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EDITO SEPTEMBRE 2020

Oui a la zen-attitude ! *

Entre vie professionnelle, vie personnelle
et nécessité daller toujours plus vite,
la rentrée est souvent synonyme de
nombreux chamboulements. En cette fin
d’été il va falloir s'organiser pour réussir a
tout faire en gardant la forme, le sourire et
la «zen-attitude».

La zen-attitude conduit & un bien-étre
omni présent dans nos vies et nous y
aspirons tous. Néanmoins tout le monde
n'a pas un espace temps d’'une heure par
jour pour s’'occuper de soi. Surtout que
« Prendre soin de soi, c’est viser le bien-
étre émotionnel et le bien-étre physique ».

Dans ce Mag, nous vous donnons des
informations pour bien décrypter vos
douleurs et des réflexes a adopter pour
les limiter.

Vous y trouverez également des conseils
simples et faciles a mettre en pratique
afin que prendre soin de soi devienne
facile et pérenne dans le temps !

Bonne lecture !
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Cher bronzage,
ne me quitte pas

Le bronzage, cest comme le reste, ca sentretient. Conserver
votre joli teint halé aprés le retour de vacances, c’est possible en
appliquant les bons gestes et les bons produits.

Cheveux légers, teint halé, regard lumineux... le reflet du miroir au
retour de vacances est totalement addictif, on aimerait conserver
toute I'année cette bonne mine insolente. Toute I'année, cela va
étre compliqué sans avoir recours a des produits autobronzants,
mais au moins jusqu’a fin septembre, vous pouvez surfer sur vos
acquis en chouchoutant votre bronzage.

Lhydratation, la clé pour avoir
une bonne mine longue durée

Il 'y a pas de secret : pour conserver votre héle, vous devez
ralentir la desquamation de la peau en appliquant au moins deux
fois par jour un soin hydratant riche en eau et en gras.

Pourquoi ce mélange ? Leau hydrate les cellules, et le gras ralentit
son évaporation.

Lhydratation est aussi intérieure : méme si vous avez retrouvé
la grisaille et des températures de moins en moins estivales,
continuez a boire beaucoup d'eau pour maintenir un bon niveau
d’hydratation dans votre organisme.

On vous livre un secret de beauté utilisé par les Egyptiennes :
vous pouvez faire sur votre visage et votre décolleté un masque
mélant lait et miel.

Le miel a détonnantes propriétés humectantes, cest-a-dire qu'il
retient 'humidité de la peau, et la laisse douce et velouté, tandis
que le lait lutte contre la sécheresse de I'épiderme.




Le gommage,
ennemi
du bronzage ?

Il est temps de tordre le cou a cette idée
recue qui voudrait que les gommages
« fassent partir » le bronzage.

Pendant les vacances, il est préférable
despacer les gommages d'au moins
7 jours afin de ne pas fragiliser la
peau déja mise a rude épreuve par
exposition au soleil.

Au retour des vacances, des gommages
réalisés une a deux fois par semaine
apporteront un coup déclat a votre
teint en supprimant les cellules mortes
qui ternissent votre bronzage... sans
éliminer ledit bronzage. Vous éviterez
de surcroit le disgracieux effet « peau
de crocodile » et limiterez l'effet rebond
avec apparition de boutons,

fréquent aprés une période d'exposition
au soleil en raison de I'épaississement
de la peau. Choisissez un gommage
doux, comme la Gelée Gommante
douceur d'Uriage ou la Créme
Gommante Hydrabio de Bioderma pour
les peaux sensibles et déshydratées.
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Restaurer le capital
en sels minéraux de la peau

Lors de l'exposition au soleil, notre peau perd de l'eau, mais
aussi des sels minéraux. Votre créme hydratante habituelle
compensera trés bien la perte en eau, mais napportera pas
de sels minéraux, contrairement aux aprés-soleils.

Pendant toute la durée de vos vacances, hydratez-vous
chaque soir avec un soin aprés-soleil, et prolongez son
utilisation pendant les trois a quatre semaines suivant votre
retour afin de maximiser ses effets et permettre a I'épiderme
de se refaire une santé.

Donner un coup de pouce
a la Nature

Si vous voulez mettre toutes les chances de votre c6té, intégrez
a votre routine beauté un soin prolongateur de bronzage.

En plus d'aider I'épiderme a retrouver son équilibre en eau, leurs
actifs stimulent les mélanocytes, impliqués dans la production
de mélanine responsable de la jolie couleur halée de notre peau.

Utilisés matin et soir, et combinés a une exposition modérée
lorsque votre emploi du temps vous permet de prendre un café
en terrasse ou de profiter du soleil sur le chemin du bureau,
ils permettront & votre bronzage de jouer les prolongations
quelques semaines supplémentaires.

Source : Bien-étre & Santé Clémentine Garnier
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Comment avoir un regard
frais et lumineux ?

Le contour de l'ceil est une zone particulierement sensible et fragile. Pour réduire les cernes et poches et avoir un
regard frais et lumineux, voici les 2 regles d'or a suivre au quotidien :

1. BIEN SE DEMAQUILLER.

Le maquillage pouvant étre irritant et source de déshydratation, le démaquillage est une étape indispensable avant
lapplication de son soin contour des yeux !

2. APPLIQUER UN SOIN CONTOUR DES YEUX.

Lhydratation étant la base d’une belle peau, vous pouvez choisir un contour des yeux a l'action globale hydratante
pour avoir le regard frais, ou vous pouvez opter pour un soin a l'action plus spécifique ciblant les signes de fatigue
(cernes et poches) ou un soin a l'action perfectrice pour illuminer le regard grace a des textures effet « floutant ».

LE PLUS :
certains contours des yeux sont méme dotés d’un applicateur massant
pour un effet frais et décongestionnant immédiat.

En plus de la routine beauté, I'hygiene de vie joue également beaucoup sur l'apparence des cernes et poches.

