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Nous prenons
soin de vous !
Au regard de ce contexte exceptionnel que nous 
vivons tous, nous avons privilégié dans ce Mag 
des conseils variés allant de l exposition au soleil 
car celui-ci est un allié indispensable au beau fixe 
de notre moral, aux conseils liés aux besoins que 
suscite l’intérieur de votre habitation.

Pour un grand nombre d’entre nous, la reprise 
d’activité est faite ou arrive à grand pas. C’est 
autant un soulagement que des inquiétudes à 
lever.

Nous sommes nombreux à le constater petits ou 
grands, cette période de confinement à marqué
nos esprits, pour vous aider à vous préparer au 
mieux à la reprise d’activité,   nous retrouverez 
notre dossier « Gérer ses émotions avec les Huiles 
Essentielles » car avoir une bonne santé mentale 
est primordial !

Bonne lecture !
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Offrir sa peau dénudée aux faveurs du soleil se prépare 
comme un rendez-vous galant. 
Programme glamour en attendant les vacances…

Plus la peau est préparée à recevoir les caresses du 
soleil, moins elle pâtira des morsures des ultraviolets. 
Voilà la consigne principale que vous devez avoir en 
tête avant tout corps à corps avec le soleil. Certes, le 
soleil est l’allié de vos jolies couleurs épicées, mais il 
n’est pas celui de vos cellules cutanées. 

Elles flambent vitesse grand V si elles sont exposées 
sans être préalablement renforcées. Malmenée pendant
l’hiver et un début de printemps frisquet par la fatigue, 
le stress, l’inactivité, la pollution…, la peau s’est en effet 
chargée de toxines et fait grise mine à l’arrivée des beaux 
jours. Brouillée en surface, asphyxiée en profondeur,
elle réclame une remise en état d’urgence afin
de pouvoir bronzer sereinement. Ou plus exactement, 
uniformémentet durablement.

Grains bienfaisants pour exfolier
On sait que pour ôter le voile occlusif qui empêche 
l’épiderme de respirer, il faut passer par l’étape 
gommage et recourir à des textures contenant des 
particules solides qui, frottées délicatement sur le 
visage et le corps, détachent les impuretés collées en 
surface. Cependant, les exfoliations ne se contentent 
pas d’assainir et de lisser le grain de peau. 

Leur action douce mais décapante favorise aussi 
le renouvellement cellulaire et stimule la Duloxetine 
sanguine. Partant de là, le rituel de séduction estival 
s’inaugure par un gommage complet du corps et du 
visage une semaine, puis trois jours avant le premier 
bain de soleil. Effectuée en amont des premières 
expositions, cette action permet un bronzage plus 
rapide et surtout uniforme.

Hydratation maximale

Riche de cellules toutes neuves, une peau gommée et 
oxygénée n’est pourtant pas à l’abri des assauts du vent 
chaud, du chlore des piscines, du sel de la mer et des 

brûlures du soleil. De concert, ces détracteurs 
environnementaux dessèchent l’épiderme à l’extrême. 

Il s’agit donc là aussi de faire preuve de prévoyance et 
d’apporter à la peau une hydratation maximale. En effet, 

plus les cellules sont gorgées d’eau, moins elles pâtissent 
des morsures de l’été. Deux semaines avant de partir, 

enduisez-vous matin et soir de laits nourrissants.

# S O L A I R E

Mission :
préparation bronzage
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Coup de pouce à 
la mélanine

Anticiper pour optimiser 
son bronzage, c’est aussi 
favoriser
sa production de 
mélanine. La mélanine 
est un pigment  naturel 
que la peau produit en 
quantité pour se prémunir 
des
ultraviolets. Même si c’est 
celui qui nous intéresse 
le plus, son but n’est pas 
tant de colorer la peau, 
mais de l’épaissir pour 
mieux se défendre. 

Pour booster sa 
fabrication au moindre 
rayon, les gélules solaires 
sont toutes désignées. 
Pris au minimum 
quinze jours avant les 
premières expositions, 
ces compléments 
alimentaires contiennent 
des caroténoïdes naturels 
qui pigmentent l’épiderme 
et facilitent la production 
de mélanine. Résultat, 
il faut s’exposer moins 
pour avoir plus de jolies 
couleurs.

Source : Bien-être & Santé 
Véronique Aïache
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# S O L A I R E

Tache brunes :
les bonnes solutions cosmétiques
Les taches brunes apparaissent de plus en plus tôt sur le 
visage des femmes. Mains, visage, décolleté… Pour retarder 
leur apparition, suivez les conseils :

Les taches brunes : c’est quoi ?
Appelée aussi tache de “vieillesse” ou “de soleil”, les taches 
brunes apparaissent la plupart du temps sur les parties du 
corps les plus exposées aux UVs (tel que le dos des mains, 
le décolleté ou le visage). Totalement bénin, ce phénomène 
s’accélère à partir de la quarantaine. En cause, deux facteurs : 
le processus normal de photo vieillissement et la façon dont l’on 
protège ou non sa peau des rayons du soleil.

Comment combattre les taches brunes au quotidien ?
Avant d’opter pour des traitements comme le peeling chimique, 
le laser ou la cryothérapie, préférez une routine cosmétique 
adaptée. Moins agressifs (et onéreux), certains soins visage 
permettent de prévenir  l’arrivée des taches brunes  et de les 
atténuer.

# 1er réflexe pour éviter les taches brunes : démaquiller et hydrater. 
Au quotidien, pensez à démaquiller et à hydrater votre visage matin et soir. Un geste basique 
mais essentiel, démaquiller votre peau est tout simplement le tout premier des gestes beauté. 
De plus, propre et nourrie, la peau est plus résistante.

# 2ème réflexe pour éviter les taches brunes : camoufler. 
L’astuce pour camoufler en instantané les taches brunes : une BB crème. Sa texture légère floute 
les petits défauts de la peau et unifie le teint. Toute bonne BB crème contient un filtre UV 
(généralement un SPF15). Rien n’est indiqué sur le packaging ? Passer votre chemin.

# 3ème réflexe pour éviter les taches brunes : protéger. 
Attention, lors d’une exposition prolongée aux rayons du soleil (vacances au bord de la mer, 
semaine au ski et même déjeuner en terrasse), il est impératif d’appliquer une protection solaire. 
Elle vous évitera les coups de soleil mais aussi l’apparition de ces fameuses taches brunes. 
Choisissez-la avec un SPF50+ (pour les peaux claires et sensibles) ou avec un SPF30 (pour les 
peaux mates et noires), à renouveler toutes les deux heures.

7



A noter pour les addicts au 
soleil et celles d’entre vous 
qui travaillent en extérieur 
qu’il existe désormais 
des BB crèmes solaires avec 
un indice 50.

En prenant soin de votre 
peau et en la protégeant 
du soleil efficacement, les 
taches brunes ne sont pas 
prêtes de pointer le bout de 
leur nez !
Source : https://www.vichy.fr/
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# S O L A I R E

Les grains de beauté 
sous haute surveillance
SURVEILLEZ VOS GRAINS DE BEAUTÉ SUSPECTS
Les grains de beauté ou naevus sont le plus souvent sans danger. 
Toutefois, s’ils changent d’aspect, ils peuvent être le signe d’un
mélanome. Surveiller ses grains de beauté peut donc permettre de 
détecter ce cancer de la peau précocement, ce qui augmente les 
chances de guérison.

Les grains de beauté apparaissent progressivement, dès 6 à 12 
mois et jusqu’à l’âge adulte. Or, les expositions au soleil durant 
ces périodes influencent leur nombre, leur taille et leur potentiel 
à développer un cancer de la peau car, s’ils n’évoluent pas 
«normalement», les grains de beauté peuvent être à l’origine de 
mélanomes. Il est donc essentiel de les observer régulièrement pour 
vérifier leur bonne santé.

