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EDITO MAI 2021

BOOSTEZ
VOTRE ECLAT

La santé et la bonne mine se reflétent sur la
peau !

On ne le répete jamais assez : I'alimentation joue
un réle clé pour la beauté de la peau. Comme tout
le reste du corps la peau est en meilleure santé
avec une alimentation équilibrée : un bon apport
en vitamines et en minéraux va améliorer son
aspect avec un effet bonne mine assuré au
quotidien.

Découvrez dans ce Mag nos conseils pour
redonner de l'éclat a votre peau.

A vous le teint frais et lumineux !

Bonne lecture !




#AGENDA DU MOIS
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04 Mai 2021

Journée Mondiale
de 'Asthme

Lasthme se traduit par une sensibilité excessive de
celles-ci (hyper-réactivité bronchique) a certaines
stimulations telles que le contact allergique, le froid, le
tabac, la pollution atmosphérique...

Il'y a plus de 4 millions d'asthmatiques en France dont 1/4
denfants et d'adolescents. L'asthme provoque encore 1000
déceés par an chez les personnes de moins de 65 ans, alors
qu'on dispose de traitements extrémement efficaces. Les
spécialistes savent que presque tous ces décés seraient
évités si l'asthme était dépisté et les traitements suivis.

17 Mai 2021
Journée Mondiale contre
I'Hypertension Artérielle

Longtemps silencieuse, I'hypertension artérielle peut
entrainer des complications trés graves : infarctus,
attaques cérébrales... Il y a hypertension artérielle lorsque
la force du sang contre les parois des vaisseaux sanguins
esttrop élevée. Lhypertension artérielle peut endommager
des organes vitaux comme le coeur, le cerveau ou les reins.



Le saviez-vous ?

Actuellement, un miliard de personnes
souffrent d’hypertension dans le monde. Mais
dés 2025, a cause du vieillissement de la
population et de I'évolution de mode de vie
qui favorise l'obésité et la sédentarité, nous
compterons 1,5 milliards de malades.

Selon une étude menée par le CFLHTA et la
Sofres, il y aurait 144 millions de Francais
hypertendus et seulement 76 millions de
malades traités.

30 Mai 2021
Féte des Meéres

En France, c’est a Lyon, en 1918 que la premiére journée
des meéres est instaurée pour rendre hommage aux
meéres et aux épouses qui ont perdu leurs fils et leur mari
pendant la Premiére Guerre Mondiale.

Elle a été propagée par les soldats américains. Puis, le
maréchal Pétain, le 25 mai 1941, inscrivit cette journée
nationale des meéres dans le calendrier. La féte des méres
a été officiellement instaurée aprés la Seconde Guerre
Mondiale par Vincent Auriol, président de la République,
avec le texte de loi du 24 mai 1950.



#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Alimentation en mal d’équilibre, stress persistant,
manque de sommeil, pollution environnante...
De concert, ces détracteurs brouillent les traits et
ternissent 'épiderme. Et pour cause : ils asphyxient et
assoiffent les cellules, dévorent les vitamines dont
elles ont besoin pour se renouveler, plaquent sur la
peau un voile terne et gris... En un mot, les agresseurs
internes et externes détruisent sans états dame la
finesse et la luminosité naturelle de la peau. Pour
retouvrer une mine lumineuse, il faut avoir une bonne
stratégie de riposte.

Réparateur pour le corps et l'esprit, le sommeil l'est
aussi pour la peau. Cest en effet lorsque l'on dort
que les cellules déstressent et se reproduisent. Une
aubaine pour les molécules contenues dans les soins
de nuit qui profitent de ce moment pour agir
efficacement. Au matin, la mine est claire et le teint
frais. Sous réserve de se débarrasser des impuretés
que la peau a éliminées pendant la nuit. Pour ce
faire, on passe sur le visage un coton imbibé de
lotion tonique ou d'eau micellaire. Lidéal est de finir
la toilette avec un pschitt d'eau thermale qui aura
passé la nuit dans le réfrigérateur. Leffet contractant
du froid resserre les pores et lisse les traits.
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#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

A fond sur I'hydratation

Des cellules qui manquent d'eau ne tardent pas a saltérer et ne se privent pas de manifester leur
mécontentement. Pour preuve : des tiraillements inconfortables, le teint gris qui s’affiche et la lumiére,
gage d’éclat, qui peine a se refléter sur la peau. Pour éviter cela, le secret tient en un seul mot : hydratation.
Grace aux crémes riches en acide hyaluronique, l'eau est captée et retenue dans les cellules. Gorgée a
souhait, la peau est souple et rayonne.

Le plein de vitamines

La vitamine C est connue pour son action éclaircissante sur le teint. Pour la tonicité, on opte pour les
vitamines A et E, antiradicalaires. On mise aussi sur les cremes et sérums spécial éclat qui contiennent
des acides de fruits (raisin, pomme, agrumes...) qui, en agissant comme une mini-exfoliation, éliminent les
cellules mortes sur la peau.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/que-la-bonne-mine-soit/
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#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Vitamine C :
de nombreux bienfaits

La vitamine C donne du pep’s en cas de fatigue.
En cosmeétique, elle est trés prisée pour son
action coup d’éclat, bonne mine et anti-age. Zoom
sur les multiples bienfaits beauté de la vitamine C.

