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Actus

Plus de nouveautes

et de services

dwg?ohmwgmw.

FACILITER LA VIE DE NOS CLIENTS ET LEUR FAIRE BENEFICIER DES
MEILLEURS AVANTAGES EN TERMES DE PRIX N'EST PAS UN VAIN MOT
DANS NOS OFFICINES. POUR VOUS, NOUS INNOVONS AVEC DE NOUVEAUX

SERVICES...

Une carte vraiment avantageuse !

Avec la carte « Mes Avantages Para », vos
achats de parapharmacie vous rapportent !
Des avantages intéressants pour vous puisque
3 a 6 % du montant de vos achats vous sont
envoyés en coupons de 5 €, vous bénéficiez
d'une journée Happy Day chaque jeudi durant
laguelle vos points sont doublés lors d'un
achat. Et parce que Forum Santé tient a faire
de votre anniversaire une journée particuliere,
votre carte de fidélité vous offre une remise de
10 % sur un achat a cette occasion. Enfin, vous
étes également alerté par courrier a venir dans
votre officine a certaines dates pour bénéficier
de promotions sur les grandes marques de
parapharmacie !

Téléchargez ,

. . . ’ “
['application gratuite Forum Santé ' .

Retrouvez la liste de nos
pharmacies sur forumsante.com

Un plan de posologie rien que
pour vous

Quel comprimé le matin ? Quelle gélule le soir ?
Au milieu du repas ou pas ? Lequel sert a quoi ?
Vos questions sont souvent nombreuses et
quelques mots d’explication ne sont parfois pas
suffisants pour vous aider a mieux comprendre
et bien observer votre traitement. La bonne
nouvelle est que dans votre pharmacie Forum
Santé vous pouvez désormais demander un plan
de posologie. Il vous sera par exemple fort utile
si vous suivez un traitement pour une pathologie
chronique, avec des ordonnances de plus de

5 lignes sur lesquelles il n'est parfois pas simple
de sy retrouver entre tous les médicaments.
Afin de respecter a la lettre la prescription de
votre médecin et d’assurer la bonne prise de vos
médicaments, votre pharmacien vous expliquera
donc lutilité de chaque médicament et vous
indiquera la bonne posologie par écrit.

Ce service est également possible si le patient
est en maison de retraite, a condition que celle-
ci soit référencée auprées de la pharmacie.
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(( Plus de services

pour une meilleure
obs_ervance de votre
traﬂement.))

Pour mieux observer son
traitement, il faut bien le
comprendre : c’est ['objectif du
plan de posologie personnalisé.

Toujours avec l'objectif de mieux vous accompagner
dans votre parcours de soins et d’améliorer votre
observance thérapeutigue, votre officine innove
avec un service de gestion et de renouvellement
d’ordonnance.

Deux services sont désormais disponibles :
« « Mon renouvellement ». Vous confiez votre
ordonnance a votre pharmacien pour qu’il vous

prépare automatiquement vos médicaments

dans la semaine qui précede le début de votre
traitement. C'est pratique et cela vous évite de
vous déplacer plusieurs fois.

« « Objectif observance 100 % ». Votre
renouvellement d’'ordonnance automatique est
associé a un pilulier pour ne plus oublier une
seule prise de gélules. Les studes ont montrée
que son usage permettait d'atteindre 98 %
d'observance ! C'estune chance de mieux prendre
vos médicaments pour un meilleur état de santé.




La telemedecine :

y porly T ow
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La télémédecine ne se substitue pas
aux pratiques médicales actuelles. Elle
repose sur un projet médical qui répond
aux attentes de certains patients.

METTANT EN RELATION PATIENT (( Pratique pour une

ET MEDECIN PLUSIEUR - AT
PROFESS(I:ONSN?EES DgSSA:TE consultation a distance,
ENTRE EUX, LA TELEMEDECINE* la télémeédecine est

SE MET AU SERVICE DU PATIENT ,

EN S’APPUYANT SUR LES egale_ment un PLUS pour
NOUVELLES TECHNOLOGIES DE le suivi des patients. 3y

LA COMMUNICATION...



Une vraie pratique médicale

La télémédecine concerne la prestation d'un
acte médical, a la différence de la télésanté, de
la e-santé ou de la santé 2.0, qui proposent des
services plus larges (information a l'éducation,
recherche ou formation continue...). Elle
permet d'établir un diagnostic, d'assurer un
suivi dans le cadre de la prévention ou un suivi
post thérapeutique, de préparer une décision
thérapeutique, de réaliser des prestations, des
actes ou encore d'effectuer une surveillance de
['état des patients via leur ordinateur, tablette
ou smartphone.

Une réponse aux besoins
du patient

La téléconsultation. Le médecin donne une
consultation a distance a un patient, lequel
peut étre assisté d’'un professionnel de santé.
Le patient et/ou le professionnel a ses cotés
fournissent les informations, le médecin

a distance pose le diagnostic, en vue de
définir la conduite a tenir a la suite de cette
téléconsultation.

La télé-expertise. Le médecin sollicite a
distance lavis d'un ou de plusieurs confréres
sur la base d'informations médicales liées a
la prise en charge d'un patient.

Applis st ililes

Diabeo (Lab. Sanofi]. Accom

personnalisé, inte '
patients diabétiques, Diabeo.fr

DoudouCare. Un lien dire
des professionne

l'adolesc ‘
infirmieres puéricultrices,

ostéopathes, psycholo
orthophonistes..