Veillez ainsi a avoir un bon rythme de sommeil, a adopter une alimentation équilibrée et pauvre en sel et a éviter
la cigarette et l'alcool.

Source : nuxe.com

A ESSAYER !

Le froid posséde un fort pouvoir décongestionnant, il active la circulation du sang.
Si vous étes sujette aux cernes, placez votre contour des yeux ou deux cuilleres en métal au
réfrigérateur avant d'aller dormir. Le lendemain appliquez-les sur les contours des yeux. Hop !
Bye bye les yeux gonflés !
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Détox water, l'eau
fruitée a consommer
toute 'année !

Faites-vous du bien avec la détox water, une eau fruitée
saine et facile a faire soi-méme.

La détox water, c’est quoi exactement ?

Un mélange de fruits, de légumes et d’herbes
aromatiques, infusé dans de l'eau plate avec des glagons.
Voila l'idée toute simple de la détox water. Tout droit venu
des Etats-Unis, elle est la boisson saine des jours de
grande chaleur.

La détox water : une eau healthy

Délicieusement rafraichissante, cette eau fruitée est
naturellement riche en vitamines (les vitamines des fruits
et légumes s'infusent dans l'eau).

Son plus ? Un effet zéro calorie. De quoi ravir toutes les
gourmandes !

La détox water offre aussi des vertus détoxifiantes,
idéales pour drainer l'organisme et prendre soin de soi.
Seule condition, choisir les bons ingrédients pour éliminer
les toxines. Au menu : fraise, myrtille, pomme, concombre,
citron, menthe...

A vous de choisir selon votre envie du jour.
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Fatigue? Lourdeurs digestives ?
Concoctez-vous un detox water citron et menthe poivrée.

INGREDIENTS

- 2 citrons bio
- Feuilles de menthe poivrée
- 500 ml d'eau plate

La préparer, cest facile !

Lavez les citrons.
Coupez les citrons en rondelles en gardant la peau.
Enlevez ensuite les pépins puis réservez.
Lavez les feuilles de menthe poivrée puis détachez les.
Prenez un bocal de type Mason Jar pour y faire infuser votre détox water.
Déposez-y les rondelles de citron et la menthe poivrée.
Versez 'eau et mélanger.
Placez votre eau détox au frais pendant 1 heure minimum,
pour la laisser infuser et qu'elle devienne fruitée.

Sortez votre eau infusée du frigo puis dégustez-la avec une paille 8 méme le bocal.
Pensez a siroter votre détox water dans les 24 heures, passé ce délai, les vitamines s’évaporent.
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les soins traitants locaux
dermo-cosmeétiques

En vente libre sans ordonnance, les soins
dermo-cosmeétiques sont indispensables a toutes
les personnes concernées par les imperfections,
quelle que soit la gravité de l'acné.

lls peuvent étre utilisés seuls ou en complément
de traitements médicaux locaux ou oraux,
prescrits par un médecin ou achetés sans
ordonnance.

Dans cette trousse de base, on classe aussi
bien les produits d’hygiene - eau micellaire, gel
nettoyant, lait démaquillant, tonique - que les
soins hydratants, les masques, les produits de
maquillage, du type créme teintée, BB cream ou
fond de teint spécial imperfections.

Tous les soins quotidiens appliqués sur une peau
acnéique doivent étre formulés spécifiquement
pour minimiser les boutons et points noirs mais
aussi pour compenser les effets desséchants ou
irritants de certains traitements médicamenteux,
sans créer de nouvelles lésions.

La stratégie anti-boutons nécessite d’agir a tous les niveaux en méme temps car la peau fait partie d’'un

écosysteme global : soins dermo-cosmétiques, traitements médicamenteux, alimentation, habitudes de
vie... Rien ne doit étre laissé au hasard pour réussir !
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Lacher prise, mode d’emploi

Véritable marotte des manuels de développement personnel,
le « lacher prise » apparait a beaucoup comme un eldorado
impossible a atteindre, un concept abstrait aux contours flous et
a la finalité imprécise.

Pour comprendre cette notion, nous pouvons lopposer a celle

de contréle — voire de « control freak » dans les cas les plus

extrémes, ol nos actions et pensées sont gouvernées par le

besoin irrépressible de mettre notre grain de sel partout et =

tout le temps, de peur que la Terre sarréte de tourner si nous Se détendre, on aimerait bien,

ne le faisons pas. Cette attitude nous conduit & une dépense mais on n'y arrive pas.

d'énergie souvent stérile, les événements se déroulant rarement Découvrez comment lacher

comme nous l'avions envisagé ou décidé. prise et supprimer les « Je

dois » et « il faut » de votre
quotidien.

Est-il possible de s’affranchir de I'obsession du
contréle ? Si oui, comment ?

De la difficulté d’apprendre a lacher prise

Penchons-nous sur I'expression en elle-méme. On ne parle pas de varape, mais d’accepter de se laisser
aller, dadmettre que I'on ne peut pas tout contréler.

On parle d'accepter nos limites, notre cruelle absence de superpouvoir, et I'évidence que certaines choses se passeront
comme elles doivent se passer, avec ou sans notre intervention. Forcément, ¢a chatouille un peu beaucoup notre ego.
Enfants, collegues, météo, conjoint... se conforment quelquefois a nos désirs, mais obéissent bien plus souvent a leur
propre agenda intérieur, qui n'a cure de nos obsessions pour les miettes de pain éparpillées sur la table, notre désir
d'obtenir une promotion, notre angoisse détre en retard a un diner ou notre envie de nous mettre en jupe dété.

Résultat, on sénerve, on monte dans les tours, on tempéte et on rale, on émet un max d'ondes négatives et on en oublie
lessentiel : profiter de l'instant présent et de la richesse qui nous entoure, méme si elle va parfois a l'encontre de nos
attentes ou prévisions.

