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* Étude clinique sur 34 sujets adultes présentant une transpiration excessive des aisselles. 
Application du roll-on 1 fois/jour pendant 9 jours. Mesure gravimétrique.
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AVERTISSEMENT AU LECTEUR : Les articles du présent magazine ont pour 
vocation de vous apporter des éléments de réponses et de compréhension 
d’une maladie ou d’un problème de santé. Nos conseils et articles ne peuvent 
pas se substituer à l’information et les traitements délivrés par votre médecin 
traitant. Ils sont destinés à vous éclairer sur votre état de santé et vous 
permettre de mieux participer à la prise de décision. Consultez votre médecin 
traitant. Aucun article publié dans ce magazine ne peut être reproduit sous 
forme d’imprimé, photocopie, microfilm ou par tout autre procédé sans une 
autorisation préalable des auteurs ou de l’éditeur. Les articles de ce magazine 
sont rédigés sous la responsabilité de leurs auteurs et reflètent leurs 
opinions. Ils n’engagent en aucune façon la société éditrice. Les articles sont 
des articles de fond. Toute publicité est placée dans un encart prévu à cet effet. 

Votre pharmacien vous aide à prendre en 
charge votre diabète…
En France plus de 4 millions de personnes 
sont concernées par le diabète, une prévalence 
qui ne cesse d’augmenter, particulièrement 
chez les hommes, jeunes et plus âgés.
C’est pourquoi, nous avons consacré la 
rubrique «Dossier» de ce numéro au diabète 
afin de vous aider à différencier les différents 
types de cette pathologie, de répondre à vos 
questions concernant les symptômes, les 
traitements et les éventuelles complications. 
Par ailleurs, votre pharmacien est l’un des 
interlocuteurs privilégiés dans la prise 
en charge du diabète, sachant que les 
médicaments ne sont qu’un seul des aspects 
du traitement, le contrôle du poids, une 
activité physique régulière et une alimentation 
saine et équilibrée sont tout aussi importants 
pour prendre en main votre diabète et 
bénéficier d’une meilleure qualité de vie.

Bonne lecture,

Jacky Cambien 
Directeur Général
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Avantages, services 
et sécurité avec le 
programme Avantages
En adhérant au programme « Ma carte », vos achats de beauté et de bien-être sont récompensés et votre 
pharmacien peut aussi vous alerter dans les plus brefs délais si un produit est rappelé en application du 
principe de précaution. Présentation du programme Avantages...

Coupons-cadeaux, invitations à 
des événements organisés par les 
laboratoires partenaires, la carte 
« Ma carte » vous offre aussi plus de 
sécurité. 



3 à 6 % * 
de vos achats 
en coupon de 5 €

Un coupon de 10 % 
de remise à l’occasion de 
votre anniversaire

Journée HAPPY DAY 
de doublement  des points le jeudi *

* Jour ouvrable. Opération valable dans les pharmacies et parapharmacies participant au programme et réservée aux porteurs de 
la carte gratuite. Voir conditions dans les points de vente participants aux programmes. Voir conditions dans les points de vente 
participants aux programmes.

UNE CARTE VRAIMENT GÉNÉREUSE
Gratuite, la carte  « Ma carte » vous permet de 
disposer de nombreux avantages dans les rayons 
beauté et bien-être de votre pharmacie. Facile à 
utiliser, elle enregistre et comptabilise votre solde 
de points à chaque achat et un coupon avantages 
vous est envoyé automatiquement lorsque vous 
atteignez 16.700 points (1 € = 100 points). Au 
total, vous recevez entre 3 et 6 % de vos achats 
en coupons de 5 € (valables 2 mois) pour vous 
faire plaisir chez votre pharmacien ! Et ce n’est 
pas tout : à la date de votre anniversaire, c’est un 
chèque de 10 % de remise qui vous est envoyé et 
qui reste valable pendant un mois après sa date 
d’émission. Enfin, chaque jeudi, c’est un « Happy 
Day  » dans votre officine puisque vous doublez 
vos points sur les achats de produits éligibles au 
programme « Ma carte ». Une aubaine pour voir 
rapidement vos achats récompensés !  

UNE CARTE CONNECTÉE
Pour le suivi de votre compte, rien de plus facile: 
vous accédez en quelques clics à votre fiche 
client sur le site mesavantagespara.com. Mais 
vous pouvez également télécharger l’application 

mobile Mes avantages PARA Officiel (disponible 
sur AppStore et Google Play) pour gérer vos 
achats, données et informations où que vous 
soyez. 

UNE CARTE ULTRA-SÉCURISANTE
Autre avantage de votre carte : elle permet à 
votre pharmacien de vous contacter dans un 
délai très court en cas de campagne nationale de 
rappel de certains produits vendus en pharmacie, 
selon le principe de précaution. Une fois l’alerte 
reçue dans l’officine (comme cela a été le cas 
ces derniers mois avec le rappel de certaines 
boîtes de laits infantiles contaminés par une 
bactérie), le pharmacien peut donc identifier les 
lots incriminés dans son officine, les supprimer 
de ses rayons, et vous envoyer une information 
précise par mail ou téléphone pour vous inviter 
à rapporter des produits du même type que 
vous auriez pu acheter afin de demander leur 
remboursement. Avec cette fonction sécurisante, 
votre carte « Ma carte », en plus d’être généreuse, 
remplit également une véritable mission de santé 
publique.  

EN RÉSUMÉ



3 petits bobos de bébé 
soignés au naturel

SANTÉ6

APAISER LES COLIQUES
Dès les premiers jours, le nourrisson peut souffrir 
de coliques qui se traduisent par des émissions de 
gaz et des douleurs abdominales spasmodiques 
qui sont à l’origine de pleurs et d’un état d’agitation 
(poings serrés, visage rouge...). Le plus souvent elles 
s’arrêtent à l’âge de 3-4 mois.
Les solutions simples : laissez votre bébé dans un 
environnement calme et pas trop lumineux, prenez 
le dans vos bras, faites lui des massages circulaires 
au niveau du ventre, veillez à ce que la prise de ses 
biberons ne soit pas trop rapide et facilitez les rots.
La solution aroma (à partir de 3 mois) : dans un 
flacon de 10 ml mélangez 1 ml d’HE de camomille, 
3 ml d’HE d’estragon et 6 ml d’huile végétale de 
calophylle. Massez le ventre du bébé, 3 à 4 fois 
par jour (même pendant les douleurs), avec 4 à 6 
gouttes de ce mélange, dans le sens des aiguilles 
d’une montre, en partant du nombril pour aller vers 
l’extérieur. Pour les moins de 3 mois, massez de la 
même manière mais sans les HE.
Les probiotiques : soignez la flore intestinale de 
votre bébé en lui donnant des probiotiques adaptés 
(lire encadré), de «gentilles bactéries» utiles dès la 
naissance.

