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Biogaran est un laborafoire citoyen pour qui
certaines valeurs sont trés importantes. Cest pour
cela que ses medicaments génériques continuent

dtre fabriqués majoritairement dans des sites de
production dans nos régions de Franca,

Retrouvez la liste de fous nos sites de production en scannant ce code,

Votre santé nous est précieuse MEDICAMENTSGENERLQUES,

POA18E - 04714
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PRESERVER SON AUTONOMIE
grace au matériel médical a domicile

Le "Dossier” de ce numéro aborde le matériel médical a domicile a travers de nombreux conseils pour
bien s'équiper en fonction du confort recherché ou de sa pathologie afin de conserver un maximum
de liberté. Bien affronter l'hiver en augmentant ses défenses immunitaires, c'est ce que nous vous

proposons dans la rubrique "Prévention” et vous découvrirez dans les pages "Nutrition” des astuces

pour faire maigrir votre "homme" sans lui imposer un régime draconien. Le vélo électrique, c’est du
sport ? Nos réponses dans la rubrique "Bien-étre”. Divorce ou séparation, les pages "Psycho” vous
permettront de trouver des informations pour en parler avec vos enfants.

Enfin, nos pages "Actus” vous informeront sur le role majeur de nos 1500 professionnels de santé,
spécialistes du médicament, qui mettent chaque jour leur expérience professionnelle au service
de votre santé.

Bonne lecture...

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
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partenaire privilegie, |
de votre bonne sante

Entretiens personnalisés, informations sur un médicament, explications

au sujet d’un traitement et de ses possibles effets secondaires, dépistage
des maladies cardio-vasculaires, conseils et propositions de traitements

en cas de petits maux du quotidien... Votre pharmacien Forum Santé met

toute son expérience a votre service.

Votre pharmacien est votre
interlocuteur

Vous étes 5 millions de clients a pousser chaque année la porte d'une
pharmacie Forum Santé ou a contacter votre pharmacien sur le 59 % des

web. Pour vous écouter, vous renseigner, vous guider au mieux dans FRANCAIS
vos demandes, 1500 professionnels de santé vous recoivent dans ’

- , ) ) o ) estiment que louverture
leurs officines. Leur préoccupation majeure : participer activement

du capital des pharmacies
a votre « bonne santé » en vous indiquant la marche a suivre pour Ndeslinvestissetirsinon

bien prendre votre traitement. Proches de chez vous, accessibles professionnels de santé est
et soucieux de votre bien-étre, leur conseil est précieux car aucun une mauvaise chose.
médicament n’est anodin. Et il en va de méme pour les compléments
vitaminiques, les produits de phytothérapie, d’aromathérapie ou
encore ['homéopathie...

Source : Sondage Viavoice -
Septembre 2014
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Il est le garant de la tracabilite
de vos médicaments

Votre pharmacien Forum Santé joue un rdle majeur dans la chaine du médicament. Il est ainsi le garant de
la tracabilité des substances qu'il vend : chez lui, pas de risque de se procurer des médicaments falsifiés
comme cela est le cas sur certains sites de vente en ligne. Son role de spécialiste du médicament consiste
notamment a vous protéger contre une mauvaise utilisation des traitements prescrits, a substituer un
générique a un médicament de marque et, en cas de rupture de stock de la substance prescrite, a vous en
proposer une autre. Complémentaire au médecin, il est en mesure de détailler pas a pas vos ordonnances,
limitant ainsi le risque de mauvaise observance de votre traitement.




Proche de vous, a l'écoute de vos
demandes, votre pharmacien Forum Santé
met sa connaissance et son expertise au

service de votre santé.

ILinnove sans cesse en
matiere de services

Votre pharmacien Forum Santé ne délivre
pas uniguement des médicaments. Parce que
vos besoins de santé évoluent, il développe
également son offre de service :

e Le Point Forum : il vous accueille dans un
espace dédié en toute discrétion, a l'écart
des autres clients, pour vous accompagner
dans votre traitement, réaliser un dépistage
HIV, du diabete, de U'hypertension, du
cholestérol, un suivi diététique, une aide au
sevrage tabagique...

* Les Rencontres Thématiques : votre
pharmacien vous informe chaque mois sur
un theme nouveau comme le maintien a
domicile, la minceur, l'acné, la pharmacie
des vacances...

* Les services connectés : click & collect,
application mobile (iPhone et Android),
contact gratuit avec un docteur en
pharmacie (webcam) et forum de discussion
via le site Forumsante.com...

“ Parce que le médicament
n’est pas un produit comme un autre,
votre pharmacien est la

pour vous guider. ”

Suivez-nous

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

posez vos questions et échangez

sur notre forum de discussion.

060

www.forumsante.com

VENTES EN GRANDES SURFACES :
LA SUEDE RECULE

A partir de mars 2015, le paracétamol dont la
vente était autorisée depuis 5 ans en dehors des
pharmacies en Suéde sera a nouveau uniquement
disponible en officine. Cause principale de ce
revirement ? La banalisation du médicament a
entrainé sa surconsommation : 1200 personnes
ont été hospitalisées pour cause de surdosage, soit
deux fois plus depuis qu'il est en vente libre ! Et si
les ventes ont explosé, le nombre d’appels vers le

centre antipoison aussi : + 36 % entre 2009 et 2013.

Source : Le Quotidien du Pharmacien - Octobre 2014
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5 SOLUTIONS

pour renforcer
mon Immunite

La meilleure facon d’agir avec les virus, c’est de passer a lattaque
avant eux ! Nos solutions pour augmenter vos défenses immunitaires

et bien traverser Uhiver...

J'associe vitamines et
minéraux de Uénergie

En hiver, on consomme 1/3 de fruits

et de légumes de moins qu’en été.

Notre organisme manque de vitamine C

qui stimule les défenses immunitaires

et active la formation des anticorps.
Réinscrivez aux menus de la famille les
légumes crus et cuits (vapeur ou wok

pour préserver les vitamines) et les fruits
(frais, pressés, en smoothies...).

Et associez-les a des sources de fer,
puissant oligo-élément anti-fatigue dont
l'absorption est favorisée par la vitamine C,
comme les céréales (pain complet, muesli...)
ou la viande rouge maigre (steak haché a5 %
de MG, filet de beeuf...). Et sachez qu’en période
d’épidémies, il est bon de boire jusqu’a

1,5 litre d’eau riche en magnésium

(type Hépar) par jour pour humidifier ses
mugqueuses, les rendre moins réceptives aux
virus mais également renforcer les cellules de
limmunité et lutter contre la fatigue.

Je fais une cure de
probiotiques

Le saviez-vous ? Notre intestin abrite en
permanence environ cent mille milliards

de « bonnes » bactéries qui tapissent la paroi
du clon pour empécher lintrusion

de « mauvaises » bactéries (dites
pathogénes). Dés le début

de Uhiver, une cure d'1 a 2 mois de
probiotiques, ces germes vivants qui
entretiennent le bon équilibre de la flore
intestinale, est ainsi particulierement utile.

Je réponds « oligo-
éléments » en période
d’épidémie

Le cuivre a des propriétés antivirales

et antibactériennes importantes et facilite

la synthése des anticorps pour contrer un
rhume naissant. Largent est un puissant anti-
infectieux de contact et un anti-inflammatoire
de la muqueuse ORL. Le soufre, recommandé



pour la sphere ORL, aide a réguler la sécrétion de

mucus en cas de rhinopharyngite et a cicatriser
la muqueuse nasale. Demandez conseil a votre
médecin ou a votre pharmacien.