La vitamine C, vous connaissez ses bienfaits
dans [lassiette. Présente dans les agrumes, le
cassis, le kiwi, etc,, elle booste le systeme immunitaire
et vous donne un coup de fouet en cas de baisse
de tonus. Indispensable pour rester en forme et
en bonne santé, la vitamine C joue également
un role essentiel dans la beauté de votre peau.

La vitamine C,
une alliée bonne mine

Avec lacide hyaluronique, la vitamine C fait partie de ces actifs stars en cosmétique qui ont fait leurs preuves.
Présente a I'état naturel dans la peau, elle est de moins en moins concentrée avec I'age. Son taux baisse en effet de
moitié entre 20 et 60 ans. Ce qui est bien dommage quand on connait ses multiples bénéfices a tous les niveaux.

La vitamine C améliore la qualité du derme et de I'épiderme. Elle agit sur I'éclat du teint, améliore le grain de peau, lisse
Iépiderme (en stimulant le renouvellement des kératinocytes), réveille les mines fatiguées. Celle qui est aussi appelée
«vitamine L ascorbique «apporte de la luminosité au teint. C’est un actif de choix pour booster les mines en berne.




Bénéfique pour la peau, la vitamine C réduit la production de mélanine.

Elle a une action éclaircissante et prévient I'hyperpigmentation, ce qui la rend trés intéressante pour lutter contre les taches
brunes liées a I'4ge et/ou au soleil.

LE SAVIEZ-VOUS ?

La vitamine C est sensible a la lumiére, a la chaleur, elle soxyde au contact de l'air. C'est pourquoi les soins a
base de vitamine C sont vendus dans des flacons opaques et hermétiques. Le format pot ne convient pas a cet actif
instable et fragile.

Pour gu'elle reste stable et éviter quelle ne soxyde, les laboratoires ont longtemps formulé des soins a base de
vitamine C avec un pH acide ce qui n'était pas l'idéal pour les peaux les plus sensibles. Mais les progrés récents
et la microencapsulation, en particulier, permettent désormais a tous les types de peaux de profiter pleinement des
multiples bienfaits de la vitamine C, que ce soit sous forme de créme, sérum, peeling ou masque.
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#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Vitamine C : une action anti-age reconnue

Si en surface la vitamine C améliore Iéclat, plus en profondeur, elle joue un réle anti-age essentiel. Au
niveau du derme, elle participerait a la synthése de collagéne et a la production des fibroblastes, qui
constituent le matelas de soutien de la peau. En entretenant I'élasticité et la tonicité de la peau, soutenant
un matelas dense, elle préviendrait I'apparition des rides.

Elle a par ailleurs la capacité de réparer les dommages dans les fibroblastes et participe au renouvellement
cellulaire. La molécule joue un réle primordial dans le ralentissement cutané, qu’il soit lié & lage, au
photo-vieillissement ou au stress oxydatif.

Puissant antioxydant et anti-radicalaire, la vitamine C renforce la barriere cutanée en neutralisant les
radicaux libres (pollution, soleil, tabac...) qui accélérent le vieillissement cutané. C’est aussi un excellent actif
réparateur pour les soins aprés-soleil.

Le saviez-vous ?
Son action est renforcée quand elle est associée en synergie a la vitamine E.




La vitamine C, dans l'assiette ou dans ma créme ?

Pour une action ciblée sur votre peau, la vitamine C sera plus efficace en application topique (créme,
sérum, masque). En effet, la peau n'est pas un organe prioritaire si bien que lorsque vous consommez de la
vitamine C via l'alimentation, la quantité qui lui arrive, une fois que tous les autres organes se sont « servis »,
n'est pas suffisante.

Sa biodisponibilité est bien plus importante par voie cutanée que par voie orale. Un apport ciblé et localisé
extrémement important est indispensable pour pallier le manque de vitamine C contenu dans la peau et
pour lutter efficacement contre les UV, le tabac, le stress oxydatif...

A noter, la vitamine C stimule fortement l'oxygénation cutanée. Cette action profonde peut favoriser les
picotements, et les rougeurs, notamment en début de traitement ou chez les peaux sensibles.

Notre conseil : Pour une action efficace, appliquez votre soin a base de vitamine C, une fois par jour, sur
peau nettoyée et en cure de 6 mois.

Source : https://lwww.ichy.fr/le-vichy-mag/vitamine-c-de-nombreux-bienfaits-pour-avoir-bonne-mine/vmag74141.aspx
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#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

RECETTE SOINS BEAUTE : VISAGE (BONNE MINE)

Préparez vous-méme un soin visage légérement teinté pour un effet bonne mine assuré et une peau nourrie en
profondeur.

Pour composer ma synergie :

- 30 mL d’Huile Végétale de Carotte

- 30 mL d’Huile Végétale de Noyaux d'abricot
- 18 gouttes d’Huile Essentielle de Bois de H6
- 1 flacon pompe vide de 60 mL

COMMENT FAIRE MON MELANGE
Versez les gouttes d’huiles essentielles et d’huiles végétales en commengant toujours par la plus petite quantité. Inclinez
votre flacon & 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Précaution particuliére : Riche en béta-caroténe qui lui donne cette coloration orangée, I'huile végétale de carotte peut
tacher. Attention a vos vétements clairs.