L’écrivain Gilles Farcet résume ce processus avec cette jolie formule : « Le lacher prise se produit dés lors
que le moi accepte de l'autre, de tout autre, qu'il soit autre ».



Lanxiété, moteur
du contréle

Derriere ce besoin de contréle dont nous avons
bien du mal a nous extraire, se cache une émotion
plus profonde : la peur.

Peur daller dans le mur parce qu'on naura pas vu
venir un probléme, peur de rater son objectif parce
qu'on aura manqué de ténacité, crainte d'étre menacé
par les différences de l'autre qui viennent bousculer
nos certitudes et habitudes. Notre erreur alors est
d’'imaginer que ce contréle de l'instant présent nous
permet d'assurer lavenir. Serioulsy ?

Latteinte de nos objectifs passe avant tout, et
peut-étre uniquement, par la prise de conscience
de nos capacités... et de nos limites. En cherchant
sans cesse a controler des événements qui nous
échappent, on sape notre confiance en nous,
puisqu'on se retrouve dans la position de celui qui
n'a pas été capable de.

A linverse, en exploitant nos capacités, on s’appuie
sur des bases solides qui ne nous feront pas
défaut et dont on maitrise de A a Z le déploiement.
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Savoir profiter
de l'instant présent

Cette formule pourrait sonner creux si on sen tient a son
apparente banalité. John Lennon Iui donne une autre
dimension avec cette phrase devenue célébre et reprise dans
tous les guides de développement personnel : « La vie, c'est ce
qui vous arrive pendant que vous étes en train de faire d'autres
projets ».

Renoncer a contréler 'avenir ou a modifier le présent, c’est
laisser surgir 'inconnu, l'imprévu, dans son quotidien. Cest se
ménager la possibilité de vivre des émotions, des situations
que nous n'aurions jamais imaginées, et qui nous apporteront
bien plus que celles qui bordent les rails que nous rechignons
a quitter.

Ce qui pourrait étre percu comme du fatalisme est plutét
de l'optimisme : ce n'est pas parce que nous décidons de ne
rien faire, ou de faire moins, que les choses tourneront mal.
Cette attitude naturelle chez certains, ne va pas de soi pour
beaucoup.

Elle implique de renoncer a un conditionnement ancré depuis
fenfance, fondé sur les « Il faut que » et « Je dois ».

Elle implique aussi d’accepter que le résultat d’une action
ne sera pas toujours conforme a ce que l'on avait imaginé,
comme le rangement de la chambre de notre ado ou la
présentation Powerpoint rédigée par notre nouvelle stagiaire.

Se concentrer sur instant présent coupe I’herbe sous le pied
aux pensées parasites, négatives, et réoriente notre attention
vers les opportunités qui nous entourent.

Source : Bien-étre & Santé Clémentine Garnier




RIRE POUR PREVENIR ET REDUIRE LE STRESS

Le rire est bien plus quune détente. Il est aussi bénéfique pour la santé et notamment pour prévenir
et réduire le stress. Ce sujet a fait lobjet de plusieurs études scientifiques. Les bienfaits du rire sur le
stress ne sont plus a prouver...

« Il agit contre le stress en stabilisant le rythme cardiaque et en faisant baisser la pression artérielle.
+ En provoquant une respiration saccadée, il amplifie la quantité dair ventilée, active et améliore
oxygénation du sang. Ainsi, en augmentant la production de globules blancs, il contribue a renforcer
les défenses naturelles mises a mal par le stress.

- Il fait baisser la sécrétion de cortisol, 'lhormone responsable du stress.

« Il évacue les tensions, il détend et permet de trouver le sommeil plus facilement.

« Il agit sur les inhibitions. C’est un réflexe physique qui permet de libérer les émotions et de développer
les relations interpersonnelles.

* Il diminue l'agressivité et permet de dédramatiser des situations.

LE YOGA DU RIRE

Relaxation, méditation, yoga, sophrologie... De nombreuses techniques peuvent contribuer a prévenir
et maitriser le stress. Parmi elles, le yoga du rire. Le concept de cette activité repose sur des études qui
tendent a démontrer que le cerveau ne fait pas la différence entre un rire spontané et un rire provoqué.
Les séances s'organisent autour d’exercices inspirés du yoga traditionnel ou de jeux destinés a
évacuer le stress, a favoriser la relaxation et amener naturellement a rire.
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Libérez-vous
du stress sans
dépendance

Comment gérer son stress ?

Parce que le stress peut devenir trop envahissant, voici
quelques conseils simples pour vous aider a le gérer au
quotidien ! Une bonne hygiéne de vie est indispensable
pour mieux vivre le stress : une alimentation équilibrée,
une activité physique réguliére et d’intensité modérée,
une durée de sommeil suffisante et quelques exercices
de relaxation tout en se faisant plaisir réduisent les
sources de stress !

Il est recommandé d’adopter un mode de vie sain et
un rythme de vie régulier car les habitudes rassurent !

Pratiquer une activité physique réguliere et
plaisante pour réduire le stress

Une activité physique contribue réellement a réduire
les signes de stress et d’anxiété.

- Pratiquer au moins une fois par semaine, voire une fois
par jour.

- Choisir une activité d’intensité modérée telle que la
natation, la randonnée, la gymnastique...

- Ne pas pratiquer d'activité sportive dans les heures
précédant le coucher pour ne pas perturber le sommeil.

A SAVOIR !
Le stress fait manger...
60% de la population mange
davantage face au stress.




Chez la personne sensible au stress, la vie quotidienne peut étre perturbée, 8 commencer par le sommeil. Une nuit de
mauvaise qualité entraine une fatigue possible et une irritabilité palpable. On dit que I'on est « a fleur de peau ».

® Dormir sur une bonne literie dans une chambre calme, a une température de 18°C.