J’ai le réflexe
« mains propres »

C'est le premier geste anti-virus a apprendre

a toute sa famille pour préserver son immunité
des que les épidémies de rhinopharyngite,

de gastro-entérite... font leur come back.
Pourquoi ? Parce que si les virus se transmettent
souvent par voie aérienne, notamment lors

des pulvérisations dans l'air par la toux, des
éternuements..., la contamination intervient
aussi via des mains souillées par des sécrétions
respiratoires infectées, en serrant la main,

en se touchant les mains entre écoliers, en ayant
un contact physique avec une personne malade
ou encore un contact avec des surfaces ou objets
contaminés (serviettes de toilette, couverts,
jouets, tétines...).

Lavez-vous les mains régulierement avant de
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Fruits, légumes, probiotigues,
oligo-éléments... un cocktail idéal

pour booster vos défenses immunitaires.

le consei,l
FORUM SANTE

Le saviez-vous ?

Pres de 200 virus peuvent causer un
rhume. Ils se transmettent par des
gouttelettes en suspension dans lair
projetées lors des éternuements,
par lintermédiaire des mains ou des
objets contaminés. On estime que
les adultes souffrent de 2 a 5 rhumes
par an. Sachez que 'automédication
n'est pas la solution ainsi que la
prise d'antibiotiques pour soigner un
rhume, a moins d'une surinfection
(sinusite, otite, pneumonie...].

En cas de doute, votre pharmacien
Forum Santé est a votre écoute pour
vous proposer le traitement

le plus adapté.
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Dormir suffisamment permet de combattre la baisse de 'immunité.

préparer le repas, de manger, de nourrir les par la baisse de l'immunité. Couchez-vous
enfants, apres vous étre mouché, apres avoir a heure réguliére, dinez léger sans sucre,
mis la main devant la bouche pour tousser alcool ni graisses cuites (la surcharge

ou éternuer, aprés une visite a une personne alimentaire engendre une mauvaise
malade... digestion qui perturbe le sommeil), buvez
Mouillez vos mains sous l'eau chaude, une tisane calmante aprés le repas du soir
utilisez du savon liquide (plus hygiénique (bractées de tilleul, fleurs de passiflore...).
qu’une savonnette), frottez pendant Et évitez toute activité stimulante avant le
30 secondes sans oublier le dos de la main, coucher : il faut a votre organisme au moins
entre les doigts, sous les ongles, rincez 20 mn pour fabriquer les hypnotiques qui
parfaitement et séchez avec une serviette vous aideront a rentrer dans le sommeil.
propre. Vos yeux sont lourds : allez hop, au lit !

Je combats la fatigue

Le manque de sommeil soumet l'organisme
a un stress permanent qui accentue tous les
problémes de santé latents, a commencer
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Picot veille

sur I'alimentatior
de votre bébé
depuis 1896.

FABRIQUE EN FRANCE ET DISTRIBUE
EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIE.

- i" Les laboratoires Picot proposent plus
| de 50 produits qul répondent aux
besoins spécifiques de chagque béba.

Pour I'occompagner des premiers

al biberons & la diversiication alimentaire,

Exp 4%
ERT e nuraiTioN DEPYY?

EW PLUS DU LAIT, L'EAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW. MANGERBOUGER.FR
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SHOPPING

Donnez un coup de pouce
a votre immunité |

Une sélection de produits en vente dans votre pharmacie Forum Santé.

PLUS DE VITALITE

Avec ces compléments
alimentaires a base de souches
brevetées de probiotiques,
associées a des vitamines, des
sels minéraux, et du ginseng, de
l'extrait de myrtille et de lutéine
dans la version « seniors », on
booste ses défenses naturelles.
BION 3 ADULTES

ET BION 3 SENIORS -
LABORATOIRES MERCK

PLUS DE TONUS

Adaptée aux petits dés

—_— = . s
Mﬁm 3 ans, souvent fatigués

g et fragilisés par les infections

£ hivernales a répétition,

cette formule associe de la

y —

gelée royale et 10 vitamines
et minéraux complémentaires pour
un meilleur tonus et une croissance
osseuse optimale. Go(t fraise.

ALVITYL PETIT BOOST - URGO

PLUS DE PEP’S

La baisse de limmunité est
@ souvent consécutive a un manque
! de sommeil. En agissant sur les

—
_sédfﬂlf PC: états anxieux légers et émotifs et
" E' en participant a la réduction des

troubles mineurs du sommeil, ce
médicament homéopathique permet de
passer des nuits tranquilles...
et des journées pleines d'énergie !

SEDATIF PC - LABORATOIRES BOIRON

PLUS D’ENERGIE

a Nervosité, fatigue, douleurs

mag 2 musculaires, crampes... Autant de

HL PN sy . N
symptomes associes qui mettent a

mal limmunité et qui contribuent a la
baisse de moral. Pour les combattre
efficacement, optez pour cette cure
de magnésium facile a suivre avec un seul
comprimé a libération prolongée de 300 mg
a avaler chaque jour durant un mois et demi.
MAG 2 24 H - LABORATOIRES COOPER
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LE VELO

ELECTRIQUE :

oul ¢ est du sport !

On laccuse encore d’étre le vélo des paresseux. C’est faux !

Car lassistance électrique, directement liée au pédalage,
ne peut pas fonctionner sans Uapport de votre énergie.

Le VAE n’est pas
une mobylette !

Le vélo a assistance électrique (VAE],
fonctionne avec l'apport d’énergie humaine,
directement liée au pédalage. Autrement dit,
c’est lorsque L'on fait pression sur le pédalier
que le moteur se met en marche et qu’il vient
soulager nos efforts de facon significative. Sur
la plupart des modeéles, il existe trois niveaux
d'assistance pour gérer son effort : plus le
niveau d’aide est faible, plus il faut pédaler et
ainsi, braler des calories. Le moteur s'arréte
des que le cycliste arréte de mouliner ou dés
que la vitesse atteint 25 km/h (mais le vélo,
Lui, peut rouler plus vite si vous avez de bons
mollets). Pour avaler les kilométres, il faut
donc produire un minimum d’effort !

400...

C’est le nombre de calories que l'on peut
braler en partant pour 1 heure de balade.

A condition toutefois de n’utiliser le moteur
que sur la moitié du parcours.

Le VAE est un réel
atout sante

ILsuffit d’adapter le niveau d'assistance
électrique et le tour est joué ! Voila tout
l'avantage du VAE : sauf contre-indication
du médecin, il s'adresse a tous les publics,
que lon soit jeune ou plus agé, peu musclé,
en surpoids, limité sur le plan respiratoire...
Le poids du corps étant porté par la selle,
l'activité soulage les articulations qui
travaillent sans subir de chocs, améliore

le souffle en douceur, renforce la masse
musculaire, favorise la circulation veineuse.
Le tout sans forcer, a son rythme et en
plein air. « Les utilisateurs de VAE osent
aborder des distances plus longues, explique
Christophe Vierra, coach sportif. Assistés
efficacement, ils s'attaquent a des pentes
qu'ils n'auraient jamais imaginé grimper.
Ils troquent voiture contre vélo pour aller au
marché le dimanche ou pour se rendre sur
leur lieu de travail... Une excellente facon
de faire de l'exercice et d'augmenter son
endurance ».



En balade dans la campagne ou en ville, pour

aller au travail, le vélo électrique fait travailler

les muscles et 'endurance.

Le VAE, testez-le
sans vous mélanger
les pédales !

La plupart des moyennes et grandes villes
proposent des VAE en location (pour une heure
ou une journée) : voila une bonne facon de
tester l'assistance électrique avant d'investir
dans son propre vélo. Sans compter que de
nombreuses « Vélostations » disposent de
différents modeles, adaptés a chaque type de
public (urbain, sportif, haut de gamme...] et que
des techniciens sont la pour vous conseiller.

Bien choisir son VAE

Il faut compter un minimum de 1000 € pour
un vélo de qualité. Alors, mieux vaut éviter
de se tromper avant de passer devant le
tiroir-caisse. Consommation électrique,
autonomie et temps de charge de la batterie,
motorisation, poids du vélo, demandez
conseil a un vendeur de cycles.

