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e JL FAUT FERVEX !

9 sachets de granules [ l
pour solution buvadle

Pas avant 15 ans.

ADULTES

FERVEX? ETAT GRIPPAL ‘
PARACETAMOL /VITAMINE C/PHENIRAMINE ADULTES
Granulés pour solution buvable en sachet

Médicament contre les symptémes des rhumes, rhinites, rhinopharyngites et des états grippaux de I'adulte.
Médicament contenant du paracétamol, un antihistaminique a effet sédatif et de la vitamine C. Ne pas associer
avec d’autres médicaments qui en contiennent, pour éviter tout risque de surdosage. Un surdosage en paracétamol
peut endommager le foie de maniére irréversible. Pas avant 15 ans. Lire attentivement Ia notice. Demandez conseil
a votre pharmacien. Si les symptdmes persistent plus de 5 jours, consultez votre médecin.
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ALLERGIES
ALIMENTAIRES :
une attention de
tous les jours...

Le saviez-vous ? Les allergies alimentaires
ont doublé en quelques années, notamment
chez les enfants, et la France fait partie des
pays européens présentant actuellement les

plus importantes prévalences. La désensibi-
lisation n’étant pas efficace, repérer l'aller-
gene-ennemi dans la liste d’ingrédients des
produits, surveiller quotidiennement son as-
siette, scruter les étiquettes sont encore les

meilleures facons d’échapper aux réactions
déléteres. Une prévention indispensable qui, 4 Actus Santé : quoi de neuf en 2017 ?

bien sdr, ne facilite pas le quotidien des per- Santé Hémorroides : on cesse de s'asseoir
sonnes allergiques ! sur le probléme !

8 {1ef . 9 Forme Réveil en douceur avec le yoga
Pour vous éclairer sur ce sujet, notre
« Dossier » vous permettra de faire la dif- 12 Psycho 5 astuces anti-crise avec un ado
férence entre allergie et intolérance, de 14 Enquéte Migraine... Recherche solutions
prendre connaissance des produits alimen- désespérément !
taires a risque - arachide, soja, gluten, lait 26 Nutrition Focus sur lassiette du sportif

de'vache...—, de connaitre le§ symptomes.gm 30 Sexualité Choc toxique pendant les régles :
doivent alerter, de tout savoir sur la maniére faut-il s'inquiéter ?

dont lallergologue pose un diagnostic precis. 32 Beauté Peaux allergiques... Zoom sur les soins

. hypoallergéniques et bio
Bonne lecture et belle année 2017 !

34 Shopping Soins cocoon pour peaux réactives

Francois Leyravaud,

et 5 35 Testé Dotez-vous d'une peau parfaite
President de Forum Sante pour vous  avec Aqua Magnifica

37 Jeux Boostez votre concentration !
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PRISE EN CHARGE DE SOINS, NOUVELLES PRATIQUES, APPLI-SANTE,
MEDICAMENTS, RECHERCHES EN COURS... .
FOCUS SUR LES CHANGEMENTS A VENIR CETTE ANNEE.

(x) Tiers payant
généralisé : pour
— qui, comment ?

En 2016, le tiers payant
devenait un droit pour chaque patient couvert
a 100 % par lAssurance Maladie. En 2017,
sa généralisation se poursuit. Les médecins
vont pouvoir le proposer a tous leurs patients
et au 30 novembre, il deviendra obligatoire,
autrement dit un droit pour tous les Francais
pour la partie remboursée par la Sécurité
sociale. Une participation forfaitaire de 1 €
restera a la charge du patient. Elle devrait
étre prélevée directement sur le compte
bancaire de l'assuré par lAssurance Maladie.

(( En 2017, le tiers payant
devient un droit pour tous

les Francais. ))

Téléchargez ,

Vaccination contre la
grippe en pharmacie

% Suite a un vote favorable

de lAssemblée nationale le
27 octobre dernier, la vaccination en pharmacie
aura bien lieu... a titre expérimental toutefois.
Pendant les 3 prochaines années, certaines
officines auront la possibilité de vacciner contre
la grippe afin d'améliorer la couverture des
personnes a risque (en 2015-2016, moins d'une
sur deux s'étaient protégées).

ln. Hépatite C:
les mémes antiviraux
pour tous

Bonne nouvelle : jusqu‘alors
réservés aux patients les plus séverement
touchés, les tres efficaces antiviraux a action
directe devraient cette année étre prescrits a
lensemble des malades. Une véritable chance
« d'éradiquer avec certitude le virus en
France », a annoncé la ministre de la Santé
Marisol Touraine.

Retrouvez la liste de nos

l'application gratuite Forum Santé ' L pharmacies sur forumsante.com
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D woulles opplis
Un auto-test du VIH <« BPWOK/ dwb »

ultra-rapide !

Mon Glucocompteur.

Lancé en novembre 2016, Congue par une .

il s'appelle Biolycital et sa Tg diététicienne du service
généralisation va s'intensifier cette année dans : de diabétologie (_ju CHU o
les pharmacies. Précis a plus de 99 % avec une Toulouse, elle permet aux ‘dlabetuques
simple piglre du doigt et une simple goutte de calculer et de gérer facilement Laleur
de sang, il est surtout le plus rapide au monde quantité de glucides contenus dans
en fournissant un résultat quasi-instantané alors menu.

que les autres tests nécessitent une attente de
Gluci-Chek. Ce compteur

de glucides vient de

La lutte contre le -, 'enrichir d’une nouvelle

tabagiSme s’intensifie base alimentaire de plussés
de 500 aliments simples et cOmMpOSEs,

Aprés la premiere édition du « Mois régionaux et internationaux. S.On

sans tabac » lancée en novembre journal de bord permet au patient
dernier pour convaincre les fumeurs d'en finir d'enregistrer ses repas, S.es mgsures
avec la cigarette, la généralisation du paquet ses doses d'lnsulme‘
neutre - méme taille, méme couleur (vert olive), injectées : un historique completa
méme typographie, absence de logo - se met en présenter au meédecin lors de chaque
place. Les stocks d’anciens paquets pourront nouvelle consultation.
étre écoulés jusqu’au 20 novembre 2017, Pour iPhone et Android.
mais a compter du 20 mai prochain,
seuls les nouveaux paquets neutres
seront fabriqués. Enfin, pour
dissuader les jeunes de
commencer a fumer, le
tabac a rouler augmente
de 15 %, soiten

A
moyenne 8,60 € contre
7,50 € le prix du paquet.
Demandez conseil

20 minutes a plusieurs jours ou semaines.

de glycémie,

Envie de dire stop ?
a votre pharmacien

Forum Santé.
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Hémorro'l'des :

FRI'EQU’ENTS, SANS GRAVITE LA PLUPART DU TEMPS, R
LES HEMORROIDES PEUVENT TOUTEFOIS DEVENIR UNE GENE
QUOTIDIENNE DOULOUREUSE SI LON TARDE A LES TRAITER...