Epiderm (groupe Vis
dans le domaine de I
Fr.epiderm.co

pagnement
ractif et évolutif des

ctavec
s de l'enfance, de
ence etde la parentalité 2

gues infantiles,
_Doudoucare.com

iomed). Plateforme o
a dermatologie, de votre dossier médical. Medicitu

La télésurveillance. Le médecin surveille
et interprete a distance les parametres
médicaux d’un patient. Lenregistrement

et la transmission des données peuvent étre
automatisées ou réalisées par le patient
lui-méme ou par un professionnel de santé.
La télé-assistance. Le médecin assiste a
distance un autre professionnel de santé au
cours de la réalisation d'un acte.

Une garantie pour Uutilisateur

La définition des actes de télémédecine ainsi
que leurs conditions de mise en ceuvre et de
prise en charge financiére est fixée par décret.
Des garanties sont apportées a l'usager :
sécurité des échanges, confidentialité des
données, intégration volontaire dans un
nouveau circuit de soin ou encore respect
absolu de la liberté de choix du patient. Pour
plus de sécurité, pensez a vérifier dans les
conditions générales d'utilisation que vos
données ne seront pas vendues a des tiers.
Assurez-vous également que le professionnel
de santé est inscrit au Conseil National de
'Ordre des Médecins : www.conseil-national.
medecin.fr (onglet « Public », rubrique

« Trouver un médecin »).

MédecinDirect. Plateforme agrlée

par 'Agence Régionale de .Sante ’
proposant une équipe mé.dlcale formee
3 la téléconsultation médicale dans
différents domaines : .
ophtalmologie, gynécologng, ps
urologie, nutrition, sexologie...
Medecindirect.fr

ychiatrie,

s
Medicitus. Plateforme proposant de
T un
consultations avec un généraliste ’ou i
nsi que l'archivage securise

scialiste ai
o s.com
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Le gainage,

FOCUS SUR LE RENFORCEMENT
MUSCULAIRE EN VOGUE EN CE
MOMENT ET CONSEILS DE LA COACH
POUR SE MUSCLER EFFICACEMENT.

Se gainer, c’est puiser sa force dans la partie
centrale de son corps, au niveau du bassin et du
buste, pour « tenir » dans la durée des positions
musclant l'ensemble du corps en restant statique
et sous tension. Cela ne développe pas les
muscles facon Popeye mais tonifie jambes,
ventre, bras en profondeur.

Le gainage est un plus pour les femmes. Qutre
améliorer la musculature complete, il fait
travailler muscles profonds et périnée, soutenant
ainsi vessie et utérus afin de limiter le risque de
descente d'organes et d'incontinence. En outre,

il dessine un ventre tonique, le muscle transverse
assurant directement leffet « ventre plat ».

Par la planche, U'exercice « star » du gainage.

En appui sur vos avant-bras et vos pieds, placez
votre corps de facon a ce qu'il soit aussi plat
qu'une planche, en cherchant l'alignement entre
sommet du crane, épaules, bassin, genoux et
chevilles. Rentrez le ventre « aspirant » le nombril
pour contracter le périnée. Respirez calmement.
Au début, vous ne tiendrez peut-étre que

15 secondes. Ne vous découragez pas ! Faites
15 secondes, puis une pause de 30 secondes

et recommencez 2/3 fois. Au fil des jours, vous
atteindrez la minute, voire plus !

A lw

Merci a Nadine Lebreuil,
coach sportif depuis plus
de 25 ans et auteure de
Tout doux les abdos, 16 €,
éd. Leduc.S.
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pour une éducation bienveillante

COMMENT MIEUX EDUQUER SES ENFANTS ? AXEE SUR LE RESPECT ET LA
BIENVEILLANCE, LEDUCATION POSITIVE CONSTITUE UN ATOUT CLE POUR
COMMUNIQUER DIFFEREMMENT AVEC EUX. EXPLICATIONS A TRAVERS
QUELQUES REGLES...

Soyez bienveillant, pas Cultivez la persévérance
perm|55|f En utilisant sans modération le mot
L'éducation positive n'est pas une mode, «encore » qui présente l'avantage
ni un concept marketing, mais un moyen de ne pas fermer le champ des
permettant de communiquer avec son possibles. Faire dire a votre

enfant de maniére plus efficace. L'idée : enfant « je n‘ai pas encore
instaurer un dialogue bienveillant et réussi » plutdt que « je n'ai
proposer avec douceur des régles de vie pas réussi » n'a pas la méme

en famille et des limites, afin de créer un résonnance : la premiere phrase
lien de confiance entre parents et enfants. sous-entendant qu'il réussira

Cette démarche, considérée par le Conseil un jour ou l'autre, que vous avez

de UEurope comme l'approche la plus & confiance en lui.

méme pour respecter les droits de l'enfant,
n'est donc pas une éducation

permissive puisque L'éducation positive permet
l'on pose clairement des d'avancer avec sérénité sur
attentes et des limites le chemin de la parentalité,
sans laisser les enfants en donnant un cadre clair
faire tout ce tout en douceur.

qu’ils veulent !



Sortez des luttes du pouvoir (( | "éducation

En prévenant votre enfant de vos décisions. b | enve | ua nte pe rmet

Ne dites pas : « allez, vite, nous partons », .

dites « il te reste 15 minutes pour jouer, puis d e commun |q uer

nous partirons ». En revanche, pour lui donner :

du pouvoir personnel posez lui des questions eﬂ:l caceme nt avec

fermées : « veux-tu faire tes devoirs maintenant son e nfa nt é ’[ra vVers

oua 18 h ?». Il ouvrira donc assurément ses . -

cahiers, mais vous posez un cadre en lui offrant un d|a log ue pOS|t|f. ))

un espace de pouvoir personnel.

