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C’EST L’ÉTÉ… FAITES LE PLEIN D’ÉNERGIE ! 

Les vacances et la douceur estivale sont 
enfin là, c’est le moment pour retrouver la 
forme ! 
Il fait beau, il fait chaud, le stress s’envole 
et les journées de travail s’allègent un peu, 
alors on en profite pour prendre soin de soi, 
bouger, manger plus léger et plus vitaminé, 
mieux dormir et alléger sa charge mentale.  
Le dossier de l’été de votre magazine vous 
réserve 7 pages de conseils et astuces 
santé et bien-être pour une alimentation 
équilibrée et énergisante, pour retrouver 
le plaisir de bouger à travers des activités 
physiques toniques et ludiques, et pour 
retrouver un rythme sommeil/veille plus 
régulier afin d’aborder bientôt la rentrée du 
bon pied. 
À vous de vous en saisir pour vous 
chouchouter un peu plus au quotidien, que 
vous ayez quelques jours ou trois semaines 
de congés... 

Bonne lecture et bel été !

Daniel Buchinger
Président

EDITO



ACTUS4

La peau 
des enfants 

doit être 
efficacement 

protégée 
contre le 

soleil.

NATURELLE ET « MADE IN FRANCE »
Face au rayonnement solaire maximal en été, 
que l’on se trouve à la mer, à la campagne, en 
montagne ou même en ville, il est essentiel 
d’utiliser des produits solaire de bonne qualité, 
hydratants et protecteurs. La nouvelle gamme 
Up Care Paris® Solaires combine ces atouts, 
avec en plus l’avantage d’être fabriquée en France 
(en Occitanie) et de contenir des actifs naturels 
(huile de calendula, de buriti, agents réparateurs 
et régénérants à base de plantes…) respectant 
les peaux sensibles et leur apportant confort et 
protection.  

TESTÉE SOUS CONTRÔLE 
DERMATOLOGIQUE
Pour une utilisation « haute sécurité » sur les 
épidermes des petits comme des grands et des 
seniors, les soins Up Care Paris® Solaires ont été 
testés sous contrôles dermatologiques. En outre, 
leurs formules sont garanties sans parabène, 
phénoxyéthanol, PEG, silicone, huile de paraffine 
pour éviter réactions cutanées et éventuelles 
allergies. De plus, le spray solaire enfant ne 
comporte ni parfum ni alcool afin de répondre 
aux besoins des peaux fragiles et sensibles des 
bouts de choux. 

DIVERSITÉ, QUALITÉ ET PRIX DOUX
La marque se décline à travers une large gamme 
répondant aux attentes de chacun : un spray 
enfant 50+, des sprays adulte 30+ et 50+, un 
fluide très haute protection adulte 50+ idéal 
pour le visage, une huile solaire 20+ et un lait 
hydratant après-soleil pour hydrater et réparer 
toutes les peaux. Tous les soins s’appliquent 
facilement grâce à leurs formules qui s’étalent 
de façon homogène, sans laisser de marques 
blanches ou de film gras. Le tout, avec un 
excellent rapport qualité/prix. Demandez conseil 
à votre pharmacien qui vous indiquera le spray le 
plus adapté à votre phototype. 
 

Bientôt les vacances ? Dans votre pharmacie, retrouvez notre gamme complète de produits solaires 
haute protection pour protéger efficacement votre capital solaire mais également celui de vos enfants. 

Une gamme solaire efficace 
pour toute la famille

NOTRE CONSEIL
Avant toute exposition au soleil,  appliquez 
votre soin solaire en quantité suffisante sur 
toutes les parties exposées de votre corps, 
de votre visage en comptant en moyenne 6 
pulvérisations pour un bras. N’oubliez pas 
de renouveler cette protection toutes les 2 
heures. Sachez enfin que les rayons nocifs 
passent à travers le tissu du parasol et que 
son ombre ne vous protège pas totalement : 
soyez particulièrement vigilant avec la 
peau fine et fragile de votre bébé ou de vos 
enfants. Le bon geste en cas de coup de 
soleil ? Rafraîchir et réhydrater la peau lésée 
avec le spray Up Care Eau Thermale Pure, 
sécher l’épiderme sans frotter avec un linge 
propre et appliquer généreusement le lait 
hydratant après-soleil Up Care aux propriétés 
régénérantes et réparatrices. 



NOTRE CONSEIL



Au grand air à la campagne ou au bord de la 
mer, insectes et animaux piqueurs sont de sortie 
eux aussi et parfois, ils piquent. Ça démange, 
ça brûle, ça lance, c’est rarement grave mais 
franchement désagréable. 

COMMENT BIEN RÉAGIR ? 
Guêpe, frelon… Retirez doucement le dard avec 
une pince à épiler. Désinfectez avec de l’alcool 
à 60° puis appliquez une crème calmante à 
base de cortisone (dans votre pharmacie sans 
ordonnance).
• Moustiques… Calmez les démangeaisons avec 
une compresse glacée ou imbibée de vinaigre 
blanc. Au besoin, appliquez une solution anti-
démangeaisons à base d’huiles essentielles. 
• Oursin… Désinfectez la zone avec un jet 
d’antiseptique. Puis, faites preuve de patience 
en essayant de retirer doucement à la pince 
à épiler toutes les épines sans les casser. Il 
reste des piquants sous la peau ? Appliquez un 
pansement gras pour la nuit. Cela va ramollir 
la peau et vous pourrez les ôter le lendemain 
matin. 
• Méduse… Rincez longuement la zone touchée 
de préférence à l’eau salée chaude pour 
désactiver le venin. Ne frottez pas. Ôtez tous 
les fragments de tentacules avec une pince à 
épiler. Appliquez ensuite un antiseptique puis 
une crème antihistaminique (demandez conseil 
à votre pharmacien) et prenez un comprimé 
de paracétamol contre la douleur. L’érythème 
disparaît en général au bout d’une semaine.

QUAND CONSULTER ?
Si vous constatez qu’après être piqué par des 
moustiques vos boutons gonflent, rougissent, 
s’étendent, il s’agit d’une réaction allergique et 
votre médecin prescrira un antihistaminique 
par voie orale. Suite à une piqûre d’oursin, si la 
plaie suppure, gonfle, s’infecte : un antibiotique 
par voie orale est sans doute nécessaire. Et si 
vous êtes brûlé par une méduse sur la peau fine 

du torse, du visage, il examinera les plaies et 
indiquera les traitements appropriés pour éviter 
marques disgracieuses et cicatrices. 
Attention : notamment en cas de piqûre 
d’hyménoptère (guêpe, abeille, frelon), un choc 
anaphylactique (allergie très grave pouvant 
conduire à la mort avec environ 20 décès/
an) peut survenir dans les 5 à 20 minutes, 
provoquant le plus souvent un gonflement 
local ou du visage, des difficultés à respirer, 
des nausées… En cas de piqûres multiples 
d’hyménoptères ou d’envenimation sévère de 
méduse, une réaction toxique généralisée est à 
craindre également, déclenchant un gonflement 
de la peau, des troubles digestifs, des céphalées, 
des convulsions… 
Appelez le 15 immédiatement ! 

COMMENT AGIR EN PRÉVENTION ? 
Impossible de prévenir une piqûre de méduse 
ou d’oursin. En revanche, de nombreux 
produits existent pour se protéger contre les 
moustiques, en plus du bon sens qui consiste 
à porter des manches et des pantalons longs 
aux heures les plus critiques (à la tombée de 
la nuit par ex). Enfin, si vous ou l’un de vos 
proches est allergique au venin d’hyménoptère, 
pensez à prévenir votre entourage de la marche 
à suivre en cas de piqûre et soyez toujours en 
possession de la trousse d’urgence prescrite par 
votre médecin, contenant un stylo d’adrénaline 
auto-injectable, seul traitement existant en cas 
de choc allergique. 
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Parfois douloureuses, les attaques des « piqueurs » sont rarement méchantes, à condition 
de bien panser vos plaies… 

Piqûres de l’été : ayez les 
bons gestes !