Plus d’infos

www.ze-velo.com

" Le vélo électrique, c’est du sport :
il n°avance pas sans vos coups
de pédales ! "

le consei’L
FORUM SANTE

Pédalez et restez connecté !
Avec les nouveaux appareils connectés
iHealth, facile d'associer sport et santé
en calculant la distance parcourue,
le nombre de calories brilées (bracelet
traqueur d'activité), en mesurant votre
pouls pour éviter de trop forcer (oxymetre
de pouls sans fil), en vous pesant et en
calculant votre masse grasse au fil des
jours (balance d’analyse corporelle)
et en gérant votre capital santé sur
votre mobile (appli). Demandez conseil
a votre pharmacien Forum Santé qui
vous accompagnera
pour trouver le
produit qui vous
convient et vous
aidera a définir un
programme adapté
a vos besoins.
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ON DIVORCE :

Le principe de base : ne pas parler de divorce
tant qu'il y a pas eu de séparation de corps
effective envisagée, surtout lorsque les enfants
ont moins de 5 ans. A cet age-1a, ce que lon
imagine ou ce que l'on sait du divorce, est que
les deux parents ne vont plus vivre sous le
méme toit. Alors, s'il vous est impossible de
vivre séparément avant plusieurs mois pour
des raisons matérielles par exemple, pas la
peine d’anticiper. Papa et Maman ne dorment
plus dans le méme lit, se disputent ? Expliquez
aux enfants qu’il existe des tensions entre un
mari et une femme mais que Papa et Maman
continuent de s’occuper d’eux comme avant.
Quand la séparation est proche - en moyenne,
15 jours avant - et clairement décidée et
organisée, informez les enfants pendant le
week-end et lors d'un moment calme. Ne
mentez pas... Papa ne part pas en voyage
d'affaires. Il déménage dans une autre maison
ol ses enfants seront les bienvenus. Les
mensonges décelés par les enfants aggravent

le consei’l
FORUM SANTE

Médiation au sein du couple, argent, psycho...
De nombreuses associations sont la pour
vous aider et vous guider en cas de divorce :
- Association pour la médiation

familiale (APMF] :

www.apmf.fr;

- Association Divorce France :
www.divorce-association.fr ;

- site Internet du gouvernement :
www.justice.gouv.fr.

leurs angoisses et ils finissent par imaginer
le pire. Il ne faut donc pas mentir, et encore

moins tout dire...

Pour informer les enfants de la séparation,
les parents doivent s'entendre méme

si lambiance est mauvaise au quotidien.
Dans la mesure du possible, l'annonce doit se
faire a deux voix. Exprimez-vous uniquement
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Séparons-nous... oo

mais protégeons les enfants, by
de Stéphane Clerget. 'J}pn i
Ed. Albin Michel, 14,70 €

en tant que parents : bannissez les « Maman
nous quitte », « Papa s’en va », qui chargent
d’emblée de responsabilités l'un des

parents. Evitez aussi les « Papa et maman

ne s'aiment plus » car il n'y a jamais de
raison unique a un divorce. L'idée forte a faire
passer ? On ne divorce pas de ses enfants !
Mieux vaut donc dire avec douceur et le plus
paisiblement possible : « Nous avons des
choses importantes a te dire. Papa et Maman
ont décidé de ne plus vivre sous le méme toit
car en tant que mari et femme, on ne s’entend
plus. On va avoir chacun son appartement,
mais on reste tes parents et on continuera a
s’entendre pour t'élever ». Tres vite, donnez
a votre enfant quelques clés pratiques :

Les enfants sont souvent

a méme d'accepter

le divorce de leurs parents,
a condition de ne pas mentir
et de ne pas « charger »

l'un des parents.

« dorénavant, tu auras deux chez toi, avec dans
chacune des deux maisons tes affaires a toi... ».
Et rassurez-le en insistant sur tout ce qui ne
changera pas : fréquenter la méme école, les
mémes copains, continuer a voir ses grands-

parents...

Quel que soit leur age, répétez-leur encore

et encore que ce n'est pas de leur faute, que
l'amour ne dure pas toujours entre deux
adultes et qu’ils n'en sont pas responsables.
Enfin, pour préserver leur équilibre, n"hésitez
pas a leur dire qu'ils ne seront jamais seuls et
que, quel que soit l'avenir de votre couple, en
tant que parents, vous ne regretterez jamais
leur naissance et le bonheur passé et futur a
leurs cotés.
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MATERIEL MEDICAL
A DOMICILE |

Une aide efficacey
adaptee
a chacun

Le matériel médical a domicile devient
parfois indispensable pour le confort

et pour une meilleure mobilité des
personnes agées, des personnes
handicapées ou des personnes devant
observer une période plus ou moins
longue de soins a domicile.

Dans ce dossier nous vous apportons
tous les conseils pour vous permettre de
trouver les solutions les plus adaptées
pour faire face a une hospitalisation a
domicile tout en conservant une bonne
qualiteé de vie.

"

19 = Matériel médical a domicile :
un service personnalisé au quotidien

20 - 21 > Du matériel pour mieux se déplacer

22 - 23 > Des solutions pour se reposer

25 - 28 > Pathologies et matériel médical adapté
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MATERIEL MEDICAL A DOMICILE :
UN SERVICE PERSONNALISE AU QUOTIDIEN

En fonction de la pathologie ou du confort recherché, le matériel médical
est trés varié, allant de la simple barre de douche au lit médical électrique.
Toutefois, les solutions universelles n'existent pas : chaque situation

et chaque personne nécessitent des produits adaptés.

Qui est concerne ?

Le matériel d'hospitalisation permet

aux personnes qui sont dans l'incapacité
d'accomplir certaines taches de la vie
courante, de bénéficier de matériel médical
adapté a leur handicap. Celui-ci permet le
maintien a domicile des personnes agées,
des personnes handicapées et de toute
personne dont l'état de santé nécessite

des soins médicaux et paramédicaux.

Ce matériel médical fait l'objet

d'un remboursement par la Sécurité Sociale
et par votre mutuelle santé.

Quelle prise en charge ?

Lorsque le matériel fait l'objet d'une
prescription médicale par un spécialiste

ou par le médecin traitant, la Sécurité Sociale
couvre une partie des frais. En revanche,

le montant de remboursement est fixe
c'est-a-dire qu'en fonction des options

et des marques de matériel choisies un ticket
modérateur élevé sera a la charge du patient.
Il est donc essentiel de disposer d'une bonne
mutuelle santé, en complément.

Le matériel médical remboursé par la
Sécurité Sociale doit appartenir a la Liste des
Produits et des Prestations Remboursables
(voir www.ameli.fr : rubrique soins et
remboursements) et il est soumis a une
demande d'accord préalable (formulaire
délivré par le médecin traitant ou le
spécialiste) & adresser avec l'ordonnance

au service médical de la CPAM.

BON A SAVOIR

L'hospitalisation a domicile
est prise en charge a 80 % par
l'Assurance Maladie, comme toute

hospitalisation, sauf si vous étes
dans une situation ouvrant droit a la
prise en charge a 100 % qui inclut le
matériel médical.

“Le remboursement
du matériel médical
par la Sécurité Sociale
est soumis a une demande
d‘accord préalable "

FORUM SANTE
et Orkyn':
des objectifs communs

Votre pharmacie Forum Santé et la
société Orkyn’, leader dans la prise en
charge des patients a domicile, sont

a votre écoute pour vous conseiller
(traitement, prise en charge...)

et vous proposer du matériel médical
adapté a vos besoins (lits médicalisés,
fauteuils roulants, téléassistance
médicalisée...) et a votre pathologie
(oxygénothérapie, maladie de
Parkinson, syndrome d'apnées du
sommeil, diabéte...).
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DU MATERIEL POUR MIEUX SE DEPLACER

nd r
L utilisgtion d’'une canne ou-;' -
d'un dégmbulateur est utile m
_podr jarder son autonomie . . :
alidomicile, mais aussi a
" leNtérieus

Pour conserver une bonne mobilité sans risquer la chute, il vaut mieux utiliser
du matériel approprié pour se redresser ou sortir du lit, passer du lit au
fauteuil, se déplacer seul...

