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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-
gène-ennemi dans la liste d’ingrédients des 
produits, surveiller quotidiennement son as-
siette, scruter les étiquettes sont encore les 
meilleures façons d’échapper aux réactions 
délétères. Une prévention indispensable qui, 
bien sûr, ne facilite pas le quotidien des per-
sonnes allergiques !

Pour vous éclairer sur ce sujet, notre
« Dossier » vous permettra de faire la dif-
férence entre allergie et intolérance, de 
prendre connaissance des produits alimen-
taires à risque - arachide, soja, gluten, lait 
de vache…-, de connaître les symptômes qui 
doivent alerter, de tout savoir sur la manière 
dont l’allergologue pose un diagnostic précis. 

Bonne lecture et belle année 2017 !

François Leyravaud,  
Président de Forum Santé

Dossier
Spécial Allergies

alimentaires
p.16
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Santé :  

Actus

PRISE EN CHARGE DE SOINS, NOUVELLES PRATIQUES, APPLI-SANTÉ, 
MÉDICAMENTS, RECHERCHES EN COURS...
FOCUS SUR LES CHANGEMENTS À VENIR CETTE ANNÉE.  

Tiers payant 
généralisé : pour 
qui, comment ?
En 2016, le tiers payant 

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

quoi de neuf en 2017 ? 
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Vaccination contre la 
grippe en pharmacie
Suite à un vote favorable 
de l’Assemblée nationale le                

27 octobre dernier, la vaccination en pharmacie 
aura bien lieu… à 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 à risque (en 2015-2016, moins d’une 
sur deux s’étaient protégées). 

Hépatite C : 
les mêmes antiviraux 
pour tous  
Bonne nouvelle : jusqu’alors 

réservés aux patients les plus sévèrement 
touchés, les très efficaces antiviraux à action 
directe devraient cette année être prescrits à 
l’ensemble des malades. Une véritable chance
« d’éradiquer avec certitude le virus en
France », a annoncé la ministre de la Santé 
Marisol Touraine.   

Téléchargez
l'application gratuite Forum Santé

Retrouvez la liste de nos 
pharmacies sur forumsante.com

En 2017, le tiers payant 
devient un droit pour tous 
les Français. 

http://forumsante.com/
https://itunes.apple.com/fr/app/forum-sante/id520838037
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.digitalapps.forumsante


2 nouvelles applis
« spécial diabétiques »

Mon Glucocompteur. 

Conçue par une 

diététicienne du service 

de diabétologie du CHU de 

Toulouse, elle permet aux diabétiques 

de calculer et de gérer facilement la 

quantité de glucides contenus dans leur 

menu. 

Gluci-Chek. Ce compteur 

de glucides vient de 

s’enrichir d’une nouvelle 

base alimentaire de plus 

de 500 aliments simples et composés, 

régionaux et internationaux. Son 

journal de bord permet au patient 

d’enregistrer ses repas, ses mesures 

de glycémie, ses doses d’insuline 

injectées : un historique complet à 

présenter au médecin lors de chaque 

nouvelle consultation. 

Pour iPhone et Androïd.
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Un auto-test du VIH 
ultra-rapide !
Lancé en novembre 2016, 
il s’appelle BioLycital et sa 

généralisation va s’intensifier cette année dans 
les pharmacies. Précis à plus de 99 % avec une 
simple piqûre du doigt et une simple goutte
de sang, il est surtout le plus rapide au monde
en fournissant un résultat quasi-instantané alors 
que les autres tests nécessitent une attente de
20 minutes à plusieurs jours ou semaines.

La lutte contre le 
tabagisme s’intensifie
Après la première édition du « Mois 
sans tabac » lancée en novembre 

dernier pour convaincre les fumeurs d’en finir 
avec la cigarette, la généralisation du paquet 
neutre – même taille, même couleur (vert olive), 
même typographie, absence de logo - se met en 
place. Les stocks d’anciens paquets pourront 
être écoulés jusqu’au 20 novembre 2017, 
mais à compter du 20 mai prochain, 
seuls les nouveaux paquets neutres 
seront fabriqués. Enfin, pour 
dissuader les jeunes de 
commencer à fumer, le 
tabac à rouler augmente 
de 15 %, soit en 
moyenne 8,60 € contre 
7,50 € le prix du paquet. 

Envie de dire stop ?
Demandez conseil 
à votre pharmacien 
Forum Santé.
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Hémorroïdes : 

on cesse de s’asseoir
sur le problème !
FRÉQUENTS, SANS GRAVITÉ LA PLUPART DU TEMPS,
LES HÉMORROÏDES PEUVENT TOUTEFOIS DEVENIR UNE GÊNE 
QUOTIDIENNE DOULOUREUSE SI L’ON TARDE À LES TRAITER…
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Santé

Les hémorroïdes se soignent. 
Osez en parler à votre 
pharmacien. 



on cesse de s’asseoir
sur le problème !
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Quelles sont les causes
les plus fréquentes ?
La maladie hémorroïdaire s’accompagne 
de nombreuses incertitudes concernant 
ses facteurs déclenchants ou aggravants. 
Parmi les facteurs les plus étudiés et les plus 
probables, on retient les troubles du transit 
intestinal, le stress, certains médicaments 
(laxatifs ou suppositoires pour traiter la 
constipation) ou aliments (épices), la période 
des règles, la grossesse et l’accouchement.

Que faire pour soulager
la crise ?
Pas simple lorsque l’on travaille mais 
beaucoup plus aisé lorsque l’on est chez soi, le 
premier geste qui sauve consiste à refroidir la 
zone. On entoure un glaçon d’un linge propre 
(n’appliquez jamais la glace directement, 
cela « brûlerait » la peau et les muqueuses) 
et on l’applique au moins 30 minutes sur la 
zone endolorie une fois allongé sur le ventre. 
Les propriétés anesthésiantes du froid vont 
permettre « d’endormir » la douleur pendant 
quelque temps. Chez le pharmacien, on 
pourra ensuite acheter une pommade ou des 
suppositoires anti-hémorroïdaires dont les 

substances vont réduire 
l’inflammation, la douleur, les 
démangeaisons (Neophytoroïd 
pommade bio, Lab Aboca). Un 
traitement de première intention 
qui peut être associé à la prise 
d’un veinotonique par voie orale 
(Neophytoroïd Gélules, Lab. 
Aboca) mais également à un court 
traitement anti-douleur (type 
paracétamol) ou anti-inflammatoire 
(ibuprofène) en cas de douleur 
intense.  