BON PLAN
FORUM 
SANTÉ ! 

Découvrez 
notre 

produit anti-
moustiques et 

insectes ! 



Premiers ennemis de 
l’été, les moustiques qui 
raffolent de nos peaux 
dorées. Mais d’autres 
piqueurs peuvent faire 
mal…

NOTRE CONSEIL
Quelle que soit la bébête qui vous 
a piqué, c’est la surinfection qui 
faut éviter. Désinfecter toujours 
la plaie à l’aide d’un antiseptique. 
Mais surtout, évitez de vous 
gratter car vos doigts, véritables 
nids à microbes, risqueraient 
d’infecter vos boutons ! 

« Une fois la plaie 

traitée, on évite de 

la gratter pour ne 

pas risquer une 

surinfection  ».
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3 sports d’été qui 
dessinent de jolies jambes
Marche aquatique, randonnée, natation : 3 activités à pratiquer à la mer ou en piscine cet été pour 
avoir des jambes toniques et fuselées. 

LA MARCHE AQUATIQUE 
Pratiquée en bord de mer dans les vagues ou le 
long d’un lac, la marche aquatique reprend les 
principes de la marche rapide mais dans l’eau. 
Avec cette dernière à hauteur de genoux, voire 
de hanches, l’effet massant tonifie les muscles 
(y compris les muscles profonds au niveau des 
abdominaux lorsque l’on est immergé jusqu’au 
ventre), gaine les cuisses et les fesses. Pratiquée 
régulièrement, elle aide même à dompter la 
cellulite, surtout si cette dernière est liée à une 
mauvaise circulation. 
Le bon tempo pour de jolies jambes ? 45 min 2 
à 3 fois/semaine.  

LA RANDONNÉE
C’est l’un des sports les plus pratiqué en été, 
que ce soit sur la côte, à la campagne ou à la 
montagne. Ses bienfaits sur les jambes sont 
indéniables même s’ils ne se manifestent pas 
dès la première balade. A force de pratique et à 
mesure que l’on augmente le temps de marche 

et le dénivelé (positif ou négatif), les jambes se 
musclent (à commencer le plus souvent par les 
mollets), les articulations retrouvent souplesse, 
mobilité, et les chevilles s’affinent avec le retour 
veineux qui s’améliore jour après jour.
Le bon tempo pour de jolies jambes ? La 
régularité avec 45 min à 1 h/jour à bon rythme.   

LA NATATION
Sa pratique régulière est une aubaine pour 
affiner les jambes sans faire pression sur les 
articulations. Si la brasse est une nage parfaite 
pour faire travailler la totalité de la jambe, le 
crawl et le dos crawlé sont à privilégier pour un 
résultat pour rapide puisqu’on peut les pratiquer 
à l’aide de mini-palmes qui augmentent le travail 
des fessiers, des muscles des cuisses et des 
mollets. Une excellente façon de lutter contre le 
phénomène de jambes lourdes favorisé par la 
chaleur de l’été. 
Le bon tempo pour de jolies jambes ? 1 h 
minimum, 2 fois/semaine. 

Marcher dans l’eau ou 
nager, l’idéal pour se 
muscler et s’affiner !

2 GAMMES D’ORTHÈSES 
ADAPTÉES À VOS 

BESOINS
Gamme CLASSIC : 

des produits destinés à 
traiter les patients pour des 

pathologies en particulier 
aiguës ou traumatiques en 

réponse à la prescription 
médicale.

Gamme COMFORT : 
des produits destinés à 

accompagner les patients dans 
des pathologies en particulier 
chroniques, pour des activités 

de loisirs et de bien-être 
conformément à l’avis médical.

BIEN PENSÉ 
POUR BIEN PANSER

Dispositifs médicaux de classe I. Dorsafit : indiqué dans le cadre de syndromes douloureux 
non spécifique, aigu ou chronique, affectant le rachis lombaire. Manu Control Classic : indiqué 
dans le traitement post-traumatique après des distorsions modérées à graves (entorses). 
Fabriqués par Lohmann & Rauscher International GmbH & Co. KG. Lire attentivement la notice 
/ l’étiquetage. Pris en charge par l’assurance maladie. Code LPP : 201E00.022, Code LPP : 
2159526 Laboratoires Lohmann & Rauscher - ZA de Choisy - 88200 Remiremont -Tél. : 03 29 
62 36 06 SIREN 380 236 091 RCS Epinal B 380 236 091. Sources : 1 : DF-2017-046 2 : Notice 
d’utilisation 3 : DF-2017-041 4 : DF-2017-042 5 : DF-2017-043 6 : DF-2017-044 7 : DF-2017-
053 8 : DF-2017-054 9 : DF-2017-055 ** à 30% d’allongement AR-201812-018

Une coupure, une 
égratignure, une foulure 
pendant la marche 
aquatique ou la rando ? 
Vite ! 
Direction votre officine pour 
faire le plein de cotons, 
compresses, orthèse, ou 
genouillère Velpeau (Lab. 
Lohmann & Rauscher). 

NOTRE CONSEIL
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Confiance en soi : 5 astuces 
pour s’auto-coacher 
La confiance en soi n’est pas innée, elle se travaille et s’améliore jour après jour…

Avoir confiance en soi, ce n’est pas faire preuve 
d’arrogance, se croire supérieur aux autres, ni 
être sûr de soi en toute circonstance… Avoir 
confiance en soi, c’est plutôt : ne pas se laisser 
submerger par ses émotions, savoir faire face 
aux événements difficiles de la vie et c’est 
aussi se dire qu’on a le droit de faire une erreur, 
de tomber, de se tromper mais que l’on peut 
toujours rebondir ! 

1. ACTIVEZ VOTRE PETITE VOIX 
INTÉRIEURE
« Je ne vais pas y arriver », 
« je suis nul », « je ne peux 
pas faire ça »… sont autant 
de petites phrases qui nous 
influencent négativement. 
Pour gagner de la confiance, 
il faut inverser la tendance 
et positiver ces paroles 
(ex : « je vais y arriver ! ») 
en modifiant son discours 
intérieur, en s’appuyant 
sur ses propres histoires 
personnelles de succès et de 
réussite, en ayant un regard 
bienveillant sur soi-même et 
son entourage. 

2. EVITEZ LES COMPARAISONS
Vous c’est vous. Les autres, ce sont les autres. 
Alors inutile de vous dire sans cesse que votre 
frère, votre cousine, votre voisin est plus 
compétent, plus habile, plus intelligent que vous, 
cela ne vous fera pas avancer. Ce qui compte, 
ce n’est pas de vous évaluer par rapport à eux, 
mais de progresser par rapport à vous. Même 
en enrichissant vos compétences, en travaillant 
votre culture générale, en vous ouvrant aux 
autres pour progresser !

3. CHOISIR DE REBONDIR FACE AUX 
ÉVÉNEMENTS
Faites de l’expression « la roue tourne » votre 
maxime ! S’il vous arrive des difficultés dans votre 
quotidien ou au niveau professionnel, essayez de 
ne pas les percevoir systématiquement comme 
des problèmes mais plutôt comme des défis à 
relever, des occasions de rebondir. 

4. TIRER UN TRAIT SUR LE PASSÉ
La confiance s’acquiert dès l’enfance et bien 
souvent, celles et ceux qui en manquent ont 

été dévalorisées par le 
passé ou peu encouragées 
vers la réussite. Cela peut 
venir de la sphère familiale, 
mais également de la 
période scolaire ou voire 
professionnelle si cette 
dernière a été chaotique ou 
insatisfaisante. Pour devenir 
quelqu’un d’autre, être plus 
assuré en oubliant les pics ou 
petites phrases assassines 
du passé, il est parfois utile 
de faire un travail sur soi 
avec l’aide d’un psychologue.