Osez en parler a votre
pharmacien. 3




substances vont réduire
Uinflammation, la douleur, les
démangeaisons (Neophytoraid
pommade bio, Lab Aboca). Un
traitement de premiere intention
qui peut étre associé a la prise
d’un veinotonique par voie orale
probables, on retient les troubles du transit L — (Neophytoroid Gélules, Lab.
intestinal, le stress, certains médicaments g
(laxatifs ou suppositoires pour traiter la
constipation) ou aliments (épices), la période

La maladie hémorroidaire s'accompagne

de nombreuses incertitudes concernant

ses facteurs déclenchants ou aggravants.
Parmi les facteurs les plus étudiés et les plus

Aboca) mais également & un court
traitement anti-douleur (type
paracétamol) ou anti-inflammatoire

des régles, la grossesse et l'accouchement. -f-.l. ~ (ibuproféne) en cas de douleur

S intense.
Pas simple lorsque l'on travaille mais La consultation chez un spécialiste (proctologue,
beaucoup plus aisé lorsque l'on est chez soi, le gastro-entérologue) s'impose. Selon le stade de
premier geste qui sauve consiste a refroidir la gravité de 'hémorroide, il proposera différentes
zone. On entoure un glacon d’un linge propre solutions : la cryothérapie (traitement par le
(n"appliquez jamais la glace directement, froid], les infrarouges, le laser, la ligature ou
cela « briilerait » la peau et les muqueuses) encore l'anopexie rectale (dite intervention de
et on l'applique au moins 30 minutes sur la Longo), réalisée sous anesthésie générale.
zone endolorie une fois allongé sur le ventre. Un « lifting » lors duquel le chirurgien « remonte »
Les propriétés anesthésiantes du froid vont les hémorroides vers le haut en retirant une
permettre « d’endormir » la douleur pendant bande de la paroi du rectum qui s'est affaissée.
quelque temps. Chez le pharmacien, on Lintervention, en ambulatoire, est suivie d'un ar-
pourra ensuite acheter une pommade ou des rét de travail d'une semaine. Les complications
suppositoires anti-hémorroidaires dont les sont rares et les douleurs modérées.

Le conseil de Forum Sante

s ponctuelles qui

tements locaux ?
ne se

a selle régulierement, §ans
envie se fait sentir et
ment de la défécation.

e Allez a L

Vous souffrez de crise attendre quand \

> des trai mo
se réglent avec . . sans forcer au -
Agissez pour éviter que la situation « Préférez les suppléments de fibres aux

i . . ipation. Moins
degrade ad fil.du fer0P2 jpation en laxatifs en cas de conAstlp e
o Luttez contre la constipa uvent étre pris s

mangeant plus de  fibres Wt long terme. Demandez conseil & votre

légumes, pain aux céréales.:‘l ft el oharmacien.
AL ‘eau par jour. jon d’épices,
buvant 1,6 3 2 litres d za m‘;n/jlour pour ¢ Limiterla consommation d :P
« Marchez au moins 2 de café, de boissons a base de

stimuler le transit intestinal. caféine et d'alcool.

agressifs, ils pe
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OptiFibre

Une solution 2 €N 1 contre la constipation,
qui ramollit efficacement les selles et relance la flore intestinale

f UNE ACTION LAXATIVE EFFICACE ET DOUCE
« Efficacité cliniquement démontrée’:
- Ramollissement des selles
- Augmentation de la fréguence des selles

« Lefficacité est le 1" critére de satisfaction
des utilisateurs d'OptiFibre®’

Délais
d'action rapides
similaires
aux laxatifs
osmotiques

1. Relance la flore

'§ UNE ACTION SUR LA FLORE INTESTINALE intesinale

« Relance la flore intestinale

A

2. Favorise
'activité du cdlon
A

+ Rééducation du transit de maniére physiologique

3. Hydrate
les selles

'§ UN CONSEIL ADAPTE A VOS PATIENTS

Godt
neutre /
"‘--._._____.__./

100 % fibres de guar Golt neutre, se mélange Convient aux enfants dés 3ans,
partiellement hydrolysées directement dans le the, café, yaourt aux femmmes enceintes ou allaitantes,

selon l'avis du CRAT®

Optl’ Fibre b" 2 0 ptl’Fier

Boite de 16 sticks (16x5g) Boite de 125¢g Boite de 250g
EAN : 7613035212374 EAN : 76130 75734 EAN : 7613034075857
ACL : 5203430

ACL : B177548 ACL : 52C

- probléme de conspatin s parir de 23 3jou %% NestleHealthScience



« Réveillez-vous en douceur.
lit 4 la maniére d'un chat puis
les jambes replié
vous, respirez lentem
puis levez-vous en gar

ostures de yo
e

v el oy
u doucouly

PRATIQUER LE YOGA AU SAUT
DU LIT, C'EST LASSURANCE DE
BIEN DEMARRER LA JOURNEE

A TRAVERS CES 2 EXERCICES .
PROFITEZ D'UNE SEANCE DOL'JCE
ET TONIQUE POUR REVEILLER LE

CORPS ET LESPRITE
5 MI
MIEUX QU'AVEC ,N c.:\? £ 'Y
a"
PR,
.

/ e |

Lo cousedd do o ol
Etirez-vous dans votre
pasculez sur le coté

es pour vous asseoir. Redressez-
ent et profondément 2 fois

ne déjeunez pas: le yoga du
de. Souriez a la vie, E]
oleil qui filtre a travers
rit pour étre ICE]

verre d’eau tiéde, mais
réveil se pratique le ventre Vi
votre chéri, a votre chat, au's
les volets, et mobilisez votre esp
votre séance », conseille Annie Casamayou.

dant le dos étiré. Buvez un
q
|



Forme

Je m’étire avec la préparation
au rocking

Allongé sur le dos, genoux fléchis et pieds a plat

légerement écartés.

1 Pliez une jambe sur le ventre, genou sur
la poitrine et enserrez-la avec les 2 mains
entrecroisées.

2Inspirez tranquillement puis expirez. Restez
les poumons vides et rapprochez la cuisse
contre le ventre, relevez la téte en allongeant
le cou dans l'axe du corps et étirez lentement
la jambe restée a plat en faisant glisser votre
talon sur le tapis.
Quand U'envie d'inspirer se présente, revenez
a la position de départ.
Changez de jambe et reprenez les étapes
Tet2.
Refaites les mouvements 2 fois pour chaque
jambe, en alternant un c6té puis lautre.
Terminez en « ceuf » : les genoux repliés
sur la poitrine, les doigts noués autour de
vos jambes, expirez en relevant la téte et en
étirant le cou. Relachez la posture des que
vous avez besoin d'inspirer.

Le bénéfice. Réaliser sans se presser sur

3 minutes, étape par étape, cet enchainement
réaligne la colonne vertébrale et offre un excellent
automassage du dos. Il étire les muscles du

dos, des hanches, des jambes et relance l'afflux
sanguin jusque dans l'abdomen. Il prépare et
favorise la digestion du petit déjeuner !

Je booste mon énergie i,
avec le triangle
en torsion

Debout, jambes largement

écartées, pieds paralléles,

les 2 bras a 'horizontale

a hauteur des épaules.

Raidissez les genoux.
Inspirez et gardez
les poumons
pleins, poussez
les fesses
en arriere,
allongez
la taille et
descendez de face aussi bas que possible, le
dos bien étiré sans plier les genoux.
Faites pivoter vos bras ouverts et posez une
main au sol prés du pied opposé (ou sur
la jambe opposée si cela tire trop). Expirez
doucement, tournez la téte vers le ciel et
maintenez la position, les poumons vides.
Inspirez de nouveau, revenez au centre en
laissant la téte et les bras pendre vers le sol.
Redressez-vous lentement en étirant le dos
droit.

5Reprenez de lautre coté.