Et quand la situation empire ? 
La consultation chez un spécialiste (proctologue, 
gastro-entérologue) s’impose. Selon le stade de 
gravité de l’hémorroïde, il proposera différentes 
solutions : la cryothérapie (traitement par le 
froid), les infrarouges, le laser, la ligature ou 
encore l’anopexie rectale (dite intervention de 
Longo), réalisée sous anesthésie générale.
Un « lifting » lors duquel le chirurgien « remonte » 
les hémorroïdes vers le haut en retirant une 
bande de la paroi du rectum qui s’est affaissée. 
L’intervention, en ambulatoire, est suivie d’un ar-
rêt de travail d’une semaine. Les complications 
sont rares et les douleurs modérées. 

Vous souffrez de crises ponctuelles qui 

se règlent avec des traitements locaux ? 

Agissez pour éviter que la situation ne se 

dégrade au fil du temps. 

• �Luttez contre la constipation en 

mangeant plus de fibres (fruits, 

légumes, pain aux céréales…) et en 

buvant 1, 5 à 2 litres d’eau par jour. 

• �Marchez au moins 20 min/jour pour 

stimuler le transit intestinal. 

• �Allez à la selle régulièrement, sans 

attendre quand l’envie se fait sentir et 

sans forcer au moment de la défécation.

• �Préférez les suppléments de fibres aux 

laxatifs en cas de constipation. Moins 

agressifs, ils peuvent être pris sur le 

long terme. Demandez conseil à votre 

pharmacien.

• �Limiter la consommation d’épices,

   de café, de boissons à base de

   caféine et d’alcool.    

Le conseil de Forum Santé
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Forme

PRATIQUER LE YOGA AU SAUT 
DU LIT, C’EST L’ASSURANCE DE 
BIEN DÉMARRER LA JOURNÉE. 
A TRAVERS CES 2 EXERCICES, 
PROFITEZ D’UNE SÉANCE DOUCE 
ET TONIQUE POUR RÉVEILLER LE 
CORPS ET L’ESPRIT EN 5 MINUTES, 
MIEUX QU’AVEC UN CAFÉ ! 

pour un réveil
en douceur 

« Réveillez-vous en douceur. Etirez-vous dans votre 

lit à la manière d’un chat puis basculez sur le côté 

les jambes repliées pour vous asseoir. Redressez-

vous, respirez lentement et profondément 2 fois 

puis levez-vous en gardant le dos étiré. Buvez un 

verre d’eau tiède, mais ne déjeunez pas : le yoga du 

réveil se pratique le ventre vide. Souriez à la vie, à 

votre chéri, à votre chat, au soleil qui filtre à travers 

les volets, et mobilisez votre esprit pour être toute à 

votre séance », conseille Annie Casamayou.  

Le conseil de la coach

2 postures de yoga     
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Forme
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Je m’étire avec la préparation
au rocking  

Allongé sur le dos, genoux fléchis et pieds à plat 
légèrement écartés. 

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

2 �Inspirez tranquillement puis expirez. Restez 
les poumons vides et rapprochez la cuisse 
contre le ventre, relevez la tête en allongeant 
le cou dans l’axe du corps et étirez lentement 
la jambe restée à plat en faisant glisser votre 
talon sur le tapis. 

3�Quand l’envie d’inspirer se présente, revenez 
à la position de départ. 

4�Changez de jambe et reprenez les étapes        
1 et 2.

5 �Refaites les mouvements 2 fois pour chaque 
jambe, en alternant un côté puis l’autre. 

6 �Terminez en « œuf » : les genoux repliés 
sur la poitrine, les doigts noués autour de 
vos jambes, expirez en relevant la tête et en 
étirant le cou. Relâchez la posture dès que 
vous avez besoin d’inspirer. 

Le bénéfice. Réaliser sans se presser sur
3 minutes, étape par étape, cet enchaînement 
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 
avec le triangle
en torsion
Debout, jambes largement 
écartées, pieds parallèles, 
les 2 bras à l’horizontale 
à hauteur des épaules. 
Raidissez les genoux. 

1�Inspirez et gardez 
les poumons 
pleins, poussez 
les fesses 
en arrière, 
allongez 
la taille et 
descendez de face aussi bas que possible, le 
dos bien étiré sans plier les genoux. 

2 �Faites pivoter vos bras ouverts et posez une 
main au sol près du pied opposé (ou sur 
la jambe opposée si cela tire trop). Expirez 
doucement, tournez la tête vers le ciel et 
maintenez la position, les poumons vides. 

3�Inspirez de nouveau, revenez au centre en 
laissant la tête et les bras pendre vers le sol.

4�Redressez-vous lentement en étirant le dos 
droit. 

5�Reprenez de l’autre côté.  

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

A lire
« 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 à travers des exercices ciblés mais également à 
travers des conseils alimentaires, beauté, antistress…





5 astuces anti-crise 

Psycho
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MARRE DE CRIER FACE À VOTRE ADO QUI RISQUE DE 
DEVENIR INGÉRABLE. APPLIQUEZ À LA LETTRE CES 
5 CONSEILS DE PRO POUR VOUS FAIRE OBÉIR SANS 
HAUSSER LE TON. FAÇON MAIN DE FER DANS UN 
GANT DE VELOURS…

avec un ado
Ça chauffe à la maison avec Léo ? « C’est l’âge, ça va se 
calmer », vous répètent en chœur les copines aguerries qui 
ont déjà 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 !) 
à la négociation rondement menée pour pouvoir lâcher - 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. « Lâche ton jeu vidéo et range ta chambre ! », ça ne 
marche plus à partir de 13/14 ans (voire avant !). Donnez-
lui l’autonomie qu’il réclame à corps et à cris, mais avec 
quelques contreparties : « OK pour ton mercredi après-midi 
avec tes amis jusqu’à 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 après le 
petit déj ». 

