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Vieillir en bonne santé, c’est possible !

Bien vieillir est synonyme d’une bonne 
hygiène de vie et celle-ci doit être adoptée 
le plus tôt possible. Pour lutter contre les 
signes du vieillissement, il y a certes la 
chirurgie esthétique, mais l’alimentation, 
l’activité physique, le bien-être mental 
jouent un rôle important dans le « bien 
vieillir ».
C’est ce thème que nous abordons dans 
votre magazine en vous proposant des 
informations et des conseils pour une 
assiette anti-âge qui renforce les défenses 
immunitaires, pour prendre soin de vous et 
lutter contre les effets du temps ou encore 
pour entretenir votre corps et fortifier vos 
articulations, sans oublier votre mémoire à 
solliciter en optant pour une stratégie anti-
routine.
Vous avez donc en vous toutes les 
ressources pour préparer dès aujourd’hui vos 
prochaines années. 

Daniel Buchinger
Président
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ACTUS4

OBJECTIF « TOUT EN 1 »
Vous achetez régulièrement des produits de 
parapharmacie et sans doute avez-vous des 
cartes de fidélité éditées par certaines marques 
de parapharmacie pour vous faire profiter de 
promotions ou de cadeaux en récompense de vos 
achats. Pour vous simplifier la vie et vous faire 
gagner du temps, la carte avantages de votre 
pharmacie Forum Santé évolue vers une version 
« Tout-en-1 ». Ainsi, en plus des avantages 
habituels dont elle vous fait profiter (lire encadré), 
elle vous alerte désormais sur les offres et 
avantages des laboratoires partenaires auxquels 
vous avez droit. Explications…

SURVEILLEZ VOS MAILS
A la suite d’un achat validé de telle ou telle marque, 
un premier mail vous informera des « avantages » 
proposés par celle-ci et des conditions à remplir 
pour y prétendre. Puis, lorsque vous aurez atteint 
75 % de votre objectif un second mail vous alertera 
afin de vous prévenir qu’au prochain achat l’offre 
se déclenchera. Exemple : 2 produits déjà achetés 
alors qu’il faut en acheter 3 pour recevoir un 
cadeau. Enfin, un troisième mail vous parviendra 
pour vous indiquer que votre récompense vous 
attend. Les conditions pratiquées par chaque 
marque de parapharmacie pour déclencher l’offre 
y seront systématiquement rappelées.  

2019 signe une nouvelle évolution pour notre carte avantages ! 
La carte «Ma carte», répond toujours mieux à vos attentes en 
vous proposant de nouveaux services. 

Découvrez 
vos nouveaux 
avantages ! 

Votre programme
avantages évolue : 
renseignez-vous en ligne 
ou demandez toutes les 
informations 
à votre pharmacien. 

« Plus pratique
et plus avantageuse

 votre carte avantages ! »



LE PARRAINAGE, ÇA MARCHE 
COMMENT ? 
Facile ! Il suffit de trouver un filleul qui 
n’habite pas à la même adresse que vous et 
qui n’a jamais eu en sa possession une carte 
avantages «Ma Carte» dans quelque région 
que ce soit. Ensuite, rendez-vous sur le site 
Mesavantagespara.com dans votre espace 
client pour éditer un bon de parrainage. 
Une fois rempli par le filleul, ce dernier n’a 
plus qu’à se rendre dans la pharmacie que 
vous fréquentez habituellement pour que le 
pharmacien crée sa carte et que cela déclenche 
les gains : 
- Pour le parrain. 5 € de remise sans 
minimum d’achat à dépenser dans le rayon 
parapharmacie (hors laits 1er âge) de toutes 
les pharmacies participantes, dans la limite 
de 3 coupons de 5€ par an. Le parrainage est, 
quant à lui, illimité.
- Pour le filleul. 4000 points sont crédités 
d’office sur sa carte, soit l’équivalent de 40 € 
d’achats. 

Ma Carte (gratuite). 
Un coupon de remise de 10 % à l’occasion de 
votre anniversaire, une remise de 3 à 6 % de 
vos achats en coupons de 5 €, une journée 
Happy Day de doublement de vos points le 
jeudi. 

LES AVANTAGES DE VOTRE CARTE

Découvrez notre 
programme 

avantages 
Tout-en-1 ! 



UNE MALADIE À PRENDRE AU 
SÉRIEUX
La parodontite est une inflammation profonde 
du parodonte comprenant l’os, la gencive, les 
ligaments. Elle est générée par la présence 
de bactéries sur les dents et les gencives qui 
attaquent la structure dentaire et détruisent 
l’os situé autour de la racine. Non traitée, elle 
conduit inévitablement à la chute des dents. 
Conséquence de la gingivite (inflammation des 
gencives) souvent liée à une mauvaise hygiène 
bucco-dentaire, la maladie parodontale est 
également favorisée par le stress, le tabac et 
l’alcool. 

DÉTARTRAGE ET SURFAÇAGE EN 
PREMIÈRE INTENTION
C’est quoi ? Les causes de 
l’inflammation gingivale sont 
la plaque (mélange de salive 
et bactéries) que le brossage 
élimine et le tartre (plaque 
calcifiée). Pour détruire ce 
dernier, seul un détartrage 
réalisé à l’aide d’appareils 
ultrasoniques ou de grattoirs 
agit efficacement. Le dentiste pratique ensuite 
un surfaçage : un détartrage sous le niveau de la 
gencive et un nettoyage des poches parodontales 
remplies de toxines qui se sont formées entre la 
racine de la dent et la gencive. 
Pourquoi ça marche ? Quand l’inflammation 
des gencives dégénère en parodontite, bactéries 
et toxines « grignotent » progressivement l’os et 
les tissus qui soutiennent la dent. En nettoyant 
profondément dent et gencive, on stabilise la 
maladie. 
Condition de la réussite ? L’implication du 
patient qui devra adopter une hygiène rigoureuse 
(lire encadré).  
Comment ça se passe ? Le dentiste pratique un 
détartrage en 1 à 2 séances puis un surfaçage 
sous anesthésie locale en 4 séances à l’aide 
d’ultrasons ou de curettes et complète ce 
traitement par une infiltration d’antiseptique 
dans la poche parodontale. Au besoin, le 

praticien prescrit une antibiothérapie.  
CHIRURGIE UNE FOIS LA MALADIE 
STABILISÉE 
C’est quoi ? Elle peut prendre la forme d’une 
greffe osseuse maxillaire pour reconstruire une 
partie osseuse manquante. Il peut s’agir aussi 
d’une greffe de gencive pour combler notamment 
les espaces interdentaires disgracieux des dents 
du haut ou alors pour redonner de l’épaisseur à 
une gencive trop fine. 
Pourquoi ça marche ? Une fois la maladie 
stabilisée et donc l’inflammation bactérienne 
traitée, la chirurgie fonctionne sans risque 
d’infection ou de rejet d’une greffe. Si la perte 
osseuse n’est pas générale autour de la dent, 
l’os peut repousser : il est donc utile de pratiquer 