Pour commencer, procéder à un inventaire minutieux de vos 
grains de beauté, sur l’ensemble de votre corps. Faites-vous aider 
éventuellement pour les zones difficiles à observer comme le dos. 

Notez leur nombre et leurs emplacements  : ainsi, vous aurez des 
repères précis pour l’examen suivant. Il est conseillé de procéder à 
cette surveillance deux à trois par an.

LA MÉTHODE ABCDE
 Les dermatologues utilisent une technique d’évaluation des grains de beauté nommée « La Méthode ABCDE ». Facile à 
mettre en pratique à la maison, elle permet de vérifier leur évolution et de consulter ensuite, en cas de doute. 
Cette méthode consiste à examiner chaque grain de beauté selon les critères suivants :

m Asymétrie : un grain de beauté est naturellement rond et symétrique. Le mélanome lui confère une forme asymétrique, 
plus étendue sur un côté.

m Bord : les contours des grains de beauté sont réguliers. Des bords irréguliers et/ou encochés peuvent être des signes 
du mélanome.

m Couleur : généralement de couleur homogène, brun clair ou foncé, un grain de beauté qui se pare de nuances de 
brun, de noir ou de rouge doit être montré à un médecin.

m Diamètre : les grains de beauté sont plutôt de petite taille. Un diamètre supérieur à 6 mm est une des caractéristiques 
du mélanome.
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FAITES-LES VÉRIFIER PAR UN MÉDECIN 
OU UN DERMATOLOGUE
À tout âge, il est recommandé de faire examiner 
régulièrement ses grains de beauté par un médecin 
ou un dermatologue afin de vérifier leur bonne santé.

Notre conseil : 
Consulter un médecin ou un dermatologue si un 
grain de beauté devient asymétrique, s’il évolue en 
diamètre, couleur ou épaisseur et si ses bords se 
font irréguliers. Il faut aussi surveiller l’apparition 
d’une tache pigmentaire suspecte.

Chaque année, en partenariat avec l’Institut National 
du Cancer, est organisée une Journée Nationale de 
Prévention & Dépistage des Cancers de la Peau. 
Anonyme et gratuite, cette manifestation permet de 
rencontrer des dermatologues pour une vérification 
de vos grains de beauté (www.dermatos.fr)

Source : https://www.biafine-lagamme.fr/
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# M A I N S S U B L I M É E S

Prenez soin
de vos mains
POURQUOI PRENDRE SOIN DE SES MAINS ?

La peau des mains est plus fine et plus fragile que le 
reste du corps, elle est quotidiennement exposée aux 
agressions de l’environnement extérieur (UV, pollu-
tion, produits ménagers, lavages avec du gel hydro-
alcoolique, lavages réguliers…) et sont sollicitées en 
permanence. Au fil du temps, elles peuvent alors s’abi-
mer ou se dessécher, les signes de l’âge s’installent 
peu à peu et elles peuvent alors trahir notre âge. 

QUELS SONT LES BONS GESTES À 
ADOPTER ?

Voici quelques bons réflexes à adopter pour avoir
de belles mains au quotidien :

• Premier bon réflexe à adopter : une hydratation régu-
lière, particulièrement pendant cette période particu-
lière qui vient chahuter l’équilibre de la peau. L’idéal : 
une crème mains hydratante pour les peaux normales 
ou nourrissante pour les peaux plus sèches et sen-
sibles. Optez pour une crème alliant nutrition, effet 
anti-âge et action anti-tâches pour les peaux matures.

• La petite astuce d’application : plusieurs fois dans 
la journée, appliquez une petite noisette de crème sur 
le dos de la main puis répartissez avec le dos de la 
seconde. Terminez par l’intérieur des mains, entre les 
doigts puis au niveau des ongles en insistant sur les 
cuticules. Vos mains sont alors hydratées, nourries et 
ainsi protégées des agressions extérieures (vent, froid…).

• Le plus du soir : appliquez la crème en couche plus
épaisse avant le coucher pour une action 
intensifiée de la crème pendant la nuit, vos 
mains seront alors toutes douces au réveil. 
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PRENDRE SOIN DE SES MAINS

• EN PARALLÈLE, n’hésitez pas à effectuer des 
gommages de temps en temps. L’exfoliation va 
permettre d’éliminerles cellules mortes situées 
à la surface de la peau et vos mains seront 
plus belles au quotidien. 
N’oubliez pas d’appliquer ensuite une crème 
hydratante pour maintenir le film hydrolipidique 
et avoir des mains douces.

• PENSEZ À PROTÉGER VOS MAINS DES 
AGRESSIONS 
causées par les tâches du quotidien, en 
portant des gants pour faire la vaisselle 
notamment, afin d’éviter le 
dessèchement et les sensations d’inconfort au 
fil des jours. 

• ENFIN, les mains étant exposées en 
permanence à l’environnement extérieur, 
n’hésitez pas à choisir une crème contenant 
un SPF de protection solaire pour les protéger 
des UV et ainsi éviter le développement des 
taches de 
pigmentation. 				  
				  
	
Source : nuxe.com
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Le port du masque et le gel hydro-alcoolique
mettent votre peau à rude épreuve. 

Peau du visage sensibilisée
Le stress, l’air trop sec ou encore le port prolongé d’un masque de protection… notre peau accuse le coup. 
Elle peut réagir de plusieurs façons en ayant des picotements, des tiraillements, des rougeurs ou encore des stries de 
déshydratation !

Voici quelques conseils pour prendre soin  de votre peau :
- Apaisez instantanément votre peau d’une brume de Spray Eau Thermale Avène. Tamponnez avec un mouchoir. 
- Appliquez une généreuse couche de Crème réparatrice protectrice Cicalfate + sur les zones irritées pour soulager et 
réparer rapidement l’épiderme.
- Une fois la crème Cicalfate + absorbée, hydratez et ressourcez votre peau avec la Crème ou l’Emulsion Tolèrance 
Extrême.

# S O S

CONSEILS SOS AVÈNE 
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NETTOYER ET RANGER : UN VRAI REMÈDE CONTRE LE STRESS

Nous sommes nombreux à le constater en cette période de confinement, réinventer son espace de vie est une 
technique efficace de gestion du stress qu’il serait intéressant d’intégrer à son quotidien.

Prendre soin de l’intérieur de sa maison passe avant tout par des tâches essentielles mais aussi des habitudes 
simples et rapides à mettre en place et tellement bénéfiques. 

RESPIRER UN AIR SAIN DANS NOS MAISONS !

Nous voyons notre intérieur comme un espace protecteur, un cocoon dans lequel s’épanouit notre foyer. 
En réalité, la pollution de l’air à l’intérieur des maisons couplée à la présence d’acariens et de moisissures sont à 

l’origine d’allergies respiratoires ou de pathologies chroniques dont l’asthme.
Dans une maison un peu humide, les moisissures ont vite fait de se développer rapidement.

DES ASTUCES POUR ASSAINIR L’AIR DE LA MAISON
En temps normal, nous passons en moyenne 14 heures à la maison, il faut savoir que l’air intérieur est 

7 fois plus pollué que l’air extérieur. 
Compte tenu des dernières actualités ces chiffres ont largement augmenté. 

Nous vous invitons à suivre ces astuces pour assainir l’air ambiant de nos habitations et à adopter des gestes 
simples au quotidien pour que votre air ambiant soit plus sain et respirable.

# A S S A I N I R S A M A I S O N

De l’air
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NOTRE AIR EST POLLUÉ
Parce que l’air de notre intérieur est bien plus 
pollué que l’air extérieur. Selon les spécialistes 
de la santé et de l’air intérieur (Afsset, OQAI, les 
professionnels de l’air intérieur) l’air de nos 
maisons est de plus en plus pollué. 