Tenir sans flancher
Il vous rabâche que les parents de ses « potes » sont trop 
cools, que Théo a la télé dans sa chambre, qu’Emma possède 
déjà le dernier Smartphone à la mode… Qu’importe !
Au risque de passer pour le ringard de service, tenez bon sur 
les principes qui sont les vôtres. Les ados se sentent plus en 
sécurité avec des parents non-laxistes.   



Faire la grève des parents, ça marche ! 
Quand ça coince « grave » avec votre ado, la grève généralisée, 

ça ne marche pas que dans la rue ! Pendant 1 semaine sinon 

plus, imitez vos enfants, suivez vos envies et déléguez les 

corvées. Non, non, vous ne lâchez pas votre rôle de parent, vous 

mettez simplement un frein à tout ce qui relève de votre participation 

(ménage, rangement, lessive…). Les premiers jours, ils ne réagiront sans 

doute pas. Mais ensuite : plus de linge propre, le lave-vaisselle qui déborde, 

des surgelés à chaque repas, voir le frigo et la boîte à biscuits vides, la table 

de la cuisine toute poisseuse… Dès les premières remarques, donnez-leur le 

choix : continuer ainsi ou répartir les tâches de façon plus acceptable entre eux… 

et vous !

Jouer collectif
Pour éviter bazar dans les pièces à 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’à pointer la responsabi-
lité de chacun, demandez « Qui fait quoi au 
niveau du rangement dans la maison cette 
semaine ? ». Comme le collège ou le lycée, 
la maison n’est pas une zone de non-droit. 
En faisant un rapide planning, vous montre-
rez à tous que la vie ensemble n’est viable 
que si chacun participe aux tâches quoti-
diennes, y compris les moins fun !

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 à la maison. Quand les 2 parties sont 
d’accord : elles s’engagent, elles signent !
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Le principe du 
donnant-donnant 
fonctionne bien
avec les ados ! 

GRÈV
E



Migraine… 

Enquête
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ELLE SURVIENT APRÈS UNE GROSSE JOURNÉE DE TRAVAIL,
À L’OCCASION DES RÈGLES, D’UN REPAS TROP RICHE OU ARROSÉ… 
QUEL TRAITEMENT CONTRE LA MIGRAINE ET SON CORTÈGE
DE TROUBLES PÉNIBLES ? 

recherche solutions 
désespérément !

La mise en place d’un traitement de 
fond sur-mesure réduit la fréquence 
des crises et leur intensité 



15

Les gestes SOS en première 
intention
En début de crise, les gestes à mettre en 
pratique consistent à s’allonger dans une 
pièce 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 à prendre du paracétamol ou 
de l’ibuprofène. Toutefois, même commencée le 
plus tôt possible pour une meilleure efficacité, 
la médication reste parfois sans effet. 

Vite ! Une consultation 
spécialisée
Quand la fréquence des migraines est 
importante et handicapante dans le quotidien,
il est alors indispensable de se rendre dans 

Le conseil de Forum Santé

La piste alimentaire :

une prévention utile

L’idée que les migraineux sont responsables 

de leurs crises est absurde. Imaginez leur 

vie s’ils ne devaient jamais boire une goutte 

d’alcool, ne pas se coucher ni se lever trop 

tard, ne pas s’exposer au soleil, au vent froid, 

ne pas utiliser de parfum, etc. Toutefois, la 

recherche a montré qu’il vaut mieux éviter 

la présence de 2 stimuli migrainogènes : 

règles et stress, champagne et fatigue… De 

même, la quantité compte dans la survenue 

des crises : 2 carrés de chocolat de qualité, 

ça passe, une tablette, bonjour les dégâts ! 

Et on sait aussi que 20 % des maux de tête 

et migraines seraient d’origine alimentaire. 

Un migraineux qui se sent dans une période 

fragile a donc tout intérêt à éviter les 

« agresseurs » suivants : produits riches en 

graisses, œufs, vin blanc,

alcools forts, chocolat.  

l’une des consultations spécialisées dans 
la prise en charge des céphalées et des 
migraines au sein des hôpitaux français.
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, à l’origine des 
douleurs migraineuses. Efficaces dans
60 à 70 % des cas, ils réduisent aussi nausées, 
vomissements, intolérance au bruit et à la 
lumière. 

Le traitement de fond pour 
limiter les crises
Le plus souvent, le migraineux quitte la 
consultation avec un « carnet migraine » 
dans lequel il devra consigner les dates, les 
fréquences, l’intensité des migraines, leurs 
facteurs déclenchants (alimentation, météo, 
stress…), les médicaments consommés…
C’est ce dialogue patient/médecin qui 
permettra à ce dernier de mettre en place, 
dans un second temps, un traitement de fond
à base de différents médicaments utilisés 
seuls ou ensemble, bêtabloquants, 
antidépresseurs, antiépileptiques… Un arsenal 
anti-migraine qui a prouvé son effet en matière 
de diminution de la fréquence, de la durée,
de l’intensité et de la sévérité des crises. 

A lire
SOS Migraine du
Dr Marc Schwob, 17 €, 
éd. Cherche Midi.
Un ouvrage pratique et 
clair qui propose 100 
solutions efficaces pour 
traiter la migraine.



Allergies alimentaires : 

Dossier
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Les allergies alimentaires ont doublé 
en quelques années. La France, 
l’Allemagne et l’Italie 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 façon chronique*.  

Aujourd’hui, environ 120 produits 
alimentaires sont connus pour être des 
allergènes pouvant potentiellement 
conduire à des réactions alimentaires 
chez l’enfant (œufs, lait de vache, soja, 
arachides… ) et chez l’adulte (blé, 
arachides, fruits à coque, soja, poissons 
et fruits de mer...).

