bracelet ou
un médaillon et permet ainsi une aide
immédiate et ciblée.

Pour favoriser le maintien a domicile des personnes agées le plus longtemps
possible, il est nécessaire de s'informer sur les démarches a suivre et de
mettre en place des dispositifs sécuritaires.

Chaque année, une personne de plus de de se rendre compte des obstacles au sol,

65 ans sur trois est victime d'une chute, comme les fils électriques, plantes vertes,

car avec l'age on devient moins souple petits meubles, jouets pour animaux, tapis

et les os se fragilisent. Les chutes sont dues
a plusieurs facteurs de risque, notamment
l'état de santé, l'alimentation, la prise de
médicament, la perte de 'équilibre

ou l'inactivité, mais aussi a cause d'un
domicile mal aménagé et non sécurisé.

Adapter le domicile

Il ne s’agit pas de tout transformer, mais
d'étre attentif a tout ce qui peut entrainer la
chute d'une personne agée. Parcourir toutes
les pieces du domicile est un moyen simple

non antidérapants... Les parquets, cirés ou
non, les carrelages et les linos sont souvent
a lorigine de chutes. Optez plutot pour la
moquette qui présente moins de risques et
qui peut amortir les chocs. Il est également
trés important d'avoir un logement bien
éclairé, sans zone d'ombre, en utilisant de
nombreux petits éclairages au lieu d'une
source de lumiére unique. Dans la salle

de bain (baignoire), dans les toilettes ou
prés de quelques marches (perron, accés
jardin...), installez des barres d'appui qui



permettront a la personne agée de se relever
en cas de chute. Optez pour une rampe de
sécurité de chaque co6té de l'escalier et veillez
a ce que le téléphone (sans fil de préférence)
soit accessible facilement ou, mieux, installez
plusieurs postes. Enfin, n'hésitez pas a
remettre un double de vos clés a un proche,
cela peut étre utile en cas d’accident.

APPRENDRE A SE RELEVER
EN CAS DE CHUTE

0 Allongé sur le dos, vous basculez sur le
coté en ramenant le bras opposé.

@ En appui sur ce cbté, ramenez une
jambe vers le haut.

9 Relevez-vous en prenant appui sur
les deux coudes et sur le genou de la
jambe ramenée vers le haut.

e Mettez-vous a quatre pattes.
6 Prenez appui (sur une chaise par
exemple) pour vous relever en douceur.

N'hésitez pas a vous entrainer de
préférence en présence d'une autre
personne.

Source : Inpes

Ca peut aider...

De nombreux services a domicile existent
comme les soins, l'embauche d'un salarié,
la livraison de repas ainsi que des aides
financiéres... Pour connaitre les démarches

a suivre et bénéficier de ces solutions,
contactez le service social de votre mairie,
votre Centre Communal d’Action Sociale
(CCAS) ou le Centre Local d'Information et
de Coordination gérontologique (CLIC) de
votre municipalité. Les travaux d'entretien
et d'amélioration de votre domicile peuvent
faire 'objet d'une demande de financement
aupres de votre caisse de retraite ou de
lAgence Nationale pour l/Amélioration de
U'Habitat (www.anah.fr]. Pour vous conseiller
dans vos démarches pour obtenir ces aides,
mais aussi pour connaitre la meilleure
maniére d’'adapter votre logement, contactez
un centre Pact/Arim (www.pact-habitat.org].
Par ailleurs, la téléassistance permet
d'aider a distance une personne agée

isolée qui peut, en cas de chute ou de
probléme, prendre contact avec le centre

de téléassistance en appuyant sur un

bouton d‘alerte (médaillon ou bracelet] qui
communique avec un boitier raccordé au
téléphone. Certaines sociétés proposent

des contrats sans engagement de durée
avec une période d'essai gratuite. Autres
solutions : les capteurs de chute posés a
domicile repérent un accident et déclenchent
instantanément les secours et la visio-
assistance permet le contact visuel.

“ Parcourir toutes les piéces
du domicile est un moyen
simple de se rendre compte
des obstacles au sol
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C'EST VITAL'!