CALMER LES POUSSÉES DENTAIRES
Quand une dent pousse toute la zone gingivale 
proche est enflammée et la douleur, plus ou moins 
vive en fonction de l’épaisseur de la gencive, de la 
direction d’émergence ou encore du type de dent, 
apparaît bien avant la dent.
La solution homéo : 3 granules de Chamomilla 4 ou 
5 CH 3 à 4 fois par jour.
La solution aroma (pour les 3 mois et plus) : Dans 
un flacon de 10 ml mélangez 1 ml d’huile essentielle 
(HE) de lavande vraie, 0,5 ml d’HE de camomille, 
0,5 ml d’HE de giroflier et 8 ml d’huile végétale de 
millepertuis. Appliquez 2 gouttes du bout du doigt 
(très propre) directement sur la gencive douloureuse, 
4 à 5 fois par jour, tant que l’enfant souffre.
Les solutions toutes prêtes : médicament homéo 
Camilia (Boiron) ou solution gingivale Dolodent 
contenant un anesthésique d’action locale (Gilbert).

GUÉRIR UN PETIT RHUME
Bébé est enrhumé, son nez coule, il semble 
avoir du mal à respirer... Pas de panique, bien 
qu’impressionnant, le rhume chez les bébés reste 
bénin. Quelques gestes simples permettent de 
lui dégager les voies respiratoires et éviter les 
complications.
Hygiène : réalisez des lavages de nez avec du sérum 
physiologique ou un spray nasal, trois ou quatre fois 
par jour, et apprendre à l’enfant à se moucher le 
plus tôt possible. Pour les nourrissons pensez aux 
mouche-bébés.
Assainir l’air : Aérez régulièrement les pièces et 
pensez à humidifier les pièces, car une atmosphère 
très sèche aggrave l’écoulement nasal.
La solution aroma à faire préparer en pharmacie : 
pour 6 suppositoires pour bébé, 20 mg d’HE d’arbre 
à thé, 20 mg d’HE d’eucalyptus radié, 20 mg d’HE de 
ravintsara, 10 mg d’huile végétale de millepertuis 
et excipient pour supposition de 1 g. Administrez un 
suppositoire 2 fois par jour (matin et soir) pendant 3 
jours.

Les traitements naturels peuvent être la solution pour traiter certains petits maux des bébés. Cependant, 
en cas de symptômes persistants ou aggravants, il est nécessaire de consulter votre médecin ou votre 
pédiatre.

« En cas de doute, évitez 

toute automédication 

hasardeuse en 

demandant conseil à 

votre médecin ou à 

votre pharmacien »



En cas de petits désordres intestinaux, coliques, 

constipation passagère…, pensez à entretenir le 

microbiote (autrement dit, la flore intestinale) de 

votre nourrisson ! 
Pour cela les probiotiques, ces bonnes bactéries 

qui colonisent l’intestin, sont une aubaine. Le 

nouveau complément alimentaire BIFIBABY 

SYMBIOSYS (Lab. Biocodex) destiné au tout-

petit dès sa naissance contient différentes 

souches de bactéries dont la bonne tolérance a 

fait l’objet de plusieurs études. 

Ces souches bactériennes sont protégées de

l’acidité 
gastrique par un procédé de micro-encapsulation 

leur permettant d’atteindre vivantes l’intestin, là 

où elles peuvent agir. Formulée sans allergènes, 

sans arôme, cette solution liquide est facile à 

utiliser à raison de 5 gouttes 

par jour pendant 1 mois 

: on la donne à la petite 

cuillère ou on la mélange 

à l’alimentation froide ou 

tiède de bébé. Pour plus 

d’information, demandez 

conseil à votre pharmacien. 

À LIRE...
Le guide de mon bébé au naturel 
du Dr Dominique Leyronnas
 – Ed. Nathan – 12,95 €

Soigner ses enfants avec les huiles 
essentielles 
de Danièle Festy – Ed. Leduc.s – 16,90 €

Soins d’urgence au quotidien, des remèdes 
naturels pour toute la famille 
de Anne Portier – Ed. Solar – 19,90 €

NOTRE CONSEIL

Pour soigner les petits maux de 
Bébé au naturel, des solutions 
existent…
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BIFIBABY® est un complément alimentaire. Il ne 
doit pas se substituer à un mode de vie sain et à 
une alimentation variée et équilibrée.

Bouger, jouer est indispensable au développement 
de votre enfant.

SANS ALLERGÈNE
SANS ARÔME

5 GOUTTES 
PAR JOUR

Bifidobacterium breve BR03 et B632

Liste des pharmacies partenaires : 
www.symbiosys.com

8772. PR BIFIBABY UNIVPHARMA 160x225.indd   1 23/04/2018   08:01
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Le diabète à la loupe…
Lié à une hyperglycémie, c’est-à-dire à une 
quantité trop élevée de sucre dans le sang, 
le diabète de type 2* touche dans 80 % des 
cas des personnes en surpoids, sédentaires, 
qui s’alimentent mal et ne pratiquent pas 
d’activité physique. En France, plus de 4 
millions de personnes sont concernées, 
une prévalence qui ne cesse d’augmenter, 
particulièrement chez les hommes, les 
jeunes (moins de 20 ans) et les plus âgés 
(plus de 80 ans). Toutefois, cette progression 
baisse depuis 2009 : le taux de croissance 
annuel moyen passant de 5,4 % sur la période 
2006-2009 à 2,8 % pour la période 2014-2015.
Selon l’Organisation Mondiale de la Santé 
(OMS), 425 millions de personnes sont 
atteintes du diabète dans le monde, un chiffre 
qui devrait atteindre 622 millions d’ici 2040.
*Par opposition au diabète de type 1, maladie 
auto-immune dont le seul traitement est 
l’apport d’insuline en pompe ou injections.

Le diabète en 5 questions
pages 12, 13, 14 et 15 

Prendre en main son diabète
page 16
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Le diabète en     questions 5
TYPE 1 OU 2 : COMMENT FAIRE LA 
DIFFÉRENCE ?
Le diabète est un trouble de l’assimilation, de 
l’utilisation et du stockage des sucres apportés 
par l’alimentation. Cela se traduit par un taux 
de glucose dans le sang (appelé glycémie) élevé 
: on parle d’hyperglycémie. Le diabète de type 1 
est habituellement découvert chez les personnes 
jeunes (enfants, adolescents ou jeunes adultes) 
et résulte de la disparition des cellules bêta du 
pancréas entraînant une carence totale en insuline.
Le diabète de type 2 apparaît généralement 
chez les personnes âgées de plus de 40 ans, le 
surpoids, l’obésité et le manque d’activité physique 
en sont les principales causes. Dans le diabète 
de type 2, deux anomalies sont responsables de 
l’hyperglycémie soit le pancréas fabrique toujours 
de l’insuline mais pas assez, par rapport à la 
glycémie : c’est l’insulinopénie ; soit cette insuline 
agit mal, on parle alors; d’insulinorésistance.

QUELS SONT LES SYMPTÔMES ?
Sournois et indolore, le développement du diabète 
de type 2 peut passer longtemps inaperçu : on 
estime qu’il s’écoule en moyenne 5 à 10 ans entre 
l’apparition des premières hyperglycémies et le 
diagnostic. Faim permanente, forte soif, mictions 
fréquentes, infections à répétition (urinaires, 
sexuelles, furoncle…), plaies qui cicatrisent mal, 
troubles visuels occasionnels... font partie des 
symptômes liés au diabète de type 2 en fonction 
de son avancement. Ceux liés au diabète de type 
1 sont généralement une soif intense, des urines 
abondantes et un amaigrissement rapide.

