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Octobre est le mois dédié a la prévention et a la
lutte contre le cancer du sein. Devenu le symbole
qui unit toutes les femmes face a la maladie.

Environ 1 femme sur 8 sera touchée par le
cancer du sein au cours de sa vie. 10% dentre
elles le seront avant méme d'avoir 40 ans. Octobre
Rose, c’est 'occasion de sensibiliser au dépistage
précoce, car plus tét un cancer est détecté,
plus grandes sont les chances de guérison.
Au-dela d’encourager a la sensibilisation, cest aussi
loccasion de briser les tabous qui demeurent
sur le sujet.

C’est 'occasion pour nous de dédier ce magazine
aux femmes.

Bonne lecture !

Univers Pharmacie

—




#AGENDA DU MOIS

Plus de 8 millions de personnes peuvent étre considérées
comme des «aidants», a ce titre quelles assistent
régulierement et de facon non professionnelle des
personnes de leur entourage nécessitant une aide a
domicile.

Les taches des aidants sont variées, allant des courses
a l'accompagnement chez le médecin, en passant par les
taches ménageres, le jardin, le bricolage ou méme parfois
des aides plus spécifiques comme laide a l'alimentation.
Dans de nombreux cas, ces aides se dispensent dans le
cadre familial, maintenant ainsi un lien intergénérationnel.

Les associations familiales insistent fortement sur le réle
des aidants familiaux et remarquent que si les familles
doivent assumer une part de solidarité auprés des
personnes en situation de handicap ou en perte
d'autonomie, ce soutien doit étre accompagné par les
pouvoirs publics qui doivent, de leurs c6tés, mener une
politique ambitieuse en direction des aidants familiaux.

Chaque année en octobre, la campagne de lutte
contre le cancer du sein organisée par l'association
Ruban Rose propose de lutter contre le cancer du
sein en informant, en dialoguant et en mobilisant.

Pour ['Association qui ceuvre toute 'année pour soutenir la
recherche médicale et scientifique et pour informer le plus
grand nombre, Octobre Rose est une occasion de mettre
en lumiére celles et ceux qui combattent cette maladie,
d'intensifier linformation et la sensibilisation et de réuniren-
core plus de fonds pour aider les chercheurs, les soignants.

1 femme sur 8 risque de développer un cancer du
sein. Linformation sur le dépistage précoce per-
met de sauver des milliers de vies, et est essentielle.

Octobre 2021 célébrerala28°™ campagned’informationsur
le dépistage précoce et de lutte contre les cancers du sein!



Depuis 1994, époque ou il était encore tabou en France
de parler du cancer du sein, la campagne d'information
de IAssociation a pris une ampleur sans précédent :
désormais la campagne Octobre Rose est chaque année
un rendez-vous de mobilisation nationale, grace a un
nombre d'acteurs engagés dans la lutte contre le cancer
du sein, toujours croissant.

Si depuis plusieurs décennies, d'importants progres
pour la recherche médicale ou pour la qualité de vie
des malades ont été réalisés, il est indispensable de
continuer le combat contre la maladie.

Cest aussi la vocation de IAssociation, qui depuis 2004
a concrétisé cet engagement en faveur de la recherche,
grace a ses Prix Ruban Rose : plus de trois millions trois
cent mille euros ont ainsi été reversés a plus de 60
équipes de chercheurs depuis la création de ces Prix.

La Journée Mondiale de la Ménopause a pour objectif
d’honorer toutes les femmes. Elle vise les millions de
femmes qui, partout dans le monde, arrivent chaque jour
a ce stade vital de leur vie, méme si bon nombre d'entre
elles ne comprennent pas bien ce qu'est la ménopause et
quels sont ses impacts sur leur santé.

Le défi que lance la Journée Mondiale de la Ménopause
appelle toutes les nations a donner a la santé apreés la
ménopause une place primordiale dans la recherche
et la santé publique, afin daider les femmes & éviter
les symptémes désagréables susceptibles daffecter
la productivité et la qualité de vie, et afin de réduire les
taux d'ostéoporose, de maladies cardiaques, de cancer
du colon et autres maladies du vieillissement liées aux
oestrogénes.