Prenez garde a ses émotions Arrétez de répéter

Un petit bobo... Evitez le « ce n'est rien, ca va Au lieu de dire « ca fait dix fois que je te

passer ». Préférez : « tu es tombé, tu as mal, demande de venir a table », déplacez-

tu pleures ou tu es en coléere ». Des mots qui vous, regardez votre enfant dans les yeux

prouvent a Uenfant qu'il est écouté, compris, et chuchotez votre exigence. Vous pouvez
respecté. Et cela vaut aussi pour vous... également utiliser la communication non

Plutot que d’exploser en hurlant « tu es verbale, par exemple en pointant l'horloge et
insupportable », constatez et rappelez ensuite les jouets a ramasser. Plus efficace et
les regles : « je suis énervée de voir surtout... plus reposant !

que tu continues de sauter sur le

canapé. Le canapé est fait pour Ne le jugez pas

s'asseoir, un point c’est tout ». ) o N
Le jugement casse la motivation. Tachez de ne

pas confondre votre enfant avec ce qu'il fait en
lui disant « tes paroles sont blessantes » au

lieu de « tu es méchant ». S'il pense qu'il est
méchant, il sera convaincu que sa nature méme
le condamne a l'échec et cela le découragera de
faire des tentatives pour agir autrement.

Les 50 regles d'or de

['éducation positive - Ed.
Larousse Pratique - 3,95 €

A sy

Formation a la pédagog

e Montessori (écoute, Parcours d’Education Positive

Aot . et Scientifigue (étapes clés
confiance, encouragement... - www.gribouille.org bour une éZucationpheureuse
Ateliers favorisant la communication et épanouie) - Ed. Leduc.S -
bienveillante :www.atelierdesparents.fr. 19.90 €
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Dossier

Allergies saisonnieres
et asthme :

choss oi ounerty |

L'allergie est un déreglement du systeme
immunitaire qui correspond a une perte
de la tolérance vis-a-vis de substances a
priori inoffensives : les allergenes.

Si le nombre de personnes allergiques
semble avoir considérablement
augmenté en France depuis plusieurs
décennies (25 a 30 % de la population],
il existe aujourd’hui des solutions
efficaces pour leur prise en charge,
comme les traitements médicamenteux
ou la désensibilisation. Les allergies
peuvent avoir des manifestations
cutanées (urticaire, dermatite],
respiratoires (rhinite, asthme) ou
généralisées (anaphylaxie). Si elles

sont particulierement fréquentes

chez les enfants et les jeunes adultes,
tout le monde peut en souffrir, avec

des variations selon les pays et l'age.
Aujourd’hui, la prévalence de l'asthme
est évaluée entre 7 et 10 %, celle de la
rhinite et de la conjonctivite allergique
autour de 15 a 20 %. L'asthme allergique
reste un probléme majeur de santé
publique, il représente 70 % des formes
d'asthmes.



Retrouvez notre dossier complet
sur www.forumsante.com

Rendez-vous sur notre forum
pour trouver des réponses
a toutes vos questions.

14
Les allergies respiratoires
sont de retour !

15,16 et 17
De la rhinite a 'asthme
allergique

18
Allergie ou asthme :
mon pharmacien m’aide
a me soigner
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Dossier

Les allergies respiratoires

souil o hiloun |

LES DIFFERENTS POLLENS QUI SE SUCCEDENT DANS L'AIR DE JANVIER
A SEPTEMBRE PROVOQUENT CHEZ CERTAINES PERSONNES UNE RHINITE
OU UN ASTHME ALLERGIQUE. ET IL NE S’AGIT PAS D’UN EPIPHENOMENE
PUISQUE 1 FRANCAIS SUR 4 SOUFFRE AUJOURD’HUI D’ALLERGIE
RESPIRATOIRE ET 1 SUR 3 DE RHINITE ALLERGIQUE !

Une histoire de prédisposition
génétique...

Notre systéme immunitaire est spécialisé
dans la reconnaissance des corps étrangers
comme les parasites, les bactéries ou
encore les virus, mais quand l'un d'eux
péneétre lorganisme, il
produit des molécules
spécialisées, chargées de
reconnaitre l'intrus puis
de le détruire. Pour que
l'allergie se déclenche,
deux conditions sont
nécessaires : une
prédisposition génétique
et une exposition a la substance allergene.

... et de saisons polliniques

Les pollens ne sont pas tous allergisants.
Ainsi, seules les plantes et les arbres
anémophiles disséminent les grains de
pollens par le vent, alors que les plantes
entomophiles nécessitent L "intervention d "un
insecte pour transférer le pollen de la fleur
male a la fleur femelle. Trois saisons sont
particulierement concernées :

La saison des arbres qui débute dés janvier
dans le sud de la France avec les pollens

(( lLa saison des
graminées reste
la plus connue
des saisons

polliniques. $%

de cypres, genévrier, thuya et se prolonge

en avril par les arbres tels que le chéne, le
bouleau, le platane, le hétre... Les pollens
d'arbres provoquant le plus grand nombre
d'allergies sont ceux des cypres, des bouleaux
et des platanes.

La saison des graminées,

la plus connue des saisons
polliniques, elle culmine
entre mai et juillet. Certaines
graminées ont un fort pouvoir
allergisant, telles que dactyle,
phléole, ivraie, chiendent, blé,
avoine...