QUEL DIAGNOSTIC ET QUELS 
TRAITEMENTS ?
Une simple analyse de sang permet de mesurer 
la glycémie (taux de glucose dans le sang), un 
diagnostic qui doit être confirmé par une seconde 
analyse et éventuellement par une analyse de 
tolérance au glucose qui consiste à boire une 
boisson riche en glucose et à mesurer la glycémie 
deux heures après la prise.
Les traitements ont pour objectif de maintenir 
le taux de glucose dans le sang au niveau le 
plus proche de la normale. Pour un diabète de 
type 1, il comprend la prise d’insuline afin de 
remplacer l’insuline absente dans l’organisme. 
Ces injections d’insuline n’étant pas équivalent 
à l’insuline physiologique, il faut également 
apprendre à maintenir un équilibre entre les 
doses d’insuline, la nourriture consommée et 
l’activité physique pratiquée. Pour un diabète de 
type 2, le traitement est déterminé en fonction 
de sa gravité. Il commence généralement avec 
un ajustement du mode de vie : perte de poids, 
apprendre à sélectionner les aliments meilleurs 
pour la santé, diminution des mauvais glucides, 
augmentation des aliments riches en fibres, la 
pratique quotidienne d’une activité physique. 
Le diabète étant une maladie qui évolue, des 
antidiabétiques oraux et/ou injectables seront 
prescrits en seconde intention pour contrôler la 
glycémie.

On distingue principalement deux types de diabète : le diabète de type 1 qui touche environ 6 % des 
diabétiques et le diabète de type 2 qui en touche 92 %. 



« De type 1 ou 2, le 
diabète est une 
maladie qui doit être 
prise au sérieux.»

TESTEZ-VOUS !  
Rendez-vous en ligne où la Fédération Française des Diabétiques a mis au point un test 
qui permet en quelques questions d’évaluer votre risque de développer ou d’être atteint 
de la maladie
Plus d’infos sur : www.contrelediabete.fr

Votre pharmacien peut vous conseiller sur 

les changements à apporter à votre mode 

de vie. Renseignez-vous également sur les 

possibilités d’obtenir un lecteur de glycémie  : 

petit appareil indispensable permettant de 

faire le test glycémique soi-même et de vérifier 

immédiatement l’effet des aliments, des 

médicaments ou des activités physiques sur le 

taux de glucose dans le sang.

NOTRE CONSEIL



QU’EN EST-IL DES COMPLICATIONS ?
Le diabète, de type 1 ou de type 2, est une maladie 
grave qui doit être prise au sérieux. Moins la glycémie 
est contrôlée, plus le risque de complications 
est important à long terme. L’hyperglycémie 
endommage les vaisseaux et cellules nerveuses de 
la rétine, ce qui peut causer cataracte, glaucome 
voire cécité. L’insuffisance rénale est l’une des 
complications les plus importante du diabète (20 
% des diabétiques de type 2). La maladie augmente 
également le risque d’accident cardiaque, de 
neuropathie avec altération du système nerveux des 
mains et des pieds. De très nombreux diabétiques 
présentent une hypertension, facteur favorisant 
des maladies cardiovasculaires, mais encore 
des troubles sexuels, des problèmes de pied 
(déformation, lésion, ulcère). Des complications 
qui se traitent à condition d’être dépistées à temps.

« Les complications liées 
au diabète peuvent traiter 
à condition d’être dépistées 
à temps.»

DOSSIER12

De nombreux appareils 
existent pour mesurer son 
taux glycémique, demandez 
conseil à votre pharmacien.

DIABÈTE GESTATIONNEL, DE QUOI 
PARLE-T-ON ?
Sous le terme de diabète gestationnel, 
on regroupe les femmes ayant un 
diabète méconnu et que la grossesse va 
révéler (généralement vers la fin du 2ème 
trimestre) et celles développant un 
diabète uniquement à l’occasion de 
la grossesse, trouble qui disparaît le 
plus souvent après l’accouchement. 
Comme pour le diabète 1 et 2, 
le diabète gestationnel est une 
intolérance aux glucides et présente 
des symptômes similaires.
Le glucose en excès chez la mère 
étant transmis au fœtus en surplus 
et le fait que cette réserve calorique 
excédentaire est stockée dans les organes 
de l’enfant, le poids et la croissance de l’enfant 
à naître sont alors excessifs. La complication la 
plus grave pour la mère est la survenue d’une pré-
éclampsie (prise de poids, œdème, hypertension 
artérielle, apparition de protéines dans les urines) 
provoquant un risque de développer un diabète de 
type 2 après la grossesse (7 fois plus que sans 
diabète gestationnel) ou encore un accouchement 
par césarienne ou prématuré.
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Prendre en main son diabète

ALIMENTATION ET SPORT : AU CŒUR DE 
LA LUTTE ANTI-DIABÈTE
Avec l’aide du médecin, on réduit les mauvaises 
graisses au profit des bonnes, on adapte ses 
apports en sucres pour minimiser ou éviter les 
fluctuations glycémiques, on limite l’alcool, on 
s’allège côté balance et on tient la maladie à 
distance ! On se méfie du sel et des aliments trop 
salés, tels que le pain, la charcuterie, les fromages, 
les plats préparés, les soupes déshydratées, les 
salades toutes faites (carottes râpées, céleri 
rémoulade…) ou encore les sauces industrielles. 
D’autant que ces produits renferment très souvent 
de «mauvaises» graisses, sans compter ceux 
additionnant sel et sucre… On évite aussi tous les 
produits industriels dits allégés en sucre, en gras, 
en sel…, ainsi que les faux sucres (édulcorants), les 
boissons sucrées, même « light »… Et on préfère 
les plats simples, nature, faits maison, sans 
oublier de boire de l’eau tout au long de la journée. 
Par exemple, mieux vaut consommer une petite 
quantité de «vrai» fromage qu’une grosse portion 
de fromage allégé ou 100 g de viande goûteuse que 
200 g de jambon de dinde.

Parallèlement, bouger ses muscles consomme du 
sucre puisque ce dernier est le carburant numéro 1 
de la cellule musculaire. Il est donc indispensable 
de mettre en regard les apports alimentaires et 
le niveau d’activité physique, comme la marche 
active, la natation, le vélo, le running, le yoga..., et 
cela à raison d’au moins 3 h par semaine.

VOTRE PHARMACIEN : UN 
INTERLOCUTEUR PRIVILÉGIÉ
Le pharmacien occupe une place importante 
dans la prise en charge du patient diabétique de 
type 2. Pour accompagner le patient, il propose 
des recommandations hygiéno-diététiques, 
informe sur les modalités de la surveillance 
glycémique en expliquant comment utiliser un 
lecteur de glycémie par exemple, fournit de 
l’information sur les médicaments prescrits et 
la façon de les utiliser, donne des conseils pour 
mieux comprendre le traitement, les éventuels 
effets secondaires… Il peut aussi vérifier la 
bonne observance du traitement et proposer de 
l’information additionnelle (sites web, groupes de 
soutien…).

Quel que soit le type de diabète, la façon de le prendre en main a une influence déterminante sur la 
qualité de vie. Les médicaments ne représentant qu’un seul des aspects du traitement, le contrôle du 
poids, une activité physique régulière et une alimentation saine et équilibrée aident à gérer le diabète 
et à rester en bonne santé. 