une greffe osseuse. Quant 
aux greffes de gencives, elles 
sont réalisées avec succès et 
permettent de renforcer une 
gencive fragile ou de rendre la 
dentition esthétique lorsque 
les racines des dents sont 
apparentes.   
Comment ça se passe ? 
L’apport d’os s’opère en une 
séance sous anesthésie locale 

après incision de la muqueuse buccale. Le 
dentiste implante de l’os d’origine bovine stérilisé 
ou un prélèvement d’os réalisé au préalable au 
niveau des dents de sagesse du patient. La greffe 
de gencive s’effectue dans les mêmes conditions 
avec un greffon le plus souvent prélevé dans le 
palais. L’épaississement d’une gencive fine se 
fait avec du collagène extrait d’une gencive saine 
non dégradée.   
Merci au Dr Christophe Léquart, chirurgien-dentiste 
et porte-parole national de l’UFSBD (Union française 
pour la santé bucco-dentaire)

Plus de 50 % de la population souffre d’inflammation des gencives. Non traitée, elle se mue 
en parodontite, une maladie qui peut provoquer le déchaussement des dents... 

Parodontite : agissez vite !
PRÉVENTION6

« Non traitée, la 

parodontite conduit 

inévitablement à la 

chute des dents ».



En plus d’une bonne 
hygiène dentaire 
quotidienne, 
le détartrage est 
le premier geste 
préconisé pour 
calmer l’inflammation 
gingivale. 

En cas de gingivite ou de parodontite, les dentistes 
recommandent de se brosser les dents et gencives 3 fois/jour 
à l’aide d’une brosse électrique (plus efficace contre la plaque 
dentaire). Autres gestes à adopter : utiliser des brossettes 
interdentaires une fois par jour (le soir par exemple) pour nettoyer 
les espaces entre les dents et les zones difficiles à atteindre et 
terminer son brossage par un bain de bouche. Pour bien choisir 
ces produits, votre pharmacien est là pour vous guider. 

HYGIÈNE BUCCALE : LES BONS GESTES



Ça y est presque : les examens de fin d’année 
approchent et votre ado commence à stresser 
comme vous. Pour optimiser ses chances de 
réussite, il faut certes soigner sa forme physique 
avec une alimentation variée et équilibrée, un 
solide petit déjeuner pour attaquer les révisons 
du bon pied, une cure de vitamines en cas de 
coup de fatigue (demandez conseil à votre 
pharmacien), quelques séances de sport au 
grand air et de bonnes nuits de sommeil. Mais 
il est aussi important de soutenir son moral et 
sur ce plan, parents et famille ont un rôle à jouer.
 
SOYEZ ZEN À LA MAISON
Un climat familial détendu, voilà ce qu’il lui 
faut pour avancer serein. C’est la dernière ligne 
droite, mais inutile pour autant de le stresser en 
modifiant vos habitudes de vie, en l’empêchant 
de regarder un peu la TV le soir ou en lui imposant 
des plages de révision aux horaires de votre 
choix. Incitez-le à gérer son temps lui-même, 
dites-lui que vous lui faites confiance, soyez 
présents sans l’étouffer, faites lui des crêpes ! Il 
doit se sentir bien dans son cocon familial. 

NE REPORTEZ PAS VOS ANGOISSES 
SUR LUI
Bien sûr que ces examens sont des étapes 
importantes de la vie scolaire ! Mais inutile de le 
répéter sans cesse à votre ado car il le sait : en 
plus de ses propres appréhensions, mieux vaut 
qu’il ne sente pas les vôtres peser sur ses épaules. 
Cela risquerait de le perturber, de lui mettre 
une pression trop forte, voire de déclencher des 
angoisses et notamment la peur de ne pas y 
arriver et de vous décevoir. 

SÉCURISEZ-LE AU MAXIMUM
Plutôt que de l’accabler parce que vous ne le 
trouvez pas assez motivé ou que vous avez 
l’impression qu’il ne travaille pas suffisamment, 

encouragez-le dans son travail et montrez-lui que 
vous lui faites confiance. Tâchez aussi de trouver 
la juste attitude entre indifférence et intrusion : 
ne l’ignorez pas sous prétexte de le laisser 
tranquille mais ne soyez pas non plus sans cesse 
sur son dos. Bienveillance et disponibilité, voilà 
ce dont il a besoin pour dompter son stress et 
booster sa confiance.  

PSYCHO8

Brevet, bac… Comment 
booster sa confiance 
avant les examens ?
Dans quelques semaines, votre adolescent va passer son brevet, son BEP ou son baccalauréat. Pour 
réussir, réviser ne suffit pas. Il doit aussi avoir confiance en lui le jour J. 

Submergés par un trop-plein de pensées, 
d’excitation et de stress au moment du 
coucher, les ados ont parfois du mal à 
lâcher prise et veillent parfois tard durant les 
périodes de révisions. Leur sommeil, censé 
être profond et réparateur, n’est alors pas 
toujours de qualité. Et alors qu’ils pensent 
« récupérer » en faisant la grasse matinée, 
ce n’est pas vraiment le cas car le repos est 
moins efficace le matin que la nuit, avec une 
augmentation de la température corporelle 
et un pic de cortisol (hormone du stress) 
qui dégradent la qualité du sommeil. Dans 
l’idéal, même s’ils se couchent tard les 
week-ends pour réviser, mieux vaut que les 
ados ne se lèvent pas trop tard le matin et 
privilégient une sieste réparatrice en début 
d’après-midi. Et si le stress est tel qu’il génère 
des insomnies, n’hésitez pas à solliciter 
votre pharmacien pour qu’il vous indique 
des compléments alimentaires adaptés.

NOTRE CONSEIL

BON PLAN ! 

Découvrez nos 
compléments 
alimentaires 
Uprana.



Le temps des révisions rime aussi avec 
printemps : proposez-lui de revoir ses leçons 
dans le jardin (ou dans un parc) pour joindre 
l’utile à l’agréable !  

« Un climat familial 
détendu, voilà ce qu’il 
faut à votre ado pour 

avancer serein ». 

NOTRE CONSEIL
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IST au féminin et masculin : 
sachez les dépister
Hépatite B, sida, syphilis, blennorragie, verrues génitales... Ces infections sexuellement transmissibles 
(IST) sont causées par des microbes (virus, bactéries ou parasites) qui se transmettent d’une personne 
à l’autre au cours de relations sexuelles.

DES SYMPTÔMES PLUS OU MOINS 
IMPORTANTS
Les IST peuvent entraîner des symptômes 
plus ou moins importants, mais passent aussi 
souvent inaperçues. Les symptômes ou des 
complications peuvent survenir rapidement, 
mais également des semaines voire des mois 
plus tard. Lorsque le diagnostic et le traitement 
sont rapides, la plupart des IST guérit vite, bien 
et sans séquelles (hors sida et hépatite B).