La saison des herbacées qui
débute durant la saison des graminées et
s'étend selon les régions jusqu’en automne.
Parmi les espéeces au potentiel le plus
allergisant figurent lambroisie, la pariétaire,
l'armoise, l'oseille et lortie.

Pouty s suioiv pls..

sthme-allergies.org: informations et
gnement au quotidien.

www.a
conseils pour un accompa

www.allergies.afpral.fr, propose conseils et

astuces de médecins et de patients allergiques

pour mieux vivre au quotidien.


http://www.asthme-allergies.org/
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http://asthme-allergies.org/
http://allergies.afpral.fr/




Dossier

Quand la rhinite allergique
provoque de l'asthme, il
est alors important de bien
respecter son traitement
pour éviter et espacer les
crises.

De la rhinite
8 , .
o Uodtiuwe §

RHUME DES FOINS EST Amﬂf\gﬂv
UN FACTEUR DE RISQUE

Asthm’Activ, appli créée par

IMPORTANT DE SURVENUE Assurance Maladie pour mieux gerer
DE UASTHME : ELLE LE < on asthme au quotidien.
MULTIPLIE PAR QUATRE.

LES CONSEQUENCES DE

Applii-Pollen des Laboratoires Ur'go
pour adopter les bons réﬂe>l(es anti-
allergie (profil personnalise, alfertes
ciblées telles que pics d'allergenes,

L'INHALATION DES A!.LERGENES
NE SONT DONC PAS A PRENDRE
A LA LEGERE...

pollution dujour..).
-




Rhinite allergique :
comment Uidentifier ?

Eternuements, nez qui coule, conjonctivite,
narines bouchées, gorge qui gratte, respiration
difficile et sifflante..., la rhinite allergique est une
inflammation des voies aériennes supérieures.
On en distingue deux types : la rhinite dite
persistante présente tout au long de lannée

et due a des allergenes que l'on trouve en
permanence dans l'environnement (acariens,
poils d'animaux, moisissures] et la rhinite
allergique saisonniere liée surtout aux pollens qui
se manifeste chaque année a la méme saison.

De la rhinite a l'asthme
allergique...

La rhinite allergique semble tellement fréquente
et concerner un si grand nombre de personnes,
qu’elle est souvent banalisée. Cependant, il faut
s'en inquiéter car de nombreuses études ont
montré que plus de 20 % des personnes souffrant
de rhinite allergique ont également de l'asthme et
que 80 % des asthmatiques ont aussi une rhinite.

Diagnostique rhinite et asthme :
méme combat !

Pour l'asthme comme pour la rhinite allergique,
le diagnostique est posé par le médecin apres

un interrogatoire clinique : fréquence des génes
respiratoires, sévérité des crises, antécédents
familiaux, respiration sifflante ou non,
encombrement bronchique. Afin de le confirmer,
le médecin propose des tests respiratoires pour
évaluer l'atteinte bronchique, et des tests cutanés
pour identifier les allergenes responsables.

A liw

Asthme et allergies pour
les nuls, par le Dr Pierrick
Hordé, allergologue -

Ed. First - 12,50 €

(( La rhinite allergique,

souvent banalisée, peut
se compliguer en asthme.$%

Des traitements adaptés...

Le traitement des allergies et de l'asthme allergique
est adapté en fonction de la sévérité des symptomes
et il a pour objectifs de soulager, mais aussi
d’améliorer la qualité de vie des patients.

Pour les rhinites allergiques légeéres, le traitement
de premiere ligne est la prise d'antihistaminiques. La
prise de corticoides est recommandée en traitement
de deuxiéme ligne pour les rhinites allergiques
légeres, et en premiére intention pour les allergies
respiratoires modérées a séveres. Les corticoides,
des anti-inflammatoires, ont pour action datténuer la
composante inflammatoire de la réaction allergique.
Les antihistaminiques et les corticoides sont des
traitements symptomatiques qui ne permettent

pas de supprimer lallergie. C'est pourquoi, le
médecin peut proposer une désensibilisation pour
réapprendre au systeme immunitaire a ne pas réagir
face a certains allergenes. Cette immunothérapie
repose sur l'exposition du systeme immunitaire a une
dose croissante d'allergene. En pratique, le patient
doit prendre des gouttes ou des cachets tous les
jours sur une période donnée. Cette thérapie n'est
pas efficace pour tous les patients et son seuil de
protection est de trois a cing ans.

Pour Uasthme, le médecin prescrit en cas de crise
un bronchodilatateur (qui empéche la contraction
anormale des muscles de la paroi des bronches)

et un anti-inflammatoire (corticoide inhalé ou

en comprimés) en traitement de fond pour

prévenir l'aggravation des symptdmes en traitant
linflammation, la congestion, la constriction et
Uhyperréactivité des voies respiratoires. Il assure
également, avec l'aide du pharmacien, ['éducation
thérapeutique du patient pour lui permettre de mieux
cohabiter avec sa maladie. En officine, le patient
peut ainsi mesurer son souffle a laide d'un appareil
individuel (le peak-flow) pour contréler la qualité de
sa respiration. Et en cas de crise, il doit étre capable
d’agir seul en s'auto-administrant un médicament
bronchodilatateur.



Dossier

A

ie/owaﬂiw:

mon pharmacien
m’aide a me soigner

FACE AUX SYMPTOMES HANDICAPANTS DES ALLERGIES SAISONNIERES ET DE
LASTHME ALLERGIQUE, QUEL SECOURS PEUT APPORTER MON PHARMACIEN ?