A LIRE…
Pour tout savoir sur les différents diabètes 
et bénéficier de conseils diététiques 
(150 recettes, 4 programmes antidiabète 
sur mesure, aliments amis…) : Ma Bible 
de l’Alimentation Antidiabète du Dr 
diabétologue Pierre Nys (350 pages) – Ed. 
Leduc.S – 23,00 €

Diabétiques, privilégiez une 
alimentation simple, naturelle 
et équilibrée



Prendre en main son diabète Votre pharmacien vous 
accompagne...
Votre pharmacien Forum Santé met à votre disposition des produits indispensables à votre bien-être 
au quotidien et un service d’accompagnement dans la prise de vos médicaments et dans le suivi de 
votre traitement.

EXPERTISE DE MON PHARMACIEN
Votre pharmacien Forum Santé est à votre 
disposition pour vous renseigner et vous 
accompagner dans votre traitement contre le 
diabète. Il vous informe et vous propose des 
produits et soins pour améliorer votre bien-
être au quotidien. Le diabète pouvant entrainer 
des complications multiples qui détériorent le 
corps au quotidien il est important de trouver 
les produits nécessaires pour mieux vivre 
votre diabète. 

VOUS OUBLIEZ VOS MÉDICAMENTS?
VOTRE PHARMACIEN Y PENSE POUR 
VOUS !
Si vous le souhaitez, vous pouvez confier votre 
ordonnance à votre pharmacien et adhérer 
au service Mon Renouvellement. Ce service 
santé vous offre un accompagnement dans le 
renouvellement de votre traitement : 7 jours 
avant la fin, votre traitement est préparé 
par votre pharmacien et vous êtes prévenu 
par SMS, email ou message vocal que vous 
pouvez le récupérer en pharmacie. Si vous 
devez renouveler votre ordonnance, vous 
recevez, grâce au service, un appel  ou un 
SMS 10 jours avant la fin de votre traitement 
pour vous rappeler de prendre rendez-vous 
chez votre médecin. Ce service est gratuit, 
renseignez-vous auprès de votre pharmacien. 
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Vous oubliez
vos médicaments ?
On y pense pour vous !
Avec notre service
MON RENOUVELLEMENT



Mon capital solaire, 
je le préserve !

PRÉVENTION16

BLOND, BRUN, ROUX…
Toutes les peaux ne résistent pas au soleil de la 
même façon. Dès la première exposition, certains 
épidermes virent à l’écrevisse alors que d’autres 
prennent rapidement une délicieuse nuance 
caramel… Il faut savoir qu’aucune crème ne peut, 
comme par enchantement, modifier radicalement 
cette donnée de base. Chaque peau correspond 
à un phototype, lié à la couleur de la peau, mais 
également à celles des cheveux, des yeux… S’y 
ajoutent des éléments individuels, qui font partie 
de notre bagage génétique : à pâleur égale, 
certaines peaux restent plus fragiles que d’autres. 
Ainsi, le phototype I concerne les peaux très pâles 
avec cheveux roux, taches de rousseur, yeux très 
clairs : le soleil provoque toujours des coups de 
soleil même si un léger bronzage fini toujours par 
apparaître. A l’inverse, le phototype V se réfère 
aux peaux très mates avec cheveux noirs et yeux 
sombres : le bronzage est rapide. 

UN CAPITAL À RISQUE
Et ce n’est pas tout. Savez-vous que nous 
possédons tous une sorte de capital de résistance, 
dans lequel nous puisons chaque fois que nous 
nous exposons? Dès le départ, cette « malle » est 
plus ou moins pleine selon les sujets. Elle renferme 

notre capacité à produire de la mélanine (qui colore 
la peau pour freiner la pénétration des rayons) et 
de la kératine (qui épaissit la peau pour améliorer 
sa protection), deux paravents contre le soleil et les 
antioxydants qui accélèrent le vieillissement. Plus 
l’on puise dans cette réserve, plus elle s’épuise. 
Au point parfois de se vider : la peau ne fabrique 
plus de mélanine ou très peu, la kératine est de 
mauvaise qualité, les antioxydants prolifèrent dans 
notre organisme. Les ravages du soleil peuvent 
alors s’avérer dangereux, avec le développement 
des cancers de la peau notamment (lire encadré). 

NOTRE CONSEIL
C’est dès l’enfance que l’on «  grignote  » peu à 
peu son capital solaire. Voilà pourquoi il est si 
important de protéger ses enfants puis de leur 
apprendre les bons gestes pour que, tout comme 
leurs parents, ils prennent l’habitude de se 
tartiner régulièrement de crème solaire adaptée 
à leur carnation, de porter lunettes de soleil, un 
chapeau à larges bords… La gamme Avène Solaire 
propose des soins haute sécurité à toute la famille 
: n’hésitez pas à solliciter votre pharmacien afin 
qu’il analyse votre phototype et vous indique la 
crème la plus protectrice pour votre peau. 

Nous ne sommes pas tous égaux devant le soleil. Avant de vous exposer à la chaleur de ses rayons, 
mieux vaut savoir à quel phototype vous correspondez et adapter votre comportement. D’autant que 
notre capital solaire s’use vite…

EXPOSITION PENDANT L’ENFANCE = DANGER ! 
80 000 cancers de la peau sont diagnostiqués chaque année. Sur l’ensemble, 14 300 sont des 
mélanomes (le type de cancer de la peau le plus grave) et 1800 personnes décèdent des suites 
de ce cancer. Mais ce que peu de gens savent, c’est que 70 % de ces cancers sont liées à 
des expositions excessives au soleil, principalement des expositions intermittentes et intenses 
pendant l’enfance. 
Source : Ministère des Solidarités et de Santé, mai 2018. 
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Bien choisir son psy en 
quatre questions

1. QUEL PSY FAIT QUOI ?
Psychiatre : médecin spécialisé dans les 
troubles psychiatriques, il propose souvent des 
entretiens au même titre que le psychologue, il 
peut prescrire un traitement (antidépresseur, 
anxiolytique, psychotropes divers) et proposer une 
hospitalisation dans un centre spécialisé.
Psychologue clinicien : sa spécialité est d’étudier 
le comportement humain et son fonctionnement 
psychique. Il propose des entretiens 
(psychothérapie de soutient, psychothérapie 
d’inspiration psychanalytique, psychothérapie 
cognitivo-comportementaliste) ainsi que des 
tests divers (de personnalité, d’intelligence ou 
de développement, neuropsychologiques...). 
Le psychologue cherche à soutenir le travail du 
patient pour l’aider à résoudre un problème moral 
et propose parfois des séances en couple ou de 
groupe.
Psychothérapeute : il traite des troubles 
psychologiques, sociaux et psychosomatiques 
par des thérapies très diverses, de 
l’hypnose aux thérapies existentielles et 

cognitivo-comportementales. De nombreux 
psychothérapeutes sont également médecins ou 
psychologues.
Psychanalyste : personne utilisant comme théorie 
et comme technique la psychanalyse de Sigmund 
Freud. Le titre de psychanalyste n’est pas reconnu 
par l’État, mais un psychologue peut en outre faire 
usage de la psychanalyse.