#PRENDRE SOIN DE SOI

Bouger zen :
prendre soin de soi en douceur

Pratiquer une activité physique ne veut pas forcément dire se déchainer dans un cours de
zumba aprés une journée de travail fatigante. Bouger peut se faire aussi en toute sérénité.
Zoom sur quatre activités zen.

Tai-chi et gi gong, les plus en vogue

Dérivées des arts martiaux chinois, ces deux disciplines corporelles s’articulent autour d’'un ensemble de mouvements
continus et circulaires exécutés avec lenteur et précision dans un ordre préétabli.

Organisé autour de 108 mouvements lents et gracieux, le tai-chi met 'accent sur la maitrise de la respiration. Sa pratique
vise, entre autres, a améliorer la souplesse, a renforcer le systéme musculo-squelettique et & maintenir une bonne santé
physique et mentale. En Chine, cette discipline se pratique a toute heure et en tout lieu. Et il n’est pas rare de voir de
petits groupes de personnes ou des personnes seules, toutes générations confondues, former un ballet paisible dans
les parcs de la capitale.

Comme son cousin le tai-chi, le gi gong se pratique autour d'une succession de mouvements trés lents (mais plus courts)
auxquels sajoutent des postures immobiles, des étirements, des ondulations, des exercices respiratoires et des moments
de méditation. Lobjectif : apprendre a contréler son corps, sa respiration et sa pensée pour percevoir son énergie vitale.
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Discipline orientale la plus connue, le yoga se pratique sous
plusieurs formes. Le « yoga des postures » met 'accent sur
le renforcement de I'énergie corporelle et le « power yoga
» est plus énergique. Dans les deux cas, le travail de la
posture, de la respiration et de la relaxation reste essentiel.
Le yoga favorise le développement personnel et combat
faccumulation des tensions.

Son nom peut faire peur mais le stretching est une simple
méthode d’entrainement qui vise a étirer la musculature et
a gagner en souplesse (autant musculaire qu'articulaire). Il
permet ainsi de préserver la jeunesse des articulations
en contribuant, notamment, a latténuation des maladies
dégénératives telles que larthrose.

Au niveau musculo-squelettique, le stretching augmente
la souplesse et I'élasticité des muscles et des tendons,
permettant une amélioration générale de la capacité du
mouvement.




#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Anti-age : n'oubliez pas

Péclat de votre teint

Les signes de l'age ne se limitent pas aux
rides ! Quand le teint se grise, il perd illico
de sa jeunesse. Exfoliation, massage,
hydratation... Découvrez les conseils de
notre experte pour retrouver bonne mine.

Parce que I’éclat du teint compte autant que
les rides pour la jeunesse de la peau. En effet,
un teint brouillé, renvoie moins de lumiére et
perd son éclat et sa jeunesse. En cause, les
agressions extérieures comme la pollution,
le tabac, les UV, la fatigue ou encore
l'alimentation. Au fil des jours, elles fragilisent,
assechent la peau. La micro-circulation se
ralentit et le teint perd de son éclat. Méme les
peaux grasses sont concernées, car lexcés
de sébum peut diminuer l'éclat du teint.

e

LA MEILLEURE ROUTINE ANTI TEINT TERNE

1. Démagquiller

Nettoyer son visage matin et soir est 'un des premiers
réflexes @ adopter pour préserver léclat de votre teint.
Ce geste permet, non seulement, déliminer les traces
de maquillage, mais aussi, de débarrasser la peau des
poussiéres, de la pollution, et de toutes les impuretés qui
se sont accumulées sur votre visage durant la journée.
Asphyxiée, la peau se ternit.

Alors misez sur un démaquillant adapté a votre type
de peau et misez sur des soins a base kombucha pour
retrouver bonne mine.