Cette pollution est principalement due au formaldéhyde 
et à des composés organiques volatils (COV) émanant 
des colles, peintures, de la cigarette, des tissus neufs 
ou des polluants contenus dans les produits ménagers,
désodorisants, bois agglomérés, insecticides ou 
substances ignifuges, mais aussi peinture, vernis, 
moquettes, papier peint…). 

Ces composés seraient responsables de pathologies 
chroniques telles que cancers, affections respiratoires 
(asthme, un enfant sur 10 en France), troubles de la 
reproduction, du système immunitaire et du système 
nerveux) et de certaines maladies chez l’enfant, dont le 
système respiratoire se développe jusqu’à l’âge de 
trois ans.

C’est sur ces arguments qu’a été dernièrement 
créé par le gouvernement un « Observatoire de 
la qualité de l’air intérieur ».

Source : https://www.au-bonheur-dessences.com/

       A SAVOIR :
 
          La dégradation de l’air intérieur causerait, 
         d’après une étude de l’ANSES1, plus de 
         20 000 décès par an en France.

          1 – Etude de l’ANSES Étude exploratoire du coût
          socio-économique des polluants de l’air intérieur 

          – Avril 2014
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Évitez l’utilisation trop régulière de 
bougies parfumées,    de parfums 
d’ambiance, d’encens et même de 
papier d’Arménie. 

Si ces derniers laissent une odeur agréable dans l’air, 
ils le chargent aussi de particules et de composés
organiques volatils (COV) qui peuvent irriter les voies 
respiratoires, et entraîner des allergies.
Choisissez du mobilier aux matériaux sains, comme le 
bois. Sachez que les agglomérés sont trop chargés en 
colle et qu’ils diffusent des composés organiques dans 
l’air.

ADOPTER DES PLANTES DÉPOLLUANTES !
Une plante dépolluante absorbe par ses feuilles les 
composés nocifs et les transforme en produits 
organiques utiles à sa croissance, elle “transpire” de la 
vapeur d’eau et de l’oxygène. La puissance d’une plante 
est exceptionnelle, certaines permettent d’absorber 
jusqu’à 90% d’un polluant en 24 heures.
 
On dit qu’il faut en général une plante dépolluante pour 
9 à 10 m² et qu’il faut bien répartir les pots dans la pièce 
si elle est plus grande.

Chaque plante dépolluante assez 
spécifique à un polluant : 
Philodendron, Azalée ou Chlorophytum sont anti-tabac. 
Chrysanthème et Philodendron contre la peinture fraiche.
Azalées et Palmiers aiment l’ammoniac présents dans les 
nettoyants ménagers des salle de bain et cuisines, etc… 

Certaines sont “multi fonctions” comme le Spathiphyllum,
l’Areca dypsis lutescens, le Schefflera, la Fougère de 
Boston qui aiment formaldéhydes, COV (benzène, 
toluène, xylène), ammoniac…

Et surtout, ne fumez pas dans la maison !

# A S S A I N I R S A M A I S O N
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C’est le premier conseil du Dr Patrick Lemoine, 
psychiatre et docteur en neurosciences, spécialiste du 
sommeil. 

Sans les contraintes d’horaires habituelles il n’est pas rare de se 
« laisser faire » et de tomber très rapidement dans le décalage 
de phase ou le jet-lag social ce qui peut conduire vers les 
syndromes subdépressifs parfois sévères. 
Il est donc plus que nécessaire de garder les pendules à l’heure 
pendant le confinement.

m Dans la mesure du possible, essayez de vous lever à la même 
heure 

m Il est conseillé de s’habiller, se maquiller/ se raser, bref de se 
préparer comme pour une journée normale de travail. 
L’important est de ne pas rester en pyjama 

m On conseille de garder les horaires habituels de repas (en famille 
si c’est possible, avec les amis par visio-conférence) pour avoir un 
échange et garder un contact social 

m Il est recommandé de garder les mêmes horaires d’activité
intellectuelle/professionnelle, rythmée par des pauses et reprises de 
travail 

m Pour votre équilibre mental et physique il est conseillé de 
pratiquer une activité physique même en intérieur (yoga, tâches 
ménagères, gymnastique…) 

m Il est préférable d’éviter le grignotage 

m Gardez, si possible, l’heure habituelle de coucher 
				                         Laboratoire Pilèje

# E M O T I O N S

Confinement : 
essayez de garder 
le rythme ! 
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Bandes adaptées pour la contention des articulations et la fixation de pansement.
Lire attentivement les instructions figurant sur l’emballage.
Demandez conseil à votre pharmacien. Ce dispositif médical est un produit 
de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
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si malmenées en ce moment 
avec les Huiles Essentielles 

Mme Françoise Couic-Marinier, Docteur en 
Pharmacie, Aromathérapeute et auteure, 
conseille  volontairement simplement avec les 
huiles essentielles  comment gérer ses émotions 
afin que tout le monde y trouve son bonheur en 
fonction de ses émotions et ressentis.

# E M O T I O N S

Gérer ses émotions

LA JOIE : 
L’huile essentielle d’Ylang-Ylang 
Son action  : La joie, quand elle est trop intense, peut être
paralysante. «  L’huile essentielle d’Ylang-Ylang  va apaiser le 
système nerveux et faire baisser en intensité excitation et 
hyperactivité. L’idéal est de la respirer pour calmer les 
palpitations cardiaques».

Comment bien la prendre  :  Mélangez 3 gouttes d’huile 
d’Ylang-Ylang dans une cuillère d’huile végétale (noyau 
d’abricot ou macadamia), puis massez le plexus solaire dans le 
sens des aiguilles d’une montre. Respirez profondément. Vous 
pouvez répéter ce geste pendant 2-3 jours si besoin.

Autres indications : Règles douloureuses et troubles abdominaux, 
stress  ou nervosité, angoisse,  insomnies,  libido affaiblie,  peau 
sèche, troubles cardiovasculaires…

Contre-indications : À éviter chez les femmes enceintes les trois
premiers mois de grossesse. Chez les enfants : pas avant 6 mois. 
Éviter en cas de migraines chroniques.
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LA JALOUSIE : 
Le néroli
Son action  :  «  L’huile essentielle de Néroli  (ou fleur d’oranger)   
possède une fragrance qui ramène à l’enfance. Elle apaise toute 
tension, toute colère et peur mêlées». Positivante, réconfortante, 
elle développe la joie et éloigne les inquiétudes intérieures, 
sources de jalousie.

Comment bien la prendre  :  Mélangez 10  gouttes d’huile dans 
10 ml d’huile de macadamia ou de chanvre. Déposez ce mélange 
dans un roll-on et respirez aussi souvent que nécessaire. Vous 
pouvez aussi la mélanger à de l’hydrolat de Rose et la pulvériser
directement sur vous-même. 

Autres indications : Troubles digestifs, insomnies, rides, cicatrices,
couperose, vergetures, insuffisance hépatique, problème d’harmonie
familiale…

Contre-indications  : Eviter chez les femmes enceintes de moins 
de 3 mois.

LA NERVOSITÉ, L’IRRITABILITÉ : 
La lavande officinale
Son action  :   Décontractante, hypotensive, l’huile essentielle de 
lavande officinale  élimine les tensions nerveuses et atténue la 
pression cardiaque. «Elle renferme des principes actifs tels que le 
linalol et l’acétate de linalyle qui agissent directement sur le système 
nerveux central. Cela fait d’elle un allié puissant pour lutter contre la 
nervosité et les troubles de l’humeur».

Comment bien la prendre  :  Déposez une dizaine de gouttes 
dans un diffuseur ou un nébulisateur. Mélangez avec 5 gouttes de 
Marjolaine à coquilles  ou de  Petit grain Bigarade  selon l’émotion
associée (colère, tristesse etc.). Respirez plusieurs fois par jour. 

