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Un pharmacien ZENTIVA n’est pas tout à fait un 
pharmacien comme les autres.
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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.
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CET HIVER, VOUS ALLEZ RAJEUNIR ! 

Prendre soin de son cœur, de son cerveau, 
de ses articulations alors que l’on se sent 
en pleine forme, dans la force de l’âge, 
on n’y pense pas toujours… Et pourtant, 
comme le dit l’adage, mieux vaut prévenir 
que guérir ! 
Le dossier de notre magazine est ainsi 
consacré à la prévention, une stratégie 
particulièrement efficace pour agir contre 
les méfaits du temps qui passe. Au 
programme, de bons réflexes et de bons 
gestes pour prendre soin au quotidien de 
son système cardiaque, de ses neurones et 
de sa mémoire mais également pour 
« huiler » ses articulations avant qu’elles 
ne fassent « crac ». 
Au fil des pages, on vous guide pas à pas 
pour adopter l’air de rien de meilleures 
habitudes, faciles à mettre en place et à 
tenir dans la durée.  

Bonne lecture ! Prenez soin de vous…

Daniel Buchinger
Président
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ACTUS4

LE VACCIN : UNE BARRIÈRE CONTRE LA 
GRIPPE
Arrêt de travail prolongé, grande fatigue 
engendrant une convalescence parfois longue, 
risque de graves complications lorsque l’on est 
atteint d’une pathologie chronique, chaque 
année, la grippe nous met au mieux KO mais elle 
peut également être responsable de nombreuses 
hospitalisations et décès. C’est vrai, le virus est 
plus ou moins virulent selon les années. Toutefois, 
le vaccin reste le premier geste de protection, en 
plus des mesures « barrières » que sont le lavage 
des mains, le port d’un masque, l’éviction de 
contact avec les personnes fragiles ou malades. 
Environ 2000 décès sont évités en moyenne par 
an grâce à la vaccination ! 

LA VACCINATION : COMMENT ÇA 
MARCHE ? 
Dans le but de simplifier l’accès au vaccin, tous 
les pharmaciens de l’Hexagone mais également 
ceux de Guyane, Martinique, Guadeloupe sont 
habilités à vacciner les patients de 18 ans et 
plus. Vous avez reçu un bon de prise en charge 
pour la vaccination par courrier parce que 
le vaccin antigrippe vous est recommandé ? 
C’est facile ! Plus besoin de passer par « la case 

médecin » : rendez-vous directement dans votre 
officine pour en bénéficier. Sont concernés :  les 
seniors de 65 ans et plus mais aussi les femmes 
enceintes, les personnes atteintes de pathologies 
chroniques (asthme, diabète, BPCO, maladies 
cardio-vasculaires…), celles atteintes de déficit 
immunitaire et leur entourage, les patients 
obèses… (liste sur Solidarites-sante.gouv.fr). 
Sans bon de prise en charge, c’est en revanche 
chez votre médecin qu’il faut vous rendre pour la 
vaccination. 

L’ACTE : EN TOUTE DISCRÉTION
Avec ou sans rendez-vous selon les pharmacies, 
vous êtes reçu au sein d’un espace confidentiel 
disposant d’un fauteuil dans lequel vous vous 
installez pour recevoir votre injection. Bien sûr, 
l’hygiène est assurée par un point d’eau et/ou 
des solutions hydro-alcooliques pour le lavage 
des mains du professionnel de santé, les vaccins 
sont conservés au frais et le matériel d’injection 
est à usage unique. L’acte est réalisé en quelques 
minutes seulement et vous repartez avec 
une attestation de vaccination ou un tampon 
contresigné dans les pages « vaccinations » de 
votre carnet de santé.   

C’est nouveau cette saison : pour toutes les personnes éligibles à la vaccination contre la grippe, le 
parcours de soin est simplifié et c’est à la pharmacie qu’elles peuvent désormais se faire vacciner. 
Explications… 

Grippe saisonnière
Votre pharmacien vous vaccine !  

3 IDÉES REÇUES À DÉGOMMER
1. Inutile de se faire vacciner, le vaccin 
antigrippe ne protège pas  100 %. 
Aucun vaccin ne protège à 100 %. Toutefois, la 
vaccination réduit significativement le risque de 
contracter le virus en présentant à l’organisme 
des patients vaccinés un virus grippal atténué ou 
totalement inactivé. 

2. Notre système immunitaire est armé 
pour combattre la grippe. 
S’il est vrai que de nombreuses personnes 
guérissent de la grippe en quelques jours avec du 

repos et sans médicaments, d’autres en 
revanche souffrent de graves complications 
si leur immunité est affaiblie temporairement 
(ex : femmes enceintes) ou plus durablement 
(ex : personnes âgées, souffrant de maladies 
chroniques…). 

3. Lorsqu’on a eu la grippe une fois, on est 
tranquille pour la vie. 
Faux… Non seulement on peut attraper le virus 
de la grippe plusieurs fois dans sa vie quel que 
soit son âge, mais on peut aussi avoir la grippe 
deux fois dans la même saison ! 



Une fois reçu votre 
bon de prise en charge 

par le pharmacien, 
rendez-vous dans 

votre officine pour 
vous faire vacciner !

NOTRE CONSEIL
Certes, la campagne de vaccination lancée 
en octobre se prolonge jusqu’au 31 janvier 
2020, mais mieux vaut se faire vacciner 
tôt pour une efficacité optimale. Si vous 
disposez de la carte de fidélité « Ma Carte » 
et que vous êtes atteint d’une maladie 
chronique, vous avez sans doute reçu 
un SMS vous invitant à venir vous faire 
vacciner. 
N’attendez pas : venez sans tarder !   
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ARTHROSE DU POUCE ? 

OPTEZ POUR LA LÉGÈRETÉ  
DE LA ®

Discrète et aérée, la Rhizo’R® 
vous offre un maintien efficace en 
immobilisant votre pouce et un confort 
optimal en libérant votre main dans 
vos activités quotidiennes. 

Grâce à son système à 3 sangles,  
la Rhizo’R® est facile à ajuster  
et s’adapte aisément à la forme  
de votre main.

Nouvelle attelle de pouce



Le cholestérol – et a fortiori le mauvais (LDL) -, 
on a tendance à s’en méfier trop tard. Autrement 
dit, à la lecture d’un bilan sanguin défavorable 
où son taux frise ou dépasse les 1,6 g/l. Parfois, 
il augmente à bas bruit depuis longtemps 
occasionnant obstruction progressive des 
artères par des plaques d’athérome, risque 
d’angine de poitrine, d’infarctus du myocarde 
ou d’accident cérébral. Pour s’en prémunir, on 
se teste et en fonction du résultat obtenu, on 
change ses habitudes de vie !  

TEST
Répondez par oui ou non aux affirmations qui 
vous correspondent :  
• J’ai du ventre
• Je suis en surpoids ou obèse
• Je n’ai pas une alimentation bien équilibrée : 
trop de gras, trop de sucre… 
• Je bois un peu (plus de 2 verres/jour), je mange 
un peu trop, comme tout le monde quoi !
• Je fume (un peu ou plus)
• Je suis globalement en bonne santé mais je 
me fatigue vite
• Je ne suis pas un adepte de l’activité physique, 
hormis pour sortir mon chien 
• Je sais qu’il y a des antécédents d’accidents 
cardiovasculaires dans ma famille. 
• Ma tension est trop élevée. 
• Je suis en pré-diabète. 