11

2. Gommer

Lexfoliation se hisse dans le top du classement des
réflexes a adopter pour illuminer le teint. En effet, elle
débarrasse la peau des cellules mortes qui le ternissent.
Dautre part, l'exfoliation stimule la micro-circulation, lisse
le grain de peau et rend la peau plus apte a recevoir
les bienfaits des autres soins. Résultat : une peau nette,
souple et éclatante de beauté. Le bon rythme ? Un
gommage doux, 1 fois par semaine. Autre option : la
lotion peeling enrichie en acide de fruit (comme l'acide
glycolique). Par une exfoliation chimique soft, elle permet
déclaircir les teints ternes et brouillés, méme sur peau
sensible.



ANI-,&GE : N'oubliez pas
’éclat de votre teint

3. HYDRATER

Lhydratation de la peau est essentielle. Les dermatologues y voient la garantie d’'une peau plus belle et plus jeune. Pour
donner un coup d'éclat & votre visage, misez sur des crémes hydratantes anti-4ge globale qui agissent sur la qualité et
I'éclat de la peau ou encore sur des crémes anti-pollution qui vont lutter contre le stress oxydatif. Faites aussi réguliérement
des masques. lls ont un effet éclatant et repulpant immédiat.

4. MASSER

En effet, se masser le visage permet de stimuler la circulation sanguine et de booster le renouvellement cellulaire. Mais ce
nest pas tout. Le massage du visage fait aussi remonter le taux de collagéne et permet de mieux répartir les graisses du
visage. De plus, il détend la peau et la rend visiblement plus souple.Pour un massage du visage qui cible I'éclat du teint,
il est conseillé de réaliser des gestes toniques qui remontent vers les pommettes. N'hésitez pas a insister sur 'ovale du
visage et a exercer de |égéres pressions pour varier le massage.

5. MANGER SAIN

Dans votre assiette : fruits et légumes variés a chaque repas. Une régle simple pour une alimentation équilibrée et une
belle peau. Pour booster I'éclat de votre visage, essayez un petit jus de citron détox, chaque matin et faites la part belle aux
aliments riches en antioxydants. La vitamine C et le béta-caroténe, sont idéaux pour afficher une peau éclatante.

Source : https://www.vichy.frlle-vichy-mag/anti-age-n-oubliez-pas-l-eclat-de-votre-teint/vmag55078.aspx
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Comment choisir et
créer votre routine
beauté naturelle ?

Vous vous demandez slrement : « quelle routine
naturelle utiliser pour mon type de peau ? » ou «
comment utiliser Faromathérapie dans ma routine
beauté ? »

Combinez les propriétés des Huiles Essentielles,
des Huiles Végétales et des Hydrolats pour créer
votre routine beauté naturelle adaptée a votre
type de peau. Créez votre routine beauté en g

fonction de la nature de votre peau.

PEAUX MIXTES A GRASSES

Utilisez 'Hydrolat de Lavande pour purifier et assainir votre peau. Créez votre soin en combinant 'Huile Végétale de Jojoba
pour équilibrer la peau et la protéger de la déshydratation, et Huile Essentielle de Niaouli pour ses vertus purifiantes et
régulatrices de I'excés de sébum :

- 30 mL d’Huile Végétale de Jojoba

- 2 gouttes d’Huile Essentielle de Niaouli

Conseil d’application : Appliquez quotidiennement, le soir, aprés la toilette.
Lutilisation de cette recette est conseillée pour les enfants a partir de 12 ans et les adultes.

PEAUX TIRAILLEES ET A IMPERFECTIONS

Utilisez 'Hydrolat de Géranium pour purifier et redonner de I'éclat a votre peau. Créez votre soin en combinant I'Huile
Végétale de Nigelle pour assainir et purifier votre peau, et 'Huile Essentielle de Géranium pour lutter contre les bactéries
responsables de l'acné, faciliter la cicatrisation et apaiser les inflammations :