COMMENT LUTILISER
Versez une légére pression de la pompe (I'équivalent de quelques gouttes), chauffez entre les mains et appliquez sur le
visage. La synergie se conserve 3 mois.

Source : https://www.pranarom.fr/fr/blog/post/recette-soins-beaute-visage-bonne-mine.html




#LA BEAUTE PAR LA CUISINE

Votre cocktail de vitamines pour booster
I'éclat de votre peau !

Vous le savez déja : rien ne vaut un jus fraichement pressé pour préserver toutes les
vitamines contenues dans les fruits ou les légumes.

Les vitamines A, C et E constituent un excellent cocktail pour votre santé. Cela vaut également pour votre peau :

la vitamine A régule la kératinisation dermique et hypodermique, luttant ainsi contre la sécheresse et les rides et affinant le
grain de peau ; la vitamine C est un puissant anti-oxydant qui stimule la synthétisation du collagéne et réduit la production
de mélanine, responsable des taches brunes ; anti-oxydante et anti-inflammatoire, la vitamine E, quant a elle, protége la
peau des agressions externes.

Source : https://wwwyichy.fr/le-vichy-mag/votre-cocktail-de-vitamines-pour-booster-I-eclat-de-votre-peau/vmag58236.aspx
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VITAMINE A

Carotte
Feuilles de chou frisé
Melon
Tomate
RETH

VITAMINE C

Papaye
Fraise
Ananas
Orange
Kiwi

VITAMINE E

Graines de tournesol
Amande
Avocat
Canneberge
Framboise
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#LA BEAUTE PAR LA CUISINE

CUISINE : 4 habitudes
(vraiment) bénéfiques
pour la beauté

Lalimentation joue un réle clé pour la
beauté de votre peau. Pour afficher
une bonne mine et lutter contre le
vieilissement cutané, voici quelques
conseils healthy faciles a adopter.

CONSOMMER REGULIEREMENT DES FRUITS DE MER

Riche en oméga 3, en ADH (acide docosahexaénoique), en AEP (acide eicosapentaénoique), en zinc et
en sélénium, les fruits de mer sont de véritable aliments bonne mine. Loméga 3, IADH et IAEP ont une
action sur les radicaux libres et permettent de protéger vos cellules des agressions et du vieillissement.
Quant au zinc, il permet de lutter contre les problémes de peau et le sélénium posséde une action
anti-oxydante. En bonus, ils sont peu caloriques !

DES FRUITS ROUGES CONTRE LE VIEILLISSEMENT CUTANE
Les myrtilles, les fraises et les framboises sont concentrées en antioxydants connus pour leur pouvoir
anti-a4ge. N'hésitez pas a en faire de jolies salades de fruits rouges !

DE LA VITAMINE B POUR DE BEAUX CHEVEUX

Essentielles & la santé de vos cheveux, les vitamines du groupe B sont connues pour fortifier les racines
et participent a la fabrication de la kératine. On les retrouve dans de nombreux aliments comme le riz
complet, les haricots rouges et la viande de porc. Dans votre panier, glissez aussi du thon, du saumon et des
épinards cuits. Comme en Asie, vous pouvez saupoudrez vos salades de cacahuétes riches en vitamine B.



ez pas a faire
€ temps d’un
détox facile :

on de nettoyer le
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#LA BEAUTE PAR LA CUISINE

Le béta-caroténe, un ingrédient miracle
pour préparer la peau au bronzage

Le béta-caroténe est connu pour donner bonne mine. C’est aussi un super atout pour
préparer la peau au bronzage. Retour sur un plébiscite.

Le béta-carotene est un caroténoide, un pigment naturel que l'on retrouve dans les plantes et qui donne
aux fruits et légumes (carottes et tomates notamment) leur couleur jaune-orangé. Cest aussi lui qui donne
a votre peau cette teinte légérement dorée, quand il est consommé en quantité suffisante.

Sur tous les fronts, il intervient également dans la synthése de mélanine, ce pigment a l'origine du bronzage.
Béta-carotene et teint halé sont souvent indissociables, pour votre plus grand bonheur.

LE BETA-CAROTENE, BON POUR LA PEAU
Le béta-caroténe est indéniablement un atout pour votre peau et votre beauté. Il agit a plusieurs niveaux :
il préserve [élasticité de la peau, renforce les ongles, rend les cheveux brillants.

LE BETA-CAROTENE, PRECURSEUR DE LA VITAMINE A

Le béta-carotene contenu dans les fruits et Iégumes est une provitamine A, c'est-a-dire qu'il est transformé
par lorganisme en vitamine A. Cette vitamine, prisée en cosmétiques, est un puissant antioxydant
qui joue un réle important au niveau de la peau, de la vue et du fonctionnement neurologique.
Grace a ses propriétés anti-radicalaires, le béta-carotene protege la peau des agressions
extérieures comme la pollution et le soleil, favorise la cicatrisation et le renouvellement des cellules.