Passer d'une position le conseil
a l'autre en toute sécurite FORUM SANTE

Barre de redressement, ceinture de transfert,
leve-personne... Ce matériel dit "de transfert” Votre pharmacien Forum Santé

facilite le passage de la position couchée a assise est un partenaire privilégié pour
vous aider a choisir la solution

la plus adaptée a votre handicap.
Il dispose d'un large choix de
matériel médical, il peut organiser

ou de la position assise a levée.
La ceinture de transfert est une sangle, munie
de poignées que l'on passe derriére le dos de la

personne, limitant ainsi effort pour passer en o . . L
sa livraison, puis son installation a

position levée. Elle est notamment conseillée -
domicile.

pour les personnes souffrant de douleurs dorsales
ou qui manquent de force pour se lever.

Outre le lit doté d'un dossier électrique, la barre

de redressement latérale suffit parfois lorsque

la personne a suffisamment de force dans les bras.




Cette barre se glisse et se sangle entre

le sommier et le matelas a droite ou a gauche
du lit ou des deux cotés.

Par ailleurs, le disque de transfert, qui permet
de pivoter sans bouger, s'avere trés utile

pour entrer ou sortir d'une voiture.

Le leve-personne, adapté aux personnes
totalement handicapées, fonctionne

comme une grue, la personne étant soutenue
dans des sangles.

Quand la canne devient
necessaire

Il est préférable de délaisser la belle canne en
bois au profit d'une canne anglaise, appelée
également béquille. Optez pour celle ayant
une poignée qui épouse la forme

de la main. Il existe des modeles pour
droitiers ou pour gauchers, ainsi que d'autres
équipés d'un embout strié pour éviter

de glisser ou avec cinq pieds articulés

qui adherent parfaitement selon l'inclinaison
du sol.

Quand la canne ne suffit
pas... le déambulateur
prend le relais

Le modeéle simple sans roulettes est plus
adapté a une utilisation a l'intérieur et celui
équipé de roulettes fixes ou pivotantes a
'avant est plus facile a déplacer et permet
d'étre plus autonome a l'intérieur comme a
l'extérieur.

Avant 'achat, vérifiez la largeur

et 'encombrement, pour pouvoir franchir les
portes et les couloirs étroits, ainsi que

le poids pour une meilleure manipulation,

“Pensez aux options possibles
sur un fauteuil roulant
ou un déambulateur :
panier, tablette... "

le réglage en hauteur et les poignées qui doivent
se trouver a la hauteur des hanches (sauf
indication médicale particuliére). Il est possible
d'ajouter des accessoires : tablette, panier...

Se déplacer en fauteuil

Il existe deux types de fauteuils roulants.

Le fauteuil traditionnel dont les grandes
roues latérales sont pourvues de mains
courantes permettant la propulsion par la
personne elle-méme. Il existe des modéles
avec des roues plus petites appelés

fauteuil de transfert ou fauteuil a pousser.
Les modéles dits “confort” sont plus
particulierement adaptés aux personnes
qui doivent y rester longtemps et un fauteuil
léger, pliable dans le coffre d'une voiture,
est préférable si vous étes amené a le
transporter souvent.

Le fauteuil électrique est pour sa part
beaucoup plus cher (3 500 € a 4 500 € contre
environ 500 € pour un fauteuil traditionnel)
et s'adresse aux personnes ayant perdu la
mobilité des membres supérieurs. Compte-
tenu du prix, un essai a domicile, dans des
conditions ordinaires de vie, s'impose.

Dans les deux cas, il est nécessaire de vérifier
'encombrement (couloirs, ascenseur,
coffre de la voiture...], la maniabilité,

le confort, le service aprés-vente

et la possibilité d'adapter des options
spécifiques.
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DES SOLUTIONS POUR SE REPOSER

n P

Fauteuil inclinable ou avec releveur, lit traditionnel ou médicalisé...

Leur accorder une attention toute particuliére lors de l'achat permet de trouver

le fauteuil ou le lit le plus adapté a sa situation, mais aussi a ses golits.

LE PHARMACIEN
ET LE MATERIEL
MEDICAL A DOMICILE

Pour la fourniture de matériel
aux personnes hospitalisées a
domicile,

53 o/0 des Francais estiment
que les pharmaciens sont des
interlocuteurs compétents.
Cependant,

70 0/0 ignorent qu'il est

possible de trouver du matériel
de maintien a domicile dans leur
officine.

Bien choisir un fauteuil de
repos

S'y sentir bien est indispensable pour pouvoiry
rester longtemps et dans différentes positions
mais aussi pouvoir en sortir facilement ce qui est
l'atout principal des fauteuils releveurs. Pensez a
vérifier l'assise qui ne doit pas étre trop profonde,
pour pouvoir se relever facilement. Le dossier doit
&tre assez haut (70 cm) pour soutenir 'ensemble
du dos et la téte et a inclinaison variable pour un
meilleur confort. Par ailleurs, un repose-nuque
ou des oreillettes permettent a la téte de ne pas
basculer et des accoudoirs suffisamment longs et
larges facilitent l'appui au moment du lever. Enfin,
le meilleur repose-jambes est celui qui se replie



PRESERVER L'INTIMITE
ET L'AUTONOMIE

Des aménagements simples suffisent
parfois pour rendre plus slres les
toilettes et la salle de bain, comme un
sol antidérapant, des poignées et des
rampes au mur pour s'accrocher, une
porte qui s'ouvre vers l'extérieur en cas
de malaise... Pour que le bain reste un
plaisir, optez pour un tapis au fond de
la baignoire et un siege de baignoire
dont certains sont équipés d'une assise
découpée pour faciliter la toilette intime.

A NOTER : aux toilettes, pres de la
baignoire ou de la douche... les poignées
et barres d'appui doivent étre placées au
bon endroit avec la bonne inclinaison.

complétement sous le siege. Evitez les
télécommandes trop complexes et optez pour
un fauteuil lavable.

Bien dans son lit de jour
comme de nuit

Avant de passer au lit médicalisé, il suffit
parfois de quelques aménagements pour
améliorer le confort de son lit habituel,
comme un léger rehaussement du lit pour
faciliter le lever (blocs sur-élévateurs dans
lesquels on place les pieds du lit ou pieds de
lit extensibles). D'autres équipements plus
spécifiques peuvent étre envisagés, comme
un arceau de lit qui se place sous le drap du
dessus et évite le contact direct avec la peau.
Quand le lit médicalisé devient nécessaire

la location est plus intéressante en termes

le consei’l
FORUM SANTE

Les matelas anti-escarres peuvent étre
complétés par des coussins anti-escarres,
des protége-talons, des protege-coudes...
Votre pharmacien Forum Santé, spécialiste
du service et de l'accompagnement, dispose
d'une large gamme de matériel médical,
propose des formations adaptées a ces
produits ainsi qu‘un suivi des patients a
domicile.

financiers et d'un point de vue psychologique
elle permet de considérer le lit comme
temporaire.

En revanche, il vaut mieux l'acheter si vous
ne souhaitez pas qu'il ressemble a un lit
d'hopital et pour un usage prolongé. Dans

ce cas, pour éviter les escarres, source

de douleurs et d'infections, un matelas
spécifique s'impose, comme le matelas
"gaufrier” en mousse composé d'éléments
de densité variable permettant de répartir les
pressions et de faciliter l'aération de la peau.
Sinon un "sur-matelas” a air est efficace
contre les effets de la friction, les zones
d'appui peuvent étre régulierement modifiées
par gonflage ou dégonflage. Ce matelas
fonctionne avec un compresseur : veillez a ce
qu'il ne soit pas trop bruyant !