- 15 mL d’Huile Végétale de Nigelle

- 5 mL d’Huile Végétale de Jojoba

- 5 gouttes d’Huile Essentielle de Géranium

Conseil d’application : Appliquez quotidiennement, matin et soir, apres la toilette, sur la peau du visage, du dos et du
décolleté en période de poussée dacné. Lutilisation de cette recette est conseillée pour les enfants a partir de 12 ans et
les adultes.
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#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Comment choisir et créer

votre routine beauté naturelle
PEAUX DELICATES EN PERTE D’ECLAT

Utilisez I'Hydrolat de Rose pour illuminer votre teint. Elle tonifie les peaux
ternes. Créez votre soin en combinant IHuile Végétale de Noyau dAbricot
pour illuminer et protéger votre peau, et P'Huile Essentielle d’Ylang-Ylang
pour activer la microcirculation et rehausser I'éclat du teint :

- 30 mL d'Huile Végétale de Noyau dAbricot

- 2 gouttes d’'Huile Essentielle d’Ylang-Ylang

Conseil d'application : Appliquez quotidiennement, matin et soir, aprés la toilette.
Lutilisation de cette recette est réservée aux adultes uniquement.

PEAUX SECHES ET IRRITEES

Utilisez 'Hydrolat de Fleur d’Oranger pour apporter réconfort et souplesse a votre
peau. Créez votre soin en combinant 'Huile Végétale d’Argan pour nourrir la peau,
la protéger et maintenir sa bonne hydratation, et Huile Essentielle de Bois de Rose
d’Asie pour régénérer et raffermir les peaux abimées ou fragilisées :

- 30 mL d'Huile Végétale dArgen

- 3 gouttes d’Huile Essentielle de Bois de Rose dAsie

Conseil dapplication : Appliquez matin et soir, aprés la toilette. Lutilisation de cette
recette est conseillée a partir de 12 ans.

PEAUX SENSIBLES ET ROUGEURS

Utilisez 'Hydrolat d’Hamameélis pour calmer les rougeurs. Il rééquilibre et apaise
les peaux sensibles et réactives. Créez votre soin en combinant Huile Végétale
de Chanvre pour lutter contre les rougeurs et les inconforts des peaux irritées et
L'Huile Essentielle de Patchouli pour apaiser les rougeurs cutanées et réparer la
peau en profondeur :

- 30 mL d'Huile Végétale de Chanvre

- 2 gouttes d’'Huile Essentielle de Patchouli

Conseil d'application : Appliquez matin et soir, aprés la toilette. L'utilis
recette est réservée aux adultes uniquement.




YEUX FATIGUES (POCHES ET CERNES)

Utilisez I'Hydrolat de Bleuet pour décongestionner et
apaiser les yeux fatigués, les poches et les cernes.
Créez votre soin en combinant IHuile Végétale de
Calophylle pour décongestionner les poches, et
estomper l'apparence des cernes et poches, et 'Huile
Essentielle de Myrte pour activer la circulation sanguine,
et participer & décongestionner les stases veineuses et
lymphatiques. :

- 5 mL d’Huile Végétale de Calophylle
- 25 mL d’Huile Végétale de Macadamia
- 1 goutte d’Huile Essentielle de Myrte

Conseil d’'application : Appliquez le soir, sur le contour
des yeux. Ne pas appliquer sur les paupiéres mobiles
inférieures et supérieures, ni dans les yeux. Lutilisation de
cette recette est réservée aux adultes uniquement.

Source : https://frpuressentiel.com/blogs/conseils/creer-une-
routine-beaute-naturelle
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DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN

Suivez-nous sur

Dispositifs médicaux de classe | selon le Reglement (UE) 2017/745. Les dispositifs médicaux sont des produits
de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage C€. Lire attentivement

les instructions figurant dans la notice avant utilisation. Fabricant : Orliman S.L.U. Valencia (Spain). Distributeur
0 | m u France : SM Europe/Orliman® - 20, La Herbetais - 35520 LA MEZIERE - www.orliman.fr - orliman@orliman.fr - Siret :

420574626 RCS Rennes. Crédits photos : iStock®, Orliman®. Photos non contractuelles. 09/2021. CLI_210917_T.

ORLIMAN.