5. AGIR QUITTE À SORTIR DE SA ZONE 
DE CONFORT
Difficile de devenir plus confiant si l’on reste 
replié sur soi-même au lieu d’agir. En passant 
à l’action, en sortant de sa zone de confort, on 
risque certes de se tromper, de vivre un échec, 
mais cela vaut mieux que de rester paralysé par 
ses peurs. Nul n’est parfait alors n’utilisez pas 
ce prétexte pour ne pas essayer… Il peut s’agir 
de prendre la parole en réunion, de vous inscrire 
dans une association, de vous impliquer dans 
un club de sport… Plus vous agirez, plus votre 
confiance grandira et plus vous vous sentirez à 
même de relever des challenges.



La confiance n’est pas innée, 
elle se travaille en osant, en 

passant à l’action. 

A lire par les adultes : « Retrouver 
confiance en soi et estime de soi 
c’est parti ! », d’Alain Dikann (éd. 
Jouvence) pour découvrir ses vraies 
compétences, booster sa confiance en 
soi à travers des ateliers pratiques. 
A lire par les parents : « Mon p’tit 
cahier confiance en soi » de Florence 
Binay (éd. Solar) pour aider son enfant 
à grandir et prendre confiance en 
lui avec ses copains, en classe, en 
colonie… 

NOTRE CONSEIL
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CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTÉ.  

choisit  Biogaran Conseil®

La gamme de médicaments sans ordonnance*

à prix malin pour les maux du quotidien.
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Les vacances approchent et vous voulez en profiter à 200% ! Seul hic, vous êtes 
KO, raplapla, HS... N’attendez pas que vos batteries soient déchargées pour 
agir et retrouver une belle énergie afin de profiter de l’été tout en anticipant la 
rentrée avec pep’s et sérénité. 

Vive les vacances !
25 conseils pour 
retrouver l’énergie 

Je mise sur une assiette énergisante
pages 14 et 15

Je bouge pour être tonique
pages 17 et 18

Je dors mieux et je me fais du bien
page 19 et 21



Je mise sur une assiette 
énergisante
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On n’y pense pas toujours mais certaines carences alimentaires favorisent l’état de fatigue. Pour avoir 
de l’énergie à revendre, il est donc essentiel d’opter pour une alimentation antifatigue et lorsque cela 
est nécessaire, de se supplémenter en vitamines et minéraux.  

1. MANGER À LA BONNE HEURE ! 
Contre la fatigue, rien de tel que la régularité et 
un peu d’organisation.  
•	 Eviter de sauter un repas. 
•	 Manger à des heures régulières. 
•	 Ne pas sauter le petit-déjeuner qui permet 

d’éviter le coup de pompe de 11 heures 
(hypoglycémie). 

•	 Prendre des repas complets, avec protéines 
et féculents qui calent suffisamment, pour 
éviter fringales et baisse d’énergie. 

2. BOIRE CONTRE LA FATIGUE
L’été, on se déshydrate plus vite. Or, il faut 1,5 à 2 
litres d’eau au corps pour bien fonctionner. Pour y 
parvenir, vive l’eau du robinet additionnée de jus 
de citron (riche en vitamine C énergisante), les 
eaux minérales riches en magnésium antifatigue 
(Rozana, Hépar, Quézac…), les tisanes, les 
bouillons de légumes, les fruits et légumes riches 
en eau (salade verte, concombre, courgette, 
agrumes, pomme, ananas…). 

3. LUTTER CONTRE L’ANÉMIE
L’anémie, carence en fer dont les signes 
sont fatigue constante, pâleur excessive, 
essoufflement, accélération du rythme 
cardiaque, peut être enrayée par l’alimentation. 
A condition toutefois de miser sur les meilleures 
sources de fer, comme le fer héminique (issu des 

produits animaux : boudin, foie, viandes rouges, 
poissons…) qui est absorbé par l’organisme à 
hauteur de 35 % en moyenne, contre 5 % pour le 
fer non héminique (végétal : lentilles, fèves, pois 
chiches…). 

4. BOUDER LES ALIMENTS EXCITANTS
Leur caféine ultra-excitante agit directement 
sur le système nerveux. En plus, en augmentant 
le rythme cardiaque, la tension artérielle…, 
elle peut vous tenir en éveil plusieurs heures et 
engendrer des réveils nocturnes. Alors, ok pour 
un petit bol de café le matin et un expresso en fin 
de repas à midi, mais après, mieux vaut se serrer 
la ceinture… jusqu’au lendemain matin ! Et cela 
vaut également pour le thé (théine) ou les sodas 
à base de cola. 

5. SE MÉFIER DES RÉGIMES 
DÉSÉQUILIBRÉS
Alors que les restrictions alimentaires induisent 
les carences, « faire le yoyo » avec son poids 
n’est pas mieux car en perturbant l’organisme, 
cela pompe l’énergie. Si vous devez perdre du 
poids, rencontrez un nutritionniste qui établira 
une diète personnalisée en veillant à ne pas 
supprimer de groupes d’aliments afin que votre 
perte de poids s’opère sans fatigue et qu’elle 
s’installe durablement. 
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6. TRAQUER LES INTOLÉRANCES 
ALIMENTAIRES
On n’y pense pas toujours mais la fatigue 
peut découler d’une intolérance au gluten, au 
lait (lactose et caséine), 
aux Fodmaps (sucres de 
certains aliments) qui en 
perturbant la digestion nous 
met KO. Certaines personnes 
développent par exemple des 
sinusites chroniques associées 
qui obligent le système 
immunitaire à travailler sans 
relâche : leur état de fatigue 
permanent devient… une 
habitude ! Consultez en cas de doute !

7. MANGER CRU
Non cuits, ultra-frais et bio de préférence, 
les légumes, fruits, graines germées, algues, 

oléagineux… renferment souvent des taux record 
de vitamine C énergisante. Sur la première marche 
du podium, on trouve le cassis (avec 200 mg/100 
g soit alors que les besoins journaliers sont fixés à 

120 mg/jour au-delà de 60 ans) 
puis le persil, le poivron rouge, le 
zeste de citron, le kiwi, les fruits 
rouges, le cresson… 

8. PRENDRE UN GOÛTER 
100 % ÉNERGIE 
Une collation qui permet 
d’enrayer la fatigue en fin 
d’après-midi mais également de 
manger moins copieusement au 

dîner : 1 poignée d’amandes + 1 carrés de chocolat 
noir + 1 yaourt ou 1 tranche de pain complet + 1 
portion d’emmenthal + 1 fruit de saison. 

Les fruits et 
légumes mangés 
crus regorgent de 
vitamines antifatigue : 
croquez-les !  

« Certaines 
bonnes habitudes 

alimentaires 
boostent l’énergie : 
adoptez-les vite !  ».



MON PHARMACIEN VEILLE SUR MOI

Un pharmacien ZENTIVA n’est pas tout à fait un pharmacien 
comme les autres.
Ce pharmacien a fait le choix de la marque Zentiva car plus de 95 % 
des génériques Zentiva sont fabriqués en Europe.

C’est aussi un pharmacien qui dispose de services performants 
et innovants pour mieux accompagner ses patients.

Ainsi un pharmacien Zentiva est un pharmacien au plus 
proche des attentes de ses patients.