“ Avant de passer au lit
médicalisé, il suffit parfois de
quelques aménagements pour
améliorer le confort de son lit
habituel
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PATHOLOGIES ET MATERIEL MEDICAL ADAPTE

Le matériel médical est prescrit par votre médecin
ou par un spécialiste (kiné, ergothérapeute...]

et vous pouvez vous le procurer dans votre pharmacie
Forum Santé.

o

/

Insuffisance respiratoire, asthme, diabéte... des solutions existent pour gérer

—

confortablement ces pathologies a domicile.

Les aides
pour mieux respirer

L'insuffisance respiratoire chronique est
l'incapacité des poumons a apporter une
quantité suffisante d'oxygene aux tissus

et aux cellules de 'organisme pour qu'ils
fonctionnent normalement. La quantité
d'oxygéne apportée au sang diminue, elle
est donc insuffisante pour assurer l'activité
normale des organes. Lorsque ce manque
d'oxygene est important et qu'il ne peut
étre compensé par des médicaments et
une kinésithérapie, l'assistance respiratoire
devient nécessaire.

L'oxygénothérapie,

indiquée dans les hypoxies sévéres (BPCO-
bronchopneumopathie chronique obstructive,
mucoviscidose...), consiste a administrer au
patient de l'oxygéne médicinal a un débit
donné, a l'aide d'une petite tubulure

placée au niveau des narines. Plusieurs
systemes permettent de distribuer l'oxygene,
comme les réservoirs d'oxygene liquide,

les concentrateurs d'oxygéne fixes, portables
ou transportables, les bouteilles d'oxygene
gazeux. Le choix doit se faire en fonction du
mode de vie de la personne, de sa capacité

a porter une charge et de sa bonne
autonomie.

»

F
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PATHOLOGIES ET MATERIEL MEDICAL ADAPTE

La thérapie par
inhalation

Elle est prescrite dans de nombreuses
maladies des voies respiratoires, notamment
l'asthme, et consiste & inhaler les
médicaments afin d'agir plus rapidement. Le
choix du systeme dépend de 'age et de l'état
de santé. Parmi ces systemes, l'aérosol-
doseur (récipient rempli de gaz propulseur)
délivre a chaque pulvérisation la quantité
exacte de principe actif par brumisation

en fines particules. Quant a l'inhalateur a

poudre, il délivre le dosage exact de principe
actif sous forme d'une fine poudre lorsque la
personne inspire. En revanche, il faut avoir un
volume respiratoire suffisant car ce systeme
demande d'inspirer fortement pour absorber
correctement la poudre. Enfin, l'inhalateur

se compose d'un compresseur et d'un
nébuliseur équipé d'un embout buccal ou d'un
masque, au travers duquel la personne inspire
l'aérosol. Le médicament se verse dans le
nébuliseur et l'air comprimé généré par le
compresseur le diffuse sous la forme de fines
gouttelettes.

RETROUVER UN SOMMEIL REPARATEUR

En cas d’apnée du sommeil, la respiration est soit diminuée (hypopnée), soit interrompue
(apnée) empéchant ainsi lair de parvenir normalement jusqu’aux poumons. Ces anomalies

durent 10 secondes ou plus, a une fréquence importante tout au long de la nuit. Le traitement
appelé Pression Positive Continue (PPC) permet de maintenir les voies aériennes ouvertes

en envoyant via un masque une pression d'air. La respiration devient ainsi réguliere, les
ronflements cessent et le sommeil est a la fois efficace et réparateur.

le conseil )
FORUM SANTE

Appareils d'oxygénothérapie,
aérosols-doseurs, inhalateurs...
peuvent étre délivrés par votre
pharmacien Forum Santé qui
saura vous conseiller pour choisir
le matériel le plus adapté a votre
mode de vie, votre pathologie

ou encore votre age.




Pompe a insuline : une
alternative thérapeutique

Caractérisée par la présence d'un exces de
sucre dans le sang (hyperglycémie), il existe
deux types de diabéte. Moins fréquent et qui
touche plus particulierement les enfants et
les jeunes adultes, le diabéte de type 1 est
dd a une absence de sécrétion d'insuline
par le pancréas et le diabéte de type 2,
représentant 90 % des diabétes, apparait
généralement aprés l'dge de 50 ans, est dd a
une mauvaise utilisation de Uinsuline par les
cellules de l'organisme. L'insulinothérapie
par pompe vise a améliorer le controle
glycémique en diminuant notamment

les risques d’épisodes hypoglycémiques.
"Mini-ordinateur a piles” de la taille d'un
téléphone portable, la pompe a insuline
injecte en sous-cutané a travers un cathéter
de petites quantités d'insuline stockées dans
un réservoir et permet une administration
continue d'insuline dans le corps, tout au
long de la journée et de la nuit.

SANTE : .
RESTEZ CONNECTE !

Leader dans le domaine des
équipements médicaux destinés

a la surveillance de la santé et au soin,
Omron Healthcare propose une large
gamme d'appareils électroniques :
tensiometres, thermomeétres, pese-
personnes, podometres, nébuliseurs...
Ils permettent de prendre soin de votre
santé au quotidien en cas d'hypertension

artérielle, de maladies respiratoires,
de surpoids, d'obésité...

Des produits a découvrir et a tester

dans votre pharmacie Forum Santé.
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PATHOLOGIES ET MATERIEL MEDICAL ADAPTE

Quand l'alimentation
orale est impossible...

La nutrition entérale permet d'apporter tous
les nutriments nécessaires a l'organisme

a l'aide d'une sonde introduite dans le tube
digestif, lorsque l'alimentation par voie orale
est impossible. Cette technique est prescrite
si le tube digestif est fonctionnel,

si les voies digestives hautes sont obstruées,
lors d'un risque de “fausse route” (aliments
passant par la trachée au lieu de passer par
l'cesophage) et si les apports nutritionnels
apportés par l'alimentation orale

ne suffisent pas en cas de manque d'appétit,
de mauvaise absorption des nutriments...

De texture liquide, les mélanges nutritifs
utilisés contiennent des protéines,

des lipides, des glucides, des minéraux

et des vitamines pour pallier et/ou prévenir
la dénutrition et la déshydratation.

le consei,l
FORUM SANTE

Nutrition entérale : votre pharmacien
Forum Santé est formé pour vous conseiller
sur les différents mélanges nutritifs

et les sondes adaptées.

“Votre pharmacien est
un interlocuteur compétent
et a votre écoute pour vous
guider a travers les nombreux
produits médicaux destinés
a une utilisation a domicile”

La domotique au service
des personnes agees

Systemes de téléassistance, détecteurs
de mouvements, distributeurs de pilules
avec alarme..., la domotique aide les
personnes agées a conserver un peu
d'autonomie et a améliorer leur qualité
de vie. Elle permet de garder un lien

avec l'extérieur et de rassurer ainsi leur
entourage, mais aussi de faciliter les gestes
de la vie courante : éclairage automatique
des lieux de passage, télécommandes
pour lampe, ouverture et fermeture

de la porte... Ces taches quotidiennes
peuvent étre aussi pilotées a distance

par l'entourage, via un ordinateur.

MIEUX VIVRE L'INCONTINENCE

Sans renoncer au confort, a l'esthétisme et a sa liberté, de nombreux produits aident

a mieux vivre ce probléme : protections anatomiques, changes complets, slips absorbants,
aleses... Votre pharmacien Forum Santé peut vous recevoir dans l'espace dédié de son
officine pour vous guider en toute discrétion dans le choix d'une solution adaptée

a vos besoins.




VOTRE PHARMACIE
FORUM SANTE EN LIGNE.

@ Envol de votre ordonnance
@ Tout savoir sur un medicament
@ Fiches conseils santé et bien-étre

@ [Dialoguez en direct avec un pharmacien

Connectez-vous sur www.forumsante.com
Telechargez l'application gratuite Forum Santé
Ou rendez-vous sur facebook.com/forum.sante
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VOTRE HOMME

AU REGIME ?