2. OÙ TROUVER MON PSY ?
Il est important de demander conseil pour connaître 
le type de cure adaptée à votre problématique 
et trouver le psy qui, par son expérience et sa 
personnalité, vous correspondra le mieux en 
fonction de vos difficultés et de vos attentes. Pour 
cela, adressez-vous à votre généraliste qui vous 
connaît et qui est habilité à adresser ses patients 
à des psys. Evitez autant que possible de consulter 
le psy d’une amie ou de votre conjoint par exemple, 
car il peut y avoir conflit de loyauté menaçant son 
devoir de secret professionnel.
 

Malaise, mal-être, insomnies, crises d’angoisse… Il est peut-être temps d’aller consulter un 
professionnel ? Nos conseils pour vous aider à bien choisir le psy qui accompagnera le mieux votre 
démarche personnelle.



3. QUELLES QUESTIONS LUI POSER ?
Le premier entretien n’est pas une consultation 
mais une évaluation. Le psy tente de comprendre 
les grandes lignes de votre problème pour poser 
des indications thérapeutiques (psychanalyse, 
thérapie comportementale, familiale… ). De 
votre côté, vérifiez ses compétences (formation, 
école…) et demandez les modalités de votre cure 
(tarif des séances, fréquence, cadre : face à face, 
divan, exercices…). Gardez votre sens critique en 
éveil, mais méfiez-vous de vos projections : les 
reproches que vous lui adressez sont peut-être 
les signes d’une résistance à vous engager dans 
une thérapie. Et si le premier entretien ne vous 
convient pas, n’hésitez pas à en consulter un autre.

4. COMMENT SAVOIR SI MON PSY ME 
CONVIENT ?
Une thérapie conduit à plus d’autonomie dans la 
gestion de votre souffrance. Pour savoir si votre psy 
vous convient, fiez-vous à ce que vous ressentez. La 
sympathie que vous éprouvez pour lui est un critère 
important, mais pas suffisant. Vous devez avoir le 

sentiment qu’il vous écoute vraiment et surtout, 
que vous progressez. Outre les thérapies centrées 
sur un symptôme spécifique (phobie, obsession…), 
votre psy ne peut pas garantir le résultat de la 
cure, ni sa durée, ces dernières dépendant de 
votre engagement, de votre motivation et de votre 
difficulté.

Le résultat et la durée de 
votre thérapie dépendent 
de votre engagement, de 
votre motivation et de votre 
difficulté.

«Une thérapie doit vous 
conduire à plus d’autonomie 
dans la gestion de votre 
souffrance.»

Il convient d’être vigilant sur la qualité de la 

personne que vous choisirez. En consultant 

un psychologue ou un psychiatre, vous limitez 

les risques de vous retrouver pris dans des 

thérapies parfois douteuses et vous vous 

assurez les services d’une personne réellement 

formée.

NOTRE CONSEIL



conseil

AYEZ LE RÉFLEXE
DICLOFÉNAC 
ARROW CONSEIL®

 1%, GEL

ENTORSES ET 
CONTUSIONS

Cette spécialité est un générique de VOLTARÈNE® EMULGEL® 1 %, gel 

Ce médicament est un anti-inflammatoire local et un antalgique (il calme la douleur) sous forme de gel pour application sur  
la peau, uniquement au niveau de la région douloureuse.

Ne pas associer d’autres médicaments contenant des anti-inflammatoires local non-stéroïdiens ou de l’aspirine par voie orale ou 
locale. Ne pas utiliser chez la femme enceinte. À partir de 15 ans en automédication. Médicament à usage externe.

Attendre la disparition complète de la douleur avant de reprendre une activité physique et sportive.
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Mode d’administration : Voie locale - Faire pénétrer le gel par un massage doux et prolongé sur la région douloureuse ou inflammatoire. 
Excipient à effet notoire : ce médicament contient du propylène glycol. Lire attentivement la notice avant utilisation. 

Si les symptômes persistent plus de 4 jours, consultez votre médecin.
Demandez conseil à votre pharmacien

Arrow génériques SAS - 26 av. Tony Garnier 69007 Lyon - SAS au capital de 36 945 850,47 € - RCS Lyon 433 944 485

Consultez  la notice sur la base de données publique des médicaments à l’adresse : 
http://base-donnees-publique.medicaments.gouv.fr
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Tomber dans les bras de 
Morphée vite et bien ! 
Rien ne sert de compter les moutons si, avant de se mettre au lit, on ne respecte pas un minimum de 
règles favorisant le sommeil… 

Parole de chercheur : un sommeil de rêve ne 
s’acquiert pas sans un minimum de conditions 
favorables. Pour un bon endormissement, propice 
à une nuit réparatrice, veillez à : 

ETRE À L’ÉCOUTE
Un bâillement puis un autre, les yeux qui picotent… 
sont des signes à ne pas négliger lorsque vous êtes 
sur votre canapé. Evitez d’y résister et interprétez-
les comme le signe qu’il est temps d’aller dormir. 

EXIGER LE SILENCE
Les bruits (même minimes) empêchent clairement 
l’endormissement chez les personnes qui y 
sont sensibles. Pire, lorsque le marchand de 
sable est enfin passé, il peut, dans la phase de 
sommeil léger (première phase du sommeil après 
l’endormissement) occasionner un micro-réveil 
voire un réveil franc et conduire à une insomnie. 
Fermez volets et fenêtres pour réduire les bruits 
extérieurs, demandez à votre moitié d’écouter télé 
ou musique avec un casque si elle veille tard près 
de vous ou utilisez des bouchons d’oreilles. Si le 
bruit est l’ennemi n°1 de vos nuits, des travaux 
d’insonorisation des vitres de votre chambre peuvent 
être salvateurs. 

FAIRE LE NOIR
Eclairage public extérieur, rideaux trop transparents, 
témoins lumineux des appareils électroniques ou du 
radio-réveil… La lumière est un agent perturbateur 
du sommeil que l’on néglige parfois. Et comme 
elle synchronise notre horloge biologique en lui 
indiquant, par la pénombre que captent nos yeux, 
qu’il est temps d’aller dormir, elle est à diminuer 
au maximum dans la chambre. Pas de volets à votre 
fenêtre ? Faites le noir en portant un masque ! 

CHASSER LES ONDES
Les études ne manquent pas concernant les effets 
négatifs des ondes, mais sont contradictoires. Il y 
a ceux qui y croient et ceux qui décident de fermer 
les yeux. Dans le doute, rien ne vous empêche 
d’éteindre votre ordinateur, de laisser votre mobile 
dans une autre pièce, d’utiliser un réveil à piles 
plutôt qu’en Wifi. 

MISER SUR LA FRAÎCHEUR
Notre température corporelle baisse de 1 à 1,5 
degré la nuit et les études ont démontré que c’est 
au moment de cette baisse que l’endormissement 
est le plus facile et le sommeil le plus récupérateur. 
Lors des chaleurs estivales, privilégiez donc une 
couette d’été voire un simple drap, et utilisez un 
rafraichisseur d’air ou un ventilateur pour un confort 
optimal. 

À LIRE...
Dormez ! du Dr Patrick Lemoine, 19,95 €, éd. 

Hachette Bien-Être. 
Ce psychiatre, docteur en neurosciences et son 

équipe de la clinique Lyon-Lumière répondent à 

toutes les questions que vous vous posez sur votre 

sommeil et/ou celui de vos proches. Pour mieux 

dormir, ils apportent des solutions simples et 

naturelles, qui reposent aussi bien sur une bonne 

hygiène de vie que sur l’écoute de soi et la gestion 

de ses émotions.