QUAND LE BETA-CAROTENE PREVIENT LES COUPS DE SOLEIL
Les propriétés photoprotectrices du béta-caroténe sont maintenant bien connues. Des études ont
méme révélé son action protectrice contre les coups de soleil, les irritations et les rougeurs liées aux

expositions UV. Une étude menée par des chercheurs allemands affirme qu’une alimentation riche
en béta-caroténe sur le long terme serait une «protection nutritionnelle» permanente pour la peau.
Consommé en quantité suffisante et le plus t6t possible (au moins 10 semaines) avant vos séances de
bronzage, le béta-caroténe serait un coup de pouce pour une peau plus belle au moment des vacances.

Mais attention toutefois, une alimentation riche en béta-caroténe ne doit en aucun cas remplacer la
creme solaire. C’est, avec les vétements, la seule protection efficace contre les brilures, les risques de
mélanomes et le vieilissement cutané prématuré. La protection solaire est aussi le garant d’un
bronzage harmonieux et lumineux.
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#PREPARER SON CAPITAL SOLEIL

SOLEIL :
lutter contre les
taches brunes

Lacouleurde la peau est normalement définie par
le phototype d’une personne et par son exposition
solaire,leszonesfréquemmentexposées ausoleil

étant plus sombres que les zones cachées.

Le pigment naturel qui détermine la couleur
de la peau est la mélanine, que lorganisme
sécréte pour protéger la peau du rayonnement
UV, ce qui donne le bronzage.

Qu'est ce que la pigmentation ?
Il existe 2 types de mélanine :

1- Les eumélanines

Plus connues sous le terme de «vraie mélanine», elles
sont de couleur noire ou marron foncé et présentes chez
les personnes & la peau mate (elles protégent des UV).

2- Les phaéomélanines

On les appelle également «mélanine rouge ou rousse».
Elles sont présentes chez les sujets a la peau claire ou
chez les roux (elles ne protégent pas des UV, au contraire
leur synthese génere des radicaux libres agressifs pour
la peau).

Une proportion variable de ces deux types de mélanines
est présente chez chaque individu. Elle détermine la
couleur naturelle de la peau et le bronzage produit par
Pexposition au soleil.

Les troubles de la pigmentation sont li€és & un mauvais
fonctionnement de la mélanine qui provoque soit une

hyperpigmentation  (taches sombres) soit une
dépigmentation de la peau (taches plus claires). Dans
ce dernier cas, il sagit généralement d’'une maladie,
comme le vitiligo ou l'albinisme, qui reléve d’une prise
en charge médicale.

Indépendamment de son exposition au soleil, la peau
a une couleur naturelle : cest sa pigmentation. Cette
couleur dépend de certaines cellules de la peau : les
mélanocytes, qui ont la particularité de produire des
pigments connus sous le nom de « mélanine ». Cette
mélanine présente dans la peau assure une protection
naturelle contre les rayons ultraviolets (UV) émis par le
soleil.




#PREPARER SON CAPITAL SOLEIL
Comment fonctionne la pigmentation ?

La pigmentation résulte d’'un processus complexe impliquant 4 étapes :

1- Les rayons ultraviolets et les « médiateurs biologiques » (substances présentes
dans les cellules de la peau) stimulent le processus de pigmentation et, par
conséquent, la fonction de production de mélanines des cellules appelées
« mélanocytes ».

2- La mélanine est produite par les mélanocytes.
3- La mélanine ainsi produite est diffusée dans les couches de I'épiderme.

4- Elle migre ensuite vers la surface de la peau en raison du renouvellement perma-
nent des cellules de 'épiderme.

)|




Les taches liées a 'exposition solaire et a 'age

Les rayons UV traversent épiderme et stimulent les cellules pigmentaires de la
peau (mélanocytes). Certains mélanocytes sont perturbés en permanence et
commencent a sécréter des quantités importantes de mélanine de fagon continue.

Les taches apparaissent lorsque la production de mélanine augmente de
facon anormale et lorsque la distribution de la mélanine en surproduction
n'est pas répartie uniformément & la surface de la peau. Elle saccumule
alors & certains endroits et forme des taches inesthétiques.

Une exposition excessive au soleil (exposition trop intense ou trop longue) dans
le temps entraine une trop grande production de mélanine, qui se traduit par la
formation de taches ou «lentigos » (petites taches rondes et plates de taille variable).
Les personnes qui travaillent & lextérieur (marins, ouvriers du batiment...)
ont tendance a développer ces taches plus tot que d’autres personnes.

Par ailleurs, le risque d’hyperpigmentation augmente avec le vieillissement des cellules et se produit généralement dans
des zones plus exposées au soleil au fil du temps (visage, cou, mains...). Le soleil et '4ge sont donc les principaux fac-
teurs des taches pigmentaires. On parle indifféremment de « lentigo solaire » ou de « lentigo sénile ». Le lentigo touche
90% des personnes blanches de plus de 50 ans. Tous les types de peau sont concernés.

Les taches liées aux changements hormonaux

Les changements hormonaux résultant de la grossesse ou de la prise de contraceptifs oraux peuvent étre responsables
d’une hyperpigmentation.