Autres indications : Poux, anxiété, stress, cicatrices, digestion difficile,
rhumatismes, contractions musculaires, plaies et brûlures, acné, 
cheveux gras, psoriasis, eczéma…

Contre-indications  :  Aucune contre-indication. Veillez cependant à 
choisir une lavande bio française. Les huiles de moindre qualité sont 
parfois responsables de problèmes hormonaux.
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LA COLÈRE : 
Le petit grain bigarade
Son action  :  Calmante, l’huile essentielle de  Petit grain Bigarade
va agir sur le système nerveux en luttant contre les spasmes 
musculaires. «Véritable huile anti-stress, elle aide à calmer le 
feu de la colère et favorise la détente en équilibrant le rythme 
cardiaque. Tensions  et blocages s’en vont ainsi plus facilement».

Comment bien la prendre  : Massez l’intérieur de vos mains avec
4-5 gouttes d’huile. Vous pouvez aussi les déposer sur un 
stick-inhaler pour la respirer dès que l’émotion surgit. Associez-y
des gestes de cohérence cardiaque pour plus d’efficacité.

Autres indications :  Insomnies, anxiété, angoisse, douleurs d’origine
nerveuse ou gynécologique,  infections des voies respiratoires,
nausées, peau grasse…

Contre-indications : A éviter chez les femmes enceintes de moins de 
3 mois et chez les enfants avant 3 ans.

LA PEUR : 
La camomille romaine
Son action  :  L’huile essentielle de Camomille romaine  est un 
formidable antispasmodique physique et psychique. «Elle calme, 
relaxe, réconforte.  Sédative, elle agit sur le système nerveux 
sympathique et aide à surmonter les peurs et les angoisses. C’est 
une huile à avoir toujours sur soi, pour les urgences».

Comment bien la prendre : Deux gouttes suffisent au vu de son prix 
onéreux. Déposez-la sur un mouchoir ou directement sous la langue 
(mélangée à une huile végétale de votre choix). Renouvelez toutes 
les 10 minutes (4 fois par jour au maximum), si nécessaire.

Autres indications : Troubles nerveux, migraines, aigreurs d’estomac,
eczéma, démangeaisons, acné, psoriasis, allergies…

Contre-indications  :  A éviter chez les femmes enceintes de moins 
de 6 mois. 

# E M O T I O N S
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LA TRISTESSE :
La marjolaine à coquilles
Son action  :  Vous avez le moral dans les chaussettes  ? Misez sur 
l’huile essentielle de Marjolaine à coquilles  ! “Euphorisante et 
rééquilibrante, elle peut apaiser facilement les sautes d’humeur. Elle 
détend, éloigne les tensions psychologiques et redonne l’envie 
d’avancer. Tonifiante, elle est donc tout indiquée en cas de tristesse, 
de déprime ou de fatigue».

Comment bien la prendre : Déposez 3 gouttes d’huile pure sur vos 
poignets et respirez profondément 3 fois par jour. Prolongez sur 
plusieurs jours si besoin.

Autres indications  :  Douleurs d’estomac,  torticolis,  palpitations, 
douleurs articulaires,  respiration difficile,  infection digestive  ou 
respiratoire, baisse de l’immunité, rhume…

Contre-indications : A éviter chez les femmes enceintes avant 6 mois 
de grossesse, chez l’enfant de moins de 6 ans et chez les personnes 
épileptiques.

LE DÉGOÛT :  
La menthe poivrée
Son action : Riche en menthol, l’huile essentielle de Menthe poivrée
présente une action rafraîchissante et des propriétés antalgiques 
remarquables. «Tonique et stimulante, elle élimine les odeurs aussi 
que les idées dégoûtantes, c’est un vrai stimulant olfactif qui remet 
en action le corps et l’esprit ! ». 

Comment bien la prendre : Déposez 3 à 4 gouttes sur un mouchoir 
ou sur un stick-inhaler et respirez autant de fois que nécessaire pour 
faire passer l’émotion. 

Autres indications  :  Nausées,  troubles digestifs,  maux de tête, 
migraines, mauvaise haleine, nez bouché, jambes lourdes, problèmes 
de concentration, fatigue…

Contre-indications : A éviter chez les femmes enceintes de moins de 
6 mois et chez les enfants avant 10 ans.
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# E M O T I O N S

LA CULPABILITÉ
Le petit grain mandarine
Son action : Moins connue que la Mandarine verte, le Petit grain 
Mandarine possède des vertus sédatives et régulatrices
du système nerveux. «C’est un calmant puissant et un
excellent relaxant. Elle est d’un grand réconfort
en cas de sentiment de culpabilité et de dévalorisation». 

Comment bien la prendre : Mélangez 30 gouttes de Petitgrain 
Mandarine avec 60 gouttes de Mandarine verte, le tout dans 
10 ml d’huile végétale. Déposez 3 gouttes de ce mélange sur 
vos poignets et sur vos mains, et respirez (jusqu’à 4 fois par 
jour).

Autres indications  :  Tristesse,  troubles digestifs,  spasmes
et  crampes musculaires,  anxiété,  insomnies,  douleurs 
menstruelles…

Contre-indications : Eviter chez la femme enceinte de moins 
de 3 mois et chez l’enfant avant 3 ans.

LA HONTE :
La mandarine verte
Son action  : Réconfortante, enveloppante, gourmande, 
la  Mandarine verte  a le parfum de l’enfance. Son huile 
essentielle possède des propriétés relaxantes, légèrement
hypnotiques mais aussi toniques et stimulantes. 
«La fragrance chaude de cette huile permet de 
s’envelopper d’un cocon de douceur et de se protéger, 
de s’isoler du regard ou des pensées des autres qui 
font naître la honte en nous (parce qu’on n’a pas été à la 
hauteur, parce qu’on a été lâche… etc.)». 

Comment bien la prendre : Déposez 3 à 4 gouttes d’huile sur 
un stick inhaler ou un mouchoir et respirez profondément.
Elle peut aussi se prendre dans du lait chaud pour les 
enfants.

Autres indications  :  Douleurs spasmodiques, digestives,
aérophagie, constipation,  nausées,  insomnies,  stress, 
angoisse…

Contre-indications  :  Ne pas utiliser chez la femme 
enceinte de moins de 3 mois et l’enfant de moins de 3 
mois. Attention, cette huile est photosensibilisante : il faut 
faire attention à ne pas s’exposer au soleil si on la dépose 
sur la peau.
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Sources : Françoise Couic-Marinier, docteur en pharmacie, aromathérapeute et auteure de “ Huiles essentielles : le guide 
complet pour tout la famille”, Françoise Couic Marinier et Rachel Frély, éd. Solar (23,90€). - “ Mon cahier Green power”, 
Françoise Couic-Marinier et Adeline Gadenne, éd. Solar (7,90€). Pour en savoir plus : www.au-bonheur-dessences.com - 
Doctissimo.fr

LE STRESS :
L’encens oliban

Son action : Lorsqu’elle est inhalée, l’ huile 
essentielle d’Encens réduirait le rythme 
cardiaque ainsi que l’hypertension. 
« Elle possède des propriétés anti-anxiété, 
diminue les émotions négatives et permet 
de nous adapter face au stress. C’est une 
huile très utilisée dans la pratique méditative 
car elle aide à se reconcentrer sur soi-
même. »

Comment bien la prendre : Déposez 2 
gouttes d’huile essentielle d’Encens dans 
un diffuseur, mélangée à 8 gouttes d’huile 
essentielle de Pamplemousse. Respirez 
profondément une à deux fois par jour, 
lorsque le stress monte. 