Un homme adulte moyennement actif a
besoin d’environ 2500 a 2700 calories/jour,
contre 2000 a 2200 pour une femme,

et jusqu’a 3000 a 3500 calories/jour

pour un homme trés actif. Pour perdre

du poids, votre homme peut donc
diminuer sa ration calorique de

200 a 500 calories/jour, mais surtout,

il doit manger équilibré. De plus, sa masse
musculaire (ou masse maigre) étant plus
développée que la votre, il a une capacité a
maigrir plus vite et a briler davantage de
calories. Avec quelques ajustements dans
son assiette, nul doute que vous verrez son
tour de taille diminuer...

Ce premier repas de la journée doit fournir
entre 15 et 20 % de lapport énergétique
quotidien chez un homme, sans quoi il

aura toutes les chances d’arriver affamé

a la cantine ou au restaurant ! IL n'a pas

le temps ? Glissez dans ses poches des
biscuits spécial petit déj’, un fruit, un yaourt
a boire, qu’il mangera au bureau.

ILa la facheuse tendance d’en mettre dans
chaque plat ! Rusez en préparant vous-
méme une mayonnaise allégée express*,
une béarnaise légere* : l'addition calorique
sera réduite de moitié sinon plus. Son truc,
c’est Uhuile d'olive ? Rappelez-lui que toutes
les huiles sont composées a 100 % de lipides
(gras). Si Uhuile d'olive est plus riche en
bons acides gras, la bonne portion est 2 c. a
soupe/jour.

* Recettes [lire encadré).



.

Parmi les principales causes du ventre
- rebondi de certains hommes,
les grignotages salés,

l'excés de matieres grasses

et le manque de fruits et de l[égumes.

le consei,l
FORUM SANTE

Pas question de le priver de viande !

Pour aider votre homme a équilibrer
son poids et a prendre soin de sa
santé, pensez aux produits connectés :
- Balance d'analyse corporelle avec le
calcul de la masse grasse, la masse

Mais, aux viandes rouges comportant beaucoup
de graisses saturées, préférez les morceaux
maigres comme le filet, le rumsteck, la viande
hachée a 5 % de MG. Et alternez avec du poisson,

des ceufs, des protéines végétales (tofu, lentilles, maigre et la masse musculaire...

pois chiches...]. - Traqueur d'activités calculant
Variez ses menus avec des viandes maigres : le nombre de calories brilées,
aiguillettes de poulet ou de canard, escalope le nombre de pas et la distance
de dinde, de poulet ou de veau, filet mignon de parcourue chaque jour...

veau, cuisse de lapin... Avec une sauce a la créme Ces produits sont disponibles dans
fraiche allégée, ca change du steak-frites votre pharmacie Forum Sante.

et ca cale pour quelques heures !

ALIRE

Pour ceux qui boudent les légumes.
Associez-les aux féculents qu'ils adorent :
tagliatelles a la ratatouille, lentilles aux carottes,
purée de pommes de terre, de céleri

ou de potimarron, riz aux courgettes épicées,
pizza aux poivrons et champignons...
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OPERATION
DE LA MYOPIE :

je me lance ou pas ?

La chirurgie réfractive de la myopie a beaucoup progressé ces
derniéres années, a tel point que le patient récupére 80 a 90 %
de sa vue le jour qui suit et 100 % trés rapidement. Cependant, on
opére sous certaines conditions. Explications du Dr Yves Bokobza,

chirurgien-ophtalmologue*.
*www.lasik.fr - www.chirurgie-presbytie.fr

Je me lance si...

...Ma myopie est parfaitement stabilisée
L'opération est possible a partir de 20/21 ans
a condition de démontrer la stabilisation de
la myopie via deux examens de la vue qui,
réalisés a un an d’intervalle, doivent indiquer
une correction visuelle identique.
En revanche, il n'est jamais
trop tard pour se lancer et on
peut méme opérer sa myopie
en méme temps que sa
presbytie, dés 'age de 45/50 ans et jusqu’a
65 ans environ.

...J’ai les yeux parfaitement sains

Les examens pré-opératoires (mesure de la
réfraction, fond de U'ceil, cornéo-topographie,
pachymétrie...) recherchent en priorité le
kératocone, une déformation évolutive de la
cornée qui rend impossible Uopération. Ils
permettent également de mettre en évidence
glaucome, cataracte, maladie rétinienne,

Plus de lunettes du
jJour au lendemain,
c’est possible !

herpés oculaire, sécheresse oculaire grave...,
d'autres contre-indications a la chirurgie.

...On me propose une chirurgie

« Lasik 100 % laser »

C’est la technologie ultra-sophistiquée

qui permet d’opérer avec succes 70 % des
patients aujourd’hui. Ses atouts : sécurité
optimale, immense précision,
reproductibilité (selon le niveau de
myopie du patient, le chirurgien
sait avant 'opération quel résultat
il obtiendra) et possibilité de retouche (dans
moins de 2 % des cas, la vue n’est pas
récupérée a 100 %, on peut donc intervenir

a nouveau). Indolore, elle se pratique sous
anesthésie locale (gouttes dans les yeux],
dure 4 mn/ceil en moyenne et se déroule

en 3 temps. Le chirurgien découpe une fine
lamelle de cornée et la souléve comme un
petit "capot”. Il accede avec le laser aux
couches profondes de la cornée et réduit son
épaisseur tissulaire en fonction du degré de



)
Une myopie qui névolue plus.
Des yeux sains...
La chirurgie est peut-étre
possible pour vous ?

myopie et/ou d’astigmatisme a traiter. Puis il rabat le “"capot cornéen” qu'il repositionne

sans suture sur la zone a traiter : la cicatrisation prend environ 3 semaines.
Aprés 2 heure de repos, une géne visuelle d’environ 3 h, une nuit de sommeil avec
des coques protectrices, on laisse ses lunettes sur la table de nuit le lendemain matin !

Je ne me lance pas si...

... J'ai une trés grosse myopie

Les contre-indications a l'opération peuvent aussi étre liées a une tres forte myopie.

On opeére seulement de -1 a -9 si l'épaisseur de la cornée le permet. Au-dela de -9,

il est tout de méme possible de recourir a des implants myopiques (dits phakes)

qui fonctionnent comme des lentilles que U'on aurait implanté directement dans l'ceil.
Seul bémol : la cornée du patient doit étre surveillée toute la vie durant pour vérifier
la bonne tolérance de l'implant.

... Je ne dispose pas d’un budget d’au moins 3000 €

Lintervention n’est malheureusement pas prise en charge par la Sécurité sociale

qui la considére comme une opération de confort. En France, les honoraires (qui font
toujours Lobjet d’un devis détaillé] vont en moyenne de 2500 € a 3500 € les 2 yeux

si la technologie utilisée est le laser « Lasik 100 % laser ». Le coup de pouce financier

est donc a rechercher aupres de votre mutuelle. Certaines complémentaires remboursent
un forfait qui varie de 150 € a 1600 € pour les 2 yeux.
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IL N'Y A PAS D'AGE

pour parler damour !

Pour poursuivre ou réinventer sa vie amoureuse au dela d'un "certain age",
la patience, la communication et l'acceptation de son corps et de celui

de son partenaire, sont des éléments indispensables a ne pas négliger, car...
avoir une sexualité épanouie a 50, 60, 70 ans ou plus, c’est bon pour la santé !

Accepter les évolutions
de son corps

En vieillissant, la sexualité peut étre optimisée

" Le désir de faire
plaisir a l'autre vient
remplacer les étreintes
tumultueuses "

a condition d'accepter les bouleversements liés a l'age.
Accepter le vieillissement de son corps et celui de son
partenaire, c'est évoluer vers une sexualité différente,
moins physique mais plus relationnelle, moins sexuelle
mais plus sensuelle, plus douce, moins égoiste.