MON MÉDICAMENT GÉNÉRIQUE
Zentiva France SAS
35, rue du Val de Marne, 75013 Paris
407 710 474 RCS Paris
Métropole + DROM COM :
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10. RESTER ACTIF CONTRE LA FATIGUE
Non, vous ne rêvez pas ! Les études montrent 
que l’exercice physique est efficace pour contrer 
la fatigue, même intense (en cas de cancer par 
ex). Cela peut sembler paradoxal mais quand 
on manque de tonus, l’activité physique permet 
de diminuer de 65 % les signes de fatigue et 
d’accroitre de 20 % notre niveau d’énergie. C’est 
en tous cas le résultat d’une étude américaine 
menée par des chercheurs de l’Université de 
Géorgie*. Leur conseil ? 20 mn de marche par 
jour minimum (lente si l’on est malade ou en 
convalescence).
*Regular Exercise Plays A Consistent 
And Significant Role In Reducing 
Fatigue. »University of Georgia 
(GA). Low-intensity exercise reduces 
fatigue symptoms by 65 percent, 
study finds. Accessed online April 
4, 2008

11. BOUGER LE PLUS 
RÉGULIÈREMENT POSSIBLE
Faire une randonnée de 6 h le dimanche peut 
franchement mettre KO. A l’inverse, les chercheurs 
Français* ont démontré que pratiquer une activité 
physique d’une heure 3 à 4 fois par semaine (ex : 1 
h de vélo le mardi, 1 h de marche le jeudi et 1 h de 
yoga le samedi) est bénéfique pour lutter contre 
la fatigue et favoriser un sommeil réparateur. 
*Activité physique, contextes et effets sur la santé », 
Duforez F, Léger D, Expertise collective, INSERM 2008. 

12. CHOISIR UNE ACTIVITÉ D’AÉROBIE
Les activités d’aérobie (intensité modérée) sont 
les plus efficaces pour diminuer la fatigue et 
redonner de l’énergie : course à pied lente, marche 
rapide, cyclisme. En revanche les exercices dit 
d’anaérobie réalisés avec plus d’intensité sont 
plus fatigants pour l’organisme : pompes, séries 
d’abdos, activités très cardio, musculation… 
Faites-le bon choix pour retrouver du pep’s ! 

13. PRATIQUER À LA BONNE HEURE
Les études montrent que les effets les plus positifs 
de l’activité physique sur le rythme sommeil-

veille (qui évite la fatigue s’il est bien respecté) se 
produisent lorsque l’on bouge entre 4 à 8 h avant 
de se coucher. En effet, lorsque l’activité physique 
est proche du coucher, elle a un effet stimulant en 
activant les circuits d’éveil et en faisant monter 
la température corporelle à un moment où, 
normalement, le corps se refroidit pour se mettre 
en « mode sommeil ». Si vous n’avez pas d’autre 
créneau que la fin de journée pour pratiquer, 
préférez donc un sport délassant tel le yoga, le taï 
chi, le Qi Gong…

14. FAIRE BAISSER LA TEMPÉRATURE
Après toute séance de sport 
en soirée, pensez à prendre 
une longue douche fraîche. 
Et prenez une quinzaine de 
minutes pour une séance 
de relaxation afin d’apaiser 
son organisme. Des applis à 
télécharger sur GooglePlay 
ou dans l’AppStore pour vous 

guider : Relaxmelodies, Petit Bambou…

15. PRENDRE L’AIR, MÊME QUAND IL 
FAIT MAUVAIS ! 
Quand la fatigue s’installe et que l’on pique du nez, 
rien de tel que de faire un break dehors. Au lieu 
de siester trop longtemps sur le sofa - lorsqu’elle 
excède 20 minutes, la sieste est contre-productive 
et perturbe le sommeil nocturne -, on sort prendre 
l’air et ce, même quand la météo n’est pas de la 
partie. Si, si… Marcher d’un bon rythme, prendre 
de grandes respirations et profiter de la lumière 
du jour redonne du punch.

16. S’EXPOSER À LA LUMIÈRE
30 à 45 min de marche le matin à la lumière 
naturelle du jour, c’est l’idéal pour recaler notre 
horloge biologique sur un mode « veille-sommeil 
» équilibré. En augmentant la qualité de l’éveil 
avec une lumière franche, on agit par avance 
sur la profondeur et la qualité du sommeil. Une 
excellente stratégie antifatigue à mettre en place 
dès cet été !

DOSSIER17

Je bouge pour être tonique
On a tôt fait de s’écrouler sur sa chaise longue lorsque l’on a les batteries à plat. Mauvaise idée ! Contre 
le coup de pompe généralisé, bouger davantage redonne de l’énergie au lieu de fatiguer davantage et 
permet de renouer avec un meilleur sommeil.   

MON PHARMACIEN VEILLE SUR MOI

Un pharmacien ZENTIVA n’est pas tout à fait un pharmacien 
comme les autres.
Ce pharmacien a fait le choix de la marque Zentiva car plus de 95 % 
des génériques Zentiva sont fabriqués en Europe.

C’est aussi un pharmacien qui dispose de services performants 
et innovants pour mieux accompagner ses patients.

Ainsi un pharmacien Zentiva est un pharmacien au plus 
proche des attentes de ses patients.

MON MÉDICAMENT GÉNÉRIQUE
Zentiva France SAS
35, rue du Val de Marne, 75013 Paris
407 710 474 RCS Paris
Métropole + DROM COM :
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« Bouger 20 à 30 
minutes par jour en 
plein air redonne de 

l’énergie ! ».



Les activités d’aérobie (vélo, marche active, running) 
sont énergisantes. Profitez de l’été pour vous y mettre !   



Je dors mieux 
et je me fais du bien
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Le sommeil a évidemment une forte incidence sur notre état de forme. Endormissements tardifs, nuits 
agitées, insomnies… Ne baillez pas aux corneilles face à ce cercle vicieux qui grignote vos réserves 
d’énergie : adoptez de bonnes habitudes et chouchoutez-vous !  

17. SE LEVER TOUS LES JOURS À LA 
MÊME HEURE 
Un bon sommeil passe par un bon réveil, c’est-
à-dire un éveil qui donne un fort signal à notre 
horloge biologique. En clair : se lever à heure 
régulière tous les jours de la semaine, y compris 
le week-end, durant les vacances. L’idéal, se lever 
dès que l’on est réveillé ou dès que le réveil sonne, 
prendre une douche chaude pour augmenter 
la température corporelle 
et pratiquer une activité 
physique dès le matin à la 
lumière. 

18. VEILLER AUX 
SIGNES DU SOMMEIL
Veiller tard devant la télé le 
soir alors même que l’on baille 
et finir par s’endormir dans le 
fauteuil est une mauvaise habitude. En effet, se 
coucher très à distance des signes du sommeil, 
c’est l’échec de sommeil réparateur assuré et 
le manque d’énergie dès le matin. Bâillements, 
lourdeur dans la nuque, yeux qui papillotent, 
sensation de froid : hop, au lit !

19. S’ENDORMIR LES YEUX OUVERTS !  
Dans son livre « En pyjama avec Bouddha », le 
fondateur du Mindfulness Meditation Center de 
Montréal, Joseph Emet, livre cette astuce toute 
simple à celles et ceux qui peinent à tomber dans 
les bras de Morphée : « Mettez-vous au lit les 
yeux bien ouverts car les yeux se ferment d’eux-
mêmes quand vient le sommeil. En gardant nos 
yeux ouverts, nous demeurons en contact avec 
l’instant présent et avec nos sens. Alors que 
fermer les yeux pour engager le sommeil a pour 
effet de détourner notre attention de nos sens 
vers nos pensées ». A vous de jouer ! 

20. S’ENTRAÎNER À LA SIESTE FLASH
D’une durée inférieure à 5 min, elle est plébiscitée 
par les marins lors des grandes courses de voile 

car elle est très réparatrice et donc véritablement 
antifatigue. Elle se pratique allongé, assis ou 
même debout. Difficile d’y parvenir du premier 
coup, mais avec un peu d’entraînement… 
Conseils sur le site de Bruno Comby, auteur du 
best-seller « Eloge de la sieste » : Comby.org, 
rubrique sieste.