Résultat : Si avez répondu oui à plus de 2 
affirmations, il est temps de faire un bilan 
sanguin pour connaître votre taux de cholestérol 
et de revoir votre hygiène de vie afin de corriger 
les mauvaises habitudes qui peuvent fragiliser 
votre cœur et augmenter votre risque cardiaque.  

RÈGLE N°1 : LE RECADRAGE 
ALIMENTAIRE
Dans la majorité des cas, un taux de cholestérol 
un peu trop élevé s’abaisse en modifiant 
simplement son alimentation, le tout sans 

médicament ! Moins de viandes grasses, 
sauces, pâtisseries, glaces, fromages, produits 
frits, autrement dit, des aliments riches en 
graisses « saturées » permet d’y parvenir. On 
n’interdit rien, mais on réduit tout avec l’aide 
d’un nutritionniste.  

RÈGLE N°2 : LA MARCHE RAPIDE 
QUOTIDIENNE
Sortir le chien 10 minutes par jour, faire 200 
mètres à vélo pour aller chercher son pain et 
jouer des poignets pour allumer la télé, ça ne 
suffit pas pour contrer le risque cardiaque, 
maximal pour les sédentaires. Ceux-ci ont 3 
fois plus de risque de développer une maladie 
cardiaque que les sportifs. Vive la marche 
rapide, praticable par tous, partout, chaque 
jour à raison de 30 à 40 minutes. En faisant 
le ménage, le jardinage ou le bricolage…, c’est 
encore mieux ! 

RÈGLE N°3 : L’ARRÊT DU CUMUL 
ALCOOL/CIGARETTE
Fumer 30 cigarettes par jour, c’est 2 fois plus de 
risque de mourir d’une maladie cardiaque par 
rapport à un non fumeur. Quant à fumer même 
un peu c’est déjà trop car tout est mauvais 
dans la cigarette (tabac, combustion, nicotine, 
additifs…). Et les risques de voir exploser son 
cholestérol sont plus importants encore en 
cumulant tabac et alcool. Votre généraliste 
vous indiquera un spécialiste pour vous aider à 
arrêter. 

PRÉVENTION7

Une « mauvaise hérédité », un peu trop d’alcool, quelques cigarettes chaque jour, un goût un peu 
trop prononcé pour les bons petits plats, et hop ! Un excès de cholestérol a tôt fait de survenir. 

Cholestérol : êtes-vous à 
risque ? 

DEMANDEZ CONSEIL À VOTRE PHARMACIEN
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ARTHROSE DU POUCE ? 

OPTEZ POUR LA LÉGÈRETÉ  
DE LA ®

Discrète et aérée, la Rhizo’R® 
vous offre un maintien efficace en 
immobilisant votre pouce et un confort 
optimal en libérant votre main dans 
vos activités quotidiennes. 

Grâce à son système à 3 sangles,  
la Rhizo’R® est facile à ajuster  
et s’adapte aisément à la forme  
de votre main.

Nouvelle attelle de pouce

« Avant de recourir 

aux médicaments, 

vive les bonnes 

habitudes contre le 

cholestérol ! »



Devenir moins sédentaire 
en marchant 30 à 40 
minutes par jour, ça aide 
à réduire le cholestérol. 

Le saviez-vous ? La plupart d’entre 
nous pensent que l’excès de sucre 
favorise le diabète, ce qui est 
vrai. Mais plus rares sont ceux qui 
associent sucre et cholestérol ! Et 
pourtant, le fait d’avoir un taux 
de glucose sanguin trop élevé 
agresse les vaisseaux artériels en 
rendant leur paroi plus poreuse. 
Le cholestérol entre alors plus 
facilement à l’intérieur des veines 
pour former les plaques d’athérome, 
favorisant caillots et accidents 
cardiovasculaires. 

NOTRE CONSEIL
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3 solutions spécial tonus
Shiatsu, phytothérapie et vitamines sont trois stratégies qui marchent pour garder ou retrouver la 
forme. 

LE SHIATSU
Pour la médecine orientale traditionnelle, la 
notion d’équilibre énergétique est fondamentale. 
En stimulant certains points du corps dits zones 
« vides » (trop yin) pour les tonifier via des 
pressions, le massage énergétique (shiatsu) 
rétablit une meilleure circulation et répartition 
de l’énergie dans l’organisme. A l’inverse, il va 
libérer les zones de « trop plein » (trop yang) en 
vue de retrouver l’harmonie.  
Le bon tempo spécial tonus ? 1 massage 
d’une heure dès les premiers signes de fatigue. 
L’automassage (do-in) expliqué par le thérapeute 
permet ensuite d’entretenir au quotidien le tonus 
retrouvé.   

LA PHYTOTHÉRAPIE
Etudiées depuis de nombreuses années pour leurs 
vertus tonifiantes, les plantes (phytothérapie) 
prises sous forme de tisanes ou de compléments 
alimentaires (extraits secs dosés en gélules) 
aident à retrouver du pep’s. La guarana, plante 
amazonienne très dosée en caféine a par 
exemple un effet stimulant assez rapide à raison 
de 400 mg par jour. Autre grande vedette de la 

pharmacopée, le ginseng booste l’organisme des 
personnes fatiguées tant sur le plan physique 
qu’intellectuel. On le dose à 200 mg/jour 
(gélules). Des « coups de pouce » à prendre le 
matin pour éviter de troubler le sommeil.  
Le bon tempo spécial tonus ? Une cure de 20 
jours de complément alimentaire à renouveler 
une fois au besoin. 

LES VITAMINES, MINÉRAUX & OLIGOS
Si l’on connaît en général les vertus de la 
vitamine C antifatigue, il faut également savoir 
que la vitamine D, souvent déficiente quand le 
soleil manque, joue un rôle quand la vitalité est 
en berne. De même, le magnésium a une action 
fondamentale dans la production d’énergie. Or, 7 
français sur 10 en manquent… Enfin, les oligo-
éléments comme le cuivre, l’or et l’argent aident 
à récupérer en phase de convalescence ou lors 
des états de grande fatigue. 
Le bon tempo spécial tonus? Le plus souvent, 
vitamines, minéraux et oligos se prennent en 
cure d’un mois minimum. Pour ne pas vous 
tromper dans les dosages et associations, 
demandez conseil à votre pharmacien.  

« Certaines plantes, 
vitamines, minéraux… 
ont depuis longtemps 
prouvé leurs effets 
tonifiants »

Mieux vaut consulter le 
médecin si : la baisse 
de tonus est brutale et 
très intense, si elle ne 
s’améliore pas au bout 
de 2 à 3 semaines, si elle 
s’accompagne d’insomnies, 
douleurs articulaires, 
déprime…

NOTRE CONSEIL
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Couple : 4 clés pour faire 
durer l’amour 
Sous le soleil de la psychologie du couple, il y a bien des stratégies positives à mettre en place pour 
faire durer l’amour. Même en hiver !