= Vous &tes hypertendu et vous prenez des anti-hypertenseurs 7

= Vous &tes en surpoids ? . A

= Wous souffrez de diabéte ou dinsuffisance rénale 7 PE nsez d (l'.ll'ltl'(}lel' ’
>Vous avez des hypertendus dans votre famille ? vntre tEnSIDn (hEZ VOUS -
= Vous étes enceinte 7

=Vous étes stresse [

= Vous fumez ?

M6 Comfort /
Mé Comfort IT!

oL

Pourquoi choisir un
tensiometre OMRON ?

- Qualité et fiabilité

Validation clinique
(RS6, RS8, WM& Comfort,

Mé Comifort T ESH 20100

- Mesure rapide et confortable

- Facilité d'utilisation

wowntbi-link.ominoa. com

All for Healthcare® . o Tél : 01 56 63 70 00
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MAINTIEN A DOMICILE... DES SOLUTIONS EXISTENT

L'exercice physique favorise ['équilibre et permet de conserver une bonne coordination
des mouvements plus longtemps.

Augmenter le confort
de vos proches

Savez-vous que 70 % de la population ne sait pas que le pharmacien peut proposer des fauteuils
roulants, des lits médicalisés, des souleve-malade ? Votre pharmacien Forum Santé propose
des solutions personnalisées, des services d'aide ou de soin a domicile (transport accompagné,
portage de repas, aide ménagére, soin infirmier, téléassistance, hospitalisation a domicile...) et
le matériel médical adapté (fauteuil roulant, lit médical, pompe a nutrition, oxygénothérapie...).

) le conseil
RELAXATION ET ETIREMENTS FORUM SANTE

Pour se maintenir a domicile, prévenir le
risque de chute, favoriser ['équilibre, mais Les pharmacies Forum Santé ont
aussi éviter l'isolement, des activités douces 3 votre disposition de nombreux
sont conseillées, comme le yoga, le gi gong ou produits pour améliorer le confort
encore le tai-chi. des personnes alitées ou en perte
de mobilité.
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ETRE AIDANT ET SE FAIRE AIDER

e

Rester en forme permet

daccompagner son parent le plus

longtemps possible.

Assurer les actes de la vie de tous les jours, le ménage, les courses, les soins,
les démarches administratives et étre toujours présent : les activités des
aidants ont un impact sur leur vie personnelle, qu'il s'agisse de leur santé, de
leurs relations familiales souvent perturbées, de leur vie professionnelle ou de

leur temps libre.

Agir avant de craquer

Les aidants familiaux ont souvent le
sentiment qu’accueillir ou garder un proche
malade a domicile implique une prise en
charge a assumer seul et totalement. Une
conviction qui peut, en cas de crise, conduire
a prendre des décisions hatives sans réfléchir
aux solutions intermédiaires, comme le
placement de l'aidé en maison de retraite.
Une décision qui peut générer chez l'aidant
du stress, un sentiment de culpabilité, mais
aussi des dépenses liées a 'hébergement.
D’ou la nécessité pour laidant de rompre

sa solitude et de s’entourer, pour éviter le

“Se faire aider, c'est aussi
permettre de maintenir
un équilibre dans sa vie

quotidienne..."

sentiment de saturation et le recours au
placement de la personne en établissement.
L'aide de professionnels s'avere alors
indispensable pour relayer, soutenir l'aidant
et envisager avec lui la facon dont peut
évoluer la situation, non seulement en
situation de crise, mais le plus tot possible,
dés le début de la maladie ou des le
diagnostic posé.



UNE FORMATION
POUR FAIRE FACE...

France Alzheimer propose aux aidants non
professionnels (familles, amis, voisins) de
malades d’Alzheimer ou d’une maladie
apparentée, une formation animée par

un psychologue et un bénévole d'une
association.