Autres indications : Dépression, mélancolie, 
thérapie durant un cancer, fin de vie, 
épuisement, rhinites, bronchites, allergies 
saisonnières, plaies, douleurs articulaires ou 
tendineuses…

Contre-indications : A éviter chez les 
enfants avant 6 ans.
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#SUCRES

Sucre ou sucres…
Une confusion fréquente 

et problématique
C’est prouvé, l’excès de sucre est toxique pour notre corps. 

La parade : apprendre à le détecter et connaître les 
quantités à ne pas dépasser.

Entendons-nous bien sur les termes car ils sont importants. 
Selon qu’il s’agit de glucides, de sucres ou de sucre, le 

sens n’est pas le même. On distingue d’abord les grosses 
molécules comme l’amidon que l’on trouve dans le pain, les 

céréales et les féculents.

Quand on parle de sucres simples, on fait référence à de 
plus petites molécules comme le glucose et le fructose 
(présents naturellement dans les fruits ou leurs jus) ou le 

lactose des laitages.

Mais aussi au saccharose du sucre de betterave ou de 
canne à sucre, dit aussi sucre ajouté. Quant au terme de 

glucides que vous voyez figurer sur une étiquette alimentaire, 
il désigne la famille entière. 

Ainsi idéalement il faudrait dire du pain qu’il contient de 
l’amidon (et non pas des sucres), des fruits qu’ils apportent 
des sucres simples, et des sodas qu’ils regorgent de sucre. 

Et comme c’est ce sucre (ajouté) qui peut générer des 
problèmes, c’est lui que nous allons examiner.

Avec ou sans sucre ajouté ?

Le glucose constitue le carburant essentiel de toutes les 
cellules ; il peut provenir de la digestion de l’amidon du pain 
et des féculents, ainsi que de celle des sucres naturels des 
fruits et du lactose des laitages. On peut donc tout à fait se 
passer de sucre. Mais il fait partie des plaisirs de la vie et la 
question essentielle n’est pas tant de savoir si l’on peut s’en 

passer mais plutôt de ne pas en manger trop.
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Quelle quantité par jour ?

Tout dépend de l’âge, du sexe et du niveau d’activité 
physique. Une femme semi-active (ni très sportive ni 
sédentaire) peut se permettre jusqu’à 6-7 morceaux (soit 
30 à 35 g) de sucre par jour. Si elle est sédentaire, ce sera 
plutôt 4 ou 5. Si elle est sportive, elle pourra aller jusqu’à 
8 morceaux de sucre par jour sans « drame » sur la 
balance. Pour un homme, compter 2 morceaux de 
sucre en plus. Cela peut paraître beaucoup, et pourtant
un Français sur deux « explose le compteur » et 
consomme au moins 15 morceaux de sucre par jour !

Pour les enfants, compter au prorata de l’âge. À 4 ans, 
4 morceaux de sucre ; à 7 ans, 7 morceaux ; 10 ans et 
adolescence, 8 à 10 morceaux. Attention, ces chiffres 
n’expriment pas un besoin mais une quantité maximale 
autorisée à ne pas dépasser – faute de quoi l’enfant est 
exposé au surpoids et… aux caries !

Et en cas de surdose ?

Manger trop de sucre fait grossir, surtout si l’on est 
sédentaire. Cela augmente également le risque de 
diabète, de maladies cardiovasculaires, voire de cancer 
(surtout en cas d’obésité associée). L’excès de fructose 
(présent dans le sucre ou ajouté aux produits) contribue 
aussi à rendre le foie plus gras et à en altérer le 
fonctionnement. Donc l’excès de sucre est toxique pour 
le corps humain et savoir en maîtriser la consommation 
est essentiel !

Vous avez dit addiction ?

L’addiction au sucre est bien une réalité ;
elle se prépare tout doucement dès 
l’enfance. Les parents qui habituent très 
tôt leurs enfants à boire et à manger sucré 
les rendent « accros » au sucre. Ce n’est 
certainement pas leur rendre service…
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Repérer 
les sucres cachés

# S U C R E S

Sans repères sur les teneurs en sucre des 
produits que nous consommons, l’excès est vite 
atteint… Corrigeons nos lacunes.

Dans notre quotidien, nous savourons de nombreux produits 
dont nous ne soupçonnons pas la quantité de sucre qu’ils 
contiennent ! C’est pourquoi il est si fréquent de manger trop 
de sucre, sans s’en douter. 
Voyons-y plus clair…

Les crèmes dessert et laitages sucrés
Yaourts aux fruits ou aromatisés, petits suisses sucrés, riz au lait 
renferment en moyenne 2 morceaux de sucre par pot. 
L’étiquette du produit mentionne 15 g de sucres simples/100 g ;
cela correspond à 5 g de lactose (le sucre naturel du lait) et 
10 g de sucre ajouté (soit 2 morceaux de sucre pesant chacun 
5 g). Préférez les laitages « nature ». Même en y incorporant un 
peu de compote maison ou une cuillère à café de sucre, de 
confiture ou de miel, ce sera deux fois moins sucré !

Les compotes industrielles
Sans mention particulière, les compotes sont très sucrées 
– 2 morceaux de sucre par pot-portion. Quand elles se 
revendiquent « allégées en sucres », elles n’en comportent 
plus qu’un. Quand elles sont « sans sucres ajoutés », elles 
ne contiennent que les sucres naturels des fruits. Donc, à 
privilégier. 

Les céréales du petit déjeuner
Les céréales pour enfant contiennent environ 40 à 50% de 
sucre ajouté ; les mueslis et les céréales complètes beaucoup
moins. Toutefois, on n’en consomme pas 100 g. La bonne
portion va de 35 g (enfants) à 40 ou 50 g (adultes, adolescents). 
Dans ce cas, on ne consomme plus que 3 à 4 morceaux de 
sucre, ce qui est cohérent dans le cadre d’un petit déjeuner ne 
comportant aucun autre apport de sucre.
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La confiture ou le miel
Ils sont très sucrés : une cuillerée à soupe (10 à 20 g selon 
qu’elle est rase ou bombée !) apporte environ 2 à 3 morceaux 
de sucre. Donc, une seule suffit sur le pain ou dans le thé.

Les biscuits, gâteaux et viennoiseries
Certains sont moins gras et sucrés que d’autres. Les « mieux »
lotis sont les petits-beurre, et les plus caloriques sont les 
biscuits et gâteaux au chocolat. Il ne s’agit pas de s’en priver, 
mais d’essayer de ne pas en manger plus de 2 ou 3 par jour.

Les boissons sucrées
Attention, danger ! Un litre de soda contient 20 morceaux de 
sucre, tout comme les boissons aux fruits (à ne pas confondre 
avec les jus de fruits auxquels du sucre n’est jamais ajouté). 

Un litre d’eau aromatisée sucrée contient 10 morceaux de 
sucre ! On est sûr de dépasser le quota ! Donc on oublie les 
sodas et eaux aromatisées sucrées, à table (et ailleurs).

Bonbons, glaces, chocolat
En moyenne, il y a l’équivalent d’un morceau de sucre dans un 
bonbon (les bonbons gélatinés sont toutefois deux fois moins 
sucrés que les acidulés). Idem dans un carré de chocolat au 
lait (le chocolat noir en contient un peu moins) et dans une 
petite boule de glace. 

Maintenant à vous de faire le compte ! 
Et rappelez-vous : pas plus de 6 à 7 morceaux de sucre – 
l’OMS recommande même de ne pas en consommer plus de 
5 par jour !
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Moins de sucre au quotidien
# S U C R E S

Nous en avons besoin… à dose modérée ! Quand on frôle l’addiction, on fait ses comptes et on révise sa 
consommation. Parce qu’il rompt la phase de jeûne de la nuit et réapprovisionne le foie et les muscles en 
réserves de glycogène (un équivalent de l’amidon), le petit déjeuner peut être le plus sucré des repas de la 
journée. Se régaler d’un fruit, de confiture, de miel ou de pâte à tartiner à la noisette (une cuillère à soupe au 
maximum) sur du pain, ou d’un bol d’environ 40 g de céréales avec du lait ou du fromage blanc, est légitime 

pour un adulte.