21. SE TONIFIER AVEC L’AYURVEDA
Les massages ayurvediques 
sont connus pour leur effet 
particulièrement énergisant. 
C’est le cas des pressions 
appuyées de l’abhyanga : 
une alternance de pétrissage, 
frictions, lissages qui agit 
en profondeur sur la fatigue 
musculaire mais également 
sur les tensions physiques et 
psychologiques. Pour trouver 

le bon praticien près de chez vous : Ayurveda-
France.org

22. PRESSER LE POINT ANTIFATIGUE
Une envie soudaine de piquer du nez ? Faites 
confiance à l’acupuncture pour un regain de 
vitalité immédiat en appuyant à plusieurs 
reprises quelques secondes sur le point situé 
entre le sommet de la lèvre supérieure et la base 
du nez, sur le renflement de la lèvre. L’énergie 
revient comme par magie. 

23. PRENDRE UN BAIN ÉNERGISANT
Qui a dit que l’eau du bain était seulement 
délassante ? Elle peut aussi être revitalisante, 
tonifiante et stimulante. Dans un gel douche 
neutre (disponible en pharmacie), versez 10 
gouttes d’huile essentielle d’épinette noire ou de 
pin maritime puis dispersez ce mélange dans 
le bain. Et détendez-vous au moins 15 à 20 
minutes !  

« Une courte 
sieste quotidienne 
permet d’être en 

forme tout au long 
de la journée ».



EEN : LACTOSE, SACCHAROSE
Avant 15 ans, la constipation occasionnelle 

nécessite une consultation médicale.

Ce médicament est préconisé dans le traitement symptomatique de la constipation occasionnelle.
L’utilisation du Bisacodyl est déconseillée au cours de la grossesse.
Ce médicament ne dispense pas d’une alimentation équilibrée et d’une bonne hygiène de vie.
L’utilisation d’un laxatif doit être la plus courte possible et doit rester occasionnelle. Lire attentivement 
la notice avant utilisation. Demandez conseil à votre pharmacien. Si les symptômes persistent après 
10 jours, consultez votre médecin.
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Bisacodyl 
Sandoz Conseil® 5 mg
comprimé enrobé gastro-résistant

AVEC SANDOZ CONSEIL®, 
VOUS ÊTES BIEN CONSEILLÉ, BIEN SOIGNÉ.

Constipation 
occasionnelle



24. RETROUVER LE PEP’S AVEC 
L’HYPNOSE
En « décrochant » du temps présent 
à travers des jeux et des exercices 
de visualisation avec un praticien 
d’hypnose thérapeutique, il est 
possible d’agir sur la fatigue chronique 
en retrouvant un bon sommeil, une 
meilleure capacité à se concentrer…
Pour trouver un spécialiste près de chez 
vous : Annuaire-hypnotherapie.com

NOTRE CONSEIL
Les tisanes Uprana en vente 
dans votre pharmacie sont 
naturellement source d’énergie, 
comme celle au ginseng rouge 
antifatigue ou celle au guarana 
stimulante. N’hésitez pas à 
demandez conseil ! 



PAS DE FER SANS VITAMINE C
Présent en grande quantité dans les abats et la 
viande rouge que les végétariens ne consomment 
pas, le fer est pourtant indispensable car il est 
le principal constituant de l’hémoglobine qui 
permet de transporter de l’oxygène dans le sang et 
de la myoglobine nécessaire au fonctionnement 
des muscles. Sans lui, c’est la fatigue générale 
assurée ! On le trouve dans les lentilles, haricots 
secs, pois chiches, tofu, quinoa, amandes, 
chocolat noir, flocons d’avoine, 
abricots secs. Ce fer végétal 
dit « non héminique » est 
toutefois moins bien absorbé 
par l’organisme que le fer 
héminique contenu dans la 
viande. Il faut donc penser à 
consommer suffisamment de 
vitamine C car elle renforce 
l’assimilation du fer. Un jus de 
citron pour assaisonner un plat 
au tofu, ou des algues (poudre 
de bio de spiruline, chlorelle) 
dans un jus de légumes, 
de petits dés de poivrons 
rouge, vert ou du persil haché dans les salades 
de légumineuses, un kiwi au goûter avec une 
poignée d’amandes, et le tour est joué ! 

PAS DE CALCIUM SANS VITAMINE D
Les produits laitiers en regorgent. De nombreux 
végétariens s’en régalent et, en plus des 
végétaux riches en calcium qu’ils consomment, 
ils ne souffrent pas de carences. Mais d’autres 
choisissent d’en manger peu (voire d’y renoncer) 
car ils contiennent des graisses saturées, du 
cholestérol ou encore du lactose qui génère 
parfois des ballonnements. Alors à défaut de 
saupoudrer ses plats de fromages riches en 

calcium, il est essentiel pour un végétarien d’aller 
le chercher dans aliments qui en sont riches : 
légumes (chou frisé, courge butternut, patate 
douce, brocoli, chou de Bruxelles), légumineuses 
(tofu, haricots noirs, haricots blancs, pois 
chiches), fruits (figues sèches, orange, raisins 
secs, amandes) ainsi que dans les laits soja et de 
riz portant la mention « enrichis en calcium ». On 
l’associe à la vitamine D qui joue un rôle majeur 
dans l’absorption digestive et la fixation du 

calcium sur les os. Si le corps 
en fabrique naturellement en 
s’exposant au soleil 10 à 20 
minutes/jour en été. Le reste 
de l’année, on peut la prendre 
sous forme de complément 
alimentaire (en pharmacie). 

PLUS D’OMÉGA-3 QUE 
D’OMÉGA-6
Commune entre les omnivores 
et les végétariens, la carence 
en oméga-3 est très fréquente 
en France, alors que l’on 
consomme trop d’oméga-6 

présentes dans les plats industriels, notamment 
à cause de leur teneur en huile de tournesol, 
pépins de raisin, palme… Dommage car notre 
corps ne parvenant pas à fabriquer ces bons 
acides gras, les conséquences sur la santé 
sont ennuyeuses  : moindre protection contre 
les maladies cardiovasculaires, propension 
à prendre du poids, tendance à la déprime, 
fragilité oculaire. Les bons réflexes consistent 
donc à varier les huiles qui en sont riches (colza, 
noix, soja…), à saupoudrer de graines de lin ses 
salades de mâche, épinards, cresson…, enrichir 
les potages de germe de blé, grignoter des noix 
au goûter. 

NUTRITION22

Végétariens : quelles vitamines 
pour vous ?

On entend souvent dire que les végétariens sont carencés. Faux ! En variant au maximum les aliments, 
ils couvrent le plus souvent leurs besoins. A condition toutefois d’opter pour les bons duos. 

NOTRE CONSEIL
Certaines vitamines sont 
indispensables à notre 
organisme mais elles ne 
sont présentes que dans les 
aliments d’origine animale.  
Il est donc important 
de vous supplémenter. 
Demandez conseil à votre 
pharmacien.      
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INGRÉDIENTS : 
Pour 4 pers. 

•	 4 petites tomates

•	 2 courgettes 
•	 1 poivron rouge 

•	 5 champignons de Paris

•	 2 oignons nouveaux

•	 2 gousses d’ail

•	 ½ bouquet de persil

•	 150 g de quinoa cuit

•	 40 g de pignons de pin

•	 2 c. à soupe d’huile d’olive

•	 2 œufs
•	 8 olives noires dénoyautées

1. Préchauffer le four à 200°. 

Laver les légumes. Evider les 

tomates en conservant les 

« chapeaux » et déposer la chair 

dans un saladier. Ouvrir les 

courgettes en deux et évider la 

chair. Couper les poivrons dans 

la hauteur en 4 parties égales et 

retirer les graines.

2. Tailler champignons et olives 

en petits dés. Hacher l’ail, ciseler 

oignons et persil. Déposer ces 

ingrédients dans le saladier. 

Ajouter œufs et quinoa. Mélanger.

3. Garnir les tomates, les 

demi-courgettes et les quarts de 

poivron. Enfourner dans un plat à 

gratin pour 35 min.

NUTRITION23

Petits farcis végétariens
(riches en fer et vitamine C)
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VÉTO24

INGRÉDIENTS : 
Pour 4 pers. 