® Eviter les excitants (caféine, sport, jeux vidéo, alcool...) aprés 17 h.

® Se coucher et surtout se lever a heures réguliéres.

® Limiter la sieste a 20 minutes.

® Naller au lit que pour dormir (ne pas y visionner de film, ne pas lire sur écran tel qu'une tablette ou un smartphone).

Le recours a des techniques de relaxation est fort utile contre le stress ! En effet, inspiration,
yoga et sophrologie sont des alliés de taille pour atténuer la tension physique et mentale dans les moments de stress :

® Respirer a fond plusieurs fois dans la journée, contréler sa respiration.
® Se réserver des moments pour soi et s'accorder du repos

® Restez en contact avec l'extérieur, ne vous enfermez pas, ne vous isolez pas. Exprimez vos émotions, vos sentiments a
vos proches.

® Sachez déconnecter d’internet et des écrans.
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Avoir une alimentation
équilibrée pour vaincre
le stress

Lalimentation apporte les nutriments nécessaires a la
synthése des neuromédiateurs impliqués dans Iéquilibre
nerveux, en particulier la noradrénaline et dopamine. Pour la
gestion du stress, il faut veiller a apporter les éléments suivants
en quantité suffisante, au travers d’'une alimentation variée et
équilibrée afin de pouvoir faire face aux situations stressantes
du quotidien. Des plantes et actifs anti-stress spécifiques
peuvent également vous aider pour la gestion du stress.

AFAIRE
D Vitamines du groupe B- s ~.1..m'.p|' i,
O Vitamine C - Fruits et bgumes finis

O Acides gras omiéga-3 - Poissons gras, huile de colza

2 Sucres lents - 4

nemgie esl apparice p

dculemts. Lovgnisme o besom dimergie pour
les sucres benls.

Les besoins en magnésium sont proportionnels au stress.
Cet élément minéral est nécessaire au maintien de I'équilibre
nerveux, et il aide également a réduire la fatigue. Il est libéré a
chaque déstockage de l'adrénaline et éliminé dans les urines.

Ggrmineeses, poissons, andes

e ane shres, Cette
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[mouben, bomf el porc) ou les fromages i bener en grtisse devde

D Alcool, tabac



] .
2 P N b e

-IV#ZVI.E.I\I-ATTVI'VI'UDE
Lutter contre le stress :

Exercices de respiration et de relaxation pour la gestion du stress

LEXERCICE DE LA RESPIRATION PAR LE VENTRE - 10 MIN
La respiration abdominale contribue naturellement a la détente et a la relaxation de
votre corps. Le bien-étre quelle procure sexplique physiquement par les mouvements
de contraction et décontraction des muscles du diaphragme. Métaphysiquement
parlant, votre champ dénergie sharmonise, séquilibre et s'intensifie. Vous étes alors
moins stressé.

Lexercice doit durer entre 5 a 10 minutes par jour. Pratiquer régulierement des
exercices de respiration consciente augmente naturellement votre état de
bien-étre et contribue a lutter contre votre stress.

- Asseyez-vous sur une chaise, tranquillement, détendez-vous...

- Posez votre main droite sur votre poitrine et la gauche sur votre ventre.

- Respirez (inspirez par le nez, expirez par la bouche) en gonflant votre ventre
comme un ballon et sans gonfler votre poitrine.



LEXERCICE DE RELAXATION MUSCULAIRE - 10 MIN

Cet exercice est basé sur l'alternance entre contraction et relaxation des muscles. Il part du principe qu'il existe
une relation entre I'état émotionnel et la tension musculaire : plus on est contracté, moins on est relaxé.
Contracter puis détendre successivement différents groupes musculaires.

En obtenant un état de décontraction musculaire, nous allons pouvoir agir, indirectement et dans un second
temps, sur la tension psychique et émotionnelle pour aboutir a un état de relaxation générale.

- Installez-vous confortablement, allongé ou assis. Fermez les yeux.
- Contractez un groupe musculaire pendant 3 & 5 secondes, puis relachez doucement pendant 6 & 9 secondes
en prenant bien conscience de la détente musculaire.

Lidée est de changer de groupe musculaire au fur et a mesure de l'exercice : la main droite puis la gauche,
le bras droit puis le gauche, le visage, le cou, les épaules, la poitrine et le ventre, les fesses, les pieds et les
jambes.

AUTRES METHODES DE RELAXATION ANTI-STRESS

Pour se relaxer, il existe plusieurs autres techniques dont :
- Lhypnose, méthode de relaxation profonde qui consiste a se déconnecter progressivement du monde extérieur
par le seul contact avec le thérapeute, qui par la suggestion, vous guide pour trouver des solutions.
- La sophrologie, une technique de relaxation basée sur des exercices de respiration et de gestion de la pensée,
qui vise a mieux prendre conscience de son corps et des messages qu'il émet.
- Le yoga, qui allie relaxation et méditation en se basant sur un travail respiratoire, musculaire et articulaire.
Source : www.arkopharma.com
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#ZEN-ATTITUDE

L’HOMEOPATHIE,

UNE SOLUTION POUR SOULAGER
LES SYMPTOMES DU STRESS

Le stress est une réaction d’alerte pour signaler au corps
qu’il doit sadapter & un environnement qui change. Mais
s'il persiste trop longtemps ou se répéte trop souvent, il
devient néfaste pour l'organisme qui s'épuise.

Une fois installé, le stress peut causer des troubles
mineurs du sommeil.

ATTENUER LES MANIFESTATIONS NERVEUSES
ET PHYSIQUES DUES AU STRESS

Lhoméopathie agit pour réduire les manifestations
du stress comme les troubles mineurs du sommeil,
lirritabilité, les spasmes...

Les médicaments homéopathiques sont une solution
pour gérer lexces de stress et latténuer sans risque
d'éventuelles pertes de mémoire ou de problémes de
concentration et sans provoquer d'accoutumance ou de
somnolence dans la journée.