Plus d'infos. www.francealzheimer.org

Accepter de se faire
aider

Il est capital pour l'aidant de se maintenir en
forme, afin d’accomplir les gestes courants,
de poursuivre laccompagnement le plus
longtemps possible et dans les meilleures
conditions. Penser a soi ne se fait pas au
détriment de lautre, au contraire le bien-
étre de laidant influe positivement sur

celui de la personne accompagnée. Se faire
aider c'est aussi permettre de maintenir un
équilibre dans sa vie quotidienne, poursuivre
ses activités de loisirs, conserver son emploi
mais surtout de retrouver sa place d'enfant,
de conjoint, de parent...

Pour confier ses doutes, ses propres
souffrances et développer des liens

d'amitié avec d’autres aidants, les aides

sont nombreuses, comme les groupes de
parole organisés par les CCAS, les Clic, les
Maisons Départementales des Personnes
Handicapées... ou des solutions "moins
institutionnelles™ :

La Compagnie des aidants est un réseau
social privé d’entraide et d"échanges entre
aidants (www.lacompagniedesaidants.org).
La Journée Nationale des Aidants qui aura
lieu le 6 octobre 2014 pour sensibiliser la
société au vécu des 8,3 millions d'aidants
(www.aidants.fr).

Les Cafés des Aidants : cette association
propose des lieux propices a linformation, la
rencontre et 'échange grace a des équipes
formées d’animateurs et de psychologues
(www.aidants.fr).

La médiation familiale peut aider a dénouer
des cas de conflits ou de tensions au sein de
la famille (www.mediation-familiale.org).
Les entretiens individuels pour les aidants
de malades d'Alzheimer conduits par un
psychologue formé pour accompagner les
décisions importantes et aider les familles

a traverser les situations de crise (France
Alzheimer 0811.112.112).

Bon a savoir : Certaines maisons de retraite
ou hopitaux gériatriques disposent d'un
accueil en journée, une solution pour souffler
un peu ! (www.accueil-temporaire.com).

VACANCES ET CURES SPECIALISEES...

France Parkinson organise pour les personnes atteintes de cette maladie deux séjours de
vacances par an d'une semaine chacun et des cures spécifiques, couplées a des activités de

rééducation dans trois établissements thermaux.

Plus d'infos. www.franceparkinson.fr
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PERSONNES AGEES FRAGILES OU MALADES...
COMMENT LES AIDER A MIEUX MANGER ?

Trés fréquente chez les seniors, notamment lorsqu’ils sont malades ou en
perte d’autonomie, la dénutrition est un phénomeéne a prendre au sérieux.

Dépister
pour mieux manger

Une perte de poids rapide (environ 3 kg en

un mois chez un adulte de 60 kg), un visage
émacié, fatigué, pale, une forte fatigue et

des temps de sommeil plus longs, sont
autant de signes qui doivent faire penser a

la dénutrition. Pour la traiter au plus vite, un
bilan chez le diététicien s'impose. Le médecin
traitant établira ensuite une prescription

que le diététicien appliquera en fonction

des besoins de la personne dénutrie : ration
calorique quotidienne, composition des plats,
conseils pour adapter la texture des aliments
(purées, compote... plus facile a avaler),

idées pour les associer aux compléments
nutritionnels oraux souvent prescrits. Ces

Partager son repas avec son conjoint, un

produits, disponibles en pharmacie, sont voisin, ses petits-enfants... aide également a

riches en énergie et en protéines, sous forme reprendre progressivement du plaisir @ manger.
liquide ou en poudre a diluer, a boire ou a
mélanger a des aliments, qui complétent

lalimentation normale.

le conseil

Pensez au portage FORUM SANTE
des repas!

Des structures locales ou des associations

Venez rencontrer votre pharmacien
dans l'espace Point Forum de sa
pharmacie. A l'écart des autres
clients, il pourra vous apporter les
conseils diététiques utiles en cas de

proposent ce service (mairie, CCAS,
fédérations d’aide a domicile...), de méme
que les services de nutrition médicale

(Clinutren de Nestlé). Et le repas est livré dénutrition avérée et vous informer
directement chez la personne agée, malade, sur les compléments nutritionnels
ou chez l'aidant. Demandez conseil a votre hypercaloriques et/ou hyperprotéinés
pharmacien pour connaitre les conditions qui peuvent étre pris en plus des

et tarifs. repas classiques.
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Spécialiste en Nutrition Infantile
depuis plus de 110 ans

EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIE
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LA SOUPE,
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Veloute de chou-fleur
au chorizo croustillant

Pour 4 pers.