•	 4 pêches
•	 4 abricots secs moelleux

•	 1 c. à soupe de sucre 

•	 1 œuf
•	 60 g de poudre d’amande

•	 30 g de noisettes

•	 30 g de noix

•	 30 g de pistaches natures

•	 30 g de raisins secs

1. Préchauffer le four à 180°. 

Hacher finement les abricots 

secs. Les déposer dans un bol. 

Ajouter la poudre d’amandes, le 

sucre puis l’œuf. Bien mélanger. 

2. Laver les pêches. Les ouvrir 

en deux. Ôter les noyaux.

Ranger les demi-pêches dans 

un plat à gratin (côté noyau 

vers le haut). Les garnir d’un 

peu de préparation à l’amande. 

Répartir dessus un peu de 

chaque fruit du mendiant en 

appuyant légèrement pour 

qu’ils s’enfoncent dans la pâte. 

3. Enfourner pour environ 15 

min. Servir tiède.

NUTRITION24

Pêches farcies aux fruits 
du mendiant 
(riches en fer et oméga-3)
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Remerciements à Interfel
Plus d’infos et de recettes : 
www.lesfruitsetlegumesfrais.com 

Générique de CONTALAX®, comprimé gastro-résistant.

Ce médicament est indiqué dans le traitement de courte durée de la constipation occasionnelle.
Réservé à l’adulte. Avant 15 ans, la constipation occasionnelle nécessite une consultation médicale. 
L’utilisation d’un laxatif doit être la plus courte possible et doit rester occasionnelle. Ce médicament 
ne dispense pas d’une alimentation équilibrée et d’une bonne hygiène de vie. 

Lire attentivement la notice avant utilisation. Si les symptômes persistent, consultez votre médecin. 
Demandez conseil à votre pharmacien.
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BISACODYL
ARROW CONSEIL® 
5 mg, comprimé 
gastro-résistant

CONSTIPATION 
OCCASIONNELLE

ARROW GÉNÉRIQUES, 26 avenue Tony Garnier, 69007 Lyon • SAS au capital de 36 945 840,47 € • RCS 433 944 485

Consultez les mentions légales sur la base de données publique des médicaments à l’adresse : 
http://base-donnees-publique.medicaments.gouv.fr/



©
U

E/
M

AA
F/

FA
M

/I
nt

er
fe

l/
T.

A
nt

ab
lia

n

Générique de CONTALAX®, comprimé gastro-résistant.

Ce médicament est indiqué dans le traitement de courte durée de la constipation occasionnelle.
Réservé à l’adulte. Avant 15 ans, la constipation occasionnelle nécessite une consultation médicale. 
L’utilisation d’un laxatif doit être la plus courte possible et doit rester occasionnelle. Ce médicament 
ne dispense pas d’une alimentation équilibrée et d’une bonne hygiène de vie. 

Lire attentivement la notice avant utilisation. Si les symptômes persistent, consultez votre médecin. 
Demandez conseil à votre pharmacien.
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CONSTIPATION 
OCCASIONNELLE

ARROW GÉNÉRIQUES, 26 avenue Tony Garnier, 69007 Lyon • SAS au capital de 36 945 840,47 € • RCS 433 944 485

Consultez les mentions légales sur la base de données publique des médicaments à l’adresse : 
http://base-donnees-publique.medicaments.gouv.fr/



Pourquoi surveiller votre 
tension à la maison ?
En matière de détection et de 
suivi de l’hypertension, les 
cardiologues recommandent 
l’automesure. Surveiller sa 
tension à domicile est utile pour 
confi rmer le diagnostic établi 
par le médecin et dépister une 
éventuelle hypertension de 
consultation avant la délivrance 
de médicaments. Dans certains 
cas, cela permet également 
de détecter une hypertension 
masquée. L’automesure permet 
aussi d’évaluer l’effi cacité du 
traitement. Les cardiologues 

préconissent l’utilisation de 
tensiomètres validés(3).

Qu’est ce qu’un 
tensiomètre validé ?
Les tensiomètres peuvent être 
soumis à des essais cliniques 
indépendants menés selon 
des protocoles précis. Ces 
essais permettent de vérifi er 
leur précision et de garantir 
la fi abilité des mesures. Ainsi, 
tous les tensiomètres de la 
marque OMRON sont validés 
cliniquement selon le proto-
cole  ESH-IP(4). Mais attention, 
cette validation n’est pas obli-
gatoire et tous les fabricants 

ne procèdent pas forcément à 
une validation clinique de leurs 
appareils.

Quel tensiomètre choisir ?
L’objectif d’OMRON, le leader 
mondial des tensiomètres(5), 
est de faciliter cette surveillance 
à domicile, notamment en 
proposant des tensiomètres 
au poignet ou au bras, 
fi ables(4), dotés de techno-
logies exclusives, faciles et 
confortables à utiliser. 
Certains modèles peuvent être 
connectés à votre smartphone 
via l’application OMRON connect 
qui vous permet d’enregistrer, 
suivre et partager vos résultats 
avec votre médecin.
Vos habitudes de vie ou 
votre condition médicale
sont également des para-
mètres à prendre en compte 
lorsque vous devez choisir 
un tensiomètre : sédentaire 
ou nomade, seul ou en couple, 
souffrant de pathologies 
spécifi ques... OMRON propose 
une grande variété de 
modèles pour répondre à 
vos besoins, à découvrir sur : 
www.omron-healthcare.fr
N’hésitez pas à demander 
conseil à votre pharmacien.

HYPERTENSION ARTERIELLE

PUBLI-REDACTIONNEL

Surveillez 
votre tension artérielle,
c’est essentiel !
Premier facteur de risque dans 
la survenue des maladies 
cardiovasculaires(1), l’hypertension 
artérielle est une maladie silencieuse : 
un hypertendu sur deux ignore 
sa maladie(2).
Et vous, qu’en savez-vous ?

Tensiomètre 
RS2 d’OMRON,
votre compagnon de cœur

Ce tensiomètre au poignet 
totalement automatique, fi able(4)

et facile à utiliser, convient 
aux personnes souhaitant 
vérifi er leur tension artérielle 
de manière occasionnelle, sans 
forcément être diagnostiquées 
hypertendues. Il est adapté 
aux petits budgets.

•  Indicateur d’installation 
correcte du bracelet

• Indicateur d’hypertension
• Bracelet préformé simple à placer
• 30 mesures en mémoire 

(1) OMS http://www.who.int/features/qa/82/fr/      (2) Etude FLAHS 2012       (3) SFHTA : prise en charge de l’hypertension artérielle chez l’adulte
(4) IP Protocol, ESH, 2010       (5) Enquête complète sur le marché mondial des appareils domestiques 2016, Fuji Keizai Co.,Ltd. (data: 2015) 
Les tensiomètres OMRON sont des dispositifs de contrôle de la tension artérielle destinés au grand public et aux professionnels de santé. 
Ces dispositifs médicaux sont des produits de santé réglementés de classe IIa qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE0197



*

RS2
Tensiomètre automatique au poignet
Pour prendre sa tension en toute liberté
Tour de poignet : 13,5 - 21,5 cm

(1) IP Protocol, ESH, 2010
Le RS2 est un dispositif médical de contrôle de la tension artérielle destiné au grand 
public et aux professionnels de santé. Produit de santé réglementé de classe IIa qui 
porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE0197. Produit fabriqué par 
OMRON Healthcare Co., Ltd. Consulter attentivement la notice pour plus d’informations.
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D’INSTALLATION
CORRECTE 
du bracelet

SANS FAIRE 
DE COMPROMIS

VIVRE
PLEINEMENT
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Sport et compléments 
alimentaires : démêlez le 
vrai du faux ! 
Des vitamines pour booster ses performances ? Des minéraux pour contrer la perte en eau liée à la 
transpiration ?... Sur quels compléments alimentaires miser lorsque l’on est sportif ? On vous aide à 
y voir plus clair…

CERTAINES VITAMINES (B, C…) 
PERMETTENT D’ÊTRE PLUS 
PERFORMANT.
Vrai & Faux. Aucune étude n’a démontré à ce jour 
que telle ou telle vitamine pouvait avoir un effet 
ergogène, autrement dit améliorer aptitudes 
physiques et performances. Toutefois, en 
consultation, si le statut nutritionnel du sportif 
montre des déficits qui occasionnent de la 
fatigue, on peut conseiller une supplémentation 
en vitamine B1, magnésium, 
fer, zinc… pour une meilleure 
vitalité qui donnera toutes 
les chances de booster ses 
performances. 