QUAND SUSPECTER UNE IST ?
Certains signes doivent alerter, surtout si cela 
survient après un rapport non protégé et suspect 
(partenaire mal identifié ou à la fidélité douteuse). 
L’IST se manifeste par des pertes vaginales, 
inhabituelles par leur couleur, leur odeur, leur 
abondance et l’irritation qu’elles provoquent ; 
des démangeaisons dans la région génitale ; des 
troubles urinaires (difficulté ou douleur, envies 
fréquentes) ; des rapports sexuels douloureux ; 
des testicules gonflés ; l’apparition d’un ou de 
plusieurs ganglions dans l’aine ou l’apparition 
d’une lésion (ulcération ou excroissance) au 
niveau des organes génitaux. L’un ou plusieurs 

de ces symptômes doivent conduire l’homme et/
ou la femme à consulter.

QUAND LA CONSULTATION S’IMPOSE…
Un bilan complet à réaliser en laboratoire est 
ainsi prescrit. Plusieurs prélèvements génitaux, 
indolores et effectués au niveau du vagin, du col 
de l’utérus ou de l’urètre, seront mis en culture et 
analysés. En cas d’infection, le germe en cause, 
sa concentration et les antibiotiques adaptés 
pourront être identifiés. Par ailleurs, une prise de 
sang permettant des sérodiagnostics est aussi 
souvent prescrite.
La guérison d’une IST nécessite un traitement 
simultané de la personne contaminée et 
des différents partenaires. Par ailleurs, les 
délais entre la contamination et les premiers 
symptômes d’une IST peut-être de l’ordre de 2 
jours à plus de 3 semaines, il faut donc prévenir 
tous les partenaires avec lesquels vous avez eu 
des rapports non protégés. 
Attention. Non traitées, certaines IST peuvent 
mettre en péril la fertilité.

LE SAVIEZ-VOUS ? 
Parmi les vecteurs de transmission des IST, c’est-à-dire les liquides permettant le transport 
des virus (hépatite B, herpès génital, papilloma virus…) des bactéries, microbes, parasites ou 
encore des mycoses, il y a le sperme. Mais pas seulement… Les sécrétions vaginales, le liquide 
pré-séminal, le sang, la salive (pour l’herpès par exemple) sont également des transmetteurs. 
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Les meilleurs sports pour 
booster mon souffle
On pourrait penser qu’en bougeant peu on laisse nos poumons au repos et que cela n’est pas délétère 
pour eux. Pourtant, la sédentarité les étouffe et nous coupe le souffle. Pour mieux respirer, le sport est 
ainsi très bénéfique. 

SOUVERAINE, LA MARCHE AU GRAND 
AIR
A la portée de tous puisqu’elle s’adapte à chaque 
niveau et état de forme, elle améliore la capacité 
du corps à utiliser de l’oxygène et « oblige » le cœur 
et les poumons à travailler plus efficacement. 
Au fil d’une pratique quotidienne de 30 minutes 
à 1 heure, le souffle s’améliore nettement et on 
se sent très vite moins « à la peine » dans les 
côtes ou lorsque l’on accélère le rythme. Idéale, la 
marche nordique ouvre la cage thoracique grâce 
aux amples mouvements des bras équipés de 
bâtons et permet une oxygénation optimale. Le 
mieux est de rythmer sa respiration sur ses pas 
ou mouvements. Comment ? Faites par exemple 
durer votre inspiration sur 8 à 10 pas pour bien 
remplir vos poumons. Puis expirez lentement en 
comptant vos pas au moins jusqu’à 10 ou 12 
pour vider votre réserve pulmonaire et évacuer 
tout l’air vicié. Au fil des balades, ce mode 
respiratoire oxygénant deviendra inconscient.

D’AUTRES ACTIVITÉS POUR BIEN 
RESPIRER
De nombreuses autres activités physiques, à 
pratiquer dehors ou en salle, sont également 

bénéfiques pour augmenter le volume de la 
réserve inspiratoire et expiratoire, assouplir mais 
aussi tonifier les muscles de la cage thoracique, 
participer à la détoxication des poumons : course 
à pied, marche afghane, vélo (d’appartement 
aussi !), natation, rameur ou aviron, ski de 
fond, gymnastique rythmique. Le bon tempo ? 
Pratiquer ces sports à raison de 30 min/jour ou 
d’une heure 3 à 4 fois/semaine car sur le plan du 
souffle, la régularité paye ! 

ET SI JE SUIS ASTHMATIQUE ? 
De nombreux sports et la marche en 
particulier ne sont pas contre-indiqués chez 
les asthmatiques et les personnes atteintes 
de BPCO (broncho pneumopathie chronique 
obstructive) puisqu’ils accroissent l’autonomie 
respiratoire et diminuent l’essoufflement  : 
demandez conseil à votre médecin. Ne 
manquez pas les nombreux événements 
organisés le 1er mai 2019 lors de la Journée 
Mondiale de l’Asthme. 
Plus d’infos. Asthme-allergies.org La marche nordique permet une 

oxygénation maximale.
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Pour lutter contre les 
signes du vieillissement, il 
n’y a pas que la chirurgie 
esthétique. L’alimentation, 
l’activité physique, le bien-
être mental, l’hygiène 
ou encore une sexualité 
épanouie ont un rôle 
important dans le « bien 
vieillir ». Ainsi vous avez 
en vous de nombreuses 
ressources pour qu’on vous 
dise que vous ne faites pas 
votre âge !

Vieillir en bonne santé, 
ça se prépare jeune!

Je puise de l’élixir de jeunesse dans mon assiette
pages 13 et 14

Je suis optimiste et je prends soin de moi
pages 15 et 16

J’entretiens mes articulations
page 17

Je dope ma mémoire
page 18



Je puise de l’élixir de 
jeunesse dans mon assiette

DOSSIER13

L’alimentation joue plusieurs rôles sur le processus de vieillissement. Bien équilibrée et bien choisie, 
elle renforce l’organisme, ses défenses immunitaires et l’aide à se débarrasser des toxines qui 
encrassent ses cellules et les font vieillir plus vite. 

L’ASSIETTE ANTI-ÂGE, ÇA MARCHE ! 
Si aucun régime alimentaire n’est capable 
d’arrêter le processus de vieillissement, une 
alimentation adaptée est un outil essentiel pour 
bien vieillir. Equilibrée et de qualité, elle ralentit 
les méfaits du temps nourrissant l’organisme 
avec ses nutriments, vitamines, oligo-
éléments, elle soutient l’immunité (structure de 
défense de base contre la maladie), participe 
à la détoxication, lutte contre l’inflammation 
chronique et le phénomène d’oxydation qui 
entraîne le vieillissement prématuré des cellules. 
Déséquilibrée, trop grasse et trop sucrée ou 
pauvre en nutriments, elle accélère au contraire 
les méfaits du temps. 