Pour éviter toute réaction délétère, 
la prévention consistant à surveiller 
quotidiennement son assiette est 
aussi importante que le traitement de 
l’allergie quand elle se manifeste.  

*Source : Association française pour la prévention 
des allergies (Afpral) – www.allergies.afpral.fr

surveillez
votre assiette !

http://www.allergies.afpral.fr/
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Allergie ou intolérance alimentaire ?  
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Quels symptômes doivent alerter ?  
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Pas si facile à débusquer

les aliments « ennemis » !

24 à 25
Traitement : une veille quotidienne… 
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Dossier

Allergie ou

intolérance alimentaire ? 
SI L’ALLERGIE ALIMENTAIRE PEUT 
APPARAÎTRE À TOUT ÂGE, ELLE 
RESTE PLUS FRÉQUENTE CHEZ 
L’ENFANT AVANT L’ÂGE DE 4 ANS 
DONT LES SYSTÈMES DIGESTIFS 
ET IMMUNITAIRES NE SONT PAS 
ENCORE MATURES.

Reconnaître une allergie 
alimentaire
C’est une réaction anormale de défense du 
corps à la suite de l’ingestion d’un aliment :
une réponse immunologique s’expliquant 
par le fait que ces aliments sont considérés 
comme des corps étrangers (allergènes) par 
l’organisme, ce qui entraîne la fabrication 
d’anticorps. Les symptômes sont souvent 
légers, mais la mémoire gardée par 
nos cellules va déclencher, lors d’une 
réintroduction du même allergène, une 
réaction plus violente de type anaphylactique. 
Si elle n’est pas traitée rapidement, elle 
peut évoluer vers le choc anaphylactique, qui 
entraîne en quelques minutes une chute de la 
tension et la perte de conscience.
Chez les jeunes enfants, l’allergie est 
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principalement liée à un aliment d’origine 
animale (lait, œuf..). Les adultes sont, eux, plus 
facilement allergiques aux aliments d’origine 
végétale (fruits, légumes, fruits à coque…).

Ne pas la confondre avec 
l’intolérance
Si l’allergie alimentaire est une réaction 
anormale du système immunitaire qui détecte 
un « aliment-ennemi », l’intolérance, elle, 
ne concerne pas notre immunité. Il s’agit 
davantage d’une mauvaise digestion de 
l’aliment. Ainsi, l’intolérance au lactose, au 
gluten…, est courante et gênante (mal de 
ventre, diarrhées…) alors que l’allergie est 
plus rare, avec des réactions pouvant être plus 
violentes, voire graves (œdème de Quincke, 
choc anaphylactique…).

Le saviez-vous ?
Les allergies alimentaires touchent au moins 

4 à 7 % des enfants en Europe. 20 % des 

réactions allergiques surviennent à l’école et 

au cours des 10 dernières années, le nombre 

d’hospitalisations d’enfants pour des réactions 

allergiques sévères a été multiplié par 7.

Source : Association française pour la prévention des 

allergies (Afpral) – www.allergies.afpral.fr

En 10 ans, le nombre 
de réactions allergiques 
sévères a été multiplié 
par 7 chez les enfants.

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


Le saviez-vous ?
Le seul médicament de première 

intention de l’anaphylaxie est l’adrénaline 

injectable qui se présente sous forme 

de stylo auto-injecteur prescrit après 

un épisode sévère et que la personne 

allergique doit avoir en permanence 

sur elle ou à proximité. Dans un second 

temps, le patient pourra recevoir des 

corticoïdes et des antihistaminiques afin 

réduire les symptômes. 

Quels symptômes   

doivent alerter ? 
ÉRUPTION CUTANÉE, NAUSÉES, 
VOMISSEMENTS, PICOTEMENTS 
DE LA BOUCHE, GONFLEMENT DU 
VISAGE, DIFFICULTÉS À RESPIRER… 
AUTANT DE SYMPTÔMES 
QUI PEUVENT APPARAÎTRE 
IMMÉDIATEMENT APRÈS AVOIR 
MANGÉ UN ALIMENT-ENNEMI,
OU DEUX HEURES PLUS TARD.

Symptômes et aliments :
pas facile à associer !
Pas facile d’associer un ou plusieurs 
symptômes avec la prise de tel ou tel aliment. 
Si plusieurs réactions sont possibles – les 
éruptions cutanées semblant toutefois être les 
plus fréquentes -, elles varient d’une personne 
à l’autre : cutanée (eczéma, urticaire léger) ;
respiratoires (rhinite, conjonctivite, asthme) ;
bucco-pharyngées (prurit et œdème des 
lèvres, de la langue, de la gorge,) ; digestives 
(nausées, diarrhées, douleurs abdominales…) ; 
systémiques (urticaire aiguë, anaphylaxie..). 
Voilà pourquoi seul le médecin allergologue 
est à même de confirmer ou non une allergie 
alimentaire. 

Anaphylaxie : forme la plus 
spectaculaire de l’allergie    
Selon l’Inserm*, près de 5 % des allergiques 
sont concernés par ce type de réaction. Elle 
peut prendre différentes formes cliniques, 
affectant un ou plusieurs organes avec 
une intensité variable : urticaire similaire 
à des piqûres d’orties, œdème du visage 
(œdème de Quincke), difficultés respiratoires, 19

vomissements, pâleur, chute de tension, perte 
de connaissance, voire coma. Les symptômes 
apparaissent le plus souvent très rapidement, 
dans les minutes suivant le contact avec 
l’allergène. Le choc anaphylactique, forme la 
plus sévère de l’anaphylaxie, constitue une 
urgence médicale absolue. Il faut appeler le 15 
et pratiquer les premiers gestes d’urgence.