RIEN DE TEL QUE LA 
SPIRULINE SI JE FAIS UN 
SPORT D’ENDURANCE !
Vrai & Faux. Cette algue est 
intéressante que l’on soit 
un sportif du dimanche 
ou un sportif accompli : la 
saupoudrer sur sa salade est 
un geste santé qui apporte 
des nutriments intéressants 
(protéines, minéraux…). 
Mais si l’on pense à elle pour dompter la fatigue 
en corrigeant une éventuelle carence en fer, elle 
n’est pas l’aliment miracle car elle n’en contient 
qu’une faible quantité. L’idéal lorsque l’on ne 

mange pas ou 
peu de produits 
animaux ? Acheter 
de la spiruline 
enrichie en fer qui 
en contient 7 fois 
plus en moyenne et 
la consommer avec 

des aliments riches en vitamine C (kiwi, orange, 
poivron, persil, fruits rouges…) qui favorisent 
l’assimilation du fer. 

LES MINÉRAUX SONT INDISPENSABLES 
POUR CONTRER LA PERTE HYDRIQUE. 
Vrai. C’est le sodium que l’on perd le plus 
en transpirant. Boire de l’eau en quantité et 
régulièrement ne suffit pas lorsque l’on fait 4 
à 5 heures d’effort continu et de nombreuses 

boissons du commerce 
sont sous-dosées. Il faut 
donc choisir une boisson de 
l’effort dosée au minimum 
à 1 g de sodium/litre, 
des pastilles de citrates 
de sodium et soigner sa 
récupération avec des eaux 
sodées ou bicarbonatées 
(St-Yorre, Vichy Célestins, 
Quézac…). 

LA TAURINE, ALLIÉE 
IDÉALE POUR LES 
EFFORTS COURTS ET 
INTENSES. 
Vrai. Ce dérivé d’acide 

aminé soufré essentiel au bon fonctionnement 
cérébral agit sur le système dopaminergique et 
améliore la pénétration du magnésium dans la 
cellule. C’est un « magnéso-fixateur » intéressant 
pour lutter contre la fatigue et les crampes. Nous 
produisons naturellement environ 50 % de nos 
besoins et nous consommons les 50 % restants 
à travers les produits animaux et marins 
essentiellement. Végétariens et végans peuvent 
donc se supplémenter avec un complément 
alimentaire à base de taurine. 

« Certains 
compléments 
alimentaires 
sont les alliés 
des sportifs  ».
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LES BCAA SONT INTÉRESSANTS POUR 
LES SPORTS D’ENDURANCE. 
Vrai. Ces acides aminés essentiels (leucine, 
isoleucine, valine) n’ont pas démontré d’effets 
sur l’amélioration des performances mais 
après des efforts de très longue durée (sports 
d’ultra-endurance), ils favorisent une meilleure 
récupération. C’est dans ce cadre-là qu’ils vous 
sont conseillés (la leucine notamment) sous 
forme de gélules, poudres...  

UN SPORTIF A BESOIN D’UNE DOSE EN 
MAGNÉSIUM PLUS IMPORTANTE QUE 
LA NORMALE. 
Vrai. Les besoins sont augmentés en raison de 
l’hyperactivité métabolique, la perte du minéral 
via la production d’acides et la transpiration 
et parfois des apports alimentaires pas assez 
riches en magnésium. Un apport entre 6 et 8 

mg par kg de poids, soit entre 360 et 480 mg 
de magnésium pour une femme de 60 kg, est 
essentiel pour lutter contre les crampes, la 
fatigue, l’irritabilité…  

Si les vitamines ne sont 
pas indispensables aux 
sportifs du dimanche, 

elles sont utiles pour 
celles et ceux qui 

bougent régulièrement et 
intensément. 

NOTRE CONSEIL
Vous avez trop forcé et vos articulations 
vous font souffrir ? La tisane Articiane 
Uprana à base de prêle, cassis, reine 
des prés…, ou les gélules Articulations 
d’Uprana formulées pour combattre 
les douleurs liées à l’arthrose sont en 
vente dans votre officine. 
Votre pharmacien vous conseillera. 
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NAT-FORM.COM

La spiruline est une microalgue, connue en tant que super aliment, offrant une excellente 
biodisponibilité de ses éléments (protéines, vitamines, minéraux et antioxydants).

Sa concentration en fait un complément précieux tonifiant et stimulant de l’organisme.
Utilisée en cas de fatigue ou convalescence, elle est particulièrement appréciée des sportifs.

LA SPIRULINE

FR-BIO-01
AGRICULTURE UE/NON UE

Un couvercle
en matière végétale

Bio et veganCarton
100% recyclable

RICHE ENPROTÉINES

Découvrez toute la gamme écoresponsable
sur nat-form.com

Plus de 180 références en piluliers de 90 et 200 gélules, en vente en pharmacie.
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Mon acné sur le visage, 
c’est pour la vie ? 
On se dit qu’on n’a plus l’âge pour cela. Et pourtant, l’acné de l’adulte touche près de 40 % des femmes 
entre 20 et 40 ans…

L’acné n’est quelquefois pas réservée qu’aux 
adolescents. D’ailleurs, les dermatologues 
constatent qu’elle est de plus en plus répandue 
chez femmes adultes, qui se retrouvent un peu 
démunies devant les désagréables invasions de 
boutons…

POURQUOI ? 
A cet âge-là, ses origines ne sont pas connues 
avec certitude comme à l’adolescence où les 
perturbations hormonales sont clairement en 
cause. Les médecins incriminent le plus souvent 
le tabac, la pollution, la 
fatigue, l’alimentation 
et évidemment le stress 
comme ennemis n°1. 
Bien sûr, des fluctuations 
hormonales peuvent 
encore se produire et 
générer des troubles 
cutanés, de même 
qu’une utilisation 
excessive de nombreux 
produits cosmétiques 
qui agressent la peau 
au lieu de l’apaiser. La 
prise de certaines pilules 
contraceptives à base de progestatifs peut 
également favoriser les poussées. Enfin, plus 
d’une femme sur deux note une crise juste avant 
la survenue des règles.  

OÙ ET COMMENT ? 
La zone la plus fréquemment touchée est sans 
aucun doute le menton, la région du cou mais 
points noirs et boutons se développent également 
au niveau du nez et de ses ailes, plus rarement sur 
le front ou de décolleté. Les boutons ont l’allure 
de microkystes, de lésions inflammatoires et 
parfois de nodules (boules sous la peau, souvent 

douloureuses, majoritairement au niveau du 
menton). 
QUE FAIRE ? 
D’abord, faire en sorte que la toilette du visage 
et le maquillage restent des moments de plaisir 
tout en étant bien ciblés par rapport au terrain 
acnéique. Dans l’idéal, ils doivent se pratiquer 
en douceur avec des produits non irritants et 
non comédogènes car la peau est fragilisée. Les 
dermatologues recommandent une toilette deux 
fois par jour avec des soins adaptés à l’hygiène 
des peaux acnéiques (Cleanance Eau Micellaire 

d’Avène en vente dans 
votre pharmacie). Même 
si la peau est grasse, 
son hydratation est 
importante (Cleanance 
Hydra Crème Apaisante 
d’Avène) car elle va 
permettre d’améliorer la 
tolérance des traitements 
à base de crèmes et/
ou médicaments et/ou 
peeling/laser. Enfin, il 
est impératif d’éviter de 
tripoter voire triturer les 
lésions car cela favorise 

davantage de poussées inflammatoires. Une 
protection solaire est également utile car l’acné 
a tendance à se multiplier une fois que la peau 
« débronze ».
En fonction des zones à traiter et de la peau de 
chaque patiente, le spécialiste peut prescrire 
un traitement médicamenteux, des peelings 
spécifiques à l’acné pour réduire les lésions et 
affiner le grain de peau, des séances de lampes 
LED ou de laser pour traiter les cicatrices 
disgracieuses. Toutefois, pas de solution miracle. 
Les traitements ne sont souvent efficaces 
qu’après plusieurs semaines voire plusieurs mois.