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 LE MODE 
«CÂLINOTHÉRAPIE »
C’est vrai que l’été, quand 
les peaux se réchauffent 
et que la sieste approche, 
il est parfois plus facile de 
rester proche de sa moitié. 
Eh bien en hiver, c’est sous 
la couette ou le plaid du 
canapé qu’il faut continuer 
à se retrouver. Baisers, 
caresses, massages…, 
plus les contacts corporels sont fréquents et 
plus ils perdurent, plus l’organisme produit de 
l’ocytocine synthétisée par le cerveau que l’on 
nomme souvent l’hormone du plaisir. Place aux 
câlins donc ! Plus on en donne, plus on a de 
chances d’en recevoir. 

2. RESTEZ TOUJOURS RESPECTUEUX
Avoir de l’empathie pour l’autre, lui parler sur un 
ton agréable, amical, voire tendre quand cela s’y 
prête, ce n’est pas si simple au quotidien quand il 
faut gérer les contraintes familiales, personnelles 
et professionnelles. Et pourtant, c’est le meilleur 
moyen d’éviter ou de dénouer les mésententes, 
les conflits, de montrer à l’être aimé qu’on le 
respecte en l’écoutant et surtout, en l’entendant. 
D’ailleurs, lorsque la colère l’emporte et que nos 
mots dépassent parfois notre pensée, on peut 
toute simplement s’excuser au lieu de bouder et 
de laisser un malaise s’installer. 

3. FAITES PREUVE DE GRATITUDE
On se plaint souvent de ne pas être assez 
encouragé, valorisé, complimenté au travail par 
nos pairs ou nos supérieurs. Mais s’il y a bien un 
endroit où l’on oublie de le faire, c’est à la maison 
avec notre chéri(e). Ainsi, les psychologues 
estiment que remercier, complimenter l’être 
cher devrait être ordinaire dans la relation. 
Prenez-en de la graine si vous ne le faites plus 
depuis longtemps et essayez ! Vous verrez que 

les messages positifs et 
la gratitude ont le pouvoir 
d’installer le couple dans 
une relation vertueuse.  

4. RÉÉCRIVEZ VOTRE 
HISTOIRE
Au fil du temps, on a souvent 
des griefs à faire à l’autre 
et c’est dans de nombreux 
cas avec une image 
désavantageuse qu’on le 

décrit à nos proches. Il est « trop ceci… ou trop 
cela… », elle n’est « pas assez ceci… ou pas assez 
cela… ». Mais lorsque l’on décide de tourner sept 
fois sa langue dans sa bouche avant de parler et 
que l’on réécrit l’histoire en la positivant, c’est 
une façon de choisir le meilleur pour son couple, 
en listant d’abord les qualités de l’autre, de ce 
qu’il nous apporte au quotidien avant d’insister 
sur les points négatifs. Ça coince  ? Ça vous 
paraît impossible ? C’est que votre couple ne vas 
pas fort et qu’il est peut-être temps d’entamer 
une thérapie de couple si vos sentiments envers 
l’autre restent inchangés et sincères. N’oubliez 
pas que parfois il suffit de peu de choses pour 
faire repartir la relation. Il s’agit de retrouver 
des plaisirs partagés et des moments complices 
(aller au cinéma, prendre du temps pour se faire 
un week-end en amoureux, etc.)

« Valoriser, remercier, 

complimenter l’être 

cher le plus souvent 

possible permet de 

cimenter la relation ». 



Faire durer l’amour passe par 
les gestes tendres et la volonté 

de se comprendre et de 
s’entendre l’un et l’autre.  

A lire : « Faire durer l’amour – 
Le cahier d’exercices », 
de Françoise Dorn (éd. ESF) pour 
mieux vous comprendre, explorer 
des pistes afin de communiquer 
positivement, surmonter les 
difficultés et entretenir la flamme 
jour après jour.  

NOTRE CONSEIL



Observance

Pour tout complément d’information, contactez votre délégué Sandoz
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En partenariat avec Observia, Sandoz vous propose en exclusivité une solution digitale 
innovante pour accompagner vos patients âgés polymédiqués.

Optez pour la préférence Sandoz.

Bilan Partagé de Médication
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Votre cœur est encore 
comme neuf, vous avez 
une mémoire d’éléphant, 
vos articulations ne 
semblent pas encore trop 
rouillées… Tant mieux  ! 
Toutefois, jouer la carte 
de la prévention est une 
stratégie qui paye pour 
lutter contre les méfaits 
du temps. En adoptant 
les bons réflexes et les 
bons gestes, vous aurez 
un maximum de chances 
d’éviter les couacs et les 
cracs. 3, 2, 1, à vous de 
jouer ! 

Rajeunir mon cœur, 
mon cerveau, 
mes articulations, 
c’est possible ! 

Je prends mon cœur à cœur
pages 16 et 17

Je bichonne mes neurones
page 19

Je suis doux avec mes articulations
page 20



Je prends mon cœur à 
cœur

DOSSIER16

C’est un fait : les maladies cardiovasculaires 
sont la deuxième cause de mortalité en France 
juste après les cancers, et même la première 
pour les femmes ! Et on a beau être des forces 
de la nature, on ne peut pas lutter contre 
l’âge et le vieillissement normal qui modifient 
le fonctionnement du cœur et des artères. 
Des symptômes cardiovasculaires (trouble 
du rythme lors d’un effort, essoufflement, 
sensation de poids dans la poitrine…) peuvent 
apparaître avec le temps, ainsi que des facteurs 
de risques (hypertension, 
excès de cholestérol, stress 
chronique lié à la retraite, 
obésité abdominale…) qu’il 
est préférable de dépister 
vite pour les enrayer. Mais 
lorsque tout va bien, on 
peut aussi éviter d’avoir le 
cœur gros en agissant en 
prévention…  

MANGER MIEUX DE 
GAITÉ DE CŒUR
Il n’y a aucun argument scientifique permettant 
de dire qu’en abaissant son poids, on diminue 
le risque d’infarctus ou d’AVC. D’ailleurs, de 
nombreuses personnes affichant un poids 
de forme normal sont chaque jour atteintes 
de troubles cardiovasculaires. Toutefois, 
surpoids et obésité doivent être enrayés car ils 
augmentent le risque de développer du diabète, 

de l’hypertension, de l’hypercholestérolémie, 
des facteurs de risque cardiovasculaire. Ce n’est 
pas votre cas ? Alors, mieux vaut concentrer vos 
efforts sur les vertus santé de votre assiette. 
Pour cela, la diète méditerranéenne (ou crétoise) 
a prouvé ses bénéfices préventifs de même que 
ses effets préventifs dits secondaires, puisque 
les personnes déjà victimes d’un infarctus qui 
l’adopte au long cours ont 73 % de risque en moins 
de refaire une crise !* Au menu : plus de végétaux, 
de légumineuses, de céréales complètes, moins 

de viande, charcuterie, 
produits laitiers gras, un 
filet d’huile d’olive et le 
strict minimum concernant 
les sucreries et l’alcool. 
*Lyon Diet Heart Study, 
1996. 