Avec l'dge, les rapports sexuels baissent en quantité
mais augmentent en qualité. Pour s'adapter A LIRE
a un corps et a des envies en mutation, le couple

Cété Ceoeur - Coté Sexe :
['’ABC du bonheur a deux

doit progressivement modifier sa pratique sexuelle.

du docteur Sylvain Mimoun.

Une sexualite autrement Ed. Atbin Michel, 20 €.
Jouir et faire jouir n'est plus une obligation :

la tendresse, les caresses, les petits mots doux

et le désir de faire plaisir a l'autre sont tout aussi
importants et viennent remplacer les étreintes
tumultueuses ! Chez les seniors, la sexualité est

plus accomplie et plus réfléchie qu'a l'adolescence,

le plaisir peut-étre plus important, l'imaginaire plus fort
et la communication est meilleure entre les partenaires
car le couple est plus soudé. Le tempo change
également, moins vif que dans les premiéeres années

de la relation... On prend son temps !
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T Ta——
Une sexualité épanouie
permet de mieux vieillir,
de rester en bonne santé
physique et mentale.

3 CONSEILS POUR UNE
SEXUALITE EPANOUIE

- La baisse de la libido peut
étre également liée a la perte
de repeéres lors de la retraite,
le départ des enfants, la dépression,
l'altération de l'image de soi...
N'hésiter pas a en parler a votre
médecin qui vous conseillera
si nécessaire de consulter un
spécialiste (thérapeute, sexologue,
psychologue...]

La sexualité des seniors n'est plus
un tabou, informez-vous (livres,
articles, sites Internet...).

- Accordez-vous et planifiez du
temps de qualité, dans un cadre
de plaisir et de détente. Une
excellente facon de retrouver une
intimité dans le couple.

Les causes d'une libido
en berne

A partir de 60 ans, les baisses de désir peuvent
apparaitre chez les femmes. La ménopause
peut entrainer des sécheresses vaginales et
des douleurs au cours de lacte. La femme peut
se trouver moins en forme, moins désirable...
entrainant également une baisse de la libido.
Chez les hommes, l'andropause entraine une
baisse de la testostérone et aussi une baisse

de désir. Les troubles de 'érection peuvent étre
en partie dus aux médicaments, au diabete

ou suite a une opération de la prostate.

D’autres causes peuvent engendrer une baisse
du désir, comme les carences hormonales,

la prise de poids, les problémes cardio-
vasculaires, l'anxiété, la peur de vieillir,

la nostalgie du passé... Cependant, il faut savoir
que la médecine a fait beaucoup de progres,

les adjuvants médicologiques sont de plus

en plus efficaces et les produits naturels vendus
en pharmacie peuvent étre d'une aide précieuse.
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QUAND LA BEAUTE

passe par l'assiette...

Peau séche ou terne, cheveux raplapla, ongles cassants... Savez-
vous que vous pouvez inverser la tendance avec une alimentation
riche en vitamines, oligo-éléments, acides gras essentiels ? Les
conseils du Dr Nadine Pomaréde, dermatologue.

Assiette anti-peau séche

L'arme anti-peau séche est évidemment
Uhydratation (1,5 a 2 L d’eau/jour, surtout en
hiver dans les piéces surchauffées), mais

il ne suffit pas de boire pour empécher ses
joues de tirailler. L'hydratation est aussi une
histoire de lipides (gras) : lapport en acides
gras essentiels (oméga 3, oméga é) dans
l'alimentation doit étre suffisant pour nourrir
les cellules de U'épiderme.

Variez donc les huiles (olive, noix, tournesol,
colza) a raison de 2 a 3 c. a soupe/jour

et tdchez de consommer des poissons gras
(saumon, maquereau, hareng, thon...)

2 a 3 fois/semaine.

A savoir. Lavancement dans l'age ou le
diabete double le temps de renouvellement
de la couche cornée. Bien souvent
l'alimentation ne suffit plus a combler ses
besoins en acides gras, il est nécessaire

de prendre un complément alimentaire a
base d'huiles de poissons ou de bourrache,
particulierement nutritive : demandez
conseil a votre pharmacien Forum Santé.

Assiette anti-peau terne

La peau terne, sans éclat, est souvent le
signe d'une mauvaise digestion. Il est alors
utile de boire de l'eau bicarbonatée a la

fin des repas (type Vichy Saint-Yorre, Vichy
Célestins) ou de mettre 2 c. a moka de
bicarbonate de sodium dans un grand verre
d’eau plate si vous n'aimez pas les bulles. En
paralléle de cette cure d’eau d'une quinzaine
de jours, pensez a consommer des carottes,
des poivrons, du potiron, des tomates, des
mangues fraiches..., riches en caroténoides
qui améliorent la capacité de régénération
de la peau et donnent bonne mine.

A savoir. Contrairement a la plupart des
vitamines qui s'alterent a la cuisson,

le béta-caroténe des carottes se dégrade
moins quand elles sont cuites. Privilégiez

la cuisine vapeur qui préserve les vitamines.

ALIRE

Bien nourrir sa peau,

de Nadine Pomarede.
Ed. Marabout, 19,90 €

{



La vitamine E, présente dans les
fruits secs et les huiles végétales,
est une précieuse alliée de la
peau. Mais une alimentation
méme variée ne suffit pas toujours
a combler nos besoins et il faut
parfois recourir aux compléments
alimentaires dont les effets sont
visibles au bout
de 3 mois

en moyenne.

“Une belle peau,

de beaux cheveux...,
Plusieurs vitamines du groupe B jouent un réle important dans la c’est d’abord bien

Assiette spéciale cheveux & ongles

synthése et la réparation des fibres élastiques et du collagéne de se nourrir et bien
la peau, des cheveux et d.e.s ongles. Voila .pourqufm en cas?, de chute s’hydrater. "
de cheveux et/ou de fragilité des ongles, il est utile de miser sur

des aliments riches en vitamine B2, (produits laitiers, ceufs, abats, poissons gras), B5 (abats, ceufs,
produits laitiers, céréales complétes), Bé (germe de blé, abats et volaille, saumon, lentilles, haricot
blanc, céréales) et B8 (présente dans les légumes, les ceufs, les fruits). Le zinc, présent dans les fruits
de mer, comme les huitres, ou encore dans le foie de volaille, le bifteck et le comté, est également
indispensable a la synthése de la kératine, principal constituant des cheveux et des ongles.

A savoir. Attention a ne pas consommer des aliments riches en zinc en méme temps que du

pain complet, du soja ou du mais qui diminuent son absorption. Des compléments alimentaires

spécifiques existent (lire encadré).

JE VEUX...

UNE PEAU RAJEUNIE. De lextrait de tomate, de la lutéine, du sélénium et
de la vitamine E pour lutter contre le reldchement de la peau et retrouver
fermeté, densité et élasticité.

CENOBIOL ANTI-AGE - LAB. (ENOBIOL PARIS

DES CHEVEUX FORTS ET BRILLANTS. Deux formules uniques et

complétes pour renforcer votre chevelure et vos ongles de lintérieur.
Résultat : des cheveux redensifiés et soyeux !

FORCAPIL CHEVEUX & ONGLES - LAB. ARKOPHARMA

(ENOBIOL CAPILLAIRE FORTIFIANT - LAB. CENOBIOL PARIS
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SHOPPING

SPECIAL SAINT-VALENTIN

Des coffrets et des soins
pour elle et lul

Pour une Saint-Valentin sous le signe du soin, de l'éclat de la peau
et du bien-étre, une sélection de produits a offrir...

UNE PEAU ECLATANTE

I

Spécialement élaboré pour retrouver une
peau au teint frais et lumineux, ce trio anti-
age et éclat lisse visiblement les rides et
ridules, affine le grain de la peau et ravive

son éclat originel (créme lumiére, sérum
peau parfaite et creme de nuit créatrice
d'éclat).