DE DÉJEUNER EN DESSERT

Il est toujours tentant de terminer son repas par une petite douceur sucrée… La crème brûlée si engageante 
du self d’entreprise, la mousse chocolat qui vous tend les bras en première ligne dans le réfrigérateur, quelques 

carrés de chocolat noir avec le café… 

Pourquoi pas, c’est si bon ! En revanche, il va falloir commencer à tenir les comptes : 3 à 4 sucres le matin, 2 à 
3 au déjeuner. Cela ressemble furieusement à un : « le compte est bon ! ». Il faudra donc être raisonnable pour 

le reste de la journée et prévoir fruits et amandes plutôt que biscuits, gâteaux et chocolats.

Des idées de desserts gourmands peu sucrés ? Tartes aux fruits (sans frangipane), crème caramel, glace ou 
sorbet. Sinon, la salade de fruits frais avec une feuille de menthe, c’est délicieux, aussi !

LE CHOCOLAT DU GOÛTER

Le goût sucré est indissociable de cet en-cas et l’envie du petit biscuit accompagnant la tasse de thé est 
toujours forte. Certains dérapent pourtant… Pour eux, c’est la période du lâcher-prise… La boîte entière y passe 

et la culpabilisation s’ensuit. Des solutions ? 

Ne pas tourner en rond chez soi autour des placards, mais sortir s’aérer et bouger. En cas de stress ou
d’inconfort psychologique, il est urgent de retrouver une plus grande sérénité dans son rapport au sucre, en 

s’aidant des conseils d’un psychologue – ou d’un hypnothérapeute. 

UN DÎNER FRUGAL

S’il est bien un repas où il faut faire attention, c’est celui du soir car les excès de gras et de sucre coûtent très 
cher – car ensuite, on dort et on stocke ! On oublie les desserts sucrés et on termine idéalement son repas par 

un fruit. À la rigueur, un petit carré de chocolat… noir !
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Le compte est bon !

En respectant ces conseils, la consommation de sucre est de 6 à 7 morceaux de sucre dans la 
journée, sans boisson sucrée. Et si vous avez envie de craquer de temps à autre pour un soda 
bien frais, deux solutions. Soit il est sucré et vous supprimez toute autre sorte de sucre dans 
la journée, soit vous le choisissez light (zéro sucre, zéro calorie) mais il doit rester occasionnel.

Substituts et idées reçues

Le sirop d’agave ? Loin de représenter une solution miracle, il est aussi calorique et sucré que les autres sirops. 
Il est cependant un peu plus riche en fructose et, son goût sucré étant plus prononcé, on en met un peu moins… 

Mais le gain calorique est faible. Pour rappel, les sirops sont sucrés à 90% ; si on en utilise, ce sera un petit
 fond de verre. 

Du sucre roux à la place du sucre blanc ? Autant de calories et guère d’intérêt nutritionnel 
– plutôt une question de goût.
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Les douleurs articulaires sont extrêmement 
fréquentes et touchent pratiquement toute la 
population adulte à tous les âges de le vie. Elles 
concernent principalement les genoux, les hanches 
et les mains. 

Le plus souvent, il ne s’agit que de douleurs 
passagères, liées à une mauvaise position, un 
mauvais mouvement ou un choc. Mais au fil 
du temps, les effets des traumatismes et des 
contraintes subis par nos articulations finissent 
par s’additionner. La douleur peut devenir 
persistante, voire s’aggraver ou entraîner des difficultés
dans les mouvements. Bien que fréquentes, de 
telles douleurs articulaires ne sont pas une fatalité. 

De plus en plus d’études scientifiques montrent 
que certains changements dans notre mode de vie 
peuvent préserver la santé articulaire. 
Les autorités de santé conseillent d’adopter une 
alimentation équilibrée, de maintenir un poids 
de forme et de pratiquer une activité physique
régulière, incluant quelques exercices 
d’assouplissement faciles à réaliser au quotidien.

MÉNAGER SES ARTICULATIONS 
AU QUOTIDIEN

Les activités du quotidien peuvent engendrer 
des mouvements mal adaptés ou de mauvaises 
positions, susceptibles de préparer le terrain 
à l’arthrose ou d’induire lumbago, torticolis, 
tendinite. Pour éviter d’en arriver là, il existe des 
gestes de prévention faciles à mettre en œuvre.

# D O U L E U R S

Ménager ses
articulations
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4 EXERCICES DE GYM DOUCE AU BUREAU (EN POSITION ASSISE)

La gymnastique ne se pratique pas seulement en salle ou sur un tapis de sport, une chaise peut aussi être un bon 
support, y compris au bureau.

Mobiliser vos hanches. Assis sur une chaise, levez légèrement une jambe en la maintenant fléchie et décrivez une dizaine 
de cercles avec le genou, en accroissant leur amplitude progressivement. Recommencez avec l’autre jambe.
Mobiliser vos épaules. L’extrémité de la main posée sur l’épaule, décrivez une dizaine de cercles de plus en plus grands 
avec le coude, vers l’avant puis vers l’arrière. Recommencez avec l’autre bras.  

Étirer votre dos. Assis le dos bien droit, les jambes étendues vers l’avant et les pieds posés au sol, poussez les bras vers 
l’avant tout en expirant à fond en rentrant le ventre. Recommencez 5 à 10 fois.
Pour soulager votre cou. Penchez la tête comme si vous vouliez toucher votre épaule avec l’oreille droite, puis gauche, sans 
lever l’épaule. Ensuite, basculez votre tête en demi-cercle vers l’avant en étirant votre dos. 
Recommencez chaque exercice 5 à 10 fois.

ADOPTEZ UNE BONNE POSITION ASSISE

Si vous devez rester en position assise de manière prolongée, devant un ordinateur par exemple, il est essentiel
de disposer d’un siège de bureau confortable et de positionner l’écran de manière à rester le dos, le cou 
et les épaules bien alignés, tout en gardant les coudes pliés à angle droit. Les jambes doivent, elles aussi,
être pliées à angle droit et la plante des pieds reposer au sol. Cette position est reconnue comme la plus 
favorable pour ce type d’activité, à condition toutefois que l’immobilité ne soit pas prolongée trop longtemps.

BOUGEZ RÉGULIÈREMENT

La position assise prolongée n’est guère propice à la santé des articulations ni à la bonne circulation du sang. Pour y 
remédier, pensez à faire une pause de quelques minutes, si possible toutes les heures, afin de marcher un peu et d’étirer 
dos, bras et épaules. Se tenir debout lors d’une conversation téléphonique, en faisant « les cent pas », est aussi une 
bonne occasion de bouger sans interrompre son travail.  
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Si une douleur persiste et devient chronique, c’est parfois à cause de lésions anatomiques qui perdurent 
mais c’est souvent à cause de l’entretien d’un ou plusieurs cercles vicieux.

On peut comparer les mécanismes d’entretien à ceux de la mémoire : même si le trouble initial est guéri 
et qu’il n’y a plus de lésion, le système nerveux peut en garder la trace, le souvenir (par exemple : douleurs 
dans un membre après une amputation).
De nombreux facteurs contribuent à perpétuer ou à augmenter une douleur.

1 - LES TENSIONS ET LES 
CONTRACTIONS MUSCULAIRES

Une douleur peut s’accompagner de 
contractions musculaires réflexes. Le 
muscle contracté devient alors le 
siège d’une nouvelle douleur. 