TENIR SA CIGARETTE 
LOIN DES YEUX LOIN 
DU CŒUR
L’arrêt du tabac depuis 

plus de 3 ans fait gagner 7 à 10 ans d’âge 
vasculaire. De quoi vous donner du courage 
pour en finir avec la clope non ? Les méthodes 
pour arrêter sont nombreuses : cigarette 
électronique, anti-nicotiniques (patchs, gommes 
à mâcher, comprimés sublinguaux), hypnose, 
acupuncture… Pour faire le bon choix, demandez 
conseil à votre pharmacien, ou faites-vous 
accompagner en demandant à votre médecin 

« Diète crétoise, arrêt 

du tabac, activité 

physique régulière : 

le trio de choc pour 

rajeunir son cœur »
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de vous conseiller un tabacologue ou en 
consultant Tabac-info-service.fr qui propose 
un coaching personnalisé en ligne. 

MUSCLER SON CŒUR ET PAS QUE... 
L’activité physique protège du risque 
cardiaque, c’est prouvé, et croire qu’en ayant 
été sportif dans sa jeunesse protège pour 
longtemps est une erreur… En tenant compte 
des dernières études sur le sujet qui montrent 
qu’en pratiquant une activité physique 
régulière on peut diminuer de 50 % le risque 
de faire un infarctus mortel par rapport à un 
sédentaire. 

L’arrêt du tabac depuis 
plus de 3 ans fait 
gagner 7 à 10 ans d’âge 
vasculaire. Ça vaut le 
coup d’agir, non ? 

NOTRE CONSEIL
Pour rajeunir son cœur en bougeant 
activement, on peut adopter l’une 
ou l’autre de ces stratégies : 
• faire une marche de 3 h à un 
rythme modéré au moins 1 fois/
semaine ou mieux, 2 fois ; 
• pratiquer la marche rapide jusqu’à 
arriver à transpiration pendant 30 
minutes minimum au moins 4 à 5 
fois/semaine. 
Mais surtout, ne pas arrêter au bout 
de 2 mois. La régularité tout au long 
de l’année, y compris l’hiver quand il 
fait froid (sortir bien chaussé et bien 
habillé) est la clé de la réussite !  



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
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Si l’on n’a pas encore trouvé le traitement capable 
de soigner les cerveaux malades (démence sénile, 
Alzheimer…), la recherche a bien avancé sur 
le terrain de la prévention. On sait désormais 
comment agir à différents niveaux pour retarder 
la mort des cellules neuronales et conserver plus 
longtemps une bonne agilité cérébrale permettant 
certes de mémoriser, mais également de se 
concentrer, de comprendre l’autre, de penser… En 
clair, de prendre de l’âge en gardant toute sa tête. 

AVOIR DU GRAS (PAS DU PLOMB !) 
DANS LA CERVELLE 
Qui sont les meilleurs alliés 
de vos méninges ? Le gras 
et les fibres. Bien sûr, il 
faut privilégier les bonnes 
graisses des fruits à coque 
(1 poignée/jour), des huiles 
végétales (olive, colza, lin, 
noix, 2 c. à soupe/jour), des 
poissons gras (2 fois/semaine 
minimum), des graines (lin, 
chia, amarante à saupoudrez 
chaque jour sur vos plats) 
qui sont non seulement 
le principal carburant 
du cerveau mais qui ont également prouvé 
leur bénéfice sur l’amélioration des facultés 
cognitives. Les fibres, elles, présentes dans les 
végétaux crus et cuits, les céréales complètes, les 
légumineuses…, réduisent le risque cardiaque et 
ses facteurs de risque, qui sont les mêmes pour la 
maladie d’Alzheimer.  

METTRE SES MÉNINGES À LA GYM
Pour préserver son cerveau et notamment son 
agilité, sa capacité d’analyse, de synthèse, de 
mémorisation…, il faut l’entraîner, le stimuler 
en permanence mais pas seulement en faisant 
chaque jour des mots croisés, jeux de carte, 
sudoku. Entraînez-vous à retenir des informations 
utiles (mémorisez des numéros de téléphone, 
la liste des courses…), lisez de nouveaux livres, 
allez voir des films, des expos…, puis échangez 
avec vos proches.  Bousculez les habitudes de 
votre cerveau en vous brossant les dents chaque 
matin avec une main différente, en vous asseyant 
systématiquement à une autre place à table, en 
changeant vos itinéraires de route, de rando…. Et 

puis, apprenez la musique, une langue étrangère, 
et si vous êtes déjà un senior, demandez à votre 
mairie où participer à des ateliers mémoire ou à 
des stages de stimulation cognitive avant même 
d’en avoir besoin !

COMBATTRE CE QUI REND LA MÉMOIRE 
COURTE 
Les compléments alimentaires anti-âge censés 
lutter contre les radicaux libres et l’inflammation 
sont une piste d’observation importante de la 
recherche sur les démences. Ainsi, on sait d’ores 
et déjà que les oméga-3 (notamment le DHA, un 

acide gras spécifique) sont 
des substances de choix 
pour prévenir les troubles 
cellulaires impliqués dans la 
maladie d’Alzheimer. Le DHA 
est un élément structurel et 
fonctionnel du cerveau, des 
membranes cellulaires et 
des neurones, représentant 
plus de 50 % des acides 
gras oméga-3 du cerveau. Il 
favorise la cognition et serait 
particulièrement efficace en 
début de maladie ou en cas 

de symptômes légers pour soutenir la mémoire. 
Il est surtout présent dans les poissons gras et 
les graines (lin, chia). Si vous ne les aimez pas, 
sachez qu’il existe sous forme de gélules d’huile 
de poisson dans votre officine. Les études ont 
montré un bénéfice sur le déclin cognitif à raison 
de 1000 mg/jour pendant au moins 24 semaines. 
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Je bichonne mes neurones

« Mots croisés, jeux 
de carte, expos, 
apprentissage 
d’une nouvelle 

langue… Un gage de 
jeunesse pour les 

neurones ! »

NOTRE CONSEIL
C’est vrai : un individu sur cinq dort mal. 
Or, les troubles du sommeil ont des 
répercussions directes sur le cerveau. Etre 
en manque de sommeil sur une longue 
période favorise la confusion mentale, les 
pertes de mémoires, la maladie d’Alzheimer 
et même le diabète, l’obésité, les maladies 
cardiovasculaires ! Si vous souffrez 
d’insomnies passagères, demandez à 
votre pharmacien de vous indiquer quelles 
plantes sédatives peuvent vous aider ou 
encore un complément alimentaire à la 
base de mélatonine qui favorise le sommeil. 
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Nul besoin d’attendre d’être qualifié de « senior » 
pour faire l’expérience de douleurs articulaires. 
Parfois, elles surviennent dès la quarantaine 
(1   patient arthrosique sur 4 a moins de 40 
ans) pour ne plus nous quitter. Parfois, elles ne 
nous gênent que très rarement et c’est alors une 
bonne stratégie de mettre toutes les chances de 
son côté pour les éviter. Car si l’arthrose touche 
aujourd’hui 15 % des Français, ce sont 30 % 
d’entre eux qui devraient être atteints d’ici 2030...  