Pharmacie : des traitements
immédiatement disponibles

Pour aider la personne allergique de facon
efficace, le pharmacien propose en priorité

un antihistaminique général sous forme de
comprimeés et, selon la géne éprouvée, il
l'associera a un traitement local, comme un
spray nasal a base d’eau de mer ou du sérum
physiologique, un collyre pour soulager de facon
efficace les démangeaisons et le gonflement
des paupiéeres. Si au bout d'une semaine, les
symptomes de l'allergie ne se sont pas améliorés,
si une toux ou une allergie cutanée se manifeste,

votre pharmacien vous dirigera vers votre médecin.

Le conseil de Forum Santé

Un accompagnement gratuit . -
Apprendre a geérer ses Vallergles. ou; 4
asthme ce n'est pas tou.Jours facule.S eté
pourquoi, les pharmacu?s Forum ance
proposent de vous recevoir .dans un espa t
dentiel pour vous indiquer commen

r des allergénes au quotidien,
fonctionnent

confi
vous protége
pour vous expliquer comment
les différents traitements et pour

vous accompagner dans la bonne
observance de votre traitement.

Allergies saisonniéres : les 6
commandements de mon pharmacien

Renseignez-vous sur les conditions
météorologiques avant une promenade a la
campagne, la quantité de pollens dans lair
augmentant les jours de vent et en particulier
avant les orages, privilégiez les promenades
en fin de journée et apres la pluie.

Aprés une promenade, rincez vos cheveux le
soir avant de vous coucher.

Evitez les activités extérieures qui entrainent
une surexposition aux pollens (tonte du gazon,
entretien du jardin, activités sportives...).

En voiture, roulez fenétres fermées lors des
pics polliniques.

Evitez de faire sécher le linge & U'extérieur,
car le pollen se dépose sur le linge humide.
Aérez les chambres de préférence le soir et
en l'absence de vent.

Ca peut aider : www.pollens.fr pour suivre la
pollinisation en France.

(( Les effets indésirables
[somnolence, bouche
seche, constipation...]
sont moins fréquents avec
les antihistaminiques de
derniere géneration.$$


http://www.pollens.fr/




Info ou Iintox ?

VENTRE PLAT, DIGESTION
FACILE ET TONUS D’ENFER...
LES PROMESSES DES PLANS
DETOX PRECONISES APRES
LHIVER NOUS FONT REVER.
MAIS DE LA A PASSER A
LACTION, ON SE POSE LA
QUESTION : CA MARCHE
VRAIMENT ?

Faire une détox, c'est profiter de quelques jours pour
remettre les compteurs a zéro sur le plan alimentaire.
Quel intérét ? Chouchouter notre corps en boostant

le fonctionnement des émonctoires (foie, intestins,
reins, poumons, peau) pour les aider a éliminer

de facon optimale les toxiques qui les encrassent.
Eclairage avec Christian Brun, naturopathe et auteur
de Chouchoutez votre intestin (éd. Rustica).



Le corps méne sa détox tout seul
VRAI

Au coeur du mécanisme de toute détoxication, on
trouve le trio foie/vésicule biliaire/intestins qui
fonctionne comme un « éliminateur biologique »
en chassant les déchets pouvant provoquer
constipation, diarrhée, calculs biliaires ou
fermentations intestinales. Toutefois, si l'on
mange trop ou mal, l'organisme produit un
surplus de toxines qui surchargent ces organes
qui ont du mal a éliminer les déchets normaux
de l'alimentation. Fatigue, peau brouillée,
rondeurs superflues, maux de ventre, de téte...,
sont alors au rendez-vous.

Détox et jeline, c’est pareil

FAUX

Jeliner permet en effet de détoxifier son
organisme mais nul besoin d’en arriver & pour

« laver » ses organes des excés accumulés. Ni
méme d’entamer une monodiete sur quelques
jours en ne mangeant que des pommes ou du riz.
En corrigeant sur plusieurs jours vos menus eny
incluant des aliments détoxifiants (légumes verts
bio tels choux, brocolis, épinards..., fruits doux bio
et non pelés, céréales semi-complétes...], vous
purifiez votre corps en douceur.

Coups dy pout ity
Purifier le foie. Cem

antes (desmodium, chardon
r favoriser

élange de plantes

drain

marie, romarin, chrysanthellum] pou

s e
Lélimination des toxines hépatiques. Détoxifian

Hépatique - Lab. Arkopharma

gérer. Pour soutenir L'organisme
pas riches en graisses, cette
es détoxifiantes et digestives.

Mieux di
aprés desre

cure de plant :
Ergydigest - Lab. Nutergia

Demandez conseil a votre pharmacien

Forum santé.

Le conseil de Forum Santé

Etes-vous détox-compatible ?

la cure détoxifiante n'est pas

- 8
recommandée chez les diabetiques, cl;e
e alades

insuffisants renaux, les personnes .m
. fatiguer un

ou trés fatiguées... Le r_isque :
organisme déja mal en.pomt et/ou
provoquer des interactions

avec les médicaments.

Attention,

Ca ne se commence pas du jour
au lendemain

VRAI

Les premiers jours, changer d’alimentation
peut provoquer des effets secondaires : transit
accéléré, fatigue, sommeil perturbé... Privilégiez
une période calme puis, dans la semaine qui
précede la détox, supprimez les aliments trop
gras, trop sucrés, l'alcool, le café avant de vous
lancer.