ETRE A ECOUTE DE SON CORPS

Notre organisme est bien concu. Il faut se connaitre,
connaitre son stress et ses manifestations propres pour
mieux percevoir les alertes et les accepter.

En étant a [lécoute des symptomes, on peut
comprendre et analyser notre réaction pour bien réagir
et bien agir et aider 'organisme a retrouver son équilibre.
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#ZEN-ATTITUDE
Les grandes huiles essentielles
ANTI-STRESS

LA CAMOMILLE NOBLE

Aussi appelée Camomille romaine, la Camomille Noble était déja considérée comme sacrée au temps des égyptiens.
Tres puissante, 'HE de Camomille Noble permet en effet de libérer et de calmer les tensions les plus importantes, ainsi que
les troubles du comportement (colére, irritabilité, agressivité, violence, haine, mais aussi dépendances de toutes formes).
Elle offre calme et détente si vous étes a fleur de peau et favorise ce fameux lacher-prise.

Vous pouvez l'utiliser en diffusion ou en olfaction, mais son odeur assez puissante pourrait déplaire a certains. Une autre
méthode consiste & masser votre plexus solaire ou & vous faire masser le dos pour une vraie détente en profondeur avec
3-4 gouttes pures. Vous pouvez aussi la diluer mais ¢a ralentira son action. Elle est aussi préconisée pour bébé, mais, dans
ce cas, il est important de bien respecter les dosages.

LE BOIS DE ROSE

Quand on est stressé, notre tonus est défaillant. Notre vitalité en baisse et notre systéme immunitaire peut avoir besoin
d'un petit coup de pouce. LHE de Bois de rose offre a cet égard un soutien par son action positivante, énergisante et
revitalisante. Et ce, sans exciter puisquelle est réequilibrante.

Elle apporte en plus tout son potentiel anti-infectueux a large spectre d’action pour soutenir l'organisme mis a rude
épreuve. Attention de ne pas confondre 'HE de Bois de rose avec celle de Bois de H6 qui, bien que trés proche au niveau
moléculaire, négale pas la premiére au niveau de sa fragrance subtile.



LA LAVANDE
Tout est dit a la lecture de son nom latin : Lavandula angustifolia. LHE de Lavande vraie est un antistress incontournable
réputée depuis des siécles, pour autant, évidemment, que vous en appréciiez l'odeur.

Si l'odeur d’HE de lavande vraie classique vous semble quelque peu puissante, nous ne pouvons que vous inviter a découvrir
'HE de Lavande fine AOP, une variété de lavande vraie trés spécifique Le pouvoir de la Lavande fine AOP posséde une
fragrance exquise, celle qui se rapproche le plus de lodeur de vos mains aprés avoir caressé un bouquet de lavande en
Provence.

On dit que sa fragrance purifie I'esprit, chasse les idées noires, balaie les tracas familiaux.
Elle peut étre utilisée a la fois en diffusion et en olfaction ainsi qu'en massage, pure, contrairement aux agrumes qui
doivent impérativement étre dilués.

Pour favoriser l'apaisement avant lendormissement, vous pouvez mettre 2-3 gouttes d’'HE de Lavande fine sur votre oreiller.
Vous pouvez également masser 4 gouttes d’'HE de lavande vraie sur votre plexus solaire avant de vous coucher. Vous vous
réveillez parfois avec des crampes soudaines ? Massez la zone vous soulagera dans les 2 minutes, le temps pour 'HE de
pénétrer votre peau !

LES CITRUS

Les citrus sont excellents pour réharmoniser les émotions, rééquilibrer, apaiser, calmer.

B LHE de Petit grain Bigarade est 'une des favorites dans le domaine du stress, elle est généralement utilisée en olfaction
pour évacuer le stress, la nervosité, les tensions.

B Vous pouvez également tester la fragrance subtile et profonde de 'HE de Yuzu. Un trésor choyé par les Japonais qui est
aussi un régal pour les sens. Elle est souvent préconisée en olfaction pour détendre et apaiser ou en bain par exemple. Pour
ce faire, versez quelques gouttes d’'HE dans une cuillére & soupe de lait ou de créme fraiche et diluez le tout dans I'eau du
bain qui en diffusera naturellement 'odeur enivrante...

B Sivous préférez 'odeur d’essence de Bergamote, elle est également trés agréable en diffusion, comme un parfum naturel
élégant et mesuré qui soulage l'anxiété et calme le systéme nerveux central.

B Lessence de mandarine, joliment appelée la berceuse aux notes fruitées, est, quant a elle, généralement préconisée pour
favoriser lendormissement. Trés pratique, elle peut s'utiliser de multiples facons et convient bien aux bébés et aux enfants.

En effet, on peut I'utiliser en diffusion 15 minutes avant le coucher ou, pour les adultes, mettre une goutte dans du miel
quon diluera dans son thé avant d’aller dormir. 2 gouttes mélangées a 2 gouttes d’huile végétale, en massage sur le ventre
dans le sens des aiguilles d'une montre, favorise le transit parfois bloqué par le stress. Adepte des cauchemars ? N'hésitez
pas également a tester 'HE d’Angélique, en olfaction, avant le coucher.

Source : Pranarom.fr
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#DOULEURS

Comment différencier

douleurs articulaires et douleurs musculaires ?

Mal au cou, au dos ou aux jambes ? Aprés une grosse séance de sport, une chute, un faux
mouvement ou une grosse fatigue, vous pouvez souffrir dune douleur diffuse dans tout votre
corps ou dans une zone plus précise.

Pour bien soigner ces douleurs désagréables, vous devez déterminer précisément la
provenance de votre douleur.
Est-ce une douleur articulaire ou une douleur
musculaire ? Parfois, il est difficile de faire la différence.

C’est quoi une \| |
douleur articulaire ?