SOLUTIONS ORTHOPEDIQUES
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#PROTEGER SON CORPS

Cire, rasoir, creme dépilatoire... A chacune ses habitudes en matiere dépilation. Mais certaines
méthodes ne sont pas compatibles avec la grossesse, et méme les plus classiques impliquent
une attention particuliere.

Tout doux, la peau est plus fragile...

Pendant la grossesse, les variations hormonales modifient 'équilibre de la peau, accélérant sa déshydratation, la rendant
moins résistante, plus sensible. Dans ce contexte, on comprend que I'épilation d'ordinaire si banale devienne un geste
agressif ! S'il n'est évidemment pas question de renoncer a sépiler jusqu’a l'arrivée de bébé, il faut en revanche prendre les
précautions nécessaires avant et apres.

Hydratation quotidienne de rigueur : nourrir et hydrater sa peau deux fois par jour est LE geste indispensable pour pré-
server son ultra-sensibilité.

Gel lavant juste avant : une peau saine, débarrassée de ses impuretés sera moins sujette a réactivité.

Baume hydratant apaisant juste aprés : formulé spécifiquement pour la maternité, il permet d'apaiser les sensations de
tiraillements et d’hydrater la peau en profondeur.

A chaque méthode, ses précautions

S'il est parfaitement possible de continuer soi-méme a épiler jambes, aisselles et maillot en usant de précautions, pas
question d'intervenir sur une éventuelle pilosité installée sur la ligne brune allant du nombril au pubis, qui disparaitra apres
laccouchement.




19

La nature fait si bien les choses.

Gamme maternité :
soins vergetures et allaitement

créve
. VERGETURES

STRETCH MARKS
CReAM

VERGETURES
STRETCH MARKS




Le rasoir :

il présente peu de risques a condition de nutiliser que
des lames propres afin qu’une microcoupure ne se solde
pas par lintrusion d'un germe. Pour sécuriser le geste et
ne pas sur-agresser 'épiderme, mieux vaut toujours avoir
recours a une mousse de rasage, méme si le rasoir est doté
d'une barre d'actifs hydratants. D'autant qu'avec le rasoir, la
repousse rapide implique de fréquemment
lopération...

réitérer

Le laser ou la lumiére pulsée :
leur rayonnement allant au-dela de I'épiderme, ils sont
réservés & l'avant ou l'aprés grossesse.

La cire :

elle laisse la peau nette 2-3 semaines et nest jamais
totalement indolore.. A chacune, selon sa sensibilité, de
juger lintérét de poursuivre cette méthode. Dans tous les
cas, mieux vaut opter pour les bandes de cire froide :
méme si elles nécessitent une repousse plus importante
du poil pour étre efficaces, elles ne risquent pas d’entrainer
les risques de bralure inhérents a la cire chaude. Laquelle
est de toute facon contre-indiquée en cas d'insuffisance
veineuse.

La créeme dépilatoire :
elle abrite des actifs qui agissent en profondeur et n'est
donc pas indiquée pendant la grossesse alors que la peau
est naturellement plus réactive.

L'épilateur électrique :
il offre lavantage d’une épilation durable sur 2 a 3 semaines
et évite donc une agression répétée de la peau. Le geste
peut toutefois étre un peu douloureux pour les plus
sensibles et source dirritations si I'épilateur nest pas
systématiquement bien nettoyé.

Source : https://www.mustela fr/lblogs/mustela-mag/quelle-methode-
depilation-pendant-la-grossesse
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La maladie prend tout naturellement de la place dans votre quotidien et il nest pas ici question de le nier. Afin
dialléger petit a petit ce poids qui pese dans votre esprit, il est souvent nécessaire d’en parler ouvertement.
De nombreuses structures, associations et méme des établissements de santé offrent un soutien et un
accompagnement tout au long de la maladie, afin que les patient.e.s puissent conserver une vie sociale.

Qu'il s’agisse de séances individuelles ou de groupes de parole, s’exprimer sur ses préoccupations, ses
peurs, son quotidien, est trés souvent salvateur et permet d’avancer avec plus de sérénité.