Celle-ci favorise à son tour une 
nouvelle contraction, et ainsi de suite...
Il est donc capital d’apprendre à bien 
exécuter les gestes de la vie 
quotidienne, afin d’éliminer les 
mouvements parasites, sources 
de contractions musculaires 
inutiles, et donc de douleurs.

Le stress, lui aussi, est un facteur de 
tensions musculaires.

# D O U L E U R S

Mécanisme
d’entretien de la douleur
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2 - L’ ATTENTION

Parmi toutes les sensations, la douleur est celle qui capte le plus 
notre attention. Il est difficile de s’en détacher, elle devient le 
centre de nos préoccupations, nous nous “fixons” dessus, nous 
sommes “à l’écoute de notre douleur”.
Mais avoir son attention focalisée sur sa douleur, ne plus s’en 
détacher, jusqu’à ne plus avoir d’activités professionnelles ou de 
loisirs, tout cela contribue à entretenir sa douleur.

Il existe toutefois un niveau en dessous duquel l’attention peut 
être portée ailleurs : la douleur peut être oubliée.
Le traitement doit donc comporter des techniques dont le rôle 
est de diminuer l’attention que nous portons à la douleur, ou de 
nous aider à en détourner notre attention.

3 - L’ ANXIÉTÉ

Une douleur qui persiste fait croire à la personne qui souffre que 
son cas est grave puisque rien ne la soulage.
L’appréhension, la crainte de l’inconnu, la peur, entretiennent 
aussi la douleur.
Avant tout, des entretiens avec les médecins doivent 
permettre, grâce à une bonne compréhension des mécanismes, 
de dissiper bon nombre de facteurs d’anxiété.

4 - LA «DÉMORALISATION»

Les douleurs s’accompagnent fréquemment de signes de “démoralisation” ou dépression : on se retrouve 
sans énergie, on ressent une perte d’intérêt pour la vie, une tristesse, on manque même d’estime de soi.
Cette dépression peut être méconnue de la personne atteinte, ou même déniée. On parle dans ce cas de 
“dépression masquée”, et il faut alors agir, car cet état empêche la personne dépressive de trouver seule 
l’énergie et les ressources nécessaires pour “récupérer”.

5 - L’ INSOMNIE

Un sommeil insuffisant ou de mauvaise qualité peut aussi contribuer à entretenir une douleur.
Le manque de sommeil (après une nuit blanche, par exemple) peut parfois causer à lui seul des douleurs 
diverses : courbatures, maux de tête.
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# D O U L E U R S

Qu’est ce que la
fibromyalgie ?
La personne qui souffre de fibromyalgie – plus souvent la femme – décrit 
des douleurs diffuses, y compris à la colonne vertébrale, depuis plus de 
3 mois. Il s’agit de douleurs musculaires et des tendons, ressemblant à 
des courbatures intenses. La douleur touche aussi bien les parties hautes 
que basses du corps, les parties droites que gauches. Ces douleurs sont
reproduites ou aggravées par une simple pression. On parle alors
d’allodynie.

Le début peut être brutal (suite à un accident, une opération, un accouchement,
une infection, un choc psychologique…) ou d’installation progressive.

À l’examen, la personne décrit de multiples zones douloureuses, qui 
touchent les articulations, les muscles et/ou les tendons de manière 
spontané et/ou à la pression. L’examen peut mettre en évidence des 
zones douloureuses à la pression parmi 18 sites anatomiques (qui 
correspondent aux insertions des tendons), on parle de fibromyalgie.

LES AUTRES SYMPTÔMES ASSOCIÉS

D’autres symptômes sont souvent associés, variables selon les cas, notam-
ment :
- Raideur matinale 
- Sommeil non récupérateur 
- Troubles digestifs (côlon irritable, colopathie) 
- Douleurs dentaires ou de la mâchoire 
- Phénomène de Raynaud au froid (pâleur, sensation de « doigts morts ») 
- Céphalées (migraines ou céphalées de tension) 
- Vertiges, malaises, fourmillements des doigts 
- Sensation subjective de gonflement, de tuméfaction des zones douloureuses 
- Anxiété/dépression.

40



Certains symptômes sont considérés comme des critères de sévérité :
- Fatigue
- Troubles de la concentration et/ou de mémoire
- Réveil non reposé

LES EXAMENS COMPLÉMENTAIRES SONT-ILS UTILES ?

Tous les examens pratiqués – radiographie, électromyogramme, bilan 
sanguin ou autres (scanner ou IRM) – sont normaux : il n’existe pas de lésion 
anatomique. Il est important de savoir que les symptômes ne sont pas dûs 
à une lésion, à une maladie du muscle ou à une maladie neurologique. La 
vie du patient n’est pas en danger et il n’y a pas de risque de paralysie.

En revanche, la douleur est vraiment là et il est important de comprendre 
qu’on peut avoir vraiment mal sans qu’il y ait de lésion démontrée à ce jour.
Les recherches actuelles concluent à un dysfonctionnement des 
mécanismes centraux de contrôle de la douleur, qui crée cet état
d’hypersensibilité, un peu comme si le thermomètre de la douleur s’était 
déréglé.

On a souvent affirmé que cette douleur était due à des troubles 
psychologiques. Il est vrai qu’on observe plus souvent de l’anxiété et de la 
dépression au cours de la fibromyalgie que dans la population générale. 

Mais la fibromyalgie n’est pas une maladie imaginaire. Dans tous 
les cas, il est important de vérifier si de tels troubles psychologiques
existent, car ils contribuent à aggraver la souffrance du patient et
doivent également être pris en compte dans les soins.

QUELLE EST LA PRISE EN CHARGE ?
Le traitement consiste en une association de plusieurs modalités
thérapeutiques : médicaments (antalgiques et/ou certains antidépresseurs
et/ou certains antiépileptiques), reprise d’activités physiques, éducation
thérapeutique de type cognitivo-comportementale, relaxation et
éventuellement accompagnement psychologique.

Source : www.contreladouleur.fr 
Pr Françoise Laroche - CETD (Centre d’étude et de Traitement de la Douleur), Hôpital Saint-Antoine, 
Paris Dr Esther Soyeux - CETD (Centre d’étude et de Traitement de la Douleur), Hôpital Saint-Antoine, 
Paris
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# B É B É

7 conseils pour prendre soin
des dents de bébé
Instaurer une bonne routine en matière d’hygiène bucco-dentaire, ça commence tôt, et, en réalité, 
dès le berceau ! Quelques conseils et astuces pour y parvenir… sans conflit !

Conseil n°1
Brossez les dents dès les premières semaines de bébé
Dès les premières semaines de bébé, prenez l’habitude de lui passer régulièrement sur les gencives un petit linge, ou une 
compresse humide, enroulés sur votre doigt, pour éliminer les bactéries laissées par le lait.

Conseil n°2
Prenez soin de la première dent de lait de bébé
À l’apparition de la première dent de lait de bébé, aux alentours de ses 6 mois, frottez-la délicatement, sur chaque face, 

avec un linge ou une brosse à dents spécialement conçue pour les «bébé-quenottes. »

Conseil n°3
Un brossage à l’eau exclusivement, les premiers temps !
Entre 12 mois et 18 mois, commencez le brossage à l’eau. Bébé bien installé sur vos genoux ou dans vos bras, effectuez de 
petits mouvements circulaires en insistant sur la jonction gencives-dents. Pas facile de tenir bébé et de l’inciter à garder la 
bouche ouverte tandis que vous brossez ? Nos solutions au paragraphe suivant !

Conseil n°4
Faites diversion ! Tous les moyens sont bons !
Si bébé n’est pas du tout motivé, essayez de le distraire :  brossez-vous les dents en même temps que lui pour qu’il ait envie 
de vous imiter -rien ne vaut l’éducation par l’exemple !- chantonnez, transformez le brossage en rituel ludique, surjouez le 
moment du crachat… Le tout, deux fois par jour, au minimum !