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

Parmi les symptômes des allergies alimentaires, 
les réactions cutanées sont fréquentes. 
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Pas si facile à débusquer   

les aliments «ennemis» ! 
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TOUS LES ALIMENTS SONT CAPABLES
DE DÉCLENCHER UNE ALLERGIE,
MAIS CERTAINS TELS QUE LE LAIT
DE VACHE, LES ŒUFS DE POULE,
LE GLUTEN, LE SOJA OU ENCORE
LES ARACHIDES SONT SOUVENT 
INCRIMINÉS. 

Les allergies alimentaires liées à 
la consommation de certains fruits 
et légumes sont principalement 
diagnostiquées chez les adultes.



les aliments «ennemis» ! La fréquence des allergies alimentaires et leurs conséquences sur la santé ont 
amené les pouvoirs publics à instaurer des mesures d’information du 
consommateur. Tout produit contenant des allergènes fait désormais l’objet d’un 

étiquetage obligatoire. La liste des allergènes, périodiquement révisée en fonction des 
évaluations scientifiques, est actuellement la suivante, selon le Programme National 

Nutrition Santé (PNNS).

Les principaux allergènes 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, allergène le plus fréquemment en cause chez le nourrisson 
recevant un régime lacté prédominant ; l’allergie au lactose (« sucre » 
du lait), utilisé dans les produits industriels et provoquant des réactions 
indésirables chez les sujets allergiques.

- �Les œufs. C’est l’allergène principal chez l’enfant (34 % des cas 
d’allergie, contre 1,3 % chez l’adulte). L’œuf étant très présent dans les 
produits alimentaires industriels en tant qu’ingrédient ou additif, cela 
ne facilite pas la tâche 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.
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Le saviez-vous ?
Gluten et allergie…

La maladie cœliaque (intolérance au gluten générant troubles 

intestinaux, risque d’ostéoporose, dermatite…) ne fait pas 

partie des maladies allergiques. Elle résulte d’une réaction 

immunologique cellulaire inappropriée se déroulant au niveau de 

la muqueuse intestinale. Son mécanisme est donc bien distinct 

de celui de l’allergie alimentaire à la farine de blé, même si son 

traitement est identique (éviction du gluten). Elle est dépistée 

par un test sanguin fiable qui vous évitera de passer au « régime 

sans gluten » si vous n’en avez pas besoin ! La compilation des 

études sérieuses et récentes sur le sujet montre qu’en dehors de 

la maladie cœliaque, le gluten n’est pas « toxique ».
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Les principaux allergènes 
d’origine végétale 
- �L’arachide. Présente dans de nombreux 

aliments, notamment industriels,                        
elle constitue un allergène masqué. C’est l’un 
des allergènes les plus dangereux et le nombre 
de cas d’allergies, touchant enfants et adultes,                
est en augmentation.

- �Les noix. Amandes, noix du Brésil et de cajou, 
noisettes, noix de macadamia et de pécan, 
pignons et pistaches sont principalement 
mises en cause dans les allergies alimentaires. 
Comme pour l’arachide, elles peuvent constituer 
des allergènes masqués dans de nombreux 
produits alimentaires industriels où quand elles 
sont utilisées comme arômes.

- �Le sésame. L’augmentation de son allergie 
depuis 1999 en France s’explique par la 
consommation croissante de plats asiatiques, 
son utilisation en hausse dans les aliments 
(bretzel, crackers…), les cosmétiques                   
et médicaments.

- �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.
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Le conseil de Forum Santé

Muesli : préférez le bio !

Générations Futures, association sans 

but lucratif, membre du Rassemblement 

pour la planète et agréée par le ministère 

de l’Ecologie, a analysé une vingtaine de 

sortes de mueslis commercialisés en 

France, dont cinq composés d’ingrédients 

issus de l’agriculture biologique. Les 

résultats ont notamment montré que 

100 % des échantillons non-bio analysés 

contenaient des résidus de pesticides alors 

que les échantillons bio n’en contenaient 

aucun. Dans les 15 échantillons non-bio, 

141  résidus ont été retrouvés au total, dont 

70 ont pu être quantifiés et dont 81 étaient 

des Perturbateurs endocriniens suspectés.

Plus d’infos :

www.generations-futures.fr

- �Les fruits et les légumes. En cause dans 
les allergies : kiwi, avocat, châtaigne, 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 à une sensibilisation pollinique 
(pollens de bouleau, graminées, armoise) ou à 
une réaction croisée avec le latex. 

Tout produit 
contenant des 
allergènes fait 
désormais l’objet 
d’un étiquetage 
obligatoire.

http://www.generations-futures.fr/
http://www.generations-futures.fr/
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Traitement : 

une veille quotidienne…
LE TRAITEMENT DES ALLERGIES ALIMENTAIRES COMPORTE BIEN SÛR DES 
MÉDICAMENTS POUR RÉDUIRE LES SYMPTÔMES. MAIS, IL REPOSE AVANT TOUT 
SUR LA SUPPRESSION DE TOUT CONTACT AVEC L’ALIMENT RESPONSABLE,
CE QUI N’EST PAS TOUJOURS SIMPLE AU QUOTIDIEN…

24

Diagnostic : un interrogatoire 
façon enquête policière !
L’allergologue se base sur un interrogatoire 
très 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 symptômes. Secundo, il observe 
l’ensemble des aliments ingérés au cours de 
la semaine. Tertio, il pratique des tests en 
déposant des gouttes de différents allergènes 
(noix, fraise, céleri…) sur la peau avant de les 
faire pénétrer en piquant légèrement avec une 
petite aiguille. Après 20 minutes, si la zone 
autour de la piqûre a gonflé, la personne est 
allergique à cet allergène.

Prévention : une surveillance de 
tous les jours
On peut prévenir l’allergie alimentaire quand 
on connaît l’aliment en cause. Il faut l’exclure 
de l’alimentation et penser également à bien 
vérifier la composition des plats tout prêts et 
gâteaux achetés en magasin car parfois l’aliment 
allergisant peut y être présent sous forme de 
traces (ex : fruits à coque…). Par ailleurs, des 
allergies croisées peuvent également apparaître 
(pollen et aliment par exemple) : l’allergologue 
indiquera dans ce cas quels autres types 

d’aliments ou d’allergènes il faut surveiller ou 
éviter. Par exemple, si vous êtes allergique aux 
abricots ou aux amandes, vous pouvez avoir une 
réaction allergique au latex.