Le bénéfice. En gardant les pieds bien ancrés
dans le sol et sans plier les genoux, cette
posture a répéter durant 2 minutes renforce
la ceinture abdominale, prévient le lumbago
et affine la taille. La ligne de tension tres
dynamique formée par les jambes stimule
'énergie et apporte du tonus physique et
cérébral pour la journée.

g Al

L

« Mon Cahier Yoga Détox » de Annie Casamayou, naturopathe,
réflexologue, et professeur de haltha yoga, 7,90 €, éd. Solar. Un petit guide
pratique ultra-complet pour mettre en pratique les bases du yoga détox
tout au long de la journée a travers des exercices ciblés mais également a
travers des conseils alimentaires, beauté, antistress...



Vitacitral
Mains abimées, gerceesTR

APAISE REPARE

W Diminution
des irritations

et callosités
, dés 7 jours?

MAINS ABIMEES, GERCEES
CHAPPED, DAMAGED HANDS
- o "
Vitacitral
sawm.'. * Efficacité testée sous contrdle pharmaceutique
par des travailleurs manuels de différentes professions
présentant des mains abimées ou gercées

GEL REPARATEUR APAISANT
SOOTHING REPAIR GEL |

DIMINUTION VISIBLE DES CALLOSE
DES 7 JOURS*

FiLM PROTECTEUR NON GRAS

VisiaLy nenu%sn CALLUSES
-

Des résultats excepkiovmel.s !

LABORATOIRES

ASEPIA

MONACO




5 astuces anti-crise

Ww

MARRE DE CRIER FACE A VOTRE ADO QUI RISQUE DE
DEVENIR INGERABLE. APPLIQUEZ A LA LETTRE CES
5 CONSEILS DE PRO POUR VOUS FAIRE OBEIR SANS
HAUSSER LE TON. FACON MAIN DE FER DANS UN
GANT DE VELOURS...

Ca chauffe a la maison avec Léo ? « C'est ['4ge, ca va se
calmer », vous répetent en chceur les copines aguerries qui
ont déja passé le cap. « C'est normal, c’est une redéfinition
des usages familiaux, un besoin logique de gagner en
autonomie », répondent les psy. La solution ? Passer de
l'autorité (qui marchait bien jusqu’alors : et roule jeunesse !)
a la négociation rondement menée pour pouvoir lacher - un
peu mais pas trop - tout en restant droit dans ses bottes.

Donner envie

Aucun ado n'a envie d'obéir si on ne lui donne pas envie de
le faire. « Lache ton jeu vidéo et range ta chambre ! », ca ne
marche plus a partir de 13/14 ans (voire avant !). Donnez-

lui lautonomie qu’il réclame a corps et a cris, mais avec
quelques contreparties : « OK pour ton mercredi aprés-midi
avec tes amis jusqu’a 17 h, pour télécharger 5 épisodes de ta
série préférée... En échange, tu ranges ta chambre une fois
par semaine le jour de ton choix et tu laves ton bol apres le
petit déj ».

Tenir sans flancher

Il vous rabache que les parents de ses « potes » sont trop
cools, que Théo a la télé dans sa chambre, qu'Emma possede
déja le dernier Smartphone a la mode... Qu'importe !

Au risque de passer pour le ringard de service, tenez bon sur
les principes qui sont les vétres. Les ados se sentent plus en’
sécurité avec des parents non-laxistes. j '!,""




Jouer collectif

Pour éviter bazar dans les pieces a vivre,
paquets de biscuits éventrés sur la table du
salon, rouleaux de papier toilette vides dans
les WC... Sifflez le conseil de famille un soir
et sans aller jusqu’a pointer la responsabi-
lité de chacun, demandez « Qui fait quoi au
niveau du rangement dans la maison cette
semaine 7». Comme le college ou le lycée,
la maison n’est pas une zone de non-droit.
En faisant un rapide planning, vous montre-
rez a tous que la vie ensemble n'est viable
que si chacun participe aux taches quoti-
diennes, y compris les moins fun !

< Le principe du
donnant-donnant
ongionne bien
veliles ados | 3%

MU o X &

-;" T@w?wgh)mdm pohuils oo e |

Quand ca coince « gr
ca ne marche pas qu
i:)lus, imitez vos enfants, sui
corvées. Non, non, vous ne

mette

doute pas. Mais ensuite : p

des surgelés a chaque repas, v
de la cuisine toute poisseuse... U
choix : continuer ainsi ou répartir le

et vous !

ave » avec votre ado, \ .
e dans la rue ! Pendant 1 semaine sinon
vez vos envies et déleguez les
l4chez pas votre role de parent, vous

z simplement un frein a tout ce qui

: ive...). Les pre
age, rangement, lessive. ) .

te s lus de linge propre, l& la RIS
oir le frigo et la boite a biscui

Dés les premiéres remarques,

Signer un contrat

C’est la mise en pratique du « donnant-
donnant ». Chacun exprime ses attentes en
5 ou 10 points dans une colonne avant une
mise en perspective. Tu me réclames un
nouveau forfait téléphonique... En échange,
je te demande de respecter les horaires de
retour a la maison. Quand les 2 parties sont
d'accord : elles s'engagent, elles signent !

il

vV

e

la gréve généralisée,

reléve de votre participation

miers jours, ils ne réagiront sans
ve-vaisselle qui déborde,
ts vides, la table
donnez-leur le

s taches de fagon plus acceptable entre eux...



Migraine...

ELLE SURVIENT APR!‘ES UNE GROSSE JOURNEE DE TRAVAIL, ]
A LOCCASION DES IﬁLES, D’UN REPAS TROP RICHE OU ARROSE...
QUEL TRAITEMENT

DE TROUBLES PENIBLES ?

LA MIGRAINE ET SON CORTEGE

144 La mise en place d'un traitement de
fond sur-mesure reduit la frequence
des crises et leur intensite $%




En début de crise, les gestes a mettre en
pratique consistent a s'allonger dans une

piece calme et sombre, couvrir son front avec
une compresse froide, boire de l'eau pour
éviter la déshydratation, a fortiori en cas de
vomissements, et a prendre du paracétamol ou
de libuproféne. Toutefois, méme commencée le
plus t6t possible pour une meilleure efficacité,
la médication reste parfois sans effet.

Quand la fréquence des migraines est
importante et handicapante dans le quotidien,
il est alors indispensable de se rendre dans

lune des consultations spécialisées dans

la prise en charge des céphalées et des
migraines au sein des hdpitaux francais.

Sur recommandation du médecin traitant

ou du neurologue, elles accueillent les
malades réfractaires aux traitements de
médecine douce et d'allopathie ou ceux dont
le diagnostic demeure incertain. Le spécialiste
pourra prescrire des triptans, une famille

de médicaments réduisant la dilatation des
vaisseaux sanguins du cerveau, a lorigine des
douleurs migraineuses. Efficaces dans

60 a 70 % des cas, ils réduisent aussi nausées,
vomissements, intolérance au bruit et a la
lumiere.

Le plus souvent, le migraineux quitte la
consultation avec un « carnet migraine »

dans lequel il devra consigner les dates, les
fréquences, lintensité des migraines, leurs
facteurs déclenchants (alimentation, météo,
stress...), les médicaments consommés...
C'est ce dialogue patient/médecin qui
permettra a ce dernier de mettre en place,
dans un second temps, un traitement de fond
a base de différents médicaments utilisés
seuls ou ensemble, bétabloquants,
antidépresseurs, antiépileptiques... Un arsenal
anti-migraine qui a prouvé son effet en matiere
de diminution de la fréquence, de la durée,

de lintensité et de la sévérité des crises.