Chez les femmes brunes (a la peau mate), les changements hormonaux peuvent entrainer l'apparition d'un masque marron
sur le visage, appelé « melasma » ou « masque de grossesse ». Il s'agit de taches situées dans la partie supérieure du visage,
épargnant la lisiere du cuir chevelu, et devenant plus prononcées en été. Leur couleur
est variable et fonce sous l'action du rayonnement ultraviolet.

Cette pigmentation banale  apparait  brutalement mais  satténue  ou disparait  complétement
aprées le retour a la normale des hormones (aprés la naissance dun enfant, par exemple). Une
pigmentation résiduelle peut toutefois persister encore quelques mois ou méme quelques années.

Dans certains cas, le “masque de grossesse” apparait parfois en I'absence de grossesse ou de contraception orale.
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#PREPARER SON CAPITAL SOLEIL

Les taches liées

aux substances
phototoxiques et aux
Iésions de la peau

En cas d'exposition au soleil, certaines plantes (essences
végétales), certains parfums ou médicaments peuvent
entrainer lapparition de taches brunes résultant d'une
réaction de photosensibilisation (phototoxicité).

Par ailleurs, une peau lésée ou cicatricielle (séquelles de
bralures, coups de soleil, cicatrisation de Iésions inflam-
matoires, notamment d’acné) développera plus facilement
des taches pigmentaires si elle est exposée aux UV.

QUE DOIS-JE FAIRE ?

La meilleure technique, c'est une photoprotection systé-
matique pendant les mois les plus ensoleillés, associée a
un comportement responsable face au soleil.

- Protégez-vous du soleil afin d'éviter lapparition de taches
pigmentées ou leur aggravation.

- Evitez le soleil lorsque ses rayons sont les plus
dangereux, a savoir entre 10 heures et 15 heures.

- Choisissez bien votre protection solaire. Son indice de
protection solaire (SPF) doit étre d'au moins 20 (ou 30 si
vous avez la peau claire).

- Utilisez des compléments alimentaires par voie orale
(gélules ou comprimés) avant et pendant I'exposition pour
mieux préparer votre peau au soleil.

- N'exposez jamais les bébés au soleil. Protégez les
enfants par des vétements et une créme solaire spéciale :
80 % des problémes de peau sont dus & une exposition du
sujet avant 'age de 18 ans.

Source : https://www.bioderma frivotre-peau/taches-brunes-et-hyperpigmentation/en-savoir-plus-sur-les-taches-brunes-de-la-peau



#PROTEGER SON CORPS
Qu’est-ce que
I’hypertension
arterielle ?

Lhypertension artérielle (HTA) correspond a une
augmentation anormale de la pression du sang
sur la paroi des artéres. Dans la majorité des cas,
I'hypertension artérielle est dite « es-
sentielle » 3 aucune cause connue
n’explique son apparition, mais elle est favorisée par
des facteurs de risque.

QUEST-CE QUE LHYPERTENSION ARTERIELLE ?
Lhypertension artérielle ou HTA se définit par une élé-

vation trop importante de pression dans les artéres, élé-
vation qui persiste dans le temps. C'est la maladie chro-
nique la plus fréquente dans le monde.

A PARTIR DE QUELS CHIFFRES DE PRESSION
ARTERIELLE
EST-ON HYPERTENDU ?

Pour parler d’HTA, il faut :

- une élévation de la pression artérielle sys-
tolique & 14 cmHg (140 mmHg) ou plus.
- une élévation de la pression artérielle dias-
toique. @ 9 cmHg (90 mmHg) ou plus.
- que ces mesures soient constatées a plusieurs re-
prises, lors de 3

consultations successives sur une période de 3 a 6 mois
(en cas d’'HTA trés importante, le traitement est mis en
place dans un délai plus court).




De la tension a [hypertension

Valeurs de réference
(chez un adulte de moins de 80 ans)

Au cabinet médical

< 1 40/90 mmHg
(ou 1 4/9 cmHg)

En auto-mesure

09 < 135/85 g
©ou 13,5/8,5 cmHg)

Lorsqu’on observe de maniére continue des valeurs
supérieures, on parle d’hypertension artérielle.

Pression artérielle ‘ Pression artérielle
systolique diastolique

LHTA, UNE MALADIE LONGTEMPS SILENCIEUSE, DONT LE TRAITEMENT EST
INDISPENSABLE
Lhypertension artérielle survient sans provoquer de symptémes. Il est important qu'elle soit détectée car son

traitement est indispensable. En effet, lorsqu'elle n'est pas contrélée, IHTA augmente le travail du coeur qui
sépuise (insuffisance cardiaque), constitue un important facteur de risque cardiovasculaire (infarctus du

myocarde, accident vasculaire cérébral) et favorise la survenue des maladies neurodégénératives comme la
maladie dAlzheimer.

En France, en 2017, prés de 12 millions de Francais étaient traités pour HTA. 20 % des personnes hypertendues
ne prennent pas de traitement anti-hypertenseur. 50 % des personnes traitées le sont insuffisamment et gardent
des chiffres de tension artérielle trop élevés.




Hypertension
artérielle : les
facteurs a risque

Dans la grande majorité des cas, il est difficile
de trouver une cause précise a une
hypertension artérielle. L’HTA est dite
« essentielle ». Cependant, certains facteurs
peuvent favoriser son apparition.