Comme leur nom [lindique, les douleurs articulaires
proviennent des articulations. Ces zones de jonction
entre deux ou plusieurs os ont pour objectif de les
protéger des chocs qui peuvent survenir lors d'un mouvement.

Les articulations sont recouvertes de cartilage et composées
de plusieurs éléments dont les ligaments qui relient les
os entre eux et du liquide synovial qui facilite la mobilité et
lamplitude des mouvements. Siles douleurs articulaires peuvent
étre causées par le vieilissement du corps et du squelette,
elles peuvent aussi étre la conséquence dun coup ou
d'un choc.



Un mouvement répété peut également étre a l'origine d'une
douleur articulaire : a force, les os sont moins protégés et
une géne se fait ressentir.

Comment les reconnaitre ?

Les douleurs articulaires peuvent étre subites ou apparaitre
de maniere progressive, sans raison particuliére.

Si elles peuvent disparaitre rapidement au bout de quelques
jours, il arrive également quelles durent jusqua plusieurs
semaines voire plusieurs mois.

Elles concernent souvent les points de rotation des
différents os de notre corps : poignet, coude, épaule, cou,
omoplate, cervicales, lombaires, hanche, genoux, cheville, et
bien d’autres.

Comment les soulager ?

Si vous souffrez d'une douleur articulaire, vous devez
impérativement vous reposer. Cest un trés bon moyen
pour soulager larticulation blessée et pour ne pas amplifier
la douleur. Lapplication de glace sur larticulation peut
également aider a soulager la douleur. Si vos douleurs
persistent, consultez votre médecin ou votre pharmacien.
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#DOULEURS

C’est quoi une
douleur musculaire ?

Les douleurs musculaires touchent les muscles.
Elles peuvent étre causées par la répétition d'un
mouvement, par un étirement mais aussi par une action
trop violente, surtout si votre muscle n'est pas habitué.

Les douleurs musculaires peuvent se présenter de
différentes facons : des courbatures, des crampes,
une élongation, etc. Elles correspondent en réalité a
une inflammation du muscle, plus ou moins sévere
selon le degré de gravité, et sont généralement
causées par un excés de sport. Le muscle devient
douloureux, rouge, et peut gonfler. Une sensation de
chaleur peut également se faire ressentir sur cette
zone.

Comment les reconnaitre ?

Les douleurs musculaires surviennent en général
durant leffort : quand il est traumatisé, le muscle
ne réagit que lorsquil se sent sollicité. Au repos,
vous ne ressentirez pas ou que trés peu la douleur.

Une douleur musculaire rend difficile voire impossible
I'utilisation du membre blessé sur une durée qui varie
en fonction de la gravité du traumatisme. Cela peut
durer quelques secondes dans le cas d’'une crampe
ou plusieurs mois pour une élongation ou un
claquage.




Comment les soulager ?

Pour soulager une crampe musculaire, il vous faut étirer le muscle concerné. En général, la douleurs s'estompe
puis disparait rapidement. En cas de courbature, la chaleur est un trés bon allié : un bain chaud ou un sauna vous
permettront de soulager efficacement la douleur.

Lorsque la douleur est plus importante (liée a une élongation comme une contusion par exemple), il existe un rituel
permettant de la soulager rapidement.

Il se résume sous l'acronyme « GREC » : Glace-Repos-Elévation-Compression. Dans tous les cas, il est important
de mettre le muscle traumatisé au repos. Si la douleur persiste, consultez votre médecin ou votre pharmacien.

Source : weleda.fr




#DOULEURS

Arthrose :
les bons réflexes en
micronutrition et en

phytothérapie

Si les lésions des cartilages causées par
l'arthrose sont irréversibles, il est néanmoins
possible de soulager la douleur en dehors
des périodes de poussées inflammatoires
et limiter la progression de la maladie.
Faisons le point sur les bons réflexes
alimentaires et en phytothérapie a adopter.

SI LON NE GUERIT PAS DE LARTHROSE, ON PEUT LA TRAITER. POUR SOULAGER LE
PATIENT SOUFFRANT D’ARTHROSE, IL EST POSSIBLE D’AGIR SUR DEUX FRONTS :

- Diminuer la douleur en période de poussées inflammatoires
- Ralentir la progression de la maladie.

DIMINUER LINFLAMMATION PAR DES SOLUTIONS NATURELLES

Des oméga-3 pour leur action anti-inflammatoire
Les acides gras polyinsaturés oméga-3 EPA et DHA sont reconnus entre autre, pour leurs propriétés
anti-inflammatoires. Le processus de dégénérescence articulaire impliquant une inflammation
locale, un apport nutritionnel adéquat en ces acides gras pourrait étre utile.

Pour ce faire, il convient de privilégier la consommation de poissons gras (saumon, sardine,
thon, maquereau...) et des huiles de colza, de noix, de cameline.
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Des micronutriments
spécifiques :
Glucosamine et
Chondroitine

LA GLUCOSAMINE

Il sagit d'une substance naturelle présente dans
forganisme, formée a partir de glucose et de glutamine.
Elle se trouve principalement dans le cartilage et joue
un réle important dans son maintien. Les recherches
menées sur cette substance ont été motivées par
l'idée que l'apport de ce précurseur pourrait stimuler la
synthése de la matrice cartilagineuse.

Les études montrent, en réponse a lingestion de
glucosamine pendant 4 a 8 semaines :

- une amélioration des symptémes (douleur et handicap
fonctionnel notamment).

- un ralentissement de la perte de cartilage.

- une diminution de la consommation d'antalgiques et/
ou une amélioration de la qualité de vie. La glucosamine
peut étre apportée par voie nutritionnelle car elle dérive
de la chitine, présente dans la coquille des crustacés
(langoustines par exemple).

LA CHONDROITINE

Elle est également fabriquée par lorganisme et sa
production diminue avec l'age. Elle intervient dans la
diminution des symptémes en diminuant la raideur de
larticulation.