—SOS ™ S0S Migraine du
Dr Marc Schwob, 17 £,

éd. Cherche Midi.
9 Un ouvrage pratique et
{4 clair qui propose 100
10y . .
_ i solutions efficaces pour
traiter la migraine.

MIGRAINE




Dossier J

Allergies alimentaires

I

/ /

}
uothe il

Les allergies alimentaires ont doublé
en quelques années. La France,
UAllemagne et l'ltalie sont les pays
européens présentant actuellement les
plus importantes prévalences d’allergies
alimentaires, avec 3,5 % de leur
population respective, autrement dit

2,2 millions de personnes souffrant de
ce type d’allergies de facon chronique*.

Aujourd’hui, environ 120 produits
alimentaires sont connus pour étre des
allergénes pouvant potentiellement
conduire a des réactions alimentaires
chez U'enfant (eeufs, lait de vache, soja,
arachides... ) et chez l'adulte (blé,
arachides, fruits a coque, soja, poissons
et fruits de mer...).

Pour éviter toute réaction délétere,

la prévention consistant a surveiller
quotidiennement son assiette est
aussi importante que le traitement de
l'allergie quand elle se manifeste.

*Source : Association francaise pour la prévention
6 des allergies (Afpral) - www.allergies.afpral.fr


http://www.allergies.afpral.fr/

Retrouvez notre dossier complet
sur www.forumsante.com

Rendez-vous sur notre forum
pour trouver des réponses
a toutes vos questions.
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Allergie ou intolérance alimentaire ?

19
Quels symptomes doivent alerter ?

20322
Pas si facile a débusquer
les aliments « ennemis » !

24325

Trait‘ une veille quotidienne...
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SI UALLERGIE ALIMENTAIRE PEUT principalement liée a un aliment d'origine
APPARAITRE A TOUT AGE, ELLE animale (lait, ceuf..). Les adultes sont, eux, plus
RESTE PLUS FREQUENTE CHEZ facilement allergiques aux aliments d’origine
LENFANT AVANT LAGE DE 4 ANS végétale (fruits, légumes, fruits a coque...).
DONT LES SYSTEMES DIGESTIFS
ET IMMUNITAIRES NE SONT PAS Ne pas la confondre avec
ENCORE MATURES. Uintolerance

Si l'allergie alimentaire est une réaction
Reconnaitre une allergie anormale du systéeme immunitaire qui détecte

- ! i ) S,

alimentaire un « aliment-ennemi >>,_ llntolgrlance,' elFe,

ne concerne pas notre immunite. Il s'agit
C’est une réaction anormale de défense du davantage d'une mauvaise digestion de
corps a la suite de l'ingestion d'un aliment : l'aliment. Ainsi, l'intolérance au lactose, au
une réponse immunologique s'expliquant gluten...,, est courante et génante (mal de
par le fait que ces aliments sont considérés ventre, diarrhées...] alors que lallergie est
comme des corps étrangers (allergénes) par plus rare, avec des réactions pouvant étre plus
lorganisme, ce qui entraine la fabrication violentes, voire graves (cedéme de Quincke,
d’anticorps. Les symptémes sont souvent choc anaphylactique...).
légers, mais la mémoire gardée par
n’o_s cellule; va decleAncher, lor? d'une (( En ’] 0 ans, le nom b re
reintroduction du méme allergene, une , . .
réaction plus violente de type anaphylactique. de rea Ct IONS a He l”g | q ues

Si elle n'est pas traitée rapidement, elle

peut évoluer vers le choc anaphylactique, qui SEVEres a ete mu l‘tl p I‘l €
entraine en quelques minutes une chute de la pa I 7 Ch e’/ leS e ﬂfa n’[g_))

tension et la perte de conscience.
Chez les jeunes enfants, lallergie est

Lo g -0 Z

Les allergies alimentaires toucherlt au moins
437 % des enfants en Europe. 20 % des

) Ny ot
i i viennent a école
: ns allergiques sur
o s, le nombre

ours des 10 derniéres annee o2
nfants pour des réactions

té multiplié par 7.

auc . :
d’hospitalisations de

allergiques séveresae

i : i es
aise pour la prévention d

: ciation fran¢
Sy Uergie&afpral.\‘r

allergies (Afpral) -www.a



http://www.allergies.afpral.fr/
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ERUPTION CUTANEE_ NAUSéES, vomissements, paleur, chute de tension, perte
VOMISSEMENTS, PICOTEMENTS de connaissance, voire coma. Les symptomes
DE LA BOUCHE, GONFLEMENT DU apparaissent le plus souvent trés rapidement,

VISAGE, DIFFICULTES A RESPIRER... c%ans le‘s minutes suivant le con_tact avec
AUTANT DE SYMPTOMES e
aul F.,EUVENT APPARA!TRE urgence médicale absolue. Il faut appeler le 15
IMMED,IATEMENT APRES AVOIR et pratiquer les premiers gestes d'urgence.
MANGE UN ALIMENT-ENNEMI,

OU DEUX HEURES PLUS TARD.

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

Parmi les symptémes des allergies alimentaires,

Symptﬁmes et aliments : les réactions cutanées sont fréquentes.

pas facile a associer !

Pas facile d'associer un ou plusieurs
symptomes avec la prise de tel ou tel aliment.
Si plusieurs réactions sont possibles - les
éruptions cutanées semblant toutefois étre les
plus fréquentes -, elles varient d'une personne
a lautre : cutanée (eczéma, urticaire léger] ;
respiratoires (rhinite, conjonctivite, asthme) ;
bucco-pharyngées (prurit et cedéme des

levres, de la langue, de la gorge,) ; digestives
(nausées, diarrhées, douleurs abdominales...) :
systémiques (urticaire aigué, anaphylaxie..).
Voila pourquoi seul le médecin allergologue
est a méme de confirmer ou non une allergie
alimentaire.

| médicament de premi‘e're -
potiarulaire de Lallergie intention de l'anaphylaxie est l'adrénaline

Le seu

ous forme

spectaculaire de Uallergie injectable qui se présente sous 1orTY
critapres

-injecteur pres
de stylo auto-injec
/ vere et que la personne

oir en permanence
mité. Dans un second
ra recevoir des
histaminiques afin

Selon l'Inserm*, pres de 5 % des allergiques
sont concernés par ce type de réaction. Elle i
peut prendre différentes formes cliniques, allergique d\O‘t ave
affectant un ou plusieurs organes avec surelleoua Proxt
une intensité variable : urticaire similaire temps, e patient pour‘
a des piqlres d'orties, cedeme du visage corticoides et des anti

(cedéme de Quincke), difficultés respiratoires, réduire les symptomes. “
-

un épisode se
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fréquence des allergies alimentaires et leurs conséquences sur la santé ont
nené les pouvoirs publics a instaurer des mesures d’information du
consommateur. Tout produit contenant des allergénes fait désormais l'objet d'un
étiquetage obligatoire. La liste des allergénes, périodiquement révisée en fonction des
évéluations scientifiques, est actuellement la suivante, selon le Programme National
Nutrition Santé (PNNS).