La détox dure forcément une
semaine

FAUX

Elle peut durer 2 a 3 jours en privilégiant des
fruits et légumes ciblés, connus pour étre des
facilitateurs des fonctions d'élimination, et en
arrosant le tout de boissons drainantes qui
favorisent le travail des reins.

Les cures de détox peuvent étre
dangereuses

VRAI

Trop souvent pratiquées dans 'année ou de
trop longue durée, trop restreintes sur le plan
calorigue (ex : boire des jus et manger quelques
graines pendant une semaine), réalisées en
période de forte fatigue ou de maladie, les cures
détox mal conduites ont toutes les chances
d’'étre déléteres pour la santé. L'idéal : une cure
de courte durée pratiquée sur une personne

en bonne santé. Demandez conseil a votre
pharmacien Forum Santé.



Nutrition

Sans sel...

A pos Sah Soweuty

AMI DE LORGANISME, LE SEL CQNSOMME EN EXCES EST AUSSI SON
ENNEMI. NOS ASTUCES POUR REDUIRE VOS APPORTS AU QUOTIDIEN TOUT
EN DONNANT DU PIQUANT A VOTRE ASSIETTE...

Indispensable ou pas ?

Sans lui, impossible de vivre I 1a 2 g par

jour sont essentiels au fonctionnement

de l'organisme pour réguler 'équilibre
hydrominéral et éviter la déshydratation. Le
sodium contribue a la contraction des muscles
(du muscle cardiaque notamment) et favorise
la transmission de Uinflux nerveux. Quant au
chlorure (dont la principale source est le sel), il
booste la digestion en assurant l'acidité du suc
gastrique dans l'estomac.

A consommer avec modération ?

En France, les autorités de santé tirent la
sonnette d’alarme car nous consommons trop de
sel : 8 g/jour pour les hommes et 6,5 g/jour pour
les femmes et les enfants*. Cet excés favorise
Uhypertension artérielle, l'une des causes des
maladies cardiovasculaires. Le sel est d'ailleurs
déconseillé en cas de probleme cardiaque

« parce qu'en retenant l'eau a lintérieur du
corps, il impose un volume sanguin plus grand
a déplacer, donc plus fatigant pour le cceur »,
met en garde le Dr Pierre Nys**. Trop de sel
serait enfin un facteur aggravant d’ostéoporose
en favorisant l'élimination du calcium par les
reins. LOMS (Organisation Mondiale de la Santé)
préconise donc une consommation « santé »

de 5 g/jour.

Le conseil de Forum Santé

Limiter lusage de la saliére, c’est bjen.

Mais se méfier
plats cuisings, bj
industrielles, c’es

du sel caché dans les
Scottes, biscuits, soupes
t encore mieux !

Ces produits sont parfois plus salés

que la charcuterie, elle-méme

dans le collimateyr:

Par quoi le remplacer ?

Par le poivre, les fines herbes [fraiches pour

une saveur plus franche), les épices, les aromates
ou le jus de citron. A tester : le gomasio,

un mélange de sésame complet broyé avec
seulement 5 a 10 % de sel de mer. Divin sur

les légumes, une salade, un poisson...

*Source : Agence Nationale de Sécurité Sanitaire
de lAlimentation.
**Endocrinologue-nutritionniste et auteur de

« Le régime IG ceeur », 18 €, éd. Quotidien Malin.



i bhoussy aww enbes

Remerciements a Uassociation
interprofessionnelle des fruits et :
légumes frais (Interfel).
. Plus d’infos et de recettes :
- www.lesfruitsetlegumesfrais.com

Pour &4 personnes

e 4 carottes

¢ 1 oignon nouveau

« 200 g de brousse de brebis
o 4 c asd’huile d’olive

« 1 citron

|/ Préchauffer le four a 200 °C. Dans un moule,
faire cuire la pate a tarte 20 min. Réserver.

2/ Peler et laver les carottes et l'oignon nouveau.
Avec un économe, tailler les carottes en «
tagliatelles ». Emincer finement la partie

blanche et la tige de L'oignon. Dans un saladier,
verser 2 ¢ a s d'huile, le zeste et le jus du citron,

1 pincée de piment. Bien mélanger. Ajouter
les carottes, Uoignon. Mélanger délicatement.
Filmer. Laisser reposer au frais 10a 15 min.

O©FAM/MAAF/Interfel/Francis Guillard

« 12 botte de ciboulette

« 10 feuilles de menthe

« /2 botte de persil plat

* Poivre

o Piment d’Espelette

« 1 rouleau de pate feuilletée

3/ Laver les herbes, les sécher. Réserver quelques
brins de ciboulette, persil et menthe. Ciseler
le reste. Dans un bol, mélanger la brousse avec
2 ¢ 3 s d'huile, les herbes, un peu de poivre et de
piment. Retirer les carottes de la marinade et
former de petits rouleaux.

4/ Sur le fond de tarte précuit, étaler la brousse
aux herbes, répartir les rouleaux de carottes
et les oignons. Arroser d'un filet de marinade
ot décorer avec les herbes restantes. Déguster

sans attendre. 78
-


http://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/
http://www.alcura-health.fr/




Sexualité

Et si c’etait

Dondomilhinso

TRES DOULOUREUSE, CETTE
MALADIE HORMONO-DEPENDANTE
EST UNE PLAIE POUR 10 A 20 % DES
FEMMES EN AGE DE PROCREER.
CERTAINS SIGNES DOIVENT
ALERTER...