Traitements : l’aliment
« ennemi » dans le viseur
La désensibilisation n’est pas efficace en cas 
d’allergie alimentaire. La prévention est donc 
la meilleure façon de contrer une allergie. 
En cas de réaction allergique modérée, le 
médecin peut prescrire des antihistaminiques 
pour soulager les symptômes. En cas de choc 
allergique, le traitement est donné par un 
médecin urgentiste (lire page 19).

L’appli à avoir sous la main !
Conçue par des médecins pour 
mieux gérer intolérances et 
allergies, l’appli gratuite Eassafe 
permet d’avoir des informations 

sur les ingrédients des produits alimentaires 
et cosmétiques à l’aide d’un lecteur de code-
barres, de mieux comprendre l’étiquetage et 
propose des fiches d’information par produit 
(téléchargeable sur App Store et Google Play).

Plus d’infos : www.eassafe.com

http://www.eassafe.com/


une veille quotidienne…

L’appli à avoir sous la main !
Régime sans gluten : en finir avec les idées reçues
Une étude américaine, menée auprès 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 étaient intolérants au gluten. L’alimentation sans gluten ne supprime pas 

le risque de maladie cœliaque, mais empêche d’en faire le diagnostic, permettant à la maladie de 

progresser, d’endommager le système digestif et d’entraîner des carences nutritionnelles chez les 

jeunes enfants. Une étude a également montré que les produits packagés « sans gluten » présentaient 

des taux plus élevés de matières grasses et de glucides que leurs variantes « classiques ». 

Source : Nutrinews 
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Repérer l’allergène-
ennemi dans la liste 
d’ingrédients des 
produits est encore 
la meilleure façon 
d’échapper à l’allergie 
alimentaire. 



L’assiette du sportif… 

Nutrition

POUR BIEN BOUGER, SE MUSCLER, S’AFFINER…, IL EST ESSENTIEL DE 
BIEN MANGER. OUI, MAIS COMMENT ? LE DR JEAN-MICHEL COHEN, 
NUTRITIONNISTE*, VOUS RÉPOND…

à quoi doit-elle
ressembler ? 

26

Quels sucres avant, pendant et 
après le sport ?   
C’est réellement le besoin le plus important 
dans l’alimentation du sportif pour recharger 
rapidement le sucre contenu dans le muscle 
et dans le foie afin d’avoir l’activité musculaire 
la plus performante possible. Une personne 
pratiquant un sport de loisirs a besoin de 250 
à 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 à index glycémique (IG) faible 3 à 
4 h avant l’exercice : une assiette riz sauvage/
ratatouille, 1 fromage blanc nature, 2 abricots 
frais. Puis des glucides simples à IG plus 
élevé juste avant ou pendant l’exercice : 
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 à la fin de l’exercice pour 
reconstituer les stocks épuisés.                                                                      

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 entraîné, il dépense tout de 
même 1 l/heure. Sans eau, l’endurance du 
sportif diminue considérablement pendant 
que l’activité cardiaque, elle, augmente en 
compensation. Contrairement à une idée 
reçue, il est conseillé de boire toutes les 
20 min. une bonne quantité plutôt que de 
boire régulièrement et peu toutes les 5 min. 
pendant ces 20 min. Surprenant mais vérifié… 

...

      Protéinée, sucrée, 
vitaminée, telle est 
l’assiette du sportif ! 



Salade de chou blanc au poulet, 

sésame et noix de cajou

I/ �Emincer finement le chou blanc et 
l’assaisonner avec les huiles pépin de raisin  

et sésame et la sauce de soja.

2/ �Bien mélanger et réserver à température 

ambiante.

3/ �Dans une casserole mettre à bouillir 1 litre 

d’eau avec le ½ cube de bouillon de volaille.

4/ �Emincer finement le poulet et le plonger dans 

le bouillon pour environ 10 min de cuisson. 

Egoutter le poulet puis l’ajouter à la salade de 

chou.

5/ �Mélanger puis parsemer de noix de cajou, au 

dernier moment pour qu’elles ne ramollissent 

pas, avant de servir.

• ½ chou-blanc
• 1 c à c d’huile de sésame
• 1 c à s de sauce de soja
• 2 c à s d’huile de pépin de raisin

• 300 g de filets de poulet
• 1 litre d’eau
• ½ cube de bouillon de volaille

Pour 4 personnes

SON ATOUT SPORT ? LÉGÈRE MAIS RICHE EN PROTÉINES DE QUALITÉ (POULET), 
ELLE EST PARFAITE POUR LES SPORTIFS QUI SOUHAITENT « NOURRIR » LEURS 
MUSCLES APRÈS L’EFFORT. 
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Nutrition
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Dois-je prendre des vitamines 
pour être 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’oxygène vers 
les tissus et donc extrêmement utile pour le 
muscle avec les autres vitamines du groupe B, 
présente un intérêt particulier pour les 
sportifs. Uniquement présente dans les 
produits d’origine animale (viande, poisson…), 
elle peut être indiquée sous forme de 
complément alimentaire pour les végétariens 
ou végétaliens qui pratiquent une activité 
physique régulière. 

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

Pour bien bouger et se muscler,
un sportif a besoin d’une alimentation 
particulière, riche en protéine et en sucre. 

Le conseil de Forum Santé
Le coup de pouce des protéines en poudre
Tous les exercices physiques de longue durée altèrent le 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 sportifs d’endurance, cette quantité passe de 1,50 à 1,70 g/kg de poids/jour et pour celles et ceux qui débutent un sport, il est utile de consommer 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 la marque STC Nutrition des Laboratoires Ineldea, comme le nouveau Whey Muscle +, riche en protéines,

magnésium et vitamine D. 
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Blanc-manger au kiwi

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 à température ambiante.