Les principaux allergenes d’origine animale

- Le lait de vache. Avec 3 types de réactions : l'allergie au lait IgE- dépendante
(protéines de lait de vache : lactoglobuline et lactalbumine] se manifestant
surtout chez le nourrisson et le jeune enfant ; l'allergie au lait non IgE-
dépendante, allergéne le plus fréquemment en cause chez le nourrisson
recevant un régime lacté prédominant ; lallergie au lactose (« sucre »
du lait), utilisé dans les produits industriels et provoquant des réactions
indésirables chez les sujets allergiques.

- Les ceufs. C'est l'allergéne principal chez Uenfant (34 % des cas
d’allergie, contre 1,3 % chez l'adulte). L'ceuf étant trés présent dans les
produits alimentaires industriels en tant qu’ingrédient ou additif, cela
ne facilite pas la tache des malades dans son éviction.

- Le poisson. L'allergie au poisson touche 5 % des enfants et 3 % des
adultes. Parmi les poissons mis en cause : morue, thon, saumon,
sardine, anchois... .

- Les crustacés et les mollusques. Les réactions aux crustacés sont

plus fréquentes qu‘avec les mollusques. ;

Lo g -0 ?

n et allergie... - s
?_;urt:aladie ceeliaque (intolérance au gluten générant tr

intestinaux, risque d'ostéoporose, e
partie des maladies allgrg!ques. Eu;aiéree o o e
immunologiqgetcezl&:::eg;\:F:T}:ngsme est don’c bie;n dist-inct
. mqueusl? llr:ergie alimentaire a la farine de blé, menl1e.51’son
de Felm - at identique (éviction du gluten). Elle est deplst'ee? .
et nquin fiable quivous évitera de passer‘au .« ret?lm
e S: s?vous n'en avez pas pesoin ! La comp‘llatlonh es "
S:Etmjegslitéer?euses et récentes sur le sujet montre quen dehor
étu

la maladie ceeliaque, le gluten n'est pas « toxique ».

dermatite...) ne fait pas
ulte d’une réaction

‘AAAAAA
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Les principaux allergénes

d’origine végétale

- L'arachide. Présente dans de nombreux
aliments, notamment industriels,
elle constitue un allergéne masqué. C'est l'un
des allergenes les plus dangereux et le nombre

Le conseil de Forum Santé

de cas d'allergies, touchant enfants et adultes, Muesli : préférez le bio ! jation sans
est en augmentation. Générations  Futures, associa ‘mblement
- Les noix. Amandes, noix du Brésil et de cajou, but lucratif, membre ’d’u Rassle el
noisettes, noix de macadamia et de pécan, pour la planete et agret?e par ? taine de
pignons et pistaches sont principalement de UEcologie, a an'alyse He w.ng“sés &
mises en cause dans les allergies alimentaires. sortes de mueslis comr,nel;jc"la By
Comme pour l'arachide, elles peuvent constituer France, dont cing compose.sL I.H?Je Lo
des allergenes masqués dans de nombreux ssus de lagriculture bio 09'?1tré que
produits alimentaires industriels ou quand elles résultats ont not.amment m.o eee
sont utilisées comme arémes. 100 % des écharjt{llons non—b;-oidaensazlors
- Le sésame. L'augmentation de son allergie contenaient des re51dus. de Pes |C0ntenaient
depuis 1999 en France s'explique par la que les échantillons t,)lo | elnl CS non-bio
consommation croissante de plats asiatiques, aucun. Dans lesl ‘|’5 echan’tl on ol don‘t
son utilisation en hausse dans les aliments 141 résidus ont ete r.e.t’rouvez aut 81 é‘taient
(bretzel, crackers..), les cosmétiques 70 ont pu &tre quantifies .et. - ctés
et médicaments. des Perturbateurs endocriniens O

- Le soja. Elle s'est développée récemment avec
son utilisation fréquente sous forme d'ingrédient
alimentaire (protéines de soja naturelles ou
texturées) ou d'additif (lécithine de soja) présent
dans les produits industriels de nature diverse
(viande hachée, plats cuisinés...).

- Les céréales. En cause dans les allergies :
blé et seigle.

Plus d’infos :
www.generations—futures.fr

- Les fruits et les légumes. En cause dans
les allergies : kiwi, avocat, chataigne, céleri,
persil, haricots, cumin, ail. La sensibilisation
peut se faire par simple contact. Des allergies
alimentaires principalement diagnostiquées
chez les adultes (50 % des cas) et généralement
associées a une sensibilisation pollinique
(pollens de bouleau, graminées, armoise] ou a
une réaction croisée avec le latex.

: (( Tout produit
Fwe. contenant des
~ - allergénes fait
“~ < . désormais l'objet
d'un etiquetage
obligatoire. 33
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Biogaran, laboratoire frangais de médicaments génériques, agit.

Biogaran, marque de médicaments génériques préférée des francgais®,
s’engage chaque jour en multipliant les initiatives concrétes pour votre santé
et le suivi de votre traitement.

BIOGARAN

8 MEDICAMENTS GENERIQUES

CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTE.

“Parmi les répondants ay P ¥ ents génériques préférce - Tracking notoriété Etude BVA Octoore 20
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Traitement :

wwuu%wWww

LE TRAITEMENT DES ALLERGIES ALIMENTAIRES COMPORTE BIEN SUR DES
MEDICAMENTS POUR REDUIRE LES SYMPTOMES. MAIS, IL REPOSE AVANT TOUT
SUR LA SUPPRESSION DE TOUT CONTACT AVEC LALIMENT RESPONSABLE,

CE QUI N'EST PAS TOUJOURS SIMPLE AU QUOTIDIEN...

Diagnostic : un interrogatoire
facon enquéte policiere !

L'allergologue se base sur un interrogatoire
trés poussé et clinique, complété par des
tests cutanés et si nécessaire des dosages
sanguins, pour poser un diagnostic précis.
Primo, il recherche les antécédents familiaux,
personnels et questionne sur les conditions de
survenue des symptdmes. Secundo, il observe
lensemble des aliments ingérés au cours de
la semaine. Tertio, il pratique des tests en
déposant des gouttes de différents allergénes
(noix, fraise, céleri...) sur la peau avant de les
faire pénétrer en piquant légerement avec une
petite aiguille. Aprés 20 minutes, si la zone
autour de la piglre a gonflé, la personne est
allergique a cet allergéne.

Prévention : une surveillance de
tous les jours

On peut prévenir l'allergie alimentaire quand

on connait l'aliment en cause. Il faut l'exclure

de l'alimentation et penser également a bien

vérifier la composition des plats tout préts et

gateaux achetés en magasin car parfois l'aliment

allergisant peut y étre présent sous forme de

traces (ex : fruits & coque...). Par ailleurs, des
allergies croisées peuvent également apparaitre

[pollen et aliment par exemple) : lallergologue

indiquera dans ce cas quels autres types

d'aliments ou d'allergenes il faut surveiller ou
éviter. Par exemple, sivous étes allergique aux
abricots ou aux amandes, vous pouvez avoir une
réaction allergique au latex.

Traitements : Ualiment
« ennemi » dans le viseur

La désensibilisation n’est pas efficace en cas
d’'allergie alimentaire. La prévention est donc
la meilleure facon de contrer une allergie.

En cas de réaction allergique modérée, le
médecin peut prescrire des antihistaminiques
pour soulager les symptémes. En cas de choc
allergique, le traitement est donné par un
médecin urgentiste (lire page 19).

Concue par des médecins pour
ES mieux gérer intolérances et
permet d’avoir des informations
sur les ingrédients des produits alimentaires
barres, de mieux comprendre l'étiquetage et
propose des fiches d’information par produit

’ N . .
L ppli o owod s0us s anias |
allergies, l'appli gratuite Eassafe
et cosmétiques a l'aide d'un lecteur de code-
(téléchargeable sur App Store et Google Play).