S’ALLÉGER POUR NE PAS SE BRISER 
LES OS 
La perte de quelques kilos lorsque l’on est en 
surpoids ou obèse est essentielle pour éviter, 
soulager les douleurs ou espacer les crises. Une 
expertise de 2017 
de l’Inserm atteste 
que l’excès de poids 
est clairement 
impliqué dans 
la survenue de 
l’arthrose. Celle 
du genou est par 
exemple 3 fois plus 
fréquente chez les 
obèses et celle des 
doigts multipliée 
par 2. En outre, 
les cellules graisseuses sécrétant des maladies 
inflammatoires qui altèrent le cartilage, il est 
d’autant plus utile de maîtriser son poids. Parfois, 
s’alléger de quelques kilos suffit à préserver ou 
retrouver un bien-être articulaire. Rencontrer un 
médecin nutritionniste, c’est la bonne stratégie 
pour mincir lentement mais surement et… 
durablement.

TRAQUER LA ROUILLE POUR NE PAS 
L’AVOIR DANS L’OS 
En ne cessant pas de bouger au quotidien 
et en adoptant les activités physiques les 
plus adaptées pour entretenir ses muscles 
et ses cartilages. La bonne idée : pratiquer la 

marche, le vélo (d’appartement pourquoi pas  !), 
l’aquagym, des activités non traumatisantes 
pour les articulations qui augmentent la masse 
musculaire tout en améliorant la souplesse 
et la mobilité des chevilles, genoux, hanches, 
poignets, épaules. Pour un effet préventif réel, 
rien de telle que la régularité : 30 à 40 minutes 
de sport chaque jour ou 1 h 30 à 2 h 3 fois 
par semaine. Et pour ne pas se lasser, on peut 
former un groupe d’amis sportifs afin qu’il y 
en ai toujours un de libre pour les rendez-vous 
journaliers ou hebdomadaires. 

NE PAS LAISSER L’ACIDITÉ FAIRE DE 
VIEUX OS DANS SON ASSIETTE
L’alimentation anti-inflammatoire est au cœur 

de la lutte contre 
les douleurs 
a r t i c u l a i r e s . 
L’objectif : éliminer 
de ses menus 
une partie des 
aliments riches en 
substances pro-
i n f l a m m a t o i r e s 
qui favorisent une 
acidification du 
corps induisant 
les rhumatismes 

et les poussées d’arthrose. Pas de panique 
toutefois ! Nul besoin de supprimer les protéines 
acidifiantes de son assiette puisqu’elles sont 
indispensables aux muscles et à la fixation des 
minéraux dans les tissus. 

Je suis doux avec 
mes articulations

NOTRE CONSEIL
Les compléments alimentaires Uprana 
en vente dans votre pharmacie sont une 
aubaine pour huiler vos articulations 
avec des formules à base de glucosamine 
et d’harpagophytum qui soulagent les 
douleurs. Votre pharmacien est là pour 
vous conseiller.



Alléger son poids, c’est 
alléger le poids qui pèse 
sur les articulations et 
retrouver le sourire !    

Ni de tirer un trait sur toutes 
les graisses, celles riches en 
oméga-3 étant excellentes car 
antioxydantes. Le bon réflexe 
pour manger moins acide consiste 
en fait à contrôler la quantité 
d’aliments acides dans ses repas 
et de contrebalancer avec des 
aliments alcalins (ou «  base  ») 
qui devraient représenter 70 % de 
notre alimentation. Ce d’autant 
que l’organisme produit aussi 
ses acidifiants. Plus on a une vie 
stressante, plus on respire un 
air pollué, plus il en produit, ce 
qui endommage les cartilages 
et fabrique également de la 
cellulite ! Pour vous guider, le 
livre de la naturopathe Laura 
Azenard, Vaincre votre arthrose 
- Programme en 9 semaines, éd. 

« C’est prouvé : 
s’alléger de 

quelques kilos suffit 
à préserver ou 

retrouver un bien-
être articulaire »



INSERTION EN ATTENTE



AU BUREAU
Le secret ? Préparer le plus souvent possible 
un sandwich ou un bento la veille au lieu de se 
retrouver à faire la queue devant le kebab. Si vous 
choisissez de déjeuner d’un sandwich, misez sur 
une composition variée avec de préférence du 
pain complet ou aux graines (plus riche en fibres 
et donc plus à même de calé l’estomac), une 
source de protéines (jambon blanc, de dinde, cru 
ou fromage ou thon ou saumon ou œuf. Le tout 
doit être agrémenté d’un maximum de crudités 
(salade, tomate, concombre, et même légumes 
cuits comme l’aubergine, la courgette…) et d’une 
sauce au fromage blanc/herbes/jus de citron ou 
de pesto. Cela permet d’éviter la mayonnaise 
trop riche et le ketchup trop sucré. Si vous 
disposez d’un micro-ondes, pensez à emporter 
par exemple les restes de gigot/ratatouille/purée 
de la veille. Avec un fruit frais ou un yaourt ou 
une compote en dessert, l’addition calorique 
restera douce. 

AU RESTAU
En une demi-heure, la formule entrée + plat est 
parfaite pour caler sans alourdir. Le menu avec 
un dessert souvent déséquilibré. Préférez des 

crudités en entrée car leurs fibres sont parfaites 
pour apporter de la satiété dès le début du 
repas. Ensuite un plat avec une protéine (viande, 
volaille, poisson, omelette), un féculent (pâte, 
riz, pomme de terre, quinoa, légumineuse type 
pois chiche ou lentille) et des légumes cuits offre 
le bon équilibre. Attention aux salades-plat : 
elle doivent être complètes (crudités-protéines-
féculent-fromage) pour permettre de caler les 
estomacs jusqu’au repas du soir sinon, c’est le 
grignotage assuré à l’heure du goûter.  

AU FAST FOOD
Cela peut surprendre mais le hamburger est 
un plat complet et équilibré. Mais pas le triple 
burger ou le maxi bacon ! Choisissez donc un 
sandwich avec 1 seul steak haché ou filet de 
poisson ou blanc de volaille pour les protéines, 
avec pourquoi pas 1 seule tranche de fromage 
fondu et surtout, optez pour celui qui contient 
le plus de légumes (salade + tomate + oignons). 
Accompagnez le tout d’une salade verte et d’un 
yaourt ou d’un fruit frais. Et faites l’impasse 
sur le cola ou le soda qui apporte en moyenne 
7 morceaux de sucre pour 1 cannette. Vive l’eau 
plate ou gazeuse ! 

NUTRITION23

Je mange équilibré même si 
je manque de temps
Le manque de temps lors de la pause déjeuner est souvent une raison invoquée par ceux qui peinent 
à manger équilibré. Pourtant, en respectant quelques consignes, il est facile de bien manger même 
en 20 ou 30 minutes. 

Remerciements à Interfel
Plus d’infos et de recettes : www.lesfruitsetlegumesfrais.com



VÉTO24 NUTRITION24

Club pomme, 
betterave et brousse
Pour 2 pers. 