Plus que de simples lieux d’échanges, ils occasionnent souvent de belles rencontres, 1a ou se croisent
des hommes et des femmes traversant des épreuves souvent similaires ou, du moins, capables de se
comprendre mieux que quiconque.

Ainsi, les Espaces de Rencontres et d’Informations (ERI), présents dans les établissements de soin, sont
des lieux d’écoute, d'information, d’échange et d'orientation permettant d’étre accompagné ou redirigé

vers la structure de son choix. Enfin, les équipes médicales qui vous suivent, etles
espaces de discussions tels que le tout nouveau

ou encore peuvent également constituer de précieux
interlocuteurs.
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#PROTEGER SON CORPS

ma vie sociale
et mon cancer

Vous révez depuis toujours de vous essayer
au yoga, a la peinture ou au dessin ? Le
cancer ne doit pas vous freiner mais
devenir; au contraire, votre moteur. La
aussi, bon nombre d’associations existent !

Vous pourrez les trouver en vous renseignant
aupres de votre équipe médicale, sur le site
de PInstitut National du Cancer qui répertorie
les associations partenaires de la plateforme
Cancer info, ou encore en vous inscrivant
sur le site Mon réseau Cancer du sein qui
propose un annuaire trés complet des
ressources que vous pourrez trouver pres de
chez vous.

Inscrites dans une démarche de soins de
support, ces associations pourront vous
permettre, entre autres, de vous montrer
créatif. Ainsi, des ateliers décriture, de
musique, de cuisine ou encore de peinture
rassemblent les volontaires.

Ces séances, que lon appelle parfois
« art-thérapies » ont de véritables
vertus psychologiques en permettant aux
participant.e.s de s’évader du quotidien et de
s'exprimer sous diverses formes.
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es, des activités visant

@ vie sociale et la détente

Ainsi, il existe des séances

hétique, de réflexologie, de sophrologie,
dur sera peut-étre de choisir !

Méme si cela peut parfois vous paraitre génant/compliqué/inapproprié, n’hésitez pas a demander a
votre oncologue les démarches a engager pour vous inscrire a un cours de yoga adapté, par exemple.
Aprés un rendez-vous trés axé sur du médical pur et dur, se changer les idées est e-ssen-tiel !

Notez sur un papier, toutes vos petites questions sur les « a coté des traitements » pour ne surtout pas
oublier de les poser dans ces moments souvent tres stressants qui passent toujours trop vite.

Votre médecin pourra ainsi vous répondre directement ou vous indiquer de prendre un rendez-vous
avec la personne référente sur le sujet au sein de votre centre, de votre hépital, ou de votre clinique.
Ah, merci docteur !
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#PROTEGER SON CORPS

ma vie sociale et mon cancer

Parce qu'il n'est pas toujours facile de trouver ou retrouver le courage de se tourner vers les autres, sachez que 'accom-

pagnement proposé par les associations débute trés souvent de maniére individuelle ou pourra, a coup s(r, 'étre a votre

demande. Par la suite, de nombreuses activités seront également possibles individuellement telles que les soins d'esthé-
tique ou la relaxation.

Ainsi, n’hésitez pas a exprimer vos craintes et vos désirs lors de votre premier contact avec la structure qui vous attire, cela
aidera vos interlocuteurs a répondre plus justement a vos envies ou a vous rediriger vers une structure plus adaptée.

Enfin, vous pouvez vous tourner vers les associations de votre ville, non spécialisées dans le cancer. Aprés validation
de l'activité par le personnel médical qui vous suit, ces associations vous permettront demmener librement avec vous un
membre de votre entourage, une présence souvent rassurante et une occasion de renforcer les liens préexistants.

AMOENA VOUS ACCOMPAGNE TOUT AU LPNG
. DE VOTRE PARCOURS DE SOINS
¥



| faut dire que le Covid na pas beaucoup aidé pour garder une vie sociale ! Beaucoup de lieux qui permettaient de se