& N
Les facteurs de risque cardiovasculaire Les facteurs de risque cardiovasculaire
sur lesquels on ne peut pas agir : sur lesquels on peut agir :
« L'age et le sexe + L'hypertension artérielle
« Les antécédents familiaux + Le diabéte
* Le tabagisme
+ Le cholestérol
A J
N
Certains facteurs jouent également un L'accumulation de facteurs
réle de maniére indirecte: multiplie le risque.
« L'obésité et le surpoids
+ La sédentarité
« L'alcool
* Le stress
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1. LES FACTEURS NON MODIFIABLES

- L'age est le principal facteur de risque d’HTA. Avec le
vieillissement la paroi des artéres devient moins souple.
Le risque d’hypertension artérielle augmente avec l'age et
atteint 40 % des personnes a 65 ans et 90 % a 85 ans.

- Lorigine ethnique : les Antillais et les personnes originaires

du sud de IAsie sont plus susceptibles de développer
une hypertension artérielle.

- Les antécédents familiaux : le risque est plus élevé si
des membres de la famille ont eu ou ont une hypertension
artérielle. Il existe quelques formes familiales héréditaires
d’HTA.

2. HYGIENE DE VIE : UNE INFLUENCE SUR LA TENSION ARTERIELLE

Certaines habitudes sont susceptibles de faire augmenter la valeur de la tension artérielle :

- Une alimentation riche en sel, et pauvre en fruits et légumes. Une alimentation trop riche en sel favorise 'HTA. Une grande
partie de notre consommation en sel provient d’aliments qui n'ont pas forcément un go(t trés salé (le pain, les aliments en
conserve, les produits industriels et surgelés) : on parle de sel « caché ». On peut également limiter sa consommation en
réduisant la quantité de sel ajoutée aux aliments ou a l'eau de cuisson.

- Une consommation importante dalcool.

- La consommation excessive de réglisse qui augmente la tension artérielle.

- Une activité physique insuffisante et une sédentarité excessive. Pratiquer une activité physique réguliére, quelle que soit
sa nature (marche rapide, jardinage, déplacements a vélo, etc.), permet d'améliorer sa tension artérielle.

- Un surpoids ou une obésité. On parle de surpoids si I'indice de masse corporelle (IMC : poids (kg) / taille (m)2) est supérieur
a 25, et dobésité s'il est supérieur a 30.

- La consommation de tabac.

- Une vie stressante.

- Des anomalies du cholestérol sanguin. Un taux élevé de mauvais cholestérol et un taux faible de bon cholestérol.

Une fois sur dix, 'HTA est la conséquence d’'une maladie.

Source : https://www.ameli.fr/maine-et-loire/assure/sante/themes/hypertension-arterielle-hta/definition-facteurs-favorisants
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Traiter I'’hypertension
artérielle

Les objectifs de baisse de la tension artérielle sont
fixés par le médecin traitant ou le cardiologue.
Le changement de mode de vie et, si besoin, les
médicaments antihypertenseurs visent a réduire au
maximum le risque de survenue de complications
cardiovasculaires et rnales de [Ihypertension
artérielle.

LES MESURES HYGIENODIETETIQUES EN CAS
D’HYPERTENSION ARTERIELLE (HTA)

Le traitement de I'hypertension artérielle fait appel :

- aux mesures hygiénodiététiques,

- aux médicaments antihypertenseurs lorsque ces mesures sont insuffisantes pour obtenir un retour a la normale des
chiffres de tension artérielle

Lorsqu’un adulte présente une hypertension artérielle, son changement de mode de vie améliore ses chiffres de tension
artérielle, permet de mieux contréler durablement son HTA et diminue son risque cardiovasculaire. Il n'est pas nécessaire de
recourir demblée a des médicaments antihypertenseurs, surtout en cas d»HTA blouse blanche» (tension artérielle élevée
en cabinet médical et normale au domicile).

Le médecin peut d'abord demander a son patient de suivre des conseils d’hygiéne de vie suivants :

- Régulariser son poids en cas de surpoids,

- Mieux équilibrer son régime alimentaire et limiter sa consommation de sel,

- Augmenter ses dépenses physiques et pratiquer une activité physique réguliere et adaptée a sa condition physique. Par
exemple, un exercice physique modéré et régulier (30 minutes de marche par jour) peut abaisser la tension de 5 a 10 mm
Hg,

- Arréter sa consommation de tabac. Cette mesure diminue le risque cardiovasculaire sans modifier directement les chiffres
de tension artérielle,

- Limiter sa consommation d’alcool.

Si cette hygiéne de vie ne suffit pas a produire une baisse conséquente de la tension artérielle, des médicaments
antihypertenseurs sont prescrits.

Source : https://www.ameli.fr/maine-et-loire/assure/sante/themes/hypertension-arterielle-hta/traitement
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Retrouver des jambes
légéres naturellement

Toutes les études le montrent : Iactivité physique et
une alimentation équilibrée nous permettent de garder
la forme et de nous sentir bien dans notre peau.
Lactivité physique nous permet aussi d’activer le retour
sanguin, pour des jambes légéres. Certaines plantes
possédent elles aussi des propriétés reconnues pour
retrouver des gambettes aériennes. Explications...