DIMINUTION
DES RÉVEILS NOCTURNES
Extraits de pavot de Californie et de mélisse 

ENDORMISSEMENT
Mélatonine (1) 

SOMMEIL RÉPARATEUR
Extrait de passifl ore

À VOS CÔTÉS TOUT AU LONG
DE LA NUIT

COMPLÉMENT ALIMENTAIRE RÉSERVÉ À L’ADULTE 
Plus d’informations sur teamdenuit.fr
(1)  La mélatonine contribue à réduire le temps d’endormissement.
   L’effi cacité est prouvée pour la prise de 1 mg avant le coucher.

SANS DÉPENDANCE

POUR VOTRE SANTÉ, ÉVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR

NOTRE CONSEIL
Certains compléments alimentaires 

à base de plantes sont connus pour 

favoriser l’endormissement et aider dormir 

plus profondément. Votre pharmacien 

est à votre écoute pour vous indiquer la 

meilleure formule.
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Mon bento… 
bien équilibré !

Comme on a parfois peu de temps pour déjeuner, 
on a tendance à oublier que le repas du midi est 
important pour l’organisme, a fortiori lorsqu’on 
prend peu ou pas de petit déjeuner. L’idéal : bien 
composer son bento (cette petite « lunch box » ou 
boîte à compartiments venue du Japon) afin de ne 
pas oublier certains groupes d’aliments essentiels 
apportant une quantité d’énergie suffisante pour 
tenir jusqu’au dîner sans grignoter. 

UN TIERS DE L’APPORT ÉNERGÉTIQUE 
TOTAL DE LA JOURNÉE
Les nutritionnistes considèrent que le déjeuner 
doit fournir un peu plus du tiers de l’apport 
énergétique total de la journée et le dîner un peu 
moins. Cela ne veut pas dire que déjeuner sur le 
pouce est à proscrire si votre emploi du temps est 
chargé. Simplement, mieux vaut éviter que cela 
n’arrive fréquemment et, ces jours-là, il sera utile 
de prendre un repas complet le soir. 

SEPT GROUPES D’ALIMENTS 
ESSENTIELS
Que l’on soit un homme ou une femme, la 
composition parfaite du déjeuner doit comporter : 
1 produit laitier, 1 portion de pain et/ou féculents 
(pâtes, riz, pomme de terre…), 1 portion de 
protéines (viande, poisson, œuf), 1 portion 
minimum de légumes (2 idéalement avec crudités 
en entrée et légumes en accompagnement), 1 c. à 
soupe de matière grasse (huile par ex), 1 portion 
de fruit. Et de l’eau évidemment ! Le vin ou l’alcool 
est facultatif et mieux vaut s’en tenir à un verre de 
temps en temps. 

LA SALADE-REPAS PARFAITE
Facile à préparer, à emporter et à manger au 
bureau car elle ne nécessite pas d’être réchauffée, 
la salade-repas est tendance dans les bentos. Mais 
elle n’est pas toujours complète et rassasiante. 
Pour la préparer, il vous faut*  : 200 à 300 g 
de légumes (crus ou cuits et variés : tomates, 
laitue, concombre, haricots verts…), 100 à 200 g 
de féculents (pâtes, riz…) ou 2 tranches de pain, 
100 à 150 g de viande, poisson, œuf (ou protéines 
végétales si vous êtes végétarien : quinoa, tofu…), 
30 g de fromage (dés de comté, edam, gruyère) 
et un peu de vinaigrette. En dessert, un fruit ou 
une compote et de temps en temps parce qu’ils 
sont gras et sucrés, une crème dessert ou une 
pâtisserie. 
*Recommandations du PNNS (Programme 
National Nutrition Santé), www.mangerbouger.fr

Manger sur son lieu de travail est fréquent pour bon nombre d’entre nous qui choisissent d’emporter 
leur repas plutôt que de manger au restaurant. Bonne idée, mais à condition de bien équilibrer son 
menu…  

Salade de quinoa aux crevettes 
et aux petits légumes frais

NOTRE CONSEIL
Si vous préférez manger un yaourt en 

dessert, ôtez la portion de fromage de 

votre salade et réservez-la pour votre 

repas du soir. 



1. Faire cuire le quinoa environ 15 mn dans de 

l’eau bouillante salée. Egoutter et réserver. 

Couper les fanes et les radicelles des radis puis 

les laver soigneusement. Sécher les radis et les 

tailler en fines rondelles. Eplucher, laver et râper 

les carottes. Faire cuire les petits pois 5 mn dans 

de l’eau bouillante salée, égoutter et réserver. 

Détailler le pomelo en suprêmes puis couper ceux-

ci en morceaux.
2. Dans un saladier, préparer une vinaigrette avec 

le jus de citron, la moutarde, l’huile et le vinaigre.

3. Ajouter le quinoa, les rondelles de radis, les 

carottes râpées, les petits pois, le pomelo et les 

crevettes. Saler, poivrer et mélanger. Réserver au 

moins 3h au frais.

POUR 4 PERS. 
1 botte de radis 
100 de petits pois frais écossés

2 carottes nouvelles
250 g de quinoa
1 pomelo

16 crevettes cuites décortiquées

1 c. à café de moutarde
2 c. à soupe de vinaigre balsamique

1 c. à soupe de jus de citron

6 c. à soupe d’huile de colza

Sel et poivre

Salade de quinoa aux crevettes 
et aux petits légumes frais

©Recette La Cuisine de Mathilde
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Quoi de neuf dans le 
nouveau carnet de santé

COURBES DE CROISSANCE : QU’EST-
CE QUI CHANGE ?
De nouvelles courbes pour le suivi de la 
croissance des enfants ont été établies à partir 
de la surveillance de 261.000 enfants par l’Inserm 
avec la collaboration de médecins généralistes 
et de pédiatres. Ainsi, les courbes de taille et 
de poids se situent aujourd’hui nettement au-
dessus des courbes précédentes. Par exemple, 
à 10 ans, la médiane de la taille des filles des 
nouvelles références est de 139,5 cm contre 134,7 
cm précédemment. En outre, les chercheurs ont 
noté que désormais, la croissance staturale et 
pondérale des filles et des garçons diffère très 
tôt. Des courbes spécifiques sont donc proposées 
dès la période 0-3 ans, 
contrairement à l’ancien 
carnet de santé. La 
croissance du périmètre 
crânien diffère également 
entre les filles et les 
garçons avec des courbes 
représentées depuis l’âge 
d’1 mois jusqu’à 5 ans (et 
non 3 ans comme auparavant), et séparément pour 
les filles et les garçons.