CERTAINS ALIMENTS FONT VIEILLIR 
PLUS VITE
C’est le cas des aliments transformés par 
l’industrie alimentaire, souvent riches en 
mauvaises graisses, très sucrés, très caloriques, 
mais dépourvus de vitamines, de minéraux à 
l’inverse des aliments bruts qui disposent eux 
de tous leurs nutriments. Certains contiennent 
même des molécules chimiques nocives qui 
s’accumulent dans l’organisme et perturbent son 
fonctionnement. Des produits qui sur-sollicitent 
nos organes (comme le pancréas) entraînant 
leur épuisement et leur usure prématurée. 

Certains aliments 
nous permettent de 
garder la forme plus 

longtemps. 

NOTRE CONSEIL
LES PROBIOTIQUES POUR RESTER JEUNE
Le vieillissement dépend aussi de l’état et 
de la performance de notre tube digestif, la 
flore intestinale étant l’un de ses piliers qui 
participe à la dégradation des nutriments, 
la synthèse des vitamines. Elle élimine les 
bactéries venant de l’extérieur et stimule 
le système immunitaire. Pour l’aider à 
remplir ces rôles, il est indispensable 
d’en prendre soin chaque jour et les 
probiotiques sont des alliés de choix. Ces 
bactéries-amies naturellement présentes 
dans le yaourt nature, le fromage à croûte 
fleurie, la levure de bière, la choucroute, 
les légumes lacto-fermentés et les 
compléments alimentaires en coup de 
pouce luttent contre la prolifération des 
bactéries indésirables et soutiennent 
la flore intestinale dans ses différentes 
fonctions nutritionnelles et immunitaires. 
Demandez conseil à votre pharmacien. 



D’AUTRES AU CONTRAIRE SONT 
PROTECTEURS
La nature nous offre une multitude de substances 
capables de nous protéger contre les effets 
naturels du vieillissement cellulaire : ce sont les 
célèbres antioxydants. Ces molécules (vitamines, 
oligo-éléments contenus notamment dans les 
fruits, les légumes…) neutralisent les radicaux 
libres qui dégradent 
les membranes de 
nos cellules de nos 
organes et accélèrent 
leur destruction. 
D’autres substances, 
comme les acides 
gras essentiels (huiles 
végétales, poissons 
gras, oléagineux…), nous 
permettent de garder la 
forme plus longtemps 
en nous aidant à lutter contre l’inflammation 
chronique, autre facteur de vieillissement 
prématuré. 

L’INDEX GLYCÉMIQUE POUR LUTTER 
CONTRE LE TEMPS
L’index glycémique (IG) est un indice qui 
permet d’évaluer la capacité des aliments à 
élever la glycémie (taux de sucre dans le sang). 
De 70 à 100, l’IG est élevé et l’aliment (frites, 
pommes de terre cuites au four, corn flakes, 
miel, chocolat, carottes cuites…) entraîne une 

élévation rapide du taux de sucre sanguin, ce qui 
engendre la sécrétion d’insuline par le pancréas. 
A la longue, la consommation de tels aliments 
peut provoquer un surmenage du pancréas qui 
s’épuise, et conduire à une moindre sensibilité 
des cellules à l’insuline, ce qui peut engendrer 
obésité, hypertension et diabète de type 2.
Plus d’infos : tableau des index glycémiques 
sur Lanutrition.fr (rubrique Bien manger, Les 

équilibres alimentaires). 

LES ÉPICES, 
UN ANTI-ÂGE 
NATUREL
De nombreuses épices 
arrivent en tête du 
palmarès des aliments 
antioxydants. 
Les propriétés anti-
inflammatoires de 

la curcumine contenue dans le curcuma sont 
connues pour leur capacité à réduire l’excès de 
lipides (gras) dans le sang et la survenue des 
maladies cardiovasculaires. La cannelle est 
antioxydante, tonifiante, bienfaisante pour la 
digestion. Le clou de girofle, antiseptique et 
diurétique, permet d’éliminer les toxines. Quant 
au piment, il agit comme un anti-inflammatoire 
naturel alors que le gingembre est un excellent 
tonique veineux permettant la bonne irrigation 
de nos organes.
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« Equilibrée et 
de qualité, une 

alimentation saine et 
adaptée ralentit les 
méfaits du temps. »



Je suis optimiste 
et je prends soin de moi 

DOSSIER15

Savez-vous que les optimistes vivent en meilleure santé et plus longtemps ? Si en plus vous pensez 
à prendre soin de vous au quotidien en prenant votre santé en main, vous luttez contre les effets du 
temps !

VOIR LA VIE EN ROSE
Ce n’est pas compliqué si à vos petits tracas 
quotidiens vous opposez les côtés positifs de votre 
existence. Cela passe par…
Créez des jours nouveaux. 
Tachez de ne pas vivre comme la veille, de profiter 
de chaque jour comme d’un tremplin pour faire de 
nouvelles rencontres, une balade dans un endroit 
inconnu, une activité créative pour vous-même ou 
en groupe.  
Débusquez vos passions. Il n’est jamais trop tard 
pour découvrir ou apprendre ce dont vous avez 
toujours eu envie mais que vous n’avez jamais 
fait.
Cherchez le bonheur dans le mouvement. 
Bougez chaque jour, sculptez, dansez, chantez, 
écoutez vos chansons et musiques préférées, 
méditez, jardinez : cela active la dopamine dans 
le cerveau et permet de réguler l’humeur et de 
garder un moral d’acier. 

PRENDRE SOIN DE SOI 
Quelques conseils pour prendre soin de soi, de sa 
santé au quotidien...
Comptez vos grains de beauté. 
Le mélanome est un cancer de la peau redoutable. 
Alors, comptez vos grains de beauté pour voir 
si le chiffre augmente et dans tous les cas, une 
visite annuelle chez le dermatologue s’impose 
par sécurité, surtout en cas de facteurs de risque 
(antécédents familiaux, cheveux roux, un passé 
de brûlures solaires, nombre élevé de grains de 
beauté sur le corps). 
Surveillez votre tour de cou. 
Mieux que l’IMC (Indice de masse corporelle), 
le tour de cou est le nouveau marqueur du 
risque cardiovasculaire, d’obésité, de diabète, 
d’hypertension, de baisse du bon cholestérol et 
d’apnée du sommeil. Chez la femme, il apparaît 
que le risque cardiovasculaire survient à partir 
de 36 cm et chez l’homme, 39 cm. Notez votre 
mesure, si ce chiffre est élevé, il est temps de 
perdre du poids et de faire de l’exercice pour le 
réduire. 