DES JAMBES LEGERES
GRACE A LEXERCICE

La sensation de jambes lourdes est due & un mauvais
retour du sang vers le coeur en empruntant le systéme
veineux. Or, les veines des jambes sont élastiques et
avec lage, elles ont tendance a se dilater et a perdre
leur tonicité. Le manque dactivité physique entrave
lui aussi le retour du sang veineux vers le cceur. Vous
laurez donc deviné : pour une bonne circulation,
chaussez vos baskets et bougez.

Toutefois, rassurez-vous. Pour avoir des jambes plus
légeéres, nul besoin de faire du sport intensif. Le simple
fait de bouger suffisamment est bénéfique pour
nos jambes. Les activités du quotidien, telles que le
bricolage, le ménage ou le jardinage, sont déja un bon
début. Autre activité a la portée de tous et qui fait des
miracles sur nos jambes : marcher. La marche active
les différentes pompes de lorganisme afin de faire
remonter le sang des orteils jusquau coeur.




DES CONSEILS POUR GARDER DES JAMBES LEGERES ?

Généralement, au réveil, tout va bien du coété des jambes : la position allongée favorise un bon
retour veineux, surtout si vous surélevez de 10-15 cm les pieds de votre lit.

Les choses se gatent généralement au cours de la journée. Pour limiter les problemes liés a la station assise prolongée, ne
croisez pas les jambes, levez-vous au moins toutes les heures, ne serait-ce que pour faire quelques pas, et ne vous séparez
jamais de votre balle de tennis. Ce petit accessoire va en effet vous aider a faire travailler vos muscles en toute discrétion.

Plus vos jambes seront musclées, plus vos problemes de jambes lourdes se feront discrets. Vous pouvez
par exemple coincer la balle de tennis entre vos pieds et lever vos jambes tendues, une vingtaine
de fois. Vous pouvez également coincer la balle entre vos genoux et serrer le plus possible, une
vingtaine de fois. Aprés ces efforts, bien-étre assuré en faisant rouler la balle sous vos pieds déchaussés.

Si vous devez rester longtemps debout, un exercice bien spécifique va permettre de relancer votre circulation sanguine :
debout, mettez lavant de vos pieds sur une petite marche ou un gros dossier, de facon a ce que vos talons
soient plus bas que lavant de vos pieds. Montez et descendez une vingtaine de fois sur vos pointes de pieds.

Pour terminer la journée en toute légéreté, essayez de marcher au moins vingt minutes. Enfin, au moment du coucher,
allongez-vous, mettez les pieds contre un mur puis faites quelques flexions et extensions des orteils et des pieds.

VOUS AVEZ LIMPRESSION QUIL NY A PLUS DE
CRENEAU DE LIBRE DANS VOTRE EMPLOI DU TEMPS
POUR BOUGER ?

Vous vous trompez ! Voici comment intégrer
facilement I'activité physique dans votre quotidien :

- Accompagner vos enfants a I'école a pied,

- Délaisser les transports en commun et aller au travail
a pied,

- Faire une balade le dimanche,

- Prendre l'escalier au lieu de l'ascenseur, etc.

Les occasions ne manquent pas. Sachez que 30
minutes par jour c’est bien, un peu plus c’est encore
mieux.




#PROTEGER SON CORP

Des sports a privilégier pour
garder des jambes légéres ?

Tous les types d’activités physiques contribuent a garder
de jolies jambes en pleine forme mais certains sports
sont particulierement recommandés car ils sollicitent les
muscles participant au bon retour veineux : la marche

nordique, la natation, 'aquagym, laquabiking, le vélo...

Des plantes pour retrouver
des jambes légeres !

Hormis lexercice, dautres solutions existent. Certaines
plantes renforcent le tonus veineux et peuvent savérer
d'une grande aide pour redonner légéreté a vos jambes. En
voici quelques exemples : Vigne rouge, hamamélis, fragon,
marronnier d’Inde, ginkgo,... Toutes ces plantes sont
reconnues pour leurs bienfaits sur le systéme veineux.
Sachez toutefois quavant de choisir votre solution, il est
toujours recommandé de demander auparavant l'avis d’'un
professionnel de santé, qui pourra vous aider a faire votre
choix et vous prodiguer de nombreux autres conseils.

LE SAVIEZ-VOUS ?
Une sensation de jambes lourdes ? Optez pour le
camphre et le menthol pour un effet froid immédiat !

Vous avez certainement déja testé l'effet bienfaisant d’'une douche fraiche aprés une journée passée au
soleil. Pour faire perdurer ce bien-étre, enchainez avec l'application d’'une creme a base de camphre ou
de menthol. Profitez de cette application pour masser vos jambes. Commencez par masser votre volte
plantaire, avant de remonter de la cheville au genou avec des mouvements de lissage amples et fluides,
une main apres lautre.