VACCINATION : NOUVELLES 
RECOMMANDATIONS
De nouvelles recommandations accompagnent la 
modification du calendrier vaccinal. En effet, chez 
les nourrissons nés à partir du 1er janvier 2018, 
les vaccinations contre la diphtérie, le tétanos, 
la poliomyélite, la coqueluche, l’Haemophilus 
influenzae de type B, l’hépatite B, le pneumocoque, 
le méningocoque C, la rougeole, les oreillons et la 
rubéole sont obligatoires. Comme dans le carnet 
précédent, la copie des deux doubles pages a 
valeur de certificat de vaccination pour l’entrée 

en crèche, à l’école…

DES MESSAGES DE PRÉVENTION 
ACTUALISÉS
Les messages de prévention ont été enrichis 
pour tenir compte des évolutions scientifiques 
et sociétales, des nouvelles recommandations et 
de l’identification de nouveaux risques. Ce carnet 
de santé recommande notamment d’utiliser des 
biberons garantis sans bisphénol A (disponibles 
dans votre pharmacie), d’éviter de mettre un enfant 
de moins de 3 ans dans une pièce où la télévision 
est allumée, d’utiliser un lit à barreaux sans tour de 
lit et de faire dormir le bébé dans la chambre des 
parents pendant au moins ses 6 premiers mois. De 

nombreux conseils sont 
aussi donnés concernant 
l’alimentation du bébé, 
son bien-être, son bain, 
ses pleurs, son sommeil, 
les troubles sensoriels 
(vue et audition) qui 
peuvent gêner son 
apprentissage ou encore, 

sa sécurité (en voiture, sur la table à langer...). Des 
recommandations permettant de limiter les risques 
sur la santé ont été ajoutées, telles que : aérer le 
domicile 10 minutes chaque jour, réduire le nombre 
de produits d’entretien et préférer les produits à 
composant unique, ne pas utiliser de parfums 
d’intérieur, d’encens ni de bougies, utiliser des 
jouets et articles de puériculture homologués CE 
ou NF et éviter l’utilisation de produits cosmétiques 
dans les premiers mois, tant pour le bébé que pour 
ses parents. Des fiches d’informations renseignent 
également les parents sur la procédure à suivre 
en cas de fièvre, de vomissements, de diarrhées, 
ou de problèmes respiratoires à 3 mois, ainsi que 
sur l’apprentissage de l’alimentation de 0 à 3 ans.

Courbes de croissance, vaccins, sécurité, sommeil, hygiène…, le nouveau carnet de santé en vigueur 
depuis avril dernier encadre les enfants jusqu’à l’âge adulte. Organisé autour de huit thématiques*, 
nous vous expliquons ses principales évolutions.
*Généralités - Pathologies au long cours, allergies, antécédents familiaux - Période périnatale - Surveillance médicale 
- Courbes de croissance - Examens bucco-dentaires - Hospitalisations, produits sanguins, examens radiologiques - 
Vaccinations et maladies infectieuses.

«Le nouveau carnet de 
santé tient compte des 

dernières évolutions 
scientifiques et sociétales».



BON À SAVOIR 
Le carnet de santé réunit tous les évènements concernant la santé de l’enfant depuis sa naissance. 
C’est un document confidentiel : les informations qui y figurent sont couvertes par le secret médical. Il 
est délivré gratuitement au moment de la déclaration de naissance par l’officier d’état civil (de la mairie 
ou d’un hôpital public) et il s’accompagne de trois certificats de santé. 

PLUS D’INFOS
www.solidarites-sante.gouv.fr
http://solidarites-sante.gouv.fr/prevention-en-sante/sante-des-populations/enfants/carnet-de-sante

Les informations 
figurant dans le 
carnet de santé 
sont couvertes par 
le secret médical.
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Et si vous profitiez de l’été 
pour retrouver une libido au 
beau fixe ?
Farniente, soleil, chaleur, vacances… toutes les conditions sont réunies pour retrouver un bel 
épanouissement sexuel ! À vous de jouer… 
Parole de sexologue : en été, notre libido a tendance 
à se réveiller. Alors, à vous d’en profiter en… 

...STIMULANT LE DÉSIR DE VOTRE 
PARTENAIRE
Avec une peau dorée, huilée, parfumée, qui attire 
la lumière, les regards et fait partie intégrante des 
fantasmes. Envie soudaine d’embrasser l’épaule 
nue de votre homme assis tout prêt de vous ? 
De caresser ses jolies mains à la peau douce et 
cuivrée ? Si le simple fait de l’imaginer met tous vos 
sens en émoi, c’est dire à quel point la puissance 
érotique de la peau invite à l’acte sexuel. 

… OSANT LES POSITIONS 
SUGGESTIVES 
Sur la plage, allongé sur le dos, les coudes en 
appui, les épaules rejetées en arrière et le sourire 
ravageur, le corps des hommes et des femmes 
prend la parole en quelques secondes, parfois de 
façon très érotique pour réveiller les libidos des 
plus endormies. Pensez-y pour émoustiller votre 
moitié… 

… MISANT SUR LES SENTEURS QUI 
ENIVRENT
À quoi sert le parfum si ce n’est à accrocher
les cœurs ! Puissant, entêtant, ambré ou ultra-

frais, certaines personnes le portent comme une 
seconde peau et laissent dans leur sillage des 
effluves qui font chavirer. En attirant l’attention, 
ces jus sensuels «parlent» directement à notre 
sensibilité, à notre personnalité, à notre humeur. 
Laissez-le(la) vous envoûter…

… RÉVEILLANT VOTRE POTENTIEL 
DE SÉDUCTION 
Ça y est, c’est parti, votre libido cesse peu à peu 
de jouer au yoyo pour atteindre des sommets ? 
Profitez-en pour charmer l’homme d’une soirée 
ou pour surprendre l’homme de votre vie avec 
les conseils malicieux, décomplexés et un brin 
déjantés de Mademoiselle Navie et Soledad Bravi 
dans Le cahier sexo des paresseuses, 7,99 €, éd. 
Marabout.

VIVE LES SEXTOS !
Pour être sensuel(le) sans être vulgaire, osez les sextos pour lui faire perdre la tête ! Exemple : « 
Je suis toute nue sous ma robe, ne tarde pas trop » ou « J’ai rangé le bureau. On n’a jamais testé le 
bureau, non ? ». Des invitations au plaisir qui font réagir…

NOTRE CONSEIL
Préservatifs, gels lubrifiants, gels intime, 

huiles de massage, compléments 

alimentaire pro-désir…, vous trouverez 

dans votre pharmacie une large gamme 

de produits pour passer d’inoubliables 

moments sous la couette. Votre 

pharmacien peut vous conseiller en toute 

discrétion…



SI LA SEULE CHOSE QUI TIRAILLE ENCORE LÉA
EST L’ENVIE D’EMBRASSER LUCAS,
NOUS AVONS ÉTÉ UTILES.

Les soins qui changent votre quotidien
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Grâce à son duo d’actifs innovants et son nouveau concept d’hydratation et nutrition actives,  
la gamme Ictyane visage réapprend à votre peau à s’hydrater et se nourrir.  

Aussi disponible en version SPF 30, elle protège efficacement les cellules de votre peau. 
Une gamme de soins au parfum délicat et adaptée à chaque type de peau, pour vous apporter au

quotidien, une agréable sensation de douceur et de bien-être.
C’est l’innovation utile qui redonne à votre peau son niveau d’hydratation optimal. 

Demandez conseil à votre pharmacien.  

Sécheresse cutanée
Visage

ICTYANE HYDRA
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Marre de ces vilaines 
taches brunes…
Quelle solution pour les effacer ? 