¢ 1 petit chou-fleur

e 50 cl de lait

¢ 1 pincée de sel

¢ 1 branche de cerfeuil

¢ 12 tranches fines de chorizo

1/ Préparer le chou-fleur, creuser au
couteau le talon de facon a entamer la
base des feuilles puis les retirer.

2/ Partager le chou-fleur en bouquets et les
mettre a cuire dans une grande casserole
avec le lait.

3/ Saler et laisser cuire a feu moyen pendant
15 mn (en surveillant le lait pour qu'il ne
déborde pas).

Pour 4 pers.

4/ Pendant la cuisson du chou-fleur,
détailler le chorizo en fines lanieres
et les faire dorer a la poéle quelques
instants, sans matiére grasse, en remuant
régulierement.

5/ Mixer le chou-fleur et le lait en plongeant
le mixeur directement dans la casserole,
afin d'obtenir une consistance crémeuse.

6/ Servir la créme dans des bols ou des
assiettes creuses, parsemée de chorizo
croustillant et de cerfeuil ciselé.

BON A SAVOIR

Disponible toute l'année, le chou-

fleur est l'un des légumes les moins
caloriques, riche en vitamine C et en
fibres... a consommer sans modération !

1/ Tailler le potimarron en gros quartiers sans les
peler*.

2/ Retirer les graines et tailler les quartiers en dés.

3/ Mettre les dés dans une casserole, les couvrir a
hauteur d'eau salée, avec une gousse d'ail juste

écrasée.

4/ Laisser cuire environ 20 mn jusqu'a ce que le
potimarron soit bien tendre.

5/ Retirer la gousse d'ail et mixer directement
dans la casserole.

6/ Servir dans des bols ou des assiettes et
parsemer de cerneaux de noix concasseés.

* Inutile de peler le potimarron, la cuisson a l'eau

bouillante attendrit suffisamment l'écorce pour
qu'elle soit consommable mixée ou non.

ajouter une cuillerée
a soupe de creme allégée ou parsemer de
cerfeuil ciselé.

Photo : ©Philippe COLIN/Interfel

Remerciements a l'association
interprofessionnelle des fruits et
légumes frais (Interfel).

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

ET LEGUMES :

le regard des enfants

Alors que les enfants entre 5 et 11 ans ont un bon rapport avec
les fruits et légumes, ils sont encore trés nombreux a en manger

moins de 5 par jour.

Manger des fruits et légumes est important
pour étre en bonne santé, faire le plein

de vitamines, avoir plus d’énergie et bien
grandir, c'est ce que pensent 85 % des

5-11 ans et plus de la moitié connaissent
bien le message « 5 fruits et légumes

par jour » (62 %). En revanche, 57 %
consomment quotidiennement moins de

2 fruits et 49 % moins de 2 légumes.

Ils leur préferent d’autres aliments, comme
les frites, les hamburgers et les pizzas, les
légumes arrivent en 6™ position. Pour le
dessert, les fruits arrivent en 3™ place
derriéere les glaces et les gateaux.

90 % des enfants aiment
les fruits

Et plus de la moitié d’entre eux les adorent !
Ils parlent de goQt, d'odeur, de couleurs et
de consistance et selon eux « c’est bon pour
la santé ». Les légumes remportent un peu
moins d'unanimité, méme si 70 % aiment
en manger. En revanche, quand ils peuvent

godter les fruits et légumes en magasin ou
sur le marché, cela leur donne envie d'en
manger (32 %), tout comme les publicités a la
TV (31 %), mais aussi quand ils les cuisinent
avec leurs parents (29 %).