Plus d’infos : www.eassafe.com


http://www.eassafe.com/

Eagm%gm« um&liiva»w&b idits hegues
Une étude américaine, menée aupres de 1.500 personnes pour comprendre les motivations dans
l'achat de produits sans gluten, a dévoilé que 35 % des sondés ont répondu « sans raison », 26 %

ont expliqué que c était « plus sain » et 19 % ont répondu pour « raisons de santé digestive », alors

que seuls 8% des sondés étajent intolérants au gluten. Lalimentation sans gluten ne supprime pas

le risque de maladie ceeliague, mais empéche d'en faire le diagnostic, permettant 3 la maladie de
progresser, d’endommager le systéme digestif et d’entrainer des carences nutritionnelles chez les
jeunes enfants. Une étude a également montré que les produits packagés « sans gluten » présentaient
des taux plus slevés de matieres grasses et de glucides que leurs variantes « classiques »-

Source : Nutrinews
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POUR BIEN BOUGER, SE MUSCLER, S’AFFINER..., IL EST ESSENTIEL DE
BIEN MANGER. OUI, MAIS COMMENT ? LE DR JEAN-MICHEL COHEN,

NUTRITIONNISTE*, VOUS REPOND...

Quels sucres avant, pendant et
apres le sport ?

C’est réellement le besoin le plus important
dans lalimentation du sportif pour recharger
rapidement le sucre contenu dans le muscle
et dans le foie afin d'avoir lactivité musculaire
la plus performante possible. Une personne
pratiquant un sport de loisirs a besoin de 250
a 300 g de sucres (glucides] par jour, 400 g
pour un sport de niveau moyen et 500 g pour
un sport intense. L'idéal, des apports en
glucides a index glycémique (1G] faible 3 a

4 h avant l'exercice : une assiette riz sauvage/
ratatouille, 1 fromage blanc nature, 2 abricots
frais. Puis des glucides simples a IG plus
élevé juste avant ou pendant lexercice :

2 dattes + quelques raisins secs ou une barre
de céréales sans sucre ajouté. Et un grand
verre de lait (son lactose est un sucre rapide)
avec une pomme a la fin de l'exercice pour
reconstituer les stocks épuisés.

(( Protéinée, sucrée,

vitaminée, telle est

lassiette du sportif |'$Y

Combler mes besoins en eau :
quand, comment ?

Savez-vous qu'un marathonien perd, via la
sueur, environ 2,5 L d’eau/heure ? Quant au
coureur peu entrainé, il dépense tout de
méme 1 l/heure. Sans eau, l'endurance du
sportif diminue considérablement pendant
que l'activité cardiaque, elle, augmente en

compensation. Contrairement a une idée
recue, il est conseillé de boire toutes les

20 min. une bonne quantité plutdt que de
boire régulierement et peu toutes les 5 min.
pendant ces 20 min. Surprenant mais vérifié...
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salade de cnou blanc au poulet
V4 d/— ° t : |

SON ATOUT SPORT ? LEGERE MAIS RICHE EN PROTEINES DE QUALITE (POULET),

ELLE EST PARFAITE POUR LES SPORTIFS QUI SOUHAITENT
MUSCLES APRES LEFFORT. CROTERE

« 12 chou-blanc « 300 g de filets de poulet
e 1cacdhuile de sésame « 1 litred’eau
e 1casdesauce de soja « 1/, cube de bouillon de volaille

e 2 c a s d’huile de pépin de raisin

I/ Emincer finement le chou blanc et 4/ Emincer finement le poulet et le plonger dans
< l'assaisonner avec les huiles pépin de raisin le bouillon pour environ 10 min de cuisson.
et sésame et la sauce de soja. Egoutter le poulet puis l'ajouter 3 la salade de

. . 5 5 p chou.
2/ Bien mélanger et reserver a température

",‘ ambiante. 5/ Mélanger puis parsemer de noix de cajou, au
) dernier moment pour qu'elles ne ramollissent

3 3/ Dans une casserole mettre a bouillir 1 litre pas, avant de servir.

d’eau avec le V2 cube de bouillon de volaille.



Nutrition

Dois-je prendre des vitamines
pour étre plus performant ?

On n'améliore pas la performance d'un sportif
en augmentant la quantité de vitamines

qu’il consomme. Toutefois, la vitamine B12,
indispensable au transport de l'oxygéne vers
les tissus et donc extrémement utile pour le

muscle avec les autres vitamines du groupe B,

présente un intérét particulier pour les
sportifs. Uniquement présente dans les
produits d’origine animale (viande, poisson...},
elle peut étre indiquée sous forme de
complément alimentaire pour les végétariens
ou végétaliens qui pratiquent une activité
physique réguliere.

* et auteur de « Je mange quoi quand je fais du sport »,

éd. First.

Le conseil de Forum Santé

Le coup de po B
poudrep Pouce des protéines en
Toujc, les exercices physiques de longue
durée altérent (e contenu en protéines
du corps. Un sportif de loisir a besoin de
1,2 g de protéines par kilo de poids/jour pour
les sportifs (ex : 72 g de protéines/femme
de 60 kg ou 90 g/homme de 75 kg). Pour les
sport‘ifs d’endurance, cette quantité passe de
1,50 & 1,70 g/kg de poids/jour et pour celles
et ceux qui débutent un sport, il est utile de
con.sommer 1,50 g/kg de poids/jour pendant
15 jours. Besoin de soutenir et de développer
votre masse musculaire ? Votre pharmacien
Forum Santé Peut vous orienter vers les
~==  produits de | marque STC
Nutrition des Laboratoires Ineldea
c.omme le nouveau Whey Muscle +‘
riche en protéines, :
magnésium et vitamine p.

_\.,.4‘ Pour bien bouger et se muscler,

un sportif a besoin d'une alimentation

particuliére, riche en protéine et en sucre.



©Philippe DUFOUR/Intertfe:

ET FRUITE A CONSOMMER EN

H ONSTITUER LES S ) UCRE‘

UISES DE LA MA

‘ i
Pour 4 personnes
3 kiwis

« 100 g de compote d’abricots

¢ 50 cl de lait
« 30 cl de créme liquide entiére (trés froide)

I/ Faire tremper la gélatine dans un bol d'eau
froide.
2/ Dans une casserole, faire chauffer le lait avec le

sucre et la poudre d'amande. Ajouter la gélatine
essorée. Laisser tiédir a température ambiante.

3/ Dans un saladier, fouetter la créme liquide
jusqu’a obtenir une chantilly. Incorporer
délicatement la chantilly dans le mélange
précédent.

- PlUS'd"infos

ruitse

« 3 feuilles de gélatine
« 80 g de sucre en poudre
« 150 g de poudre d’amande

4/ Répartir la compote d'abricots dans les
verrines.

5/ Verser dessus la préparation a blanc-manger
en prenant soin de laisser de la place pour les
dés de kiwi. Laisser prendre au frais environ
deux heures.

6/ Peler les kiwis, les couper en dés et les répartir
dans les verrines au-dessus des blancs-

mangers et servir.
29
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Sexualité

Choc toxique pendant les régles :

CE SYNDROME RARE EST EN AUGMENTATION DANS NOTRE PAYS
ET LES SCIENTIFIQUES S’EN INQUIETENT. UNE ETUDE EST EN COURS
POUR TROUVER DES REPONSES...