Depuis que quelques actrices - Lena Dunham
créatrice de la série Girls, Laetitia Millot de
Plus Belle la Vie, Enora Malagré... - ont 0sé
évoquer leur combat contre l'endométriose,
cette maladie que l'on préférait taire est enfin
mieux connue des femmes. Elles sont de ce
fait mieux armées pour la reconnaitre...

Comment survient-elle ?

L'endomeétre, autrement dit la muqueuse qui
tapisse l'utérus, est normalement éliminé
par voie vaginale au moment des regles.
Mais parfois, des fragments d’endométre se
fixent sur certains organes (pelvis, ovaires,
trompes, vagin, vessie...], en dehors de la
cavité utérine. Cela génere des lésions qui
évoluent sous forme de kystes, de tissus
cicatriciels ou d'adhérences, provoquant des
réactions inflammatoires.

Quels sont ses symptomes ?

La douleur, parfois « a se rouler par terre » au
moment des régles est le premier symptome,
limitant 80 % des patientes dans leur vie
quotidienne. Mais elle peut aussi engendrer
d’autres symptomes, tels que des troubles
digestifs et urinaires, des douleurs a la
défécation, lors des rapports sexuels...

Enfin, elle peut aussi perturber la fertilité

(40 % des femmes) en nuisant au bon
fonctionnement des ovaires.

Qui consulter ?

Le gynécologue peut repérer les lésions
ovariennes et au besoin, confirmer son
examen avec une échographie, voire un IRM
capable de dépister de trés petits nodules.
Dans tous les cas, il connait les souffrances
physiques et psychologiques causées

par la maladie et il est la pour vous aider.
Consultez-le sans tarder !

Le conseil de Forum Santé

in comprise ! -
ﬁ‘\:(f):rr.‘e écou?e, I'Association francaise d’actions
métriose soutien de nombreuse.s
faire reconnaitre cette maladie
de santé publique.
nt régulier sur
des

pour Uendo
initiatives pour :
comme un véritable enjeu :
Elle fait également un pol
hes en cours pour trouver

s recherc
2 onsulter

traitements. N'hésitez pas ac
son site : Endomind.org


http://endomind.org/




BESOIN D’UN VERITABLE
ACCOMPAGNEMENT POUR LE CHOIX
DE VOS SOINS ET HYGIENE DE LA
PEAU ? ENVIE DE NOUVEAUTE,
PRODUITS INNOVANTS, PLUS
NATURELS ET MIEUX ADAPTES A
VOTRE PEAU ? POUSSEZ LA PORTE
DE VOTRE OFFICINE !

Il est loin le temps ou acheter une créme ou

un soin lavant chez le pharmacien relevait
forcément d'une pathologie (eczéma, prurit...). En
parallele des marques reconnues, les officines
sont aujourd’hui le fer de lance de la nouvelle
dermo-cosmétique : produits formulés a partir
d’actifs bio et naturels ou encore solutions « sur
mesure », précisemment adaptées aux besoins de
chacun. Les officines offrent a la fois lopportunité
de découvrir les nouveaux laboratoires innovants
et la certitude d'un accompagnement expert.

Formulés pour préserver le capital beauté de
chaque peau, les soins dermo-cosmétiques
bénéficient d'une approche scientifique poussée.
Ils doivent de plus répondre aux standards de
fabrication de lindustrie pharmaceutique pour
une efficacité accrue et une sécurité optimale
[notamment pour éviter les réactions allergiques).
Véritables concentrés d'actifs, ils s'adaptent aux
différents besoins : anti-vieillissement de la peau,
pollution, anti-UV, hydratation profonde ou légere,
correction du teint, peaux jeunes et a problemes...

Qs sulv-nebuhw 7

Mixer a la demande les différents compo

tendance du moment. De no
développées par des marques reco
consommateurs. Elles propos
daptés a

ingrédients sont a
aamant bli au préalable e

diagnostique de peau ét.a
relachement cutané, teint br
seche..Une beauté personna

sants de sa creme en fonctio

uvelles margues comme
nnues comme Dr
ent des compositions efficaces, SOUve

fin de produire un soin’s =
t répondant preciseé
froid, ala :
dermatologiquement testée !

ouillé, peau sensible au
lisée, haute sécurite et

Le conseil de Forum Santé

ns naturels et performants sont .au

cceur de votre officine et votre ?harmaC|en

connait bien les marques gu it propose.t
Sollicitez-le pour un diagnostique .de peaue

laissez vous guider vers les:‘ produits

qui vous conviendront le ml?ux

3 des tarifs toujours attractifs.

Les sOi

Formé en conseil dermo-cosmétique,

le pharmacien est tout d'abord a méme
d'analyser les propriétés des produits d'hygiéne
corporelle et cosmétique qu'il propose a

sa clientéle de facon a lui apporter des
informations éclairées. En cas d’allergie avérée
a certains composants, il peut aussi facilement
les repérer dans la liste des ingrédients et
orienter le choix du client vers un soin plus
adapté. Enfin, via un examen visuel et tactile
de la peau du patient et a l'aide d'indicateurs
et d'outils de mesure de l'état cutané (test de
desquamation, mesure de pH, d'hydratation,
d’excrétion sébacée ...}, le pharmacien peut
ensuite identifier son type de peau de facon

a lui indiquer la solution la plus personnalisée
possible.

n de ses pesoins, cest €]
¢ ent
loma, ou encore des gammes récemm

Pierre Ricaud, répondent a cette attente des
nt a partir d'actifs naturels.

arfaitement en phase avec le
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Le conseil de Forum Santé

Parce que votre chien, chat mérite le
meilleur, et a fortiori s'il est jeune ou age,

Biocanina propose une gamme tres compléte
d’antiparasitaires, de produits d’hygiene,
de compléments alimentaires a base de
plantes, de vitamines, d'oligo-éléments...
spécifiguement formulés. Votre pharmacien
Forum Santé vous guidera en fonction

des besoins de votre animal.