Fraise et tomate,
leurs chouchous

Savoureuse et sucrée, la fraise devance tous
les autres fruits (56 %], suivie par la banane
(38 %) puis par la framboise (23 %), la pomme
(22 %) et la cerise (21 %). C’est plus difficile
pour le pruneau dont la texture le place

en téte des fruits les moins aimés. Quant

au pomelo et au kiwi, c’est l'acidité qui est
responsable de leur désamour par les enfants.
Coté légumes, la tomate se place en pole
position (45 %], suivie de la carotte (38 %), des
haricots verts (29 %) et des petits pois (24 %).
Les radis et le concombre arrivent ex-aequo
en 5 position (19 %). Quant aux légumes les
moins aimés, les épinards arrivent en téte,

suivis des choux de Bruxelles et du chou-fleur.



Une bonne connaissance des fruits
et legumes

Parmi 45 fruits testés, 20 sont connus par plus de 90 % des enfants. Le

tiercé gagnant qui remporte 100 % des suffrages est composé de l'orange,
la pomme et l'abricot. Quant aux légumes, sur 39 testés, 17 sont connus
par plus de 90 % des enfants. Fruits et légumes confondus, la tomate, le
citron et la carotte arrivent en téte avec 100 % de notoriété.

Ils savent comment et ou ils poussent

Méme s'ils sont trés peu (7 %) a connaitre la définition botanique qui
différencie un fruit d’'un légume, ils disent connaitre comment poussent
les fruits et légumes (72 %) et comment on les cultive

(60 %). Ils ont en revanche plus de difficultés en ce qui concerne les
saisons pendant lesquelles on les trouve ainsi que leur provenance. Les
lieux de production sont assez bien connus des enfants.

100 % savent ce qu’est une ferme et 49 % un verger.

Source : Etude réalisée par Junior City pour l'Interfel qui représente les métiers
de l'ensemble de la filiére fruits et [égumes frais auprés de 300 enfants 4gés de 5

a 11 ans et approfondi avec 300 questionnaires de parents d’enfants de la méme
tranche d'4ge.

La Semaine du GoGt du 13 au 19 octobre 2014 - www.legout.com

L'orange, la pomme et

l'abricot sont les 3 fruits

les mieux connus des
enfants.

le consei,l
FORUM SANTE

Alain Pestalozzi,
Pharmacien Forum Santé
a Avallon (89) propose
sur le site Internet de sa
pharmacie, des astuces
pour faire aimer tous les
légumes aux enfants,
comme composer des
assiettes avec 50 % de
légumes et 50 % de riz
par exemple, ajouter
des herbes aromatiques
aux légumes pour plus
de saveurs ou encore
jardiner ou cuisiner avec
les enfants.

Voir la vidéo :
http://pharmacie-
pestalozzi.forumsante.
com
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SECHERESSE

VAGINALE :

des traitements
au cas par cas

Irritations de la vulve, rapports douloureux, manque de désir...

Peut-étre souffrez-vous de sécheresse vaginale ?

Pour retrouver un meilleur confort intime, des solutions existent...

Des causes physiologiques

Lorsque l'on pense sécheresse vaginale, on pense d’abord

a la ménopause. Normal... C'est a cette période que les
femmes sont le plus concernées. Les ovaires ne fonctionnant
plus, les sécrétions vaginales diminuent, le vagin perd de

sa souplesse et peut devenir sec. Toutefois, la sécheresse
vaginale peut aussi survenir en cas de bouleversement
hormonal - grossesse, fausse couche, épisiotomie, post-
accouchement, allaitement -, étre liée au tabagisme avec

un effet vasoconstricteur de la nicotine sur les muqueuses
et méme a la prise de certaines pilules contraceptives ou de
médicaments antidépresseurs, antihypertenseurs, anti-acné,
qui limitent les sécrétions corporelles.