La chondroitine sulfate est présente dans les cartilages
de requin ou de raie ce qui rend sa consommation peu
probable. Dans les pays occidentaux, les molécules de
chondroitine et glucosamine existent sous forme de
compléments alimentaires.

Pour une efficacité optimale et éviter tout effet
indésirable, il est conseillé de consulter un professionnel
de santé.

CE QU'IL FAUT RETENIR
= La consommation de cruciféres (cf e ne
consellléa pour ralanti

. kla ch
ralentir la progression de la maladie.
des plantes, le curcuma assccié au bosw
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~ LAVICTOIRE
Y CONTRE LE CANCER
SE JOUE

SURTOUS LES TERRAINS

Christine Arron,
Détentrice du record d'Europe du 100 m
Championne du monde du relais 4 x 100 m
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Votre pharmacien et votre équipe soignante vous accompagnent chaque jour
pendant et aprés vos traitements contre le cancer !

Découvrez des conseils, des témoignages et des reportages pour pratiquer une activité physique
et améliorer votre qualité de vie pendant et aprés votre traitement avec « Mieux dans mes baskets
contre le cancer »*.

*Disponible gratuitement jusqu'a épuisement des stocks dans les pharmacies et auprés des équipes soignantes
participant a I'opération.

Contre le cancer
#onfaitequipe
E] . E Pour découvrir le livre,

ia®  scannez le QR code
L Q
J

CHAQUE JOUR, AGIR POUR F BIOGARAN
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#CARIES
L’hygiene bucco-dentaire
chez les enfants,

de bonnes habitudes pour des quenottes sans fausse note !

Lacquisition de bons réflexes en matiére de santé se fait dés le plus jeune age. Léducation a I'hygiéne
bucco-dentaire, véritable enjeu de santé publique, ne déroge pas a la régle car la santé des dents de lait
influe sur le devenir de la santé bucco-dentaire de l'adolescent et de adulte en devenir.

POURQUOI SE BROSSER LES DENTS DES LE PLUS JEUNE AGE ?

Dés la naissance la bouche est le siege d’une colonisation bactérienne. Toutefois, le développement de certaines
bactéries, associées a I'éruption des dents a partir de 6 mois, peut étre a l'origine de l'apparition de caries mais également
d'inflammation des gencives.

Dans ces conditions, ’hygiéne bucco-dentaire est la meilleure alliée ! Des soins d’hygiéne réguliers (au moins deux fois
par jour) préviennent la mise en place de ces affections. Au-dela de cette dimension préventive, 'hygiéne bucco-dentaire
apporte un réel bien-étre pour 'enfant a travers différents ressentis (dents lisses et propres, bouche fraiche).

Le développement dés le plus jeune age de cet environnement sensoriel permet de renforcer la nécessité de ce geste
au quotidien.

A QUEL AGE DOIT-ON COMMENCER ?

Dés l'apparition des premiéres dents (autour de 6 mois) ! Une compresse humide pourra étre utilisée sur les dents en

éruption et les gencives environnantes. Lorsque les premiéres dents sont plus facilement accessibles, 'usage de lingettes

au xylitol puis de brosses a dents premier age sans dentifrice est intégré. Ces premiers gestes participent a installer ce
réflexe d’hygiene chez l'enfant.

A deux ans, le brossage doit toujours étre supervisé par un adulte et ce n'est qu'a 8-9 ans que I'enfant est assez habile
pour se brosser les dents seul. Tout au long de cet apprentissage il faut adapter le matériel bucco-dentaire en fonction
de rage.



LES CARIES CHEZ LES TOUT-
PETITS, DES CONSEQUENCES
NON NEGLIGEABLES

Chez le jeune enfant, paradoxalement,
les caries ne seront pas toujours
douloureuses ; mais elles peuvent alors
entrainer des abcés voire des infections
récurrentes qui risquent damener a
I'extraction de la dent.

Cela nest pas sans conséquence car
outre lintervention, objet d'anxiété chez le
jeune enfant, I'extraction prématurée d’'une
dent de lait pourra avoir des impacts non
négligeables sur la mise en place de la
dent définitive.

Elle peut provoquer un retard déruption
entrainant des dysharmonies au niveau
des dents et des machoires pouvant
perturber transitoirement 'enfant dans son
processus de sociabilisation.
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#CARIES

Le role clé de
Palimentation

Deux aspects seront a prendre en considération :
la nature des aliments et la fréquence de
l'alimentation. Lennemi identifié ? C'est le sucre !
Daailleurs une grande partie du sucre présent dans
notre alimentation se cache parfois dans des
produits insoupgonnés.

Ainsi les sucres visibles sont plutét faciles a
reconnaitre : bonbons, confiture, miel, sucre blanc...

Mais, de petits sucres masqués se logent dans des
aliments comme les plats cuisinés, les céréales
du petit déjeuner, le ketchup, les desserts lactés
et, de facon générale, dans de nombreux produits
industriels.

Le sucre favorise le développement des bactéries
dites cariogénes qui, en se nourrissant de ce
sucre, produisent une acidité qui attaque la dent.

Dans le cas d'une alimentation « maitrisée » ce
phénomene est contrdlé par la salive. Mais, lorsque
lalimentation est répétée (grignotage) et/ou
particulierement sucrée, le pouvoir tampon salivaire
pourra étre « dépassé », ceci favorisant la
déminéralisation de la dent au détriment de la
reminéralisation. La carie peut débuter !

Enfin, la dent de lait ainsi que la dent permanente
immature (pendant environ 1 an aprés son éruption)
sont beaucoup plus rapidement atteintes car leur
émail est moins résistant face aux attaques acides.

ATTENTION A LA CARIE PRECOCE DU JEUNE
ENFANT OU SYNDROME DU BIBERON !