Prendre soin de soi et miser sur 
l’optimisme favorisent le mieux-être 

et une meilleure santé. 



Tirez la langue devant le miroir. 
Ce rituel à adopter une fois par semaine donne 
de précieuses informations sur votre état de 
santé. Une petite lésion rouge apparaît, même 
très petite, irrégulière, persistante et qui saigne 
au contact, cela peut être le signe d’un cancer. 
La langue se couvre de « cheveux noirs », cette 
couleur s’observe chez les fumeurs, les gros 
consommateurs de thé ou de café ayant une 
mauvaise hygiène bucco-dentaire. Lavez-vous 
les dents, la langue et consultez pour vous assurer 
que tout va bien. La langue devient blanchâtre, le 
plus souvent il s’agit de champignons, à la suite 
d’une baisse d’immunité ou après un traitement 
antibiotique. Il faut également consulter. 
Gardez une dent contre les bactéries. 
Des chercheurs ont mis en évidence la corrélation 
entre les infections des gencives – parodontite et 
gingivite – et le cancer du pancréas. Des facteurs 
de risques avaient déjà été mis en évidence 
dans le cancer de la prostate et les maladies 
cardiovasculaires mais, plus récemment, les 
preuves s’orientent vers d’autres pathologies, 
comme la maladie d’Alzheimer. Veillez donc à 
un bon brossage de vos dents après les repas, 
changez votre brosse à dent au minimum tous 
les 3 mois et après une infection.

Réactivez votre cerveau érotique. 
Les études scientifiques montrent que 12 
rapports sexuels par mois augmentent, pour 
les femmes et les hommes, l’espérance de vie en 
bonne santé de 8 ans et fait paraître 10 ans de 
moins. Voilà qui vaut donc la peine de stimuler 
sa libido.
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« Des petits gestes 
quotidiens peuvent 

améliorer notre état de 
santé et nous aider à 

vieillir en forme ».

NOTRE CONSEIL
S’il est classique de se laver les mains 
après être allé aux toilettes, il l’est moins 
d’avoir les mains propres avant d’y 
aller. Et pourtant… Une étude récente a 
montré que les risques microbiologiques 
associés aux surfaces touchées (poignée 
de porte, interrupteur…) dans les toilettes 
avant d’avoir uriné étaient importants : 
la main ayant été en contact avec des 
surfaces souillées et des mains serrées 
douteuses peut ainsi transmettre des 
microbes directement sur les parties 
génitales. Pour vous laver les mains 
où que vous soyez, pensez aux mini-
flacons de gel antibactérien vendus dans 
votre officine !  



J’entretiens mes articulations
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Comme tout le corps, notre ossature est naturellement soumise au vieillissement. Pour l’entretenir et 
la fortifier, rappelez-vous les 4 piliers de la bonne santé des articulations. 

LES FAIRE FONCTIONNER 
RÉGULIÈREMENT
Pour graisser ses articulations, seul le mouvement 
et l’exercice physique sont utiles. Si l’on est en 
bonne forme, 30 minutes de sport sont une bonne 
base pour s’obliger à bouger tous les jours. Mais on 
peut faire plus avec une randonnée le dimanche, 
une séance de natation ou d’aquagym pour se 
dépenser sans se faire mal.

LES ALLÉGER ET ÉVITER DE LES FORCER 
Sachez qu’en perdant 1 kilo de poids corporel, 
on allège de 3 à 4 kilos l’articulation du genou à 
chaque pas. Une perte de poids même modeste 
peut donc améliorer de façon très significative 
l’état fonctionnel des articulations (hanches, 
genoux, chevilles) et atténuer les douleurs. Reste 
ensuite à assouplir les tendons et à tonifier les 
muscles qui les soutiennent pour stabiliser les 
articulations en pratiquant vélo, marche active... 

LES NOURRIR CORRECTEMENT
Du calcium pour nourrir votre capital osseux, 
des vitamines C, D et E pour prévenir et enrayer 
la dégradation du cartilage, des aliments riches 
en antioxydants et en oméga-3 pour renforcer 
les cellules du cartilage et éviter l’inflammation : 
autant de bonnes habitudes alimentaires à mettre 
en place sans tarder.

LES SOULAGER DÈS QUE LA DOULEUR 
SURVIENT  
Les médecines douces (phytothérapie, 
homéopathie, aromathérapie) peuvent apporter 
un soulagement en cas de douleur. Mais lorsqu’elle 
est intense et qu’elle devient récurrente, il est 
indispensable de consulter un rhumatologue pour 
un traitement ponctuel ou au long cours adapté à 
votre état. Une douleur non traitée a en effet plus 
de chance de devenir chronique et il est alors plus 
difficile de s’en débarrasser.

BON PLAN ! 
Découvrez la gamme Uprana pour le confort 
de vos articulations !

NOTRE CONSEIL
Pour les problèmes articulaires, votre 
pharmacien est à votre écoute pour 
vous conseiller certains compléments 
alimentaires, comme Articulations 
Uprana à base de plantes et de 
nutriments. Sa formulation unique 
(Glucosamine, Chondroïtine, Citrate 
de Zinc et Harpagophytum), favorise 
la reconstruction du cartilage sain, 
diminue les inflammations des 
articulations et soulage les douleurs.



Je dope ma mémoire
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Moins on la sollicite, plus notre mémoire se complait dans la routine et plus nos neurones s’endorment. 
La stratégie anti-routine sur laquelle les chercheurs s’accordent ? Offrir des séances de gym régulières 
à notre cerveau pour améliorer sa flexibilité et la qualité de ses connexions.

UN CERVEAU PLUS ADAPTABLE
Pour rendre votre cerveau plus adaptable, il faut 
bousculer ses habitudes car nos comportements 
routiniers presque inconscients mobilisent 
seulement un minimum notre capacité cérébrale 
et favorisent peu son entraînement. Eviter la 
routine, cela permet de réveiller les circuits 
neuronaux qui gagnent en puissance. 
On défit son cerveau en 
participant à une activité, un 
mini-stage pour apprendre 
quelque chose de totalement 
nouveau pour vous : dessin, 
photo, cuisine asiatique…

LES ALLÉGER ET ÉVITER 
DE LES FORCER 
À mesure que l’on vieillit, 
l’agilité mentale a tendance à 
se dégrader. Pour inverser la 
tendance, il faut entraîner son 
cerveau afin de changer ses modèles de connexion. 
L’imagination, la créativité, voilà ce qui le stimule 
: cela sollicite plusieurs zones du cortex cérébral 
et augmente la production de neurotrophines, 
des molécules indispensables à la survie de nos 
neurones.  