Des causes psychologiques

Elles sont fréquentes, plus longues et plus difficiles

a résoudre que les causes hormonales. L'absence de
désir, linhibition vis-a-vis de la sexualité, toutes formes
de problemes conjugaux ou encore les soucis de la vie
quotidienne peuvent étre a l'origine de difficultés sexuelles
et de défaut de lubrification vaginale. La sécheresse ne
représente alors que le symptome, l'expression visible

de frustrations ou de conflits personnels et affectifs plus
profonds.

le consei,l
FORUM SANTE

En cas de sécheresse
d’origine hormonale

avec traitement a base
d’cestrogenes, l'usage

d'un gel lubrifiant n"est

pas contradictoire mais
complémentaire. Demandez
conseil a votre pharmacien
en toute discrétion au sein de
lespace Point Forum.

" La sécheresse intime

n’est pas une fatalité :

des solutions existent
pour retrouver un
confort quotidien
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Dispositif médical de compression veineuse &lastique

* Dons les indications meonnues par ko HAS, comme reposand sur des données clinigues robusies ou sur un consansus & axperts
Roppord HAS 2010 - Disposififs de compression médicale & usoge individuel : wilisofion en pathologies voscuboines - septembre 2010

Varismo® Veinus est un produil de compression veineuse Elasligue des memiwes inférieurs indigué
dans les alfections veineuses chroniques e aigués. Contre-indications : Arériopathie oblitéranle
des membres Inférieurs ovec un index de pression systoligue < 0.4, microangiopathie
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au produit, Marquoge CE. Dispasitif médical closse | Remb. Séc¢. Soc. Inscrit sur la lisle des prodults ef prastations
remboursables prévue d Faricle L. 165-1 du Code de lo Sécurité Sociale. Lire offentivemnent les instruclions figurani
dans ko notice, Mars 2014 - INN1403033
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Physiologique ou psychologique, il faut traiter
2 ALLIES la sécheresse vaginale pour éviter qu’elle ne
ANTI- SECHERESSE saggrave.

APAISANT. Les extraits naturels

de camomille (anti-inflammatoires

et apaisants) de ce soin lavant
spécifiquement formulé pour Uhygiene
intime de la femme ménopausée
soulage rapidement les muqueuses
irritées.

SAUGELLA POLIGYN - LABORATOIRES
ROTTAPHARM

ADOUCISSANTE. Ce soin intime et
corporel aux extraits naturels de
Bardane et a UAllantoine est idéal apres
la douche, sur la zone intime et sur le
corps pour prolonger l'action apaisante
des soins lavants.

CREME APAISANTE SAFORELLE -
LABORATOIRES IPRAD SANTE

Des traitements personnalisés

Que la sécheresse vaginale soit physiologique ou psychologique, il faut la traiter car si la libido
est a zéro, on a moins de désir, donc moins de lubrification... Sans traitement, elle peut gagner
l'ensemble du vagin, lequel aura tendance par la suite a devenir plus étroit, a s'atrophier. Des
solutions existent :

¢ En cas de géne uniquement lors des rapports. Pour vous soulager, misez sur un lubrifiant
intime a l'eau, trés proche de la lubrification naturelle a appliquer avant le rapport.

» En cas de zone intime asséchée par la pilule. Utilisez un lubrifiant intime lors des rapports et
dialoguez avec votre gynécologue : certains stérilets augmentent les sécrétions.

¢ En cas de sécheresse au quotidien. Lavez-vous avec un gel intime hydratant puis appliquez
une créme adoucissante et hydratante pour zone intime. Pensez également aux ovules
lubrifiants a base de plantes et aux probiotiques pour zone intime. Sans succés ? Consultez
votre gynécologue pour un traitement adapté.

e En cas de sécheresse a la ménopause. Le gynécologue prescrira un traitement hormonal
général et local (créme aux cestrogénes), un brin contraignant, mais efficace pour retrouver
confort et sexualité épanouie.
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5 SECRETS DE PROS

pour un regard rajeuni

Nos astuces, sans injections ni chirurgie, pour lutter contre les marques

du temps et vous faire un regard plus jeune...

Ouste les cernes!