@ ON AIME...

La réunion de trois produits essentiels pour
une peau parfaite.

COFFRET IDEAL RESOURCE - DARPHIN

|

UNE EAU PARFUMEE SENSUELLE

Sa composition vibrante et féminine a
été imaginée par un duo de parfumeurs
talentueux Alberto Morillas & Amandine
Clerc-Marie. A la fois florale et fruitée,

gourmande et addictive... cette eau

parfumée est pétillante et pleine d'énergie.

@@ ON AIME...

Les notes fleuries et la fraicheur du
gingembre, le tout dans un flacon aux
couleurs trés féminines.

EAU FRAICHE PARFUMEE GINGEMBRE
ROUGE - ROGER & GALLET

40 - 41

UN PARFUM TRES MASCULIN

e

Des notes boisées de vétiver

tres masculines pour ce parfum
composé d'un duo de citron et de
menthe aromatique, d'un cceur de
lavande, de girofle et d'ylang-ylang
"~ et de senteurs de mousse de chéne,
de bois de santal et de patchouli.

@ ON AIME...

Les soins complémentaires permettant

de composer un ensemble en fonction de
son budget avec le déodorant, la mousse

a raser, le baume apres-rasage ou le gel
douche corps et cheveux.

EAU DE TOILETTE L'HOMME -

ROGER & GALLET

UNE PEAU SUBLIMEE

wume  Cette huile seche hydrate, nourrit et
sublime la peau grace a lalliance unique
d'huiles d'exception (raisin, hibiscus,
©  sésame, argan) et les polyphénols anti-
“  oxydants brevetés par la marque.
@ ON AIME...
Sa subtile fragrance solaire et florale,
ponctuée de notes boisées.

HUILE DIVINE - CAUDALIE
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UN COFFRET GOURMAND
POUR LE CORPS

Pour le corps, les levres, les mains et les
ongles, ce coffret est composé de trois soins
nourrissants et anti-oxydants aux textures

--

onctueuses.

@@ ON AIME...

La fragrance
ultra-glamour de - “ .
ces soins pour un -
moment unique de -
cocooning.

COFFRET CADEAU CORPS GOURMAND -
CAUDALIE

UN SOIN INSPIRE DU SPA

Ce baume généreux a

- U'huile de Marula et aux
i huiles essentielles de
sauge, d'ylang-ylang et de
bois de rose, élimine les
impuretés, nourrit et soulage les sensations
d'inconfort pour une peau parfaitement
propre, lisse, souple et radieuse.
& ON AIME...
Au contact de ['eau, le baume se transforme
en un lait soyeux, non gras.
BAUME NETTOYANT AROMATIQUE
AU BOIS DE ROSE - DARPHIN

AMBIANCE DES MILLE
ET UNE NUITS

Une bougie caressante comme
les saris de soie du Bengale,

T— -

limpide comme les fontaines
reflétant les palais des sultans
pour laisser la magie de cet
ensorcelant bouquet vous
envahir de sa délicieuse et secrete sensualité.
@ ON AIME...

L'alliance de rose et de pivoine, mise en
valeur par la senteur plus profonde de
l'ambre et le velouté du lait d'amande.
BOUGIE DOUCEUR PARFUMEE ROSE -
ROGER & GALLET

LE COUP D'ECLAT DU TEINT

Inspiré de l'élixir de jeunesse

de la Reine Isabelle de Hongrie, I
ce soin lisse les traits, resserre | | |
les pores et apporte un véritable catwil
coup d'éclat au teint. A vaporiser

sur le visage avant votre creme

et a tout moment de la journée. ‘_ 'j

@ ON AIME...

Cette eau précieuse
permettant de se rafraichir et
de fixer le maquillage.

EAU DE BEAUTE - CAUDALIE

i"\.
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SOULAGEZ
VOS DENTS SENSIBLES

avec le dentifrice Elmex®
Sensitive Professional

Se refuser le plaisir d’un café ou d’une glace par crainte de ressentir une douleur
aux dents est un probléeme courant chez l'adulte avec plus de la moitié des
personnes connaissant un souci d’hypersensibilité dentinaire. Une bonne hygiéne
dentaire et l'utilisation de produits spécifiques peuvent vous aider a supprimer
la douleur.

Un dentifrice de
professionnels

L'action du dentifrice Elmex® Sensitive
Professional n'est pas simplement
d'endormir la douleur, mais de cibler son
origine. Utilisée dans les cabinets dentaires
pour diminuer la sensibilité des dents avant
et pendant le détartrage, la technologie
unique de ce dentifrice fonctionne en
obturant les canaux conduisant aux nerfs
dentaires et bloque ainsi parfaitement la
douleur. Lors d'une application réguliere,
une barriere de protection se forme autour
de la dent et sert de rempart aux agressions
susceptibles de provoquer une douleur
(chaud, froid, sucre...).

® On aime:

la facilité et la
rapidité d'action
Pour calmer immédiatement
la douleur, il suffit d'appliquer
le produit jusqu’a deux fois par
jour avec le doigt directement
sur la dent sensible et de la
masser pendant une minute.
La sensation de confort
retrouvée est instantanée,
vous pouvez de nouveau
profiter de tous les

plaisirs gustatifs que

vous aviez abandonnés.

LES SYMPTOMES TYPIQUES D'UNE HYPERSENSIBILITE

- Une sensibilité thermique au contact d'aliments particulierement chauds ou particulierement froids.

- Une sensation de douleur au contact de l'air froid (au moment de faire du jogging en hiver par exemple).
- Des douleurs lors de la consommation d'aliments et de boissons sucrés ou acides.
- Des douleurs survenant lors de l'hygiéne buccale quotidienne.
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DE REDUCTION IMMEDIATE POUR
LACHAT D’'UN PRODUIT*

*Avaloir uniguement sur l'achat d’'un produit des gammes Tena slip, Shampoo Cap, Wet Wash Glove.
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France métropolitaine du 1¢" au 31 mars 2015. Photo non contractuelle.

GAMME TENA’

€50

P Wet L
Wash Giove
4 g

Shampoo
Cap

e

BON DE REDUCTION IMMEDIATE forum _

€50

€50 | RZING

| FAN ET VITALITE
DE REDUCTION |  ue
IMMEDIATE s
POUR LACHAT | aan
D'UN PRODUIT DE REDUCTION -

POUR LACHAT | E L
Bouger, jouer est indispensable au D’UN PRODUIT* |
développement de votre enfant.

www.mangerbouger.fr

*Avaloir sur l'achat d’une boite de Novalac 2 800g, Novalac 3 800g, Novalac Relia
2800g.

Offre valable uniqguement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 1¢" au 30 avril 2015. Photo non contractuelle

POUR LACHAT
D’UN PRODUIT

POUR LACHAT
DE 2 PRODUITS

Offre valable du 1°" au 28 février 2015 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine. Photo non contractuelle.

VITA CITRAL TR 100 mt

*Avaloir uniqguement sur Azinc Forme et Vitalité format 2 mois.
Offre valable du 1¢" au 28 février 2015 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine. Photo non contractuelle

N OVAL C 2ET3* AZI N C FORME ET VITALITE*

BON DE REDUCTION IMMEDIATE forum _

20%

SUR LACHAT
SUR LA GAMME*

santé

€

Vitacitral
o TH

€50

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

*hors barres, gels, boissons, shots,
Offre valable uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France
métropolitaine du 15 au 30 avril 2015. Photo non contractuelle.
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VOTRE PHARMACIE
FORUM SANTE EN LIGNE.

Click &
Collect

Commandez en ligne
et retirez vos achats en pharmacie

Connectez-vous sur www.forumsante.com

Télechargez l'application gratuite Forum Santé sanm

Ou rendez-vous sur facebook.com/forum.sante
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