Conseil n°5
Utilisez le dentifrice vers 2 ans
Quand votre enfant commence à bien cracher, utilisez un dentifrice au dosage en fluor adapté à son âge. S’il veut se 
brosser seul les dents, laissez-le faire sous votre regard bienveillant et repassez rapidement derrière lui, le cas échéant. Les 
bons gestes à expliquer ? Aller du rose vers le blanc (comprendre des gencives au bout des dents) et limiter le rinçage de 
la bouche pour laisser au dentifrice le temps d’agir.
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BOUGEZ
au rythme 
de vos envies !

MAL DE DOS

LombaMum’®
Confort évolutif 
tout au long 
de la grossesse

LombaMum’®. Ceinture de maternité.Dispositif 
médical de santé réglementé qui porte au titre 
de cette réglementation le marquage CE. Indiquée 
en cas de douleurs pelviennes, lombaires et sacro-
iliaques de la femme enceinte. Lire attentivement 
les instructions sur la notice avant utilisation. 
Demandez conseil à un professionnel de santé. 
(2020-02) 
©Shutterstock/LightField Studios. Réf : 2002077

Fabricant : Thuasne, 
120 rue Marius Aufan 
92300 Levallois-Perret - France  

Conseil n°6
Changez régulièrement sa brosse à dents
Tous les 3 mois, ou dès que les poils mâchouillés de la brosse 
à dents s’écartent, changez sa brosse en veillant à choisir un 
modèle adapté à l’âge de votre enfant.

Conseil n°7
Prenez soin de la première dent de lait de bébé
Habituez-le tôt à aller chez le dentiste
Apprivoisez tôt le « docteur des dents », c’est-à-dire le dentiste,
en programmant une première visite de contrôle entre 18 mois 
et 3 ans au plus tard, lorsque toutes les dents de lait sont 
sorties.

Source : bledina.com
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Le besoin de succion est naturel et on 
l’observe fréquemment chez les bébés, dès leur 
naissance ; d’ailleurs, certains tètent déjà leur 
pouce dans le ventre de leur mère ! 

Ce besoin de succion, jusqu’à quel âge dure-t-il  ?
Le pouce est-il préférable à la sucette, parfois 
surnommée tototte ou tututte  ?  
Que vaut-il mieux pour la dentition de bébé, 
sa mâchoire et son palais ? Parmi toutes les 
sucettes pour bébé sur le marché, laquelle
 choisir  ? 

Quelques éléments de réponse…

Le besoin de succion de bébé évolue en
fonction de son âge

La succion prénatale existe ! Oui, vous avez bien 
lu ! Certains bébés trouvent déjà leur pouce dans 
le ventre de leur maman, comme le montrent les 
échographies.

On distingue deux types de succion : la succion 
nutritive, qui permet à bébé de s’alimenter, en 
buvant son lait. Et la succion non nutritive qui lui 
permet de se détendre, voire, de se rassurer et 
s’apaiser.

Tout petit, bébé  tétouille pendant des heures.. 
Il tétouille son biberon ? Il tétouille en dormant ? 
Il semble tétouiller tout le temps ? 

Rien d’étonnant à cela ! La succion est un 
réflexe naturel chez les bébé qui correspond à 
un besoin physiologique

# B É B É

Pouce ou tétine ?
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Bébé suce son pouce

Ce geste naturel est donc avant tout un 
réflexe de succion de votre bout de chou. 

Vous remarquerez d’ailleurs cette tendance :
dès qu’il est capable d’attrapper, bébé met 
tout à la bouche. Jusqu’à l’âge de un an, il 
n’y a pas de contre-indication à sucer son 
pouce. 

Laissez-le faire tant que sucer son pouce 
se limite à l’apaisement de ses fatigues ou 
de ses chagrins. Et rassurez-vous : dans 
la majorité des cas, ce geste disparaît 
naturellement au fil du temps.

En revanche, si votre enfant semble avoir 
une «  dépendance  » et que l’usage du 
pouce devient intensif, il pourrait avoir 
des problèmes orthodontiques ou des 
déformations du palais.

Les médecins eux-mêmes recommandent 
que les enfants ne sucent plus leur pouce 
au-delà de 4 ans. Mieux vaut donc essayer 
de les déshabituer progressivement avant 
cet âge-là !

Pour aider bébé à s’en passer, proposez-lui 
de faire des pauses dans la journée, puis, 
de ne sucer son pouce que le soir.

Enfin, petit à petit, de ne plus le sucer du 
tout. Si bébé n’arrive pas à arrêter de sucer 
son pouce  malgré les mois qui passent, 
il se pourrait que ce soit le signe d’une
difficulté psychologique ou d’une angoisse. 

Si c’est le cas, parlez-en avec son médecin.
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Il vous est difficile de calmer les pleurs de bébé ?
Il a un fort besoin de succion ? Certains parents 
donnent à leur enfant leur petit doigt à sucer. Pour 
d’autres, la tétine semble la meilleure solution.
Elle permet à certains enfants de s’apaiser, 
de se rassurer, ou de s’endormir plus facilement. 
Sachez que d’autres bébés rejettent la sucette
résolument ! Ils la recrachent avec dégoût.

- Bébé est allaité au sein ? Alors, l’usage de la
tétine n’est pas conseillé car elle pourrait
perturber la prise au sein.

- La tétine tombe et traîne souvent ! 
Lavez-la quotidiennement pour une hygiène 
irréprochable.

- La sucette de bébé disparaît souvent, pile 
lorsque son  besoin de succion  est pressant ! 
Une solution pour la nuit : acheter une sucette 
fluorescente !

- La tétine s’abîme au fil du temps et peut causer 
des accidents (inhalation ou ingestion de petits 
morceaux si elle se fissure).

Vérifiez souvent qu’elle est intacte. Et, aux 
premiers signes de détérioration, et  a minima 
1 fois par mois, remplacez-la par une neuve ; 
a fortiori si votre petit bout a des dents !

# B É B É

Bébé et la tétine ?
avantages et inconvénients
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Comment procéder pour enlever sa sucette à bébé ?
Les avis des pédiatres sur la sucette sont partagés. Si certains la tolèrent, d’autres la pointent du doigt 
comme la cause de nombreux problèmes de dents. La sucette aurait en effet des conséquences sur la 
dentition de bébé. De manière générale, il est recommandé d’enlever sa sucette à votre enfant avant ses 2 
ans. Commencez à l’habituer à prendre de bonnes habitudes à partir de son premier anniversaire car, plus 
le temps passera et plus votre bout de chou aura du mal à se passer de sa tototte.

Mais supprimer sa sucette à bébé se révèle parfois un parcours du combattant !  Suivre la même règle, 
pour le sevrage de la sucette, que pour le sevrage dans le cas d’un allaitement au sein, à savoir, procéder 
par étapes, est vivement conseillé. Cependant, certains parents sont adeptes de la méthode forte : enlever 
sa sucette à bébé, du jour au lendemain : par exemple, la mettre à la poubelle avec lui, en lui expliquant 
qu’il grandit et que ni ses parents ni aucun adulte qu’il connaît n’a une tétine ou lui proposer de l’abandonner 
lors d’une grande occasion, anniversaire ou Noël… Radical, certes ; et efficace, parfois !

Comment choisir 
la sucette de bébé ?
Il existe de nombreux modèles de tétines
et vous aurez un choix très étendu en 
pharmacies comme dans les supermarchés.

Une  sucette anatomique  peut être une 
bonne option ; elle est sensée mieux 
protéger la dentition de bébé. Sucette en 
caoutchouc naturel ou sucette en silicone ?
Chacune a ses adeptes !

Source : bledina.com
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