STIMULATION ET CONCENTRATION
Les troubles de la mémoire peuvent être liés à une 
faible capacité de concentration. Cela s’explique 
parfois par une mauvaise vascularisation des 
zones cérébrales sollicitées. Mais cela peut 
aussi survenir chez des personnes surmenées, 
fatiguées, hyperactives, impulsives qui ont du mal 
à fixer longuement leur attention. Heureusement, 

ce défaut se corrige et 
le résultat, est que plus 
on bosse sa capacité 
de concentration et 
d’attention, plus on 
augmente sa faculté à 
mieux mémoriser. 
Test : Dans le calme, 
tachez de répondre 
aux questions 
suivantes : quel était le 
nom de votre professeur 
préféré ? Qu’avez-vous 
cuisiné lors de votre 

dernier repas avec vos enfants ? Quel est le titre 
du dernier roman que vous avez lu ? Où étiez-vous 
le soir de l’an 2000 ? Vous pouvez pratiquer cet 
exercice aussi souvent que vous le désirez. 

« La mémoire, ça se 
travaille comme un 
muscle. Pour qu’elle 

résiste au temps, rien de 
tel qu’un peu d’exercice ».

LE SAVIEZ-VOUS ?
86 à 100 milliards, c’est en 
moyenne le nombre total de 
neurones du cerveau. Si l’on en 
fabrique environ 20.000 par jour, 
on en perd également 10.000 
car leur durée de vie est limitée à 
quelques mois.
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Boissons végétales : 
l’alternative au lait ? 
Leur choix est très vaste dans les rayons des supermarchés. Mais elles n’ont rien à voir avec le lait, y 
compris lorsqu’elles sont enrichies en calcium. 

DES JUS PLUS QUE DES « LAITS» 
On les appelle souvent « laits » végétaux, 
pourtant, les laits de soja, d’avoine ou encore 
d’amande sont en réalité des jus issus de 
céréales, de légumineuses, de fruits oléagineux 
ou de graines. Des boissons qui ont chacune une 
composition particulière ainsi qu’un goût et une 
texture spécifique qui n’ont rien à voir avec le lait 
de vache. Il faut par exemple savoir que le taux 
de calcium (bon pour les os) du lait animal est 
inégalé dans les boissons végétales, même celles 
qui affichent la mention « enrichie en calcium » 
sur l’étiquette. La bonne idée, pour celles et ceux 
qui supportent bien le lait de vache, ce n’est donc 
pas de le supprimer de leur alimentation, mais 
plutôt d’alterner les apports nutritionnels de 
leurs menus en consommant « en plus » certains 
laits végétaux. 

LE TOP 5 DES JUS VÉGÉTAUX
Le jus de soja. Sans gluten ni cholestérol, il est 
riche en vitamines et minéraux. Epais, proche 
du lait de vache en goût et en texture, il est 
parfait pour réaliser des crèmes salées et sucrées 
(béchamel, crème pâtissière).  

Le jus d’amande. Sans gluten, très digeste, il est 
connu pour équilibrer la glycémie (taux de sucre 
dans le sang). Idéal en pâtisserie, il est également 
très pratique pour concocter des smoothies et 
des boissons chaudes. 
Le jus de riz. Sans gluten, pauvre en graisses, 
digeste et léger pour les intestins fragiles, riche 
en sucres lents (glucides complexes) source 
d’énergie, il s’utilise en cuisine comme du lait de 
vache écrémé. 
Le jus de coco. Sans gluten, riche en fibres et en 
acide laurique, un acide gras essentiel à chaine 
moyenne qui lutte contre le mauvais cholestérol, 
il est devenu le chouchou des cuisiniers qui 
aiment sa texture épaisse dans les currys, mais 
également les desserts comme la panna cotta, la 
chantilly, les gâteaux.
Le jus d’avoine. Riche en glucides, en fibres qui 
régulent la glycémie et le cholestérol, il possède 
une saveur discrète et une texture proche du lait 
de vache qui en font un bon allié en cuisine. Très 
apprécié en pâtisserie, il mousse à merveille et 
permet de réaliser de délicieux cappuccino et 
latte à l’aide d’un mousseur à lait. 



INGRÉDIENTS : 
Pour 1 pers. 

200 ml de jus d’amande Alpro 

Original
40 g de fraises 
40 g de myrtilles 
40 g de framboises
Quelques feuilles de basilic

1. Laver les fruits et couper les 

fraises en deux. 

2. Placer tous les fruits dans le 

bol d’un blender (ou mixeur). 

3. Ajouter le jus d’amande et le 

basilic. 

4. Mixer. 

5. Savourez cette boisson 

fraîche végétale garantie sans 

gluten et sans lactose. 

Remerciements à Alpro, producteur de produits 

100 % végétaux vendus en GMS.  

Plus d’infos et de recettes : www.alpro.com

NUTRITION20

Smoothie rose à l’amande

LE SAVIEZ-VOUS ? 
Afin d’éviter toute confusion avec les boissons 
végétales, la Cour de Justice Européenne a 
statué le 14 juin 2017 afin que l’utilisation des 
dénominations « lait » et « fromage » soit interdite 
lorsqu’elles sont associées aux produits végétaux.

©Alpro

NOTRE CONSEIL
Pour bien choisir votre boisson 
végétale, vérifiez attentivement 
sa composition sur l’étiquette : 
certaines affichent d’abord 
de l’eau comme premier 
ingrédient, parfois des additifs 
et donc très peu d’amande, de 
soja ou d’épeautre ! D’autres, 
aromatisés à la vanille ou au 
chocolat, sont très riches en 
sucres ajoutés (glucides) et ainsi 
pas toujours recommandables 
si l’on surveille sa ligne. Enfin, 
mieux vaut choisir des jus 
bio pour éviter les OGM et les 
résidus de pesticides. 



Smoothie rose à l’amande
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Chiens et chats : des solutions 
naturelles pour leurs petits bobos
Halte aux tiques, puces, poux, parasites ! Avec des traitements aux actifs naturels efficaces, votre 
chien ou chat va retrouver forme et bien-être.

Avec le printemps qui arrive votre animal est de 
sortie et vous devez faire face à quelques petits 
tracas concernant son bien-être et sa santé. Pas 
de panique ! Contre les parasites, les puces, les 
tiques, la mauvaise haleine…, il existe désormais 
des solutions douces efficaces, formulées avec 
des actifs naturels, sans risque pour votre chien 
ou chat, vous ou votre entourage. 

CONTRE LES PARASITES
Les parasites internes du chien ou du chat 
sont des vers ou des protozoaires qui peuvent 
infester son intestin et provoquer diarrhées, 
vomissements, perte de poids, voire la mort par 
occlusion ou perforation intestinale dans les 
cas extrêmes. Pour contrer leur développement 
néfaste, on peut agir préventivement ou de 
façon curative avec un vermifuge sous forme de 
comprimés, de pipette délivrant des gouttes de 
produit, de solution buvable ou encore de pâte 
à faire avaler à l’aide d’une seringue doseuse. 
Le traitement permet d’éliminer les intrus 
rapidement mais il faut savoir qu’il n’est pas 
efficace sur les œufs des parasites présents dans 
le milieu extérieur et pouvant ré-infester l’animal. 
Voilà pourquoi les vétérinaires conseillent de 
renouveler régulièrement la vermifugation. 