Le choc toxique staphylococcique (STC) est une maladie aigué grave, potentiellement mortelle,
pouvant survenir au cours des regles lors de l'utilisation de tampons per|od|ques chez des femmes
jeunes, en bonne santé et porteuse d'une souche particuliere :
de la bactérie staphylocoque doré. La toxine (TSST-1) a
lorigine du choc toxique ne provient pas du tampon,
mais de cette souche naturellement présente chez
certaines personnes. Le port de protections
périodiques intra-vaginales (tampons, coupes
menstruelles ou éponges] est le déclencheur
de ce phénomeéne. Avec un tampon, « le fluide
menstruel est bloqué, il va rester au chaud.
C’est donc un milieu de culture formidable
et s'il y a cette fameuse bactérie, elle va se
mettre a produire la toxine TSST-1 qui va
passerdans le sang », précise le Pr Gérard
Lina, Responsable du centre national de
référence des staphylocoques.

Plusieurs hypotheses peuvent expliquer
l'augmentation de ce syndrome : la nature
des composants des tampons, l'utilisation
accrue de tampons ou une évolution de la
flore vaginale due peut-étre a lalimentation,
avance le professeur. Le STC peut potentiellement
toucher 1 % des femmes porteuses du
staphylocoque doré.




Pour mieux.comprendre cette maladie, le Centre National de Référence des Staphylocoques
des Hospices Civils'de Lyon a lancé en octobre dernier une collecte de tampons aupres des
femmes qui en ont usage afin de disposer d'un grand nombre d’échantillons bactériens
pour faire avancer la recherche. Plus de 6.000 tampons-ont été recueillis, alors que

le quota fixé pour l'étude était de 1.000 échantillons. L'analyse, qui prendra entre
6 mois et 1 anva notamment permettre « d'établir s'il existe un lien entre le
type et le modéle de tampon utilisé et la présence du staphylocoque doré,

la bactérie qui peut étre productrice de la toxine TSST-1 responsable
de la maladie, explique le Pr Gérard Lina. Nous pourrons également
étudier les caractéristiques des bactéries présentes de facon
concomitante ».

15

Le conseil de Forum Santé

Les symptémes qui doivent alerter
En cas de fievre soudaine (38,9°C oy
pFus], de nausées et de vomissem‘ents d
diarrhée, de maux de téte et d'ér o
Cutanée ressemblant 3 un coup de
peqdant les regles, il faut enlever le dis
Yagmal (tampons, coupelles)
Immédiatement un m :

uption

soleil
positif
consulter

édecin ou contacter |
: e
urgences. Pris 3 temps, le STC )

Se soignera efficacement.




Zoom sur les soins
hypoallergeniques et bio

AUTANT, LES MENTIONS
« HYPOALLERGENIQUES » OU « BIO »

E UON A LA PEAU SENSIBLE, SUJETTE AUX ALLERGIES,
IT LE PLUS SOUVENT SES SOINS VISAGE,
CHEVEUX AVEC LA PLUS GRANDE ATTENTION.

S

METTENT-ELLES A LABRI DE TOUT DANGER ?

Quand la peau s'irrite, rougit, tiraille voire
démange sur une zone plus ou moins étendue
- signe caractéristique d'un épiderme
allergique -, il est préférable de ne pas se
laisser séduire par 'emballage « girly » du
premier pot de creme venu mais plutdt par un
soin dont la liste d'ingrédients est courte et a
priori « sans risque ».

Hypoallergénique : risque
allergique minimum

Une créme pour le visage, un lait pour le
corps ou un shampooing hypoallergénique
sont moins enclins a provoquer une réaction
allergique : « hypo » signifiant « moins que
la normale », ces produits ont donc une
chance inférieure de provoquer une réaction
allergique. Pour cela, les fabricants ont opté
pour une sélection rigoureuse d’ingrédients
connus pour réduire les risques déja faibles
de déclencher une allergie cutanée. Toutefois,
le risque zéro n’existe pas et une peau
particulierement sensible peut mal réagir a
un produit hypoallergénique.

Testé dermatologiquement :
sous controle médical

Cette mention apporte une valeur ajoutée

a un soin hypoallergénique. Elle assure en
effet que des tests de sensibilisation sur des
volontaires de tous types de peaux ont été
réalisés sous le contréle d'un dermatologue.
Le plus souvent, le médecin utilise des

« patchs » enduits du produit a tester qu'il
colle sur 'épiderme des testeurs et laisse
agir durant 48 heures. Tous signes cliniques
provoqués (légére rougeur, érytheme,
sécheresse cutanée, rugosité...) sont alors
scrupuleusement consignés en vue de définir
les critéres d'acceptabilité de la creme,

sa tolérance et son efficacité. Le risque
d'allergie cutanée est donc encore plus réduit
en optant pour un produit « hypoallergénique
testé sous controle dermatologique ».



Bio : des ingrédients sans risque ?

Attention... Le boom de la cosmétique bio n'est
pas une garantie anti-allergie. Si les labels
sérieux « Bio » ou « Ecocert » assurent qu’au
moins 95 % des ingrédients sont d’origine
naturelle, que ce sont des matieres premiéres
agréées et controlées par les organismes
officiels, les 5 % restants peuvent étre dorigine
chimique et ainsi étre potentiellement irritants.
Leur intérét principal, c’est qu’ils concentrent
souvent peu d'ingrédients différents, ce qui
limite le risque allergique. Toutefois, certains
soins aux huiles essentielles, réputées pour
leurs puissants actifs, sont a déconseiller
aux peaux fragiles et intolérantes.

Le conseil de Forum Santé

a1
Faites toujours un test cutane :

Pour éviter les mauvaises .surprises,

appliquez tout nouveau prot\jult\ sul[ unset
petite zone de votre peau, la.ou elle eL

plutét fine (ex : prés de l'orelll’e,‘dans &
creux du coude...). Faites légérement
pénétrer et observez si votre peau le
tolere ou non. Ga rougit, ¢a glratte ? Rincez
avec de l'eau savonneuse, séchez ave.c 1;n
linge doux et hydratez avgc'votre s.om Fl
beauté habituel. Pour choisir L4e soin qu |
vous faut, sollicitez les consglls d'e. votre
pharmacien Forum Santé afin (lqu il vou?
propose des produits « haute tolérance » a
tester avec laide d’échantillons.




Shopping

Les soins cocoon

somsibles b venclives

Culte /-A Anti-démangeaisons

Formulée spécifiquement pour démaquiller
et nettoyer en douceur les peaux sensibles,
réactives et intolérantes, cette eau BIODERMA

Cette creme lavante relipidante apaise
immédiatement les peaux seches a trés

seches a tendance atopique en réduisant
micellaire connait un succes inégalé.

les envies de grattage et les irritations. b
@ ON AIME : son flacon-pompe inversé AL s aeion e sovs il
ultra-pratique. la douche.
CREALINE H20 - LABORATOIRES LIPIKAR SYNDET AP+ - LABORATOIRES LA
BIODERMA ROCHE POSAY

Apaisant /\A

Certifié bio, ce soin du visage apaise

Mot

Familial /A

Ce baume sans parfum apaise, répare et
nourrit les peaux sensibles et tres séches
des petits comme des grands.

et répare les peaux seches et
sensibles.