1. Laver la pomme et évider son cœur au vide-
pomme. Tailler des tranches de 5 mm maxi. Les 
citronner. Peler puis tailler la betterave en fines 
tranches de la même façon. 
2. Egoutter la brousse. La déposer dans un 
bol et l’assaisonner de sel, de poivre, et d’huile 
d’olive. Ajouter les pignons, 4 feuilles de basilic 
ciselé et mélanger.
3.Monter les «clubs» en intercalant 
successivement, une tranche de pomme, une 
tranche de betterave, de la préparation à 
base de brousse, une tranche de betterave et 
terminer par une tranche de pomme. Décorer 
de feuilles de basilic.

Club sandwich craquant
Pour 4 pers. 

1. Laver et essorer les feuilles de laitue. Laver et 

couper les tomates en fines rondelles.

Tailler le comté en lamelles.
2. Faire griller les tranches de pain (au grille-

pain, à la poêle ou sous le gril du four). Les couper 

en diagonale, de manière à obtenir deux triangles 

identiques.
3. Déposer une feuille de laitue, des rondelles de 

tomates, des tranches de bacon, encore une belle 

feuille de laitue et terminer par des lamelles de 

comté. Refermer le club sandwich et le maintenir 

à  l’aide d’une pique en bois. Servir les club-

sandwichs accompagnés d’une sauce au yaourt 

et aux herbes.

- 8 tranches de pain 
complet
- 8 belles feuilles de 
laitue

- 8 tranches de bacoon 
- 2 belles tomates
- 40 g de comté

- 1 pomme granny 
- 1 betterave cuite
- 100 g de brousse 
- 8 feuilles de basilic
- 20 g de pignons de 
pin 

- 2 gousses d’ail
 - ½ citron
- 2 c. à soupe d’huile 
d’olive
- 2 pincées de sel
- 1 pincée de poivre

©UE/MAAF/FAM/Interfel/T.Antablian
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LABORATOIRE ARROW 
NETTOYEZ VOS OREILLES EN DOUCEUR

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

SPRAY AURICULAIRE
ARROW CONSEIL® 

100 ml

ÉLIMINE LES IMPURETÉS 
ET L’EXCÈS DE CÉRUMEN

PRÉVIENT LES BOUCHONS D’OREILLES

A BASE DE SELS MARINS NATURELS

PERMET UN NETTOYAGE DOUX : 
SYSTÈME DE PULVÉRISATION 
PAR MICRO-DIFFUSION

Hygiène et entretien régulier du conduit auditif externe.

Le SPRAY AURICULAIRE ARROW CONSEIL® permet le ramollissement du bouchon de cérumen pour faciliter son 
extraction. Il prévient la formation de bouchons.

Lire attentivement les instructions figurant sur le flacon. Demandez conseil à votre pharmacien.
Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, 
le marquage CE.
Fabricant : Laboratoire ODOST.



VÉTO26 ENQUÊTE26

Fini le mal de tête avec les 
solutions douces !  

AU BUREAU
Le traitement le plus connu de tous pour éviter 
que le mal de tête (ou céphalée) nous mette la tête 
au carré est sans aucun doute le paracétamol. 
Un antalgique (antidouleur) dosé à 500 mg ou 
1 g qui soulage en 15 à 20 minutes les maux 
de tête occasionnels et permet de continuer à 
vaquer à ses occupations. L’ibuprofène (anti-
inflammatoire non stéroïdien) peut également 
être une alternative. Mais pour se soigner, il n’y a 
pas que ces médicaments.

VIVE LES MÉDECINES DOUCES...
Elles ont souvent un effet bluffant lorsqu’elles 
sont utilisées sans attendre, dès les premiers 
symptômes du mal de tête, et en fonction de 
son origine : stress, rhume, sinusite, digestion 
difficile… Les remèdes de grand-mère sont parfois 
efficaces comme l’infusion de camomille (1 c. 
à soupe infusée 10 minutes dans 250 ml d’eau 
bouillante) pour traiter les céphalées liées aux 
règles, à la fièvre, à la nervosité, à des névralgies 
faciales ou à une digestion difficile. L’acupuncture 

peut calmer les céphalées de tension musculaire 
et l’hypnose médicale donne de bons résultats, 
notamment dans les céphalées de tension et les 
céphalées chroniques quotidiennes. Les patients 
repartent en général avec des exercices d’auto-
hypnose à faire à domicile. 

… ET LES THÉRAPIES MANUELLES
Dans de nombreux cas, elles sont une aubaine 
pour traiter les maux de tête qui se manifestent 
à répétition. Basée sur les massages des muscles 
tendus, la kinésithérapie réduit les céphalées 
chroniques d’origine musculaire dues à la 
fatigue, au stress… En drainant les viscères et/
ou en débloquant les vertèbres cervicales via 
des pressions, manipulations et mobilisations 
douces, l’ostéopathie (pour trouver un praticien 
de confiance : www.osteopathie.org) ou sa 
cousine l’étiopathie (www.etiopathie.com) est 
également une aubaine pour s’attaquer à la 
cause de certains maux de tête et les éliminer 
définitivement. 

Ils surviennent après une grosse journée de travail, lors d’un rhume, d’une grippe, des règles… Le 
plus souvent bénins, ils se muent parfois en pénible migraine. Focus sur les solutions douces les plus 
efficaces pour les traiter…

« Souvent, les 
médecines 

douces 
marchent aussi 

bien que les 
médicaments 
pour traiter le 
mal de tête ».



ET EN PRÉVENTION, LA PISTE 
ALIMENTAIRE
Quand les maux de tête font le lit des 
migraines, il faut rechercher les causes des 
crises. Elles surviennent parfois après de 
mauvaises nuits, à cause de la chaleur, à la 
suite de réunions de travail stressantes, mais 
on sait aussi que l’assiette peut être en cause 
puisque 20 % des maux de tête et migraines 
seraient d’origine alimentaire. Lorsque l’on se 
sent dans une période fragile, on a donc tout 
intérêt à éviter les « agresseurs » suivants : les 
produits riches en graisses (viandes grasses, 
charcuteries, plats en sauce, fromages, 
laitages…) ou encore les œufs très souvent 
incriminés ; le vin blanc qui donne plus de 
céphalées que le vin rouge ; les alcools forts 
(whisky, vodka) qui déclenchent plus de maux 
de tête que ceux qui sont moins concentrés : 
le chocolat qui augmente en effet notre taux 
de sérotonine, un neuromédiateur du cerveau 
qui stimule ses centres nerveux, induisant une 
inflammation au niveau des parois des artères 
qui provoque leur dilatation. 
La bonne idée si la migraine arrive ? Prendre 
très rapidement un café robusta sucré 
accompagné d’un ou deux comprimés de 
paracétamol. Excellent antimigraineux 
naturel, la caféine réduit la dilatation des 
artères cérébrales malmenées lors d’une crise.   

VÉTO27 ENQUÊTE27

Les plantes 
décongestionnantes et 

relaxantes, en tisane ou 
en huiles essentielles, 

sont une solution 
intéressante contre les 

céphalées.