CONTRE LES PUCES, LES POUX, LES 
TIQUES
Ces agresseurs venus du monde extérieur sont 
particulièrement en forme au printemps, saison 
où ils aiment se prélasser entre les poils de 
vos chers animaux domestiques. La vigilance 
s’impose car, au-delà des démangeaisons 

inconfortables qu’ils occasionnent, chiens 
et chats peuvent également développer des 
réactions allergiques et des maladies, dont 
certaines graves comme la maladie de Lyme 
transmise par les tiques. Pour s’en prémunir, 
les antiparasitaires les plus utilisés aujourd’hui 
s’administrent sous forme de spray ou de pipette 
et certains d’entre eux ont l’avantage de traiter à 
la fois les poux, les puces et les tiques.

Outre les démangeaisons pénibles occasionnées 
par les puces, les poux ou les tiques, des réactions 

allergiques ou maladies plus graves peuvent 
survenir en l’absence de traitement. 

« Préserver son animal 
des vers, des puces, 

des tiques… C’est 
possible au naturel ! »



CONTRE LA MAUVAISE HALEINE
Chiens et chats ne se brossant pas les dents, 
il arrive parfois qu’ils aient une mauvaise 
haleine, a fortiori s’ils aiment se balader 
dans la nature et goûter à un autre menu 
que leurs croquettes ! La mauvaise haleine 
peut également être consécutive à des 
désordres digestifs ou encore à une irritation 
des gencives liée au tartre. Là encore, de 
nombreux traitements doux existent, tels 
que les bâtonnets pour nettoyer la dentition, 
les gels ou lotions dentaires anti-mauvaise 
haleine ainsi que les gels ou pâtes destinés à 
restaurer la fonction digestive. 

BON PLAN UP ! 
Découvrez la gamme Upveto 

pour le confort de votre compagnon !
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NOTRE CONSEIL
Une gamme complète de produits 
anti-bobos pour chiens et chats 
est disponible dans les officines 
Univers Pharmacie. Formulée à 
base de substances naturelles, elle 
permet de venir à bout des tiques, 
des puces ou des vers en quelques 
jours. N’hésitez pas à solliciter votre 
pharmacien pour qu’il vous indique 
les traitements les plus adaptés 
à votre animal en fonction de son 
poids, sa taille, ses habitudes…
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5 conseils de pro pour 
des cheveux plus forts
Conserver de beaux cheveux, c’est possible, à condition de les soigner car au fil des ans, ils se modifient, 
s’affinent, perdent de leur élasticité, tombent, se cassent plus facilement et leur renouvellement est 
moins évident. Suivez les secrets des pros…

BROSSEZ ET LAVEZ EN DOUCEUR 
Les cheveux se cassent plus facilement lorsqu’ils 
sont mal démêlés. Pour les débarrasser des 
poussières et autres résidus de pollution, pensez 
à les démêler en profondeur matin et soir, et 
avant chaque shampooing, en les brossant sans 
brutalité et sans tirer sur les nœuds avec une 
brosse douce en poils de sanglier ou un peigne en 
corne. C’est aussi avec douceur que le lavage doit 
être effectué, quelle que soit la fréquence, afin de 
respecter le cuir chevelu et la fibre capillaire : 
une noisette de shampooing, de 
préférence sans sulfates, en 
massant très doucement sans 
frotter le cuir chevelu, ni les 
longueurs. Rincez enfin 
abondamment à l’eau 
tiède.

OPTEZ POUR PLUS 
DE LUMIÈRE
Plus de luminosité 
dans les cheveux donne 
bonne mine. Avec une 
coloration ton sur 
ton, on peut ainsi 
éclaircir d’un 
ton ou d’un ton 
et demi par 
rapport à sa 
couleur de 
base, afin 
d ’o b t e n i r 
un résultat 

naturel et avec un minimum d’entretien. Par 
ailleurs, un soin très hydratant permet de 
sublimer leur couleur naturelle et en appliquant 
régulièrement une huile capillaire avant le 
shampooing, les cheveux retrouvent toute leur 
brillance.

STIMULEZ LE CUIR CHEVELU
Le stress, la pollution… asphyxient le bulbe des 
cheveux. Les microparticules s’y accrochent 
comme des aimants appauvrissant et affinant 

les cheveux. Pour l’éviter, un rituel détox 
régulier s’impose : débarrassez 

le cuir chevelu de tous résidus 
à l’aide d’une éponge Konjac 

(en pharmacie) humidifiée 
permettant une exfoliation 
douce, suivi d’un 
shampooing doux et de 
l’application d’un masque 
hydratant. Laissez poser 
et rincez soigneusement.
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AUGMENTEZ LE VOLUME
Lorsque les cheveux s’affinent, ils ont tendance 
à graisser plus rapidement et à devenir plus 
plats. Pour pallier à ce problème, mettez un 
peu de shampooing sec dans vos longueurs le 
matin, en mettant la tête en bas. Attachez-les 
si besoin, et laissez poser le temps de la douche. 
Puis, brossez la chevelure toujours tête en bas. 
Autre astuce : après un shampooing, préférez le 
brushing au lissage, ce dernier ayant tendance à 
écraser le cheveu affiné.

NOURRISSEZ VOS CHEVEUX
Une alimentation équilibrée permet d’assurer 
la beauté et la santé d’une chevelure. Les oligo-
éléments (zinc, cuivre) et les vitamines (B5, B6, 
B8...) sont des alliés, à retrouver notamment 
dans les céréales et le pain complet. Plusieurs 
fois par an, au changement de saison par 
exemple, booster la qualité de vos cheveux avec 
une cure de compléments alimentaires pendant 
deux à trois mois, demandez conseil à votre 
pharmacien.

SOS CHEVEUX : 
NOS PRODUITS COUP DE CŒUR EN PHARMACIE

1. Masque au Dattier des Laboratoires Klorane, un soin 
profond pour cheveux secs, abîmés et cassants, hautement 
concentré en dattier du désert pour réparer et régénérer les 
cheveux les plus dévitalisés.

2. Nutricerat des Laboratoires 
Ducray, un shampoing ultra-nutritif 
pour une régénération intense du 
cheveu, douceur et brillance.

3. Huile Sèche Sublimatrice 5 Sens de 
Furterer, pour hydrater et nourrir les 
cheveux et le corps avec une formule 

composée de 5 huiles d’origine naturelle.