« Pas de solution 
express contre l’acné 
mais la persévérance 

faite de soins 
quotidiens finit pas 

l’emporter  »
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L’acné tardive empoisonne 
encore la vie de nombreuses 

femmes après 20 ans…

NOTRE CONSEIL
Grossesse et retour d’acné ? 
Elle n’est pas rare chez les 
femmes enceintes, celles 
ayant eu de l’acné quand elles 
étaient ados ou celles qui ont 
fréquemment des poussées 2 à 7 
jours avant leurs règles étant en 
général plus touchées. En cause, 
les modifications hormonales 
avec notamment un taux de 
progestérone à la hausse qui 
favorise les boutons. En général, 
la crise se calme à partir du 
4e mois. Si cela dure, mieux 
vaut rencontrer un dermato 
car si beaucoup de traitements 
sont contre-indiqués durant la 
grossesse, certains remèdes 
locaux sont autorisés. 
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Sommeil de l’enfant : les rituels 
du coucher sont essentiels 
L’histoire du soir, est-ce indispensable pour que le marchand de sable puisse passer ? Et que faire s’il 
veut à tout prix dormir dans notre lit ? 

« Les rituels apaisent les 
petits à l’heure du dodo, 
mais mieux vaut que 
chacun dans son lit »

Bien plus qu’un lit confortable, une chambre 
au calme, des doudous réconfortants…, ce qui 
permet au tout-petit d’amorcer une nuit paisible 
ce sont avant tout ses parents et les petits 
rituels qu’ils instaurent chaque soir. Par leur 
voix, par leurs gestes tendres, par leurs petites 
histoires ou berceuses, ce sont eux qui vont 
apporter à Bébé le sentiment de sécurité dont il 
a besoin pour s’endormir 
tranquillement. Installés 
jour après jour depuis la 
plus tendre enfance, ils 
sont autant de repères 
sécurisants qu’il faut 
éviter de bâcler ou de 
zapper jusqu’à ce que 
l’enfant finisse par s’en 
passer. 

NE VOUS FAITES PAS BERNER
Lire une histoire ou faire un câlin pour aider 
l’enfant à s’endormir pour 12 heures d’affilée 
n’impose pas de passer une heure, voire plus, 

au pied de son lit. Voilà pourquoi le parent doit 
toujours rester maître de la situation : on lit 
Robin des Bois, d’accord, mais pas Peter Pan ou 
Blanche Neige en plus ! Il y a un temps pour les 
câlins et/ou pour l’histoire, et un temps pour 
dormir. Si les mamans ont parfois du mal avec 
cette « séparation », elles peuvent passer le relais 
aux papas qui y parviennent en général très bien. 

CHACUN DANS 
SONT LIT
Passer une heure au 
pied du lit de son enfant 
qui parce qu’il peine 
à lâcher prise pour 
s’endormir ne sert à 
rien car on ne peut pas 

s’endormir à sa place ! En restant au chevet du 
petit anxieux qui a du mal à « se séparer », on 
risque d’entériner le problème. Derrière notre 
comportement maternant et protecteur, l’enfant 
devient dépendant de nous. Et c’est souvent 
parti pour des mois et des mois de supplications, 



de négociations et de galère… Alors que le jour, 
l’enfant se sépare de ses parents pour aller à la 
crèche puis à l’école, le soir, il est logique qu’il fasse 
de même. Il doit peu à peu « s’imprégner » d’eux 
pour parvenir à les « penser » sans avoir besoin 
qu’ils soient à ses côtés. C’est comme cela qu’il 
deviendra autonome ! Gare également aux petits 
qui, vers 2/3 ans, entrent dans l’âge de l’œdipe et 
tentent de séparer Maman et Papa en débarquant 
dans leur lit. Là encore, les parents doivent savoir 
dire « non » en expliquant que le sommeil n’est 
pas le même si l’on est seul ou à plusieurs. Ce 
qui est sûr en revanche, c’est que si un enfant est 
en « manque » de ses parents durant la journée, 
si les retrouvailles du soir sont vite expédiées, 
il y a de fortes chances pour qu’il les appelle 
auprès de lui la nuit ! Pour comprendre pourquoi 
l’endormissement d’un enfant est difficile, 
pourquoi il se réveille en pleurs, il faut d’abord 
penser à de possibles dysfonctionnements le jour. 
Et ne jamais tarder à consulter un pédopsychiatre 
si l’on ne trouve pas d’issue au problème.
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L’histoire du soir suivie d’un gros 
câlin est une étape importante 
pour rassurer Bébé à l’heure du 

marchand de sable.

NOTRE CONSEIL
Pour bien faciliter l’endormissement 
des enfants,  surtout  s’ils sont anxieux, 
le bain suivi d’un massage peut être 
une parenthèse particulièrement 
décontractante. Vous retrouverez 
dans votre pharmacie la gamme de 
soins Up Baby - Paris® fabriquée en 
France à partir d’ingrédients d’origine 
naturelle pour nettoyer la peau de 
votre petit bout en douceur puis 
l’hydrater en utilisant par exemple le 
lait hydratant visage et corps. Bébé 
confortablement installé, massez-
lui doucement le dos, les jambes, le 
torse jusqu’à ce que vous le sentiez 
près pour un sommeil apaisé. 





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 OFFRES36

ROGER & GALLET

Réduction immédiate

* Offre valable du 1er au 30 septembre 2019 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. 

OMRON

* Offre valable du 
1er au 30 septembre 
2019 sur la gamme 
Avène Cleanance 
dans les officines 
Forum Santé 
participantes 
en France 
Métropolitaine. 
Offre valable 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.

Réduction immédiate

* Offre valable du 1er au 30 septembre 2019 sur Apaisyl Xpert et 
Apaisyl Xpress, hors formats promotionnels, 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. 

APAISYL

DE REMISE IMMÉDIATE 
SUR LE FORMAT 100ML 
APAISYL POUX XPRESS 
OU XPERT*

2€
1€

DE REMISE IMMÉDIATE 
SUR LE FORMAT 200ML 
APAISYL POUX XPRESS 
OU XPERT*

DE REMISE IMMÉDIATE 
SUR LE TENSIOMÈTRE RS2 OMRON*

5€

EN SEPTEMBRE...



Réduction immédiate

BIODERMA

Réduction immédiate

SANOFLORE

2€DE RÉDUCTION IMMÉDIATE POUR 
L’ACHAT D’UNE AQUA MAGNIFICA 
DE 200ML OU 400 ML*

* Offre valable du 1er au 31 octobre 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. 

EN OCTOBRE...

Les tops du mois

BEROCCA

-20%
SUR TOUTE LA GAMME CRÉALINE*

* Offre valable du 1er au 31 octobre 2019 uniquement dans les 
officines Forum Santé participantes en France Métropolitaine. Valable 
sur la gamme Créaline, hors Créaline H20 sans parfum 100ml et 
Créaline Gel Moussant 100ml, 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. 

€089
* Offre valable du 1er au 31 octobre 2019 uniquement dans les officines Forum 
Santé participantes en France Métropolitaine dans la limite des stocks disponibles. 
Photo non contractuelle.

LA BOÎTE DE 30 COMPRIMÉS EFFERVESCENTS