3/ �Dans un saladier, fouetter la crème liquide 

jusqu’à obtenir une chantilly. Incorporer 

délicatement la chantilly dans le mélange 

précédent.

4/ �Répartir la compote d’abricots dans les 

verrines.

5/ �Verser dessus la préparation à 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.

• 3 kiwis
• 100 g de compote d’abricots
• 50 cl de lait
• 30 cl de crème liquide entière (très froide)

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

Remerciements à l’association 
interprofessionnelle des fruits et 

légumes frais (Interfel). 
Plus d’infos et de recettes :

www.lesfruitsetlegumesfrais.com 

Pour 4 personnes
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SON ATOUT SPORT ? UN DESSERT SUCRÉ ET FRUITÉ À CONSOMMER EN 
DESSERT APRÈS L’EFFORT POUR RECONSTITUER LES STOCKS DE SUCRES 
ÉPUISÉS DE LA MASSE MUSCULAIRE. 
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http://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/


Sexualité

CE SYNDROME RARE EST EN AUGMENTATION DANS NOTRE PAYS
ET LES SCIENTIFIQUES S’EN INQUIÈTENT. UNE ÉTUDE EST EN COURS 
POUR TROUVER DES RÉPONSES… 
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Le choc toxique, c’est quoi exactement ?
Le choc toxique staphylococcique (STC) est une maladie aiguë grave, potentiellement mortelle, 
pouvant survenir au cours des règles lors de l’utilisation de tampons périodiques chez des femmes 
jeunes, en bonne santé et porteuse d’une souche particulière 
de la bactérie staphylocoque doré. La toxine (TSST-1) à 
l’origine 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 phénomène. 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 à produire la toxine TSST-1 qui va 
passer dans le sang », précise le Pr Gérard 
Lina, Responsable du centre national de 
référence des staphylocoques.
Plusieurs hypothèses 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-être à l’alimentation, 
avance le professeur. Le STC peut potentiellement 
toucher 1 % des femmes porteuses du 
staphylocoque doré.

      Pris à temps, 
le STC se soigne 
efficacement.

Choc toxique pendant les règles :  

faut-il s’inquiéter ?   
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Choc toxique pendant les règles :  Une collecte pour faire avancer la recherche
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 auprès 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 an va notamment permettre « d’établir s’il existe un lien entre le 
type et le modèle de tampon utilisé et la présence du staphylocoque doré, 
la bactérie qui peut être 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 façon 
concomitante ».

Le conseil de Forum Santé
Les symptômes qui doivent alerter En cas de fièvre soudaine (38,9°C ou plus), de nausées et de vomissements, de diarrhée, de maux de tête et d’éruption cutanée ressemblant à un coup de soleil pendant les règles, il faut enlever le dispositif vaginal (tampons, coupelles), consulter immédiatement un médecin ou contacter les urgences. Pris à temps, le STC

se soignera efficacement.



Zoom sur les soins
hypoallergéniques et bio

Beauté

LORSQUE L’ON A LA PEAU SENSIBLE, SUJETTE AUX ALLERGIES, 
ON CHOISIT LE PLUS SOUVENT SES SOINS VISAGE,
CORPS ET CHEVEUX AVEC LA PLUS GRANDE ATTENTION.
MAIS POUR AUTANT, LES MENTIONS 
« HYPOALLERGÉNIQUES » OU « BIO »
METTENT-ELLES À L’ABRI DE TOUT DANGER ? 

Peaux allergiques…
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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 l’emballage « girly » du 
premier pot de crème venu mais plutôt par un 
soin dont la liste d’ingrédients est courte et a 
priori « sans risque ».   

Hypoallergénique : risque 
allergique minimum
Une crème pour le visage, un lait pour le 
corps ou un shampooing hypoallergénique 
sont moins enclins à 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 déjà faibles 
de déclencher une allergie cutanée. Toutefois, 
le risque zéro n’existe pas et une peau 
particulièrement sensible peut mal réagir à 
un produit hypoallergénique.   

Testé dermatologiquement : 
sous contrôle médical 
Cette mention apporte une valeur ajoutée 
à 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 contrôle d’un dermatologue. 
Le plus souvent, le médecin utilise des
 « patchs » enduits du produit à tester qu’il 
colle sur l’épiderme des testeurs et laisse 
agir durant 48 heures. Tous signes cliniques 
provoqués (légère rougeur, érythème, 
sécheresse cutanée, rugosité…) sont alors 
scrupuleusement consignés en vue de définir 
les critères d’acceptabilité de la crème, 
sa tolérance et son efficacité. Le risque 
d’allergie cutanée est donc encore plus réduit 
en optant pour un produit « hypoallergénique 
testé sous contrôle dermatologique ». 
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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 matières premières 
agréées et contrôlées par les organismes 
officiels, les 5 % restants peuvent être d’origine 
chimique et ainsi être potentiellement irritants. 
Leur intérêt 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 à déconseiller          
aux peaux fragiles et intolérantes.  

Le conseil de Forum Santé

Faites toujours un test cutané ! 

Pour éviter les mauvaises surprises, 

appliquez tout nouveau produit sur une 

petite zone de votre peau, là où elle est 

plutôt fine (ex : près de l’oreille, dans le 

creux du coude…). Faites légèrement 

pénétrer et observez si votre peau le 

tolère ou non. Ça rougit, ça gratte ? Rincez 

avec de l’eau savonneuse, séchez avec un 

linge doux et hydratez avec votre soin de 

beauté habituel. Pour choisir le soin qu’il 

vous faut, sollicitez les conseils de votre 

pharmacien Forum Santé afin qu’il vous 

propose des produits « haute tolérance » à 

tester avec l’aide d’échantillons.   



Les soins cocoon 

Shopping

Culte 
Formulée spécifiquement pour démaquiller 
et nettoyer en douceur les peaux sensibles, 
réactives et intolérantes, cette eau 
micellaire connaît un succès inégalé. 

❤  ON AIME : son flacon-pompe inversé 
ultra-pratique.    