NOTRE CONSEIL
Ecrans, pièces surchauffées et mal 
ventilées, fatigue… et hop, le mal 
de tête pointe le bout de son nez. 
Pensez à glisser un petit « roller » 
aux huiles essentielles dans votre sac 
à main ou votre poche pour profitez 
en quelques minutes de ses vertus 
décongestionnantes et calmantes. 
Puressentiel Roller Maux de tête, en 
vente dans votre pharmacie. 



Pour plus d’informations, contactez votre délégué Sandoz ou votre service client au
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Sécurité, sérénité.
Votre pharmacien vous propose
un accompagnement sur mesure.

Confiez-lui
la préparation
de votre pilulier.

Bien suivre
votre traitement
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BEAUTÉ29

Soleil d’hiver : j’en profite 
sans risque !
Le soleil d’hiver n’est pas plus doux que celui de l’été. Au contraire ! Altitude et réverbération des 
rayons nocifs sur la neige sont un cocktail dont il faut se méfier. 

Le saviez-vous ? La neige réfléchit 40 à 90 % du 
rayonnement UV, l’eau 10 à 30 % et le sable 5 
à 25 %. Et malgré une température basse ou 
peu élevée, le soleil brûle en montagne en hiver 
presque autant qu’en été…  

PEAU PRÉPARÉE MIEUX PROTÉGÉE…
Une peau bien hydratée résiste mieux aux effets 
des rayons solaires. Le froid, l’air sec et les 
changements brutaux de 
température (froid parfois 
intense dehors et chaleur à 
l’intérieure avec chauffage 
et feu de cheminée) 
dessèchent les épidermes, 
à fortiori s’ils sont sensibles 
ou sujets aux irritations. Et 
plus la peau sèche, plus les 
rayonnements UV affectent 
son équilibre général. Voilà 
pourquoi il vaut mieux 
prendre les devants en 
utilisant des produits hydratants riches avant, 
pendant et au retour des séjours à la montagne, 
pourquoi pas à base de gel d’aloès ou de beurre 
de karité nourrissant. 
Ma routine hydratante. Après le bain ou le 
démaquillage, je réhydrate systématiquement 
ma peau (visage et corps) avec un soin adapté. 
Je pense également à la zone particulièrement 
sensible des lèvres où la peau très fine et peu 
vascularisée gerce vite : j’applique plusieurs 
fois par jours un baume hydratant que je glisse 
toujours dans la poche de mon anorak. 

… PEAU PROTÉGÉE JOLIMENT HÂLÉE 
Bien sûr, à la montagne, c’est le visage qu’il faut 
protéger efficacement. Même si, avec un masque 
et un casque de ski, le front est souvent épargné, 
les joues, le mentons, et surtout le nez reviennent 
parfois avec des brûlures importantes liées au 
rayonnement des UVA et des UVB qui pénètrent 
profondément dans le derme, y compris 
lorsque l’on est déjà bronzé. A la montagne, 

rayonnement solaire et 
réverbération étant au 
top, il faut donc choisir 
des soins solaire avec un 
indice de protection élevé  : 
50+ pour toute la famille, 
c’est bien, voire 30 pour les 
peaux mates adultes. 
Ma routine anti-coup 
de soleil. Je me tartine 
généreusement le visage de 
crème solaire en insistant 
bien sur le nez avant chaque 

sortie. Je fais de même y compris par tempos 
gris car le rayonnement solaire passe à travers 
la couche nuageuse. Je renouvelle l’application 
au maximum toutes les deux heures, et plus 
fréquemment si je transpire. J’emporte mon tube 
de crème dans mon sac à dos ou j’investis dans 
un soin au format de poche à glisser dans ma 
doudoune. Je fais de même pour mes enfants, 
même s’ils n’aiment pas ça ! Et je n’oublie pas de 
protéger leurs yeux et les miens avec des verres 
adaptés (catégorie 3 ou 4, norme CE).  

« Malgré une 
température basse 

ou peu élevée, le soleil 
brûle en montagne en 
hiver presque autant 

qu’en été»



BEAUTÉ30
Le visage, dont la peau 
est très fragile, doit être 
protégé avec une crème 
solaire haute protection.

NOTRE CONSEIL
Déclinée pour toute la famille, la 
gamme solaire Up Care disponible 
dans votre officine vous offre une 
sécurité optimale pour votre peau 
face aux rayons néfastes du soleil, le 
tout à prix doux. A glisser dans votre 
valise avant de partir aux sports 
d’hiver ou sous le soleil des îles, le 
spray enfant très haute protection 
50+ et le fluide adulte très haute 
protection 50+ pour faire barrière 
aux vilains UVA et UVB. Textures 
non collantes adaptées aux peaux 
sensibles et/ou intolérantes. Les 
soins solaires Up Care sont fabriqués 
en France.   



SEXUALITÉ31

Toilette intime : les bons 
gestes et les bons produits
Rafraîchissante mais également apaisante en 
cas d’irritations, démangeaisons, sécheresse 
vaginale, la toilette intime quotidienne permet 
également de lutter contre de possibles 
infections. 

LES BONS GESTES
Que ce soit chez la femme ou chez l’homme, 
mieux vaut ne pas utiliser de gant de toilette 
(véritable nid à microbes) mais préférer ses 
mains que l’on prendra soin de laver avant 
de nettoyer la zone intime. Pour vous laver, 
procédez en plusieurs étapes. Chez la femme, 
nettoyez d’abord la vulve (petites et grandes 
lèvres) d’avant en arrière. Ne savonnez pas 
l’intérieur du vagin et de prenez pas de douches 
vaginales car elles détruisent la flore et 
favorisent ainsi les infections. Lavez ensuite la 
région anale sans revenir vers l’avant puis rincez 
abondamment à l’eau claire. Séchez-vous bien 
avec votre serviette personnelle en tamponnant 
doucement sans frotter. Chez l’homme, nettoyez 
d’abord le pénis en tirant le prépuce vers l’arrière 
pour découvrir le gland, puis l’orifice de l’urètre 
et les bourses. Dans un second temps, lavez la 
région anale avant de vous rincez à l’eau claire. 
Le séchage doit également se faire sans frotter 
avec un linge propre et personnel.  

Le saviez-vous ? Chez le bébé et le petit-garçon, 
les organes génitaux se lavent tout simplement 
à l’eau et au savon. Ne forcez surtout pas sur 
le prépuce, surtout s’il est long et étroit, pour 
décalotter le gland. Attendez qu’il s’assouplisse 
naturellement au fil des semaines pour pouvoir 
dégager et laver le gland. Si ce n’est pas le cas, 
demandez conseil au pédiatre. 