@ ON AIME : sa formule brevetée

. . : : : & ON AIME : son flacon-pompe 400 ml
aux 3 miels biologiques qui nourrit,

qui facilite Uhydratation quotidienne de
toute la famille.

TRIXERA NUTRITION BAUME NUTRI-

répare, revitalise.
APICOSMA - LABORATOIRES

MELVITA .
FLUIDE - LABORATOIRES AVENE
Intelligente -
, Anti-irritations
La texture riche et onctueuse de cette
créme pour le corps a base d'actifs marins Enrichie en actifs anti-rougeurs et

prépare la peau aux chocs thermiques. anti-irritations, cette mousse de rasage
spéciale peaux sensibles apaise tout en

prévenant l'échauffement.

Résultat : bye bye les irritations ! La peau
est souple et durablement hydratée.

& ON AIME : une formule dense
et confortable testée sous contréle

& ON AIME : une formule certifiée bio
intelligente qui améliore la résistance

cellulaire de U'épiderme. dermatologique. "I‘—";“[

CREME HYDRATANTE CORPS METEO FOAMSHAVER MOUSSE DE RASAGE -
LOGIC - LABORATOIRES DE BIARRITZ LABORATOIRES BIOTHERM HOMME



Tuly PO UDUL..

Dotez-vous d'une peau
parfaite avec Aqua Magnifica

Du beau, du bon, du bio PPt

Avec 9 huiles essentielles bio et de l'extrait « Pour moi, c'est II I ‘
total de menthe poivrée, l'essence le produit & posséder : o |
botanique de Sanoflore vous révéle absolument. Déja je suis séduite
immédiatement une peau purifiée avec § Par le flacon et ses couleurs. L'odeur

une sensation peau nue incomparable. § €st agréable, la texture fraiche. Adaptée

Ce complexe anti-bactérien diminue a toutes les peaux, cette eau resserre

laltération du velouté de la peau et i les pores, rafraichit, tonifie et parfume

l'éclat du teint. Antioxydant, il réduit la ’a,zdél/catement. La composition est top : :
libération des molécules inflammatoires Bio et huiles essentielles.» il

responsables de lintensification des C(I/W&MI/

imperfections.

Pour quels types de peau ?

Un véritable soin pour toutes les peaux, grasses, mixtes

ou sensibles qui seront magnifiées dés le premier passage
du coton. Son complexe déloge les bactéries et calme les
réactions d'inflammations et d'oxydation. On se sent tout de
suite fraiche et propre. e

® On aime « Découvert gréce a
" un échantillon, ce produit est .
devenu mon meilleur « réveil-matin ». *
C’est un pur plaisir de l'appliquer sur
; l'ensemble du visage apres la douche. |
i La sensation de fraicheur et l'odeur vivifiante
i mettent immédiatement ma peau (et mon
. nez !| de bonne humeur: Outre ses qualités
% olfactives, ce produit tient ses promesses :
% la peau est purifiée et le teint clair. » !

Idéal pour notre routine beauté du matin et du soir,
on adore avoir une peau plus éclatante, la sensation
de fraicheur et étre enfin débarrassée de toutes les
impuretés de notre peau.

« Franchement,
c’est un produit magique
pour ma peau grasse. »

Sl | N b



CNIRIS

ORTHESE D'AVANCEE MANDIBULAIRE

PHARMACIE

X PRKYN

Le seul dispositif anti-ronflement
auto adaptable a |'efficacité prouvée-

CNIRIS

Mode d'emploi
Aline impérativement

CNIRIS

v 94%* de satisfaction,

v 83%* des utilisateurs ont obtenu une efficacité
complete sur le ronflement,

v 77%* d’efficacité compléte chez les patients
atteints de syndrome d’apnée modéré.

Pour en savoir plus : oniris-ronflement.fr
Rendez-vous sur notre extranet : orkynpharmacie.fr

‘> U
%3% FDA C€ () ufsbd

* Etude prospective multicentrique ouverte non contrdlée réalisée au sein de I'Assistance Publique-Hépitaux de Paris avec pour
objectif principal I'évaluation de I'efficacité de I'orthése d"avancée mandibulaire thermoformée ONIRIS chez 41 patients atteints
de ronflement et de syndrome d'apnée du sommeil sévére, en refus ou en abandon de PPC. La durée de suivi était de 45 é 60 jours
controlée par un laboratoire indépendant a partir d’un protacole validé par 'AFSSAPS, le Comité de Protection des Personnes SUD
Med IV, le CCTIRS et la CNIL.
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Quel est Uintrus ?

MERCURE - CHLORE - AZOTE - FLUOR - OXYGENE
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Promotions

Forum Santé soigne

Vot budgd/' |

REDUCTION IMMEDIATE repucTion IMMEDiATE /R ’
| reoucrion immEpiaTe § T DR r:oucrion mméniae | s

€

DE REDUCTION IMMEDIATE
POUR LACHAT
D'UN PRODUIT

€

€50

DE REDUCTION
POUR LACHAT
DE DEUX TUBES

POUR LACHAT D'UN
PRODUIT*

*Hors stick

Offre valable du 1* janvier au 28 février 2017 uniquement dans les officines
Forum Santé participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks
disponibles. Photo non contractuelle.

Offre valable du 1¢" janvier au 28 février 2017 uniquement dans les officines
Forum Santé participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks
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disponibles. Photo non contractuelle. :
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VITACITRAL TR 100 ML

IDEAL SOLEIL
----------------------------------------------

€ €

DE REDUCTION IMMEDIATE DE REDUCTION POUR LACHAT
POUR LACHAT D’UN STICK
D’UN SOIN VISAGE

Offre valable du 1% janvier au 31 mars 2017 uniquement dans les officines Forum Santé participantes
en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles. Photo non contractuelle

ANTHELIOS




REDUCTION IMMEDIATE

50%

DE REMISE IMMEDIATE
SUR LE DEUXIEME ACHAT*

1 OFFERT

POUR LACHAT
DE DEUX PRODUITS

* Uniquement sur spray jour-nuit, compte-goutte 20ml

Offre valable du 1°" au 31 mars 2017 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles
Photo non contractuelle.

RESCUE

REDUCTION IMMEDIATE
_ f%r&'n"re’

!
!
:

.

.

! 0/

.

. 0

i DE REMISE IMMEDIATE
' SUR TOUTE LA GAMME*
.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

Offre valable du 1% au 28 février 2017 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

FLEUR DE BACH

* Hors barres, gels et boissons.
Offre valable du 1* au 30 avril 2017 uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France métropolitaine dans la limite
des stocks disponibles. Photo non contractuelle.

STC NUTRITION




= ANTLAGE™ QUI PR'OTEGE —
UVB DES UVA LONGS EFDELAP@TTUH@N

BIOTI—ERM

L \—//—\
< THERAPY MULTEDEFENDER S 2%

——d

POLLUTION
UVA LONGS

MULT‘ | EFENDER SPF 25

Un nouveau Broad Outdoor Defense Complex™, activé par la baicaline
anti-oxydante, I‘algue Furcellaria qui protége de la pollution et I’Algue de Jeunesse™
régénérante. La protection la plus compléte contre les accélérateurs de vieillissement,
formulée dans une nouvelle texture aérienne.

Quand la peau est mieux protégée, elle est capable de s’auto-réparer

TACHES — RIDES PROFONDES — FERMETE"

‘De Biotherm - “Auto-évaluation sur la créme PNM, 100 femmes, 8 semaines.
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