LA MEDECINE NATURELLE A LE VENT
EN POUPE, ET PAS SEULEMENT CHEZ
LHOMME ! CHEZ LEURS ANIMAUX DE
COMPAGNIE AUSSI, POUR LESQUELS
ELLE A DES EFFETS SOUVENT TRES
POSITIFS...

Si lalimentation de Félix et de Médor change
comme la notre, au profit de croquettes plus
saines et mieux équilibrées sur le plan des
nutriments (moins de sucres, de gras, plus de
vitamines..), la prise en charge de leur santé
évolue également vers une médication a base
d’actifs naturels : phytothérapie, homéopathie,
Fleurs de Bach, aromathérapie... Si la campagne
« Les antibiotiques, c’est pas automatique »
commence a faire son chemin dans l'esprit des
patients, ces derniers se posent également la
question pour leurs bétes et essayent dans la
mesure du possible de privilégier les traitements
naturels.

Quelle efficacité ?

Les solutions aux plantes sont une aubaine dans
le cadre des soins quotidiens tel le nettoyage des
yeux, du nez ou encore le traitement des petits
bobos. Lhoméopathie, l'aromathérapie donnent de
bons résultats pour réduire les démangeaisons,
les rhumatismes, les troubles urinaires et bien
sir la perte de poils saisonniére. Elles agissent
également sur le stress ou méme l'agressivité, de
méme que les Fleurs de Bach dont les substances
actives sont parfois efficaces rapidement.

La phytothérapie quant a elle est également
privilégiée pour enrayer ou prévenir bien des
troubles mais elle fait souvent ses preuves en cas
de désordres intestinaux. Utilisées en premiere
intention, ces médecines douces offrent le plus
souvent une réponse efficace a la « bobologie »
des animaux domestiques mais elles ne peuvent
pas tout et il est parfois indispensable de consulter
un vétérinaire pour un traitement allopathique
plus fort.

Pty v tawoty p&us...

i e
Besoin d'astuces et de conseils pour prendr

soin de votre animal de compagnie, le

bichonner, le soigner 7 Rendez-vous sur

Wamix.com !

Quels avantages pour les
animaux ?

Plus de douceur avec leurs organismes fragiles

et de bien-étre également, les traitements
allopathiques étant parfois moins bien tolérés.
Les plantes, l'aromathérapie, 'homéopathie
permettent en outre de réguler lorganisme et
d'agir parfois a plusieurs niveaux. Exemple :
traiter un probleme de peau tout en améliorant les
fonctions du foie et des intestins.

A qui s’adresser ?

De plus en plus de vétérinaires conseillent une
alimentation et des traitements les plus naturels
possibles pour les animaux de compagnie. Pour
traiter votre chien, chat... avec les médecines
douces, vous pouvez aussi consulter une
vétérinaire-naturopathe ou vous tourner vers votre
pharmacien qui vous aiguillera vers une gamme de
produits adaptés.

((Soigner son animal
au naturel c'est
prendre soin de

sa santé et de son
bien—étre.))


http://wamiz.com/

Promotions

Forum Santeé soigne

Vot budé{dx' |

LN

REDUCTION IMMEDIATE fog&nmté

LINIMENT
OFFERT

POUR LACHAT
DE 2 PAQUETS
DE LINGETTES

Offre valable du 1¢"au 31 mars 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

LINGETTES GIFRER

REDUCTION IMMEDIATE
sanle

DENTIFRICE 12ML
OFFERT

POUR LACHAT
DE DEUX POUDRES
BICARE

Offre valable du 1°" au 31 mai 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

BICARE PLUS

REDUCTION IMMEDIATE forum _

20%

DE REMISE
IMMEDIATE SUR
TOUTE LA GAMME*

* Hors barres, gels et boissons

Offre valable du 1¢" au 30 avril 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle

STC NUTRITION

Qe

REDUCTION IMMEDIATE ‘F%Yabmﬁ

50%

DE REDUCTION
IMMEDIATE SUR
LE DEUXIEME ACHAT

Offre valable du 1¢" au 30 juin 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle

BICARE DENTIFRICE woroe



LN

REDUCTION IMMEDIATE fog'al'q'té

25"

DE REDUCTION
IMMEDIATE POUR
LACHAT D’UN PRODUIT

Offre valable du 1¢" au 31 mai 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

COMPEED

REDUCTION IMMEDIATE

50"

DE REDUCTION
IMMEDIATE SUR
LE DEUXIEME ACHAT

orumn _
‘FSGH@

Offre valable du 1°" au 31 mai 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle

LISTERINE soom

REDUCTION IMMEDIATE forum _

30"

DE REDUCTION
IMMEDIATE SUR
TOUTE LA GAMME

Offre valable du 1% au 30 juin 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

AKILEINE
Se

REDUCTION IMMEDIATE ‘F%Yabﬂ"ﬁ

€

DE REDUCTION
IMMEDIATE POUR
LACHAT D'UN PRODUIT

Offre valable du 1°" au 30 juin 2018 uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
Photo non contractuelle.

SOLEIL BIAFINE
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