Ce sont les cernes et les poches qui donnent
un regard fatigué. Chaque matin, imbibez
deux disques de coton avec de U'eau de
bleuet conservée dans votre frigo (le froid a
un effet tenseur de U'épiderme) et déposez-
les quelques minutes sur vos yeux pour un
effet décongestionnant. Puis appliquez un
anti-cernes du bout des doigts en tapotant
légerement.

Eclat maximum

Soirée en vue ? Misez sur les masques
patchs a base d’acide hyaluronique a
appliquer sous U'ceil pour une action
repulpante immédiate. Une larme des
célébres Gouttes Bleues (lire encadré) dans
chaque ceil et le tour est joué : votre regard
est éclatant.

Moins de rides

Matin et soir, consacrez une minute a la

gym anti-pattes d'oie. Fermez les yeux,

serrez fermement les paupieres et en méme
temps, faites loucher vos pupilles. Maintenez
ce mouvement 10 secondes. Puis, ouvrez les
yeux, relevez vos paupieres et écarquillez les
yeux le plus largement possible 10 secondes

le consei’l
FORUM SANTE

Vous avez les yeux sensibles,

irrités, fatigués ?

Vous portez des lentilles ?

Votre pharmacie Forum Santé
propose une gamme

de maquillage haute tolérance,

testée dermatologiquement EyeCare.
Demandez conseil a votre pharmacien.

également. Pour finir, clignez plusieurs fois
des yeux puis fixez un point éloigné quelques
secondes afin de recentrer votre regard.

Camouflage express

Pour illuminer le regard, il existe des stylos
correcteurs qui déposent sur le contour

des yeux une formule riche en pigments
réflecteurs de lumiere qui gomment rides et
ridules. Vous pouvez également appliquer un
fard a paupiere blanc, gris irisé ou rose pale a
l'aide d'un pinceau en descendant de la ligne
des sourcils jusqu’a la frange des cils en
estompant bien la couleur.



- Camoufler chaque jour
poches et cernes :

c'est le geste de base
pour un regard pétillant !

Les gestes a éviter

Pour éviter d'alourdir le regard en marquant un peu plus les rides d’expression, évitez les fards
foncés surtout en fin de journée, le mascara sur les cils de la paupiére inférieure qui tire le regard
vers le bas et Ueye-liner noir au profit d'un maquillage « nude » (comprenez « trés naturel »),
beige ou péche, pour lisser la paupiére.

4 SOINS RAJEUNISSANTS

ANTI-FATIGUE. Formulé a base d'acide hyaluronique a 0,2 %, ce collyre
soulage et humidifie les yeux en cas de sécheresse oculaire et apaise les
symptémes des yeux secs, fatigués, trop sollicités, larmoyants et irrités.
AQUALARM INTENSIVE UD - BAUSCH & LOMB LABORATOIRE CHAUVIN l

DETENTE ET ECLAT. Produit mythique depuis 1950, ce mélange d’eaux distillées florales
reposent les yeux fatigués et donne aux yeux un éclat unique !
GOUTTES BLEUES D’INNOXA - LABORATOIRES OMEGA PHARMA

ANTI-CERNES. Facile a appliquer, il camoufle cernes et imperfections

p—r—
pour un regard sans défaut. Formule waterproof. Existe en 3 teintes. b

|
ANTICERNE PROFESSIONNEL - T. LECLERC

-

ANTI-POCHES. Un concentré d’actifs végétaux décongestionnants et drainants
qui réduit le volume des poches pour un regard plus jeune. Sans paraben, parfum,
alcool, colorant.

CREME ANTI-POCHES CONTOUR DES YEUX EYECARE COSMETICS -
LABORATOIRES CONTAPHARM
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SHOPPING

4 produits hydratants pour
prevenir les premiers froids

Le froid, le vent, les changements fréquents de températures et le
chauffage agressent la peau [(irritations, rougeurs, peau asséchée). C'est
pourquoi bien Uhydrater reste une priorité dés les premiéres intempéries.

VISAGE : MAINS :
CONFORT ET PROTECTION BAUME PROTECTEUR

Ce baume restaure la fonction

=

Une creme de jour enveloppante pour
r— assouplir et apaiser les peaux seches barriere de la peau des mains

et renforce la résistance au froid.