4. Uprana Ongles & Cheveux, complément 
alimentaire alliant les bienfaits du zinc, de 
l’ortie et de la vitamine B6 pour redonner 
force et vigueur aux cheveux.
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5 astuces contre les 
perturbateurs endocriniens
Ces substances chimiques d’origine naturelle ou artificielle ont envahi notre quotidien alors que l’on 
sait désormais qu’elles sont nocives pour notre santé en perturbant le fonctionnement de nos glandes 
endocriniennes. Mais en changeant nos habitudes, il est possible de s’en prémunir.

JE NE METS PAS DE PLASTIQUE DANS 
LE MICRO-ONDES
Les boîtes en plastique sont remplies de 
substances qui « empoisonnent » nos aliments 
lorsqu’ils sont en contact avec eux à cause de la 
chaleur. Voilà pourquoi il faut absolument éviter 
de les utiliser pour réchauffer votre menu du jour 
dans un four à micro-ondes. 
C’est pire encore lorsque l’on 
chauffe son plat dans une 
ancienne boîte de fromage 
blanc ou de glace dont le 
plastique est une mine de 
composés toxiques car il n’est 
pas stable à la chaleur. Et ce 
n’est pas mieux avec du film 
alimentaire : en se plaquant 
sur les aliments sous l’effet de la chaleur, il se 
décharge de ses perturbateurs endocriniens.  
L’astuce qui sauve : l’assiette ou le plat en verre, 
faïence, porcelaine recouvert d’une cloche en 
plastique qui évite les éclaboussures et reste 

sans danger tant qu’elle n’est pas en contact avec 
les aliments. 

JE DIS BYE BYE AUX POÊLES 
ANTIADHÉSIVES !
C’est dans la pellicule antiadhésive qui recouvre 
le fond de la poêle ou de la sauteuse que se 

trouvent encore trop souvent 
des composés plastiques. Ces 
derniers se mélangent aux 
aliments lors de la cuisson 
et migrent encore plus 
fortement quand le fond de la 
casserole est éraflé et usé.   
L’astuce qui sauve : changer 
peu à peu chaque élément 
de sa batterie de casseroles 

contre des modèles en fonte ou en inox, des 
matériaux sans risque pour la santé.   
  

Délaisser définitivement les boîtes en 
plastique pour réchauffer un plat au micro-
ondes est le premier geste à adopter contre 

les perturbateurs endocriniens.

« Plastique + 
aliments + chaleur = 
un mauvais calcul ».



JE PRÉFÈRE UNE BOUILLOIRE EN VERRE 
OU MÉTAL
En chauffant très fortement l’eau qu’elle contient, 
une bouilloire en plastique « pollue » le liquide avec 
ses particules toxiques et transforme thé, café ou 
tisane en une boisson bien peu recommandable ! 
L’astuce qui sauve : acheter un modèle en verre, 
en inox voire en porcelaine, des matières stables 
idéales pour faire bouillir l’eau. Ou utiliser sa bonne 
vieille casserole. 

J’APPORTE MA VAISSELLE AU BUREAU
Ce n’est pas pour rien si la vaisselle jetable 
en plastique (gobelets, assiettes, couverts…) 
sera interdite en France au 1er janvier 2020 ! 
Cette mesure anti-pollution est également une 
aubaine pour éviter d’ingérer des perturbateurs 
endocriniens plusieurs fois par jour en allant se 
désaltérer à la machine à café puisqu’ils restent de 
longues minutes en contact avec le café, le thé ou 
le chocolat brûlant. 
L’astuce qui sauve : laisser sur son lieu de travail 
son propre mug en inox, sa tasse en porcelaine, son 
assiette en céramique, et au besoin, marquer son 
prénom dessus avec un marqueur pour éviter qu’ils 
ne finissent dans le bureau du voisin. 

JE CHOISIS LE BIO POUR CERTAINS 
ALIMENTS
Certains fruits et légumes sont plus fortement 
chargés que d’autres en perturbateurs endocriniens 
car plus « arrosés » par les pesticides, fongicides, 
herbicides lors de leur culture. Un récent rapport 
de l’ONG Générations Futures montre notamment 
que les fruits les plus touchés sont le raisin, les 
clémentines/mandarines, les cerises, et que les 
légumes les plus contaminés sont le céleri branche, 
les herbes fraîches, les endives ou encore les navets. 
L’astuce qui sauve : acheter en priorité ces aliments 
bio et pour les autres, les laver longuement et les 
éplucher avant de les consommer.  
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NOTRE CONSEIL
Ces composés indésirables ne 
sont pas rares non plus dans les 
cosmétiques. Parabens, triclosan, 
ethylexyl ou encore colorants 
sensibilisants se cachent parfois 
dans les déodorants, dentifrices, 
soins pour le corps, crèmes 
solaires… Pour les éviter, demandez 
conseil à votre pharmacien qui 
vous indiquera les produits les plus 
sûrs, dotés d’une liste d’ingrédients 
minimale et fabriqués notamment 
avec des composants bio. 





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

NOS OFFRES28

BION 3

Remise immédiate

* Offre valable du 1er au 31 mai 2019 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. 

BIODERMA

Réduction immédiate

LA ROCHE POSAY

* Offre valable du 1er au 31 mai 2019 sur les produits de la 
gamme Bion3 (Senior 30 cp, Défense 30cp et Energie 30cp) 
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. Photos non 
contractuelles.

DE REMISE IMMÉDIATE POUR L’ACHAT 
D’UN PRODUIT ABCDERM D’UN LITRE*

EN MAI...

-1€
DE RÉDUCTION IMMÉDIATE
POUR L’ACHAT D’UN PRODUIT*

Réduction immédiate

* Offre valable du 1er au 31 mai 2019 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. Photos non contractuelles.

-2€

-2
DE REMISE IMMÉDIATE POUR L’ACHAT D’UN 
LOT DE CRÈME HYDREANE (LÉGÈRE, RICHE 
ET EXTRA RICHE, HORS BB DORÉE ET ROSE)*

€



EN JUIN...

Réduction immédiate

ROGER & GALLET

Remise immédiate

SANOFLORE

* Offre valable du 1er au 30 juin 2019 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.

-2€
DE RÉDUCTION 
IMMÉDIATE POUR 
L’ACHAT D’UNE 
AQUA BIO OU D’UNE 
CRÈME*

-2€
DE RÉDUCTION 
IMMÉDIATE POUR 
L’ACHAT D’UN 
GEL DOUCHE 
ROGER&GALLET*

* Offre valable du 1er au 30 juin 2019 uniquement dans les officines Forum 
Santé participantes en France Métropolitaine. Valable dans la limite des 
stocks disponibles, non cumulable avec d’autres remises et non applicable 
lorsque la remise impliquerait une vente à perte. Photo non contractuelle. 

2 PRODUITS SOLAIRES ACHETÉS
=

LE 3ÈME OFFERT*

* Offre valable sur le produit le moins cher. Offre réservée aux porteurs des cartes Avantages. Voir conditions dans les points de vente participants aux programmes.