CRÉALINE H2O – LABORATOIRES 
BIODERMA

Apaisant
Certifié bio, ce soin du visage apaise 
et répare les peaux sèches et 
sensibles. 

❤  ON AIME : sa formule brevetée 
aux 3 miels biologiques qui nourrit, 
répare, revitalise. 

APICOSMA – LABORATOIRES 
MELVITA

Intelligente
La texture riche et onctueuse de cette 
crème pour le corps à base d’actifs marins 
prépare la peau aux chocs thermiques. 
Résultat : bye bye les irritations ! La peau 
est souple et durablement hydratée. 

❤  ON AIME : une formule certifiée bio 
intelligente qui améliore la résistance 
cellulaire de l’épiderme.

CRÈME HYDRATANTE CORPS METEO 
LOGIC – LABORATOIRES DE BIARRITZ

Anti-démangeaisons
Cette crème lavante relipidante apaise 
immédiatement les peaux sèches à très 
sèches à tendance atopique en réduisant 
les envies de grattage et les irritations.  

❤  ON AIME : son action immédiate sous 
la douche.  

LIPIKAR SYNDET AP+ – LABORATOIRES LA 
ROCHE POSAY

Familial
Ce baume sans parfum apaise, répare et 
nourrit les peaux sensibles et très sèches 
des petits comme des grands.   

❤  ON AIME : son flacon-pompe 400 ml 
qui facilite l’hydratation quotidienne de 
toute la famille.   

TRIXERA NUTRITION BAUME NUTRI-
FLUIDE – LABORATOIRES AVÈNE

Anti-irritations
Enrichie en actifs anti-rougeurs et 
anti-irritations, cette mousse de rasage 
spéciale peaux sensibles apaise tout en 
prévenant l’échauffement.  

❤  ON AIME : une formule dense 
et confortable testée sous contrôle 
dermatologique.   

FOAMSHAVER MOUSSE DE RASAGE – 
LABORATOIRES BIOTHERM HOMME
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des peaux
sensibles et réactives



Dotez-vous d’une peau
parfaite avec Aqua Magnifica

Testé pour vous...
Du beau, du bon, du bio
Avec 9 huiles essentielles bio et de l’extrait 
total de menthe poivrée, l’essence 
botanique de Sanoflore vous révèle 
immédiatement une peau purifiée avec 
une sensation peau nue incomparable. 
Ce complexe anti-bactérien diminue 
l’altération du velouté de la peau et 
l’éclat du teint. Antioxydant, il réduit la 
libération des molécules inflammatoires 
responsables de l’intensification des 
imperfections.
   

Pour quels types de peau ? 
Un véritable soin pour toutes les peaux, grasses, mixtes 
ou sensibles qui seront magnifiées dès 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 fraîche et propre. 

❤ On aime
Idéal pour notre routine beauté du matin et du soir,
on adore avoir une peau plus éclatante, la sensation
de fraîcheur et être enfin débarrassée de toutes les 
impuretés de notre peau.

« Pour moi, c’est 
le produit à posséder 

absolument. Déjà je suis séduite 
par le flacon et ses couleurs. L’odeur 

est agréable, la texture fraîche. Adaptée 
à toutes les peaux, cette eau resserre 
les pores, rafraîchit, tonifie et parfume 
délicatement. La composition est top : 

Bio et huiles essentielles.»

Caroline

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

Lilou

« Découvert grâce à 
un échantillon, ce produit est 

devenu mon meilleur « réveil-matin ».
C’est un pur plaisir de l’appliquer sur 
l’ensemble du visage après la douche.

La sensation de fraîcheur et l’odeur vivifiante 
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. »

Isa
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Jeux

Boostez votre

concentration !
Le Sudoku,
pour exercer son cerveau !
Depuis la fin de nos études, nous utilisons de moins en 
moins notre mémoire et nos méninges, et le fait de très peu 
utiliser nos capacités intellectuelles les font décliner. C’est 
d’autant plus vrai pour les personnes âgées qui exercent 
moins leur cerveau. Le Sudoku est le jeu idéal pour vous 
permettre de maintenir ou reprendre l’entraînement de vos 
méninges.

RÉPONSE : 
Mercure : métal qui est liquide à l’état naturel, tous les autres sont des gaz.

Quel est l’intrus ?

MERCURE - CHLORE - AZOTE - FLUOR - OXYGÈNE
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FACILE EXPERT

6 4 3 7
7 2 1

2 6 3
4 9 3

1
4 6

3 5 8
1 8 4

6 4 5

6 2 7
6 2 5

2 1 3
3 8 4 5

9 3
8 7

4 5 2
1 6 3

3 2 7 5 1



Forum Santé soigne

votre budget !
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Promotions

RÉDUCTION IMMÉDIATE

RÉDUCTION IMMÉDIATE

VITACITRAL TR 100 ML

ANTHELIOS

DE RÉDUCTION IMMÉDIATE 
POUR L’ACHAT
D’UN SOIN VISAGE

DE RÉDUCTION POUR L’ACHAT
D’UN STICK

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

2E 1E

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

DE RÉDUCTION IMMÉDIATE 
POUR L’ACHAT
D’UN PRODUIT

DE RÉDUCTION
POUR L’ACHAT
DE DEUX TUBES

1E

2E
 50

RÉDUCTION IMMÉDIATE

IDEAL SOLEIL

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

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

2E



3939

20%
DE REMISE IMMÉDIATE 
SUR TOUTE LA GAMME*

RÉDUCTION IMMÉDIATE RÉDUCTION IMMÉDIATE

RESCUE

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

* Uniquement sur spray jour-nuit, compte-goutte 20ml
Offre valable du 1er au 31 mars 2017 uniquement dans les officines Forum Santé 
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles. 
Photo non contractuelle.

50% 1OFFERT
DE REMISE IMMÉDIATE
SUR LE DEUXIÈME ACHAT* 

POUR L’ACHAT
DE DEUX PRODUITS  

FLEUR DE BACH 

RÉDUCTION IMMÉDIATE

STC NUTRITION 

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