Elles font « tache » sur notre visage, notre 
décolleté, nos mains au point que dès l’âge de 
40 ans, l’élimination des taches brunes est l’un 
des premiers motifs de consultation des femmes 
chez le dermatologue. C’est la mélanine qui 
détermine la couleur de la peau et, le plus souvent, 
cette dernière présente une teinte homogène. 
Toutefois, suite à un excès d’exposition au soleil, 
au vieillissement cutané et aux modifications 
hormonales, certaines cellules vont présenter 
des amas excédentaires de mélanine qui vont 
former les taches brunes. Elles peuvent être de 
type différent : les lentigos (taches dues au soleil, 
à l’âge), le mélasma (masque de grossesse) ou 
encore les taches de rousseur…

LE LASER POUR LES TACHES 
MARRON ET LISSES 
C’est quoi ? Qualifié « d’effaceur de taches », le 
laser Q Switched utilise une énergie lumineuse 
qui cible la couleur de la tache, formée par la 
mélanine (pigment) qu’il « explose » littéralement. 
La mélanine se transforme alors en micro-grains 
que les cellules nettoyeuses de la peau n’ont plus 
qu’à éliminer.
Pourquoi ça marche ? La finesse des paramètres 
de réglage du laser cible la lésion sans « déborder 
» sur le reste de la peau. A condition que les taches 
de soleil ou de vieillesse (lentigo) soient marron, 
totalement lisses, que la peau ait « débronzée », 
chacune est effacée avec une grande précision. 
Comment ça se passe ? Quel que soit le nombre de 
taches à traiter, une seule séance non douloureuse 
suffit. Ça brûle un peu dans les heures qui suivent. 
Le lendemain, de petites desquamations foncées 
apparaissent et sèchent en 1 semaine (visage) à 
3 semaines (mains décolleté, dos). Prix : 80 € (2 
taches) à 300 € (dos) non remboursés. 

LA CRYOTHÉRAPIE POUR LES 
TACHES ÉPAISSES 
C’est quoi ? Utilisant de l’azote liquide à -190° sur 
les zones à traiter, la cryothérapie produit une 
brûlure thermique qui détruit les cellules de la 
peau. 
Pourquoi ça marche ? Cette technique très 
répandue, plus « agressive » que le laser, détruit 
comme ce dernier la mélanine (qui colore la tache), 
mais elle a la particularité d’être intraitable avec 
les taches épaisses (celles que l’on sent en passant 
son doigt dessus) en éliminant la kératine qui les 
forme. Ce qui demeure impossible en utilisant le 
laser.  
Comment ça se passe ? La tache est brûlée en 
1, voire 2 séances si la peau est fine, fragile et 
si le patient prend un traitement qui ralentit sa 
cicatrisation. Pas de douleur dans l’instant puis 
une sensation de piqûre. Des cloques ou croûtes 
se forment et disparaissent en 1 semaine (visage) 
à 3 semaines (mains, décolleté, dos). Prix : entre 
50 et 100 € la séance non remboursée. 

Pas dangereuses si elles ont été dépistées comme telles par le dermatologue, les taches pigmentaires 
sont juste… disgracieuses ! Vous les trouvez trop envahissantes ? Des solutions existent pour les 
faire pâlir. 

NOTRE CONSEIL
Si vos taches sont naissantes et encore 

«jeunes», peu colorées, les crèmes 

dépigmentantes (à base d’hydroquinone qui 

inhibe les cellules pigmetaires) peuvent être 

utiles pour les éclaircir. En fonction de votre 

type de peau, votre pharmacien peut vous 

orienter vers le bon produit : n’hésitez pas à 

le consulter. 



Les taches brunes sont souvent la conséquence 
d’un excès d’exposition au soleil. Cet été, pensez 
à protéger votre visage avec un soins solaire 
adapté. 



Retrouvez 
plus d’informations 

sur Velpeau.fr

Dispositifs médicaux fabriqués par Lohmann & Rauscher International GmbH & Co. KG. Demandez conseil à votre pharmacien. Ces dispositifs médicaux sont des 
produits de santé réglementés qui portent au titre de cette réglementation, le marquage CE - Lire attentivement l’étiquetage . Laboratoires Lohmann & Rauscher 
– ZA de Choisy – 88200 Remiremont Tél. 03 29 62 36 06 – RSC Epinal B 380 236 091 SIREN 091 236 091 1 : DF-2017-054  2 : DF-2017-055, 3 : DF-2017-059 
AR-201802-015

www.Lohmann-Rauscher.comwww.Velpeau.fr

Velpeau® Manu Control Classic
Orthèse pour l’immobilisation du poignet.

 � Entorse
 � Arthrose
 � Inflammation tendineuse
 � Suivi de fractures 
 � Syndrome initial du canal carpien

Conception 
réversible 
innovante1

Reprenez une activité 
normale !
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PROMOS 35

Chez Forum Santé, vous bénéficiez régulièrement d’offres variées et de remises sur vos produits 
préférés. Découvrez vite ce que nous vous avons réservé !

Forum Santé 
soigne votre budget !

Réduction immédiate

EAU THERMALE AVÈNE

Réduction immédiate

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 sur les produits Néoptide et 
Créastim uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France 
Métropolitaine dans la limite des stocks disponibles non cumulable avec d’autres 
opérations et non applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. 
Photo non contractuelle. 

DUCRAY

Réduction immédiate

DUCRAY

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 sur la gamme Hydrance uniquement 
dans les officines Forum Santé participantes en France Métropolitaine dans la 
limite des stocks disponibles non cumulable avec d’autres opérations et non 
applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. 
Photo non contractuelle.

5€
DE RÉDUCTION IMMÉDIATE POUR L’ACHAT 
D’UN PRODUIT*

2€
DE RÉDUCTION IMMÉDIATE POUR L’ACHAT 
D’UN PRODUIT*

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 sur les Trio Anacaps gamme Réactiv et 
Progressiv uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France 
Métropolitaine dans la limite des stocks disponibles non cumulable avec d’autres 
opérations et non applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. 
Photo non contractuelle. 

3€
DE RÉDUCTION IMMÉDIATE POUR L’ACHAT 
D’UN PRODUIT*



Les Tops du Mois

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 uniquement dans les officines 
Forum Santé participantes en France Métropolitaine dans la limite 
des stocks disponibles non cumulable avec d’autres opérations et non 
applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. Photo non 
contractuelle.

€928
LA BOÎTE DE 30 COMPRIMÉS EFFERVESCENTS

Les Tops du Mois

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 uniquement dans les officines 
Forum Santé participantes en France Métropolitaine dans la limite 
des stocks disponibles non cumulable avec d’autres opérations et non 
applicable lorsque la remise impliquerait une vente à perte. Photo non 
contractuelle.

€246
LA BOÎTE DE 90 COMPRIMÉS

CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTÉ.  

sait que les médicaments génériques Biogaran
sont fabriqués essentiellement

 en France et en Europe.
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PROMOS36

Remise immédiate

BIODERMA

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2018 sur Créaline H2O en 500 ml 
uniquement dans les officines Forum Santé participantes en France 
Métropolitaine dans la limite des stocks disponibles non cumulable avec 
d’autres opérations et non applicable lorsque la remise impliquerait une 
vente à perte. Photo non contractuelle.

-20%
DE REMISE IMMÉDIATE POUR L’ACHAT 

D’UN PRODUIT*



CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTÉ.  

sait que les médicaments génériques Biogaran
sont fabriqués essentiellement

 en France et en Europe.
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