Le syndrome du biberon se caractérise par un nombre

important de caries précoces. Les enfants touchés sont

ceux dont les dents sont en contact avec une boisson
sucrée a l'intérieur du biberon.

Dans ce cas, les dents de lait baignent plusieurs heures
durant dans un liquide cariogene, sans que la salive
puisse neutraliser 'attaque acide devenue « chronique ».




- *mustela.fr/une-demarche-responsable-et-engagee




Quelques bonnes habitudes a prendre

* Ne jamais laisser un bébé ou un jeune enfant sendormir avec un biberon de boisson sucrée.

* Superviser le brossage de I'enfant jusqua ce qu'il soit autonome et efficace.

« Evitez les aliments collants (bonbons) ou mous type fast food qui se fixent sur des zones a risques (sillons des
dents) favorisant une attaque acide localisée.

+ Penser a brosser les faces masticantes des dents aprés une collation prise en dehors des repas habituels.

- Pratiquer le jeu, support de choix chez I'enfant (sablier, écoute d’'une chanson) pour chronométrer le brossage
et le ritualiser.

« Utiliser des dentifrices au got agréable et au dosage en fluor adapté a I'enfant.

+ Changer de brosse a dents tous les 3 mois.

Source : http://www.ufsbd.fr




#CARIES

Faites-en une habitude quotidienne de se brosser les dents avec une brosse interdentaire. Cela

gardera votre bouche en bonne santé et préviendra linflammation des gencives et les caries.

Les brossettes interdentaires peuvent également étre utilisées pour nettoyer les implants et les
appareils d'orthodontie.

Saviez-vous qu’une brosse a dents ne peut atteindre que 60%
de la surface des dents ? La plaque dentaire s'accumule aussi
entre vos dents, zones que la brosse a dents natteint pas.
Il est judicieux d'utiliser une brossette interdentaire dans le
cadre de vos habitudes de nettoyage quotidien pour prévenir
linflammation des gencives, les caries et la mauvaise haleine.

Une brossette interdentaire est une petite brosse
spécialement congue pour nettoyer entre vos dents, dans
les zones qu'une brosse a dents normale natteint pas.
Lutilisation quotidienne d'une brossette interdentaire en
plus du brossage régulier des dents est un moyen simple et
efficace de garder vos gencives et vos dents fraiches et en

bonne santé.

Pour de meilleurs résultats, il est important de choisir une
brossette interdentaire de la bonne taille. Souvent, vous avez
besoin de plus d’une taille de brossette et votre dentiste peut
vous aider & choisir la taille ou les tailles de brossettes qui
vous conviennent. Si, pour une raison quelconque, vous n'avez
pas accés a un dentiste, essayez des pack de plusieurs
dimensions pour trouver la taille appropriée.

Utilisez votre brossette interdentaire une fois par jour, de
préférence le soir et devant le miroir. Déplacez la brossette
doucement d'avant en arriére plusieurs fois dans chaque
espace interdentaire. Ne pas utiliser de dentifrice ordinaire,
car il contient des abrasifs.
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BONS PLANS

Forum Santé

soigne votre budget !

Réduction immeédiate

4 -1

DE REMISE IMMEDIATE
SUR ALODONT CARE
FRAICHEUR 500ML

OU ALONDONT

CARE PROTECTION
GENCIVES 500ML*

* Offre valable du 1¢ au 30 septembre 2020 uniquement
| dans les officines Forum Santé participantes en France

Meétropolitaine. Valable dans la limite des stocks disponibles,

non cumulable avec dautres remises et non applicable

lorsque la remise impliquerait une vente a perte. Photo non
| contractuelle.

ALODONT CARE

Réduction immeédiate

§E | -30%
|

DE REMISE IMMEDIATE
SUR LE 2fvE PRODUIT
IDENTIQUE ACHETE*

* Offre valable du 1¢ au 30 septembre 2020 sur Avéne
Cleanance hygiéne gel nettoyant 400 ml ou eau micellaire
| 400 ml uniquement dans les officines Forum Santé
participantes en France Métropolitaine. Valable dans la limite
des stocks disponibles, non cumulable avec dautres remises
| et non applicable lorsque la remise impliquerait une vente a
perte. Photo non contractuelle.

AVENE CLEANANCE HYGIENE



BONS PLANS

Forum Sante
soigne votre budget !

Réduction immeédiate

-2¢

SUR UN PRODUIT
CLEANANCE*

~
|

* Offre valable du 1¢ au 30 septembre 2020 pour lachat

| d'un CleananceMAT Emulsion matifiante, CleananceMASK
Masque-gommage, CleananceSPOT Soin localisé, Cleanance
Comedomed, CleananceEXPERT, CleananceEXPERT teinté,
TriAcnéalEXPERT,  sCleananceHYDRA Créme apaisante,

| uniquement dans les officines Forum Santé participantes
en france Métropolitaine. Valable dans la limite des stocks
disponibles, non cumulable avec dautres remises et non

| applicable lorsque la remise impliquerait une vente a perte.
Photo non contractuelle.

DE REMISE IMMEDIATE |

AVENE CLEA E SOIN

Top du Mois

* Offre valable du 1¢ au 30 septembre 2020 dans les officines |
Forum Santé participantes en France Métropolitaine.
Valable dans la limite des stocks disponibles, non cumulable
avec dautres remises et non applicable lorsque la remise
impliquerait une vente a perte. Photo non contractuelle. |
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¢ 'extrait de Rhodiola Rosea aide votre
organisme a s‘adapter pour améliorer
votre résistance au stress.

* L'extrait de thé vert favorise la relaxation.

dlimentaire réservé a l'‘adulte.
& aux enfants, aux adolescents et aux femmes enceintes ou allaitant.

LN
e pas prendre en dehors des repas. Plus d’informations sur www.stressresist.fr SA N O F I V

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas www.mangerbouger.fr