@ ON AIME...
Un soin non gras, non collant

a tres séches.
Contient des lipides et des protéines
indispensables au confort et a la protection

de la peau. qui pénétre rapidement et

& ON AIME... hydrate intensément les

Son parfum subtil et sa texture fluide. mains pendant 24 h non-stop.

NUTRITIC INTENSE - SOIN HYDRA-DEFENSE VITA CITRAL -

LABORATOIRES LA ROCHE-POSAY LABORATOIRES ASEPTA

CORPS : FAMILIAL ET ECONOMIQUE VISAGE : SPECIAL BEBE

Un lait pour le corps qui apaise et hydrate g Une formule étudiée spécialement
; =2 la peau de toute la famille (3 partir de 3 ans) pour nourrir, hydrater et apaiser
E dés la premiere application. la peau sensible des bébés, les
- & ON AIME... sensations de tiraillements et les

Sa texture qui pénétre rapidement, petites rougeurs.

qui ne colle pas et son flacon a pompe de & ON AIME...

400 ml. Sa composition élaborée a partir

LAIT HYDRATANT CORPOREL QUOTIDIEN d’un minimum d’ingrédients,

CICABIAFINE - LABORATOIRES JOHNSON sans conservateur, ni paraben, ni

ET JOHNSON phénoxyéthanol, ni parfum et sans alcool.

CREME HYDRATANTE COSMETIQUE
STERILE PEDIATRIL - LABORATOIRES
AVENE
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Quand
la santeé va,
tout va !

aments dans la majorit
' echerche médicale pour lutter
contre e cancer, I'asthme et les maladies neurcdéegéneratives. Ameliorer 1a vie des femmes,
mettre au point de nouvelles formes pharmaceutiques pr[:-ur les enfants
COMMME pour les personnes aue = 5 i
pOUr NOS quipes.
cote des profe

le traiterment dont il a be . 8N foute fransparence. Parce que, comme Iim

chacun sailt, quand out va. www.leva-laboratoires.com laboratoiras

laboratoire nouveau pour une nouvelle sante.

le 92931 La Défense Cedex - ACS rantarre 440 313 104
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FORUM SANTE

soigne votre budget
Qe

BON DE REDUCTION IMMEDIATE forum _
— sanlé

J au développement
LR de votre enfant.

1 € 50 4€ ; =~ ovalac Bouger, jouer
8 b 3 . est indispensable

DE REDUCTION DE REDUCTION

IMMEDIATE POUR IMMEDIATE POUR S—

LACHAT D'UN LACHAT DE DEUX Novatac Relia 3 500g.Ofite voiatls emaosment dane Los sftcinee Fovum Sarcs partcipantes
PRODUIT PRODUITS en France métropolitaine du 1°" au 31 décembre 2014. Photo non contractuelle.
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Offre valable du 1°"au 31 octobre 2014 uniquement dans les officines
Forum Santé participantes en France métropolitaine. Photo non contractuelle.

e

Offre valable du 1°" octobre au 31 décembre 2014 uniquement dans les
officines Forum Santé participantes en France métropolitaine
Photo non contractuelle

' DE REDUCTION

COUP D’ECLAT MERIDOL - ELMEX

BAIN DE BOUCHE
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20%

DE REDUCTION
IMMEDIATE
SUR TOUTE
LA GAMME

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

OLIOSEPTIL

LN,

€

DE REDUCTION
IMMEDIATE
POUR LACHAT
D'UN

PRODUIT

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

CICALEINE

i

|
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DE REDUCTION
SUR LE 2t PRODUIT
IDENTIQUE

BIAFINE "

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

CICABIAFINE s00m.

€50

DE REDUCTION
IMMEDIATE

POUR LACHAT
DE DEUX SACHETS

Offre valable du 1*" au 30 novembre 2014 uniquement dans les officines
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' Cancer Chl sein

En parler, C’est déja étr
entre de bonnes mains

Parlez-en a votre
pharmacien