Source : https://www.arkopharma.com/fr-FR/retrouver-des-jambes-legeres-naturellement
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Mycoses de l'ongle

Les mycoses de longle, encore nommées mycoses unguéales ou onychomycoses, sont fréquentes
au niveau des orteils et plus particulierement du gros orteil. Les agents responsables sont des
champignons (les dermatophytes). Leur développement est favorisé par la chaleur, un environnement
humide (sauna, piscine), une transpiration excessive, des chaussures fermées mal aérées.

Bien identifier les Iésions

Il ne faut jamais traiter une onychomycose avant d’avoir fait un prélevement d’ongle pour confirmer le diagnostic et
identifier le champignon en cause. Ce sont souvent des |ésions traumatiques répétées qui donnent l'apparence d’'une
onychomycose. Il peut cependant arriver qu'une vraie mycose survienne sur un ongle trop longtemps endommagé par des
activités de sport (jogging, marathon) ou des chaussures trop serrées. Le champignon contamine d’abord la peau entre les
orteils et il peut mettre plusieurs mois ou années avant datteindre les ongles.

Une fois infecté a partir de son extrémité libre, 'ongle perd sa transparence, il s’épaissit, prenant un aspect crayeux, et
se fragilise. Les symptomes sont trés variables : ongle décollé, de couleur blanc jaunatre, parsemé de traits ou de taches
blanches. La guérison n'est jamais spontanée.







UN TRAITEMENT LONG ET
CONTRAIGNANT

Le traitement fait appel a des antifongiques, il dépend
de la localisation et de I'étendue de [linfection et du
nombre dongles atteints. Il doit étre instauré rapide-
ment pour limiter 'extension du parasite aux autres or-
teils. Les traitements locaux sont réservés aux mycoses
débutantes, ou ils complétent un traitement oral. lls sont
longs et N'empéchent pas les récidives.

Un progres notable a été réalisé avec les solutions filmo-
geénes qui permettent la diffusion du principe actif a dose
efficace a travers toutes les couches de la tablette
unguéale.

Leur application doit étre précédée d’une toilette soi-
gneuse de la surface de la tablette pour permettre une
meilleure pénétration du produit : l'ongle doit étre limé
et nettoyé avec du dissolvant. Lapplication doit se pour-
suivre jusqu’a la repousse d’un nouvel ongle (environ six
a douze mois).

Il est donc important de respecter la durée du traite-
ment sur plusieurs mois. Lapplication systématique
d’'un antifongique sur tous les autres ongles du membre
atteint a pour but de prévenir 'extension de linfection,
notamment si les ongles se

chevauchent. Un examen clinique apres trois mois de
traitement local et/ou oral permet d’apprécier l'efficacité
du traitement.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/mycoses-de-longle/
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BONS PLANS

Forum Santé

solghe votre budget !

Réduction immeédiate

i
Avene

Avéne |
| Cicalfate |

Créme restaurotrice
e kin cream

i

g € DE REMISE SUR LE PRODUIT* |

.
-
Cicalfate
Créme réparatrice protectrice
Repairing protective cream

Peau et zones infimes externes
Skin and external infimate areas

* Offre valable du 3 au 37 mai 2021 uniquement dans les officines

| participantes en France Métropolitaine. Valable dans Ia limite des |
stocks disponibles, non cumulable avec dautres remises et non
applicable lorsque la remise impliquerait une vente a perte. Photos

| non contractuelles. Voir conditions. |

o AVENE - CICALFATE
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Forum Santé
solghe votre budget !
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Réduction immeédiate |

Ao P LI TN B R E L T A A

Q 3

| DE REMISE SUR LE LOT DE DEUX |
HYDREANE HYDREANE - PRODUITS*

| | L LEGERE e |

CREME DEAL THERM,
Hydratant pesus sersibis

* Offre valable du 3 au 37 mai 2021 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.
| Photos non contractuelles. Voir conditions. |

o LA ROCHE - POSAY - HYDRANE LEGERE
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* Offre valable du 3 au 37 mai 2021 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.
Photos non contractuelles. Voir conditions.

ul LA ROCHE - POSAY - HYDRANE RICHE
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Forum Santé

soighe votre budget !

Réduction immeédiate

DE REMISE SUR LE LOT DE DEUX |

HYDREANE HYDREANE PRODUITS*
EXTRARICHE EXTRARICHE |

' LA ROCHE-POSAY
AVEC DE UEAU THERMALE DE LA ROCHE-POSAY AVEC DE L'EAU THERMALE DE LA

CREME D'EAU THERMALE
Hydratant peaux sensibles

B OFFRE SPECIALE l
, [ONPE2

CREME D'EAU THERMALE
Hydratant peaux sensibles

40 ml -1.35 FL.OZ Madein France

* Offre valable du 3 au 37 mai 2021 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.

| Photos non contractuelles. Voir conditions. |

A ROCHE - POSAY - HYDRANE EXTRA RICH
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BONS PLANS

Forum Sante
soigne votre budget !

e
TOP DU MOIS

Coups, contusions, bleus, hématomes
| Dés 30 mois Extrait d'arnica 4%

Titulaire / Expl
COOPERATION P

s e traitement symptomatique

pénétration compléte.
Se laver les mains apres

| 2.73€ |

| LE TUBE DE 50 GRAMMES |

* Offre valable du 3 au 37 mai 2021 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.

| Photos non contractuelles. Voir conditions. |
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