LES BONS PRODUITS
Aux antiseptiques moussants comme les 
cosmétiques parfumés (gels douche, produits 
pour le bain…), préférez un savon doux, sans 
parfum, au pH neutre ou un soin d’hygiène 
intime (type Saforelle, Saugella, Hydralin.., en 
vente dans votre pharmacie). Après la toilette, 
évitez aussi le talc, les parfums ou déodorants 
qui ne sont pas adaptés à la peau fragile des 
zones génitales. Puis portez plutôt des sous-
vêtements en coton naturel car les matières 
synthétiques sont moins respirantes et 
favorisent humidité et macération. Et changez-
les tous les jours. 
Le saviez-vous ? Le vagin est protégé par des 
bactéries utiles qu’il abrite naturellement (flore 
vaginale). Elles empêchent le développement de 
germes causant des maladies. Pour préserver 
cet équilibre, l’hygiène intime ne doit pas être 
agressive (cosmétiques irritants non adaptés). 
Le vagin se nettoie tout seul grâce à ses 
sécrétions naturelles. 

Réalisée quotidiennement pendant le bain ou la douche, elle nettoie en évitant irritations et 
éventuelles infections…



Bain de bébé : 
express mais complice ! 
Le bain est synonyme de détente et de plaisir pour votre bébé. Dix minutes ou une demi-heure, 
qu’importe ! L’essentiel, c’est d’être disponible pour lui et de savourer ce moment ensemble. 

NOTRE CONSEIL
Pour prendre soin de la peau de votre bébé/enfant en toute 
sécurité, avec l’assurance de soins testés dermatologique, 
vous pouvez vous fier à la gamme Up baby – Paris® fabriquée 
en France à partir d’ingrédients d’origine naturelle. Ultra-
pratiques pour une toilette rapide, les lingettes lavantes et 
apaisantes sont à la fois résistantes et douces, mais surtout 
sans paraben, SLS (tensio-actif sulfaté) ou alcool. Et pour le 
nettoyage du nez et des yeux de bébé, pensez à notre sérum 
physiologique Up Care au meilleur prix.  Tous les produits de 
la gamme Up Baby et Up Care sont disponibles dans votre 
office : n’hésitez pas à nous demander conseil !

PARENTALITÉ32

Parfois craintifs les premiers jours, rares sont 
finalement les bébés qui détestent l’eau. Alors, 
pourquoi le bain provoque-t-il autant de plaisir 
? Pourquoi est-il essentiel de ne pas bâcler ce 
tête-à-tête aquatique ? Et pourquoi quelques 
précautions s’imposent ? On vous guide, pas à 
pas. 

LE MEILLEUR MOMENT, C’EST LE 
VÔTRE
Si les avis divergent quant à savoir si le bain 
du soir vaut mieux que celui du matin, ce qui 
est sûr, c’est qu’aucune consigne médicale ne 
recommande un moment plus que l’autre. A vous 
donc de décider, en fonction de vos horaires. 
L’essentiel, c’est que vous soyez dispo à 100 %. Si 
Bébé reste tard le soir chez sa nounou, baignez-
le matin. Si Papa rentre avant 20 h, il appréciera 
sans doute de voir patauger son tout-petit… 

UNE TOILETTE QUOTIDIENNE
Ce qui est sûr, c’est qu’un bain quotidien est 
indispensable pou préserver la peau de Bébé 
qui a une particularité : son pannicule adipeux 
(couche de tissu cellulaire placée sous la peau 
et où s’accumule la graisse) est mince et son 
pouvoir absorbant important. De plus, sa 
circulation sanguine est très superficielle et sa 
peau respire deux fois plus que celle d’un adulte. 
Voilà pourquoi il est essentiel de la débarrasser 

chaque jour des impuretés qui peuvent la 
fragiliser. L’idéal ? Utiliser des produits « spécial 
bébé », testés sous contrôles dermatologiques 
pour éviter toute irritation (lire encadré)

NON À L’IMPROVISATION !
Pour votre confort et celui de votre enfant, 
veillez à être bien installée et à placer à portée 
de main tout le matériel nécessaire : matelas à 
langer, serviette, change, savon, petit peignoir 
ou pyjama propre. Assurez-vous que la salle de 
bain soit suffisamment chauffée (22°C environ) 
et vérifiez que l’eau du bain soit bien à 35°C 
en utilisant un thermomètre de bain. Mettez 
votre téléphone sur le mode « répondeur » et ne 
quittez pas un seul instant votre bébé du regard. 
Plus il ressentira du confort, plus il partagera son 
plaisir avec vous ! 

DOUCEUR, DÉTENTE ET AMUSEMENT
Les plaisirs du bain évoluent avec l’âge : d’abord 
synonyme de détente, il est ensuite synonyme 
de jeu. Votre enfant bien calé entre vos bras qui 
le maintiennent fermement, laissez couler l’eau 
doucement pour qu’il puisse jouer avec le jet qui 
s’écoule : c’est souvent un grand amusement. 
Plus tard, laissez-le vous éclabousser un peu : ses 
éclats de rire ne tarderont pas. Puis, donnez-lui 
de quoi « patouiller » : remplir, vider, transvaser, 
il ne s’en lassera pas !

Paris



Nouveau

GuigozGest
Formule unique à double action haut et bas

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DÉVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT
WWW.MANGERBOUGER.FR
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AVIS IMPORTANT : LE LAIT MATERNEL EST L’ALIMENT IDÉAL ET NATUREL DU NOURRISSON

PARLONS BÉBÉ.



PARENTALITÉ34 Particulièrement délassant, 
le bain donné le soir prépare 

au sommeil et apaise les 
coliques du nourrisson. 

« Le bain, 
un tendre instant câlin 

à ne pas zapper »





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

EN JANVIER...

BIODERMA

Réduction immédiate

* Offre valable du 1er au 31 janvier 2020 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. 

1 PRODUIT ACHETÉ 
= 

LE 2ÈME À -50% 
(SUR LE PRODUIT LE MOINS 

CHER, HORS LOT)

... En janvier ...

... pour l’achat 
d’un produit de la 

Gamme Avène 
Solaire Visage, 

(hors Sunsimed) 
un 

bon de réduction 
de 2€ 

vous est offert!*

... pour l’achat 
d’un produit 

Réflexe Solaire 
ou d’un Stick, 

un 
bon de réduction 

de 1€ 
vous est offert!*

* Offre valable du 1er au 31 janvier 2020 dans les pharmacies participant à 
l’opération, non cumulable avec d’autres opérations. Dans la limite des stocks 
disponnibles.

Lot de 2 produits

BIODERMA

* Offre valable du 1er au 31 janvier 2020  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. 

7€89
LE LOT DE 2 COLD CREAM AVÈNE 
MAINS DE 50 ML*



Sélection du mois

AVÈNE

EN FÉVRIER...

Sélection du mois

BEPANTHEN POMMADE

5€82

* Offre valable du 1er au 29 février 2020 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 février ...... pour l’achat 
d’un produit de la 

Gamme Avène 
Solaire Visage, 

(hors Sunsimed) 
un 

bon de réduction 
de 2€ 

vous est offert!*

... pour l’achat 
d’un produit 

Réflexe Solaire 
ou d’un Stick, 

un 
bon de réduction 

de 1€ 
vous est offert!*

* Offre valable du 1er au 29 février 2020 dans les pharmacies participant à l’opération, 
non cumulable avec d’autres opérations. Dans la limite des stocks disponnibles.

Soit 58,16 €/kg

* Offre valable du 1er au 29 février 2020 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. 

12€51
Soit 31,28 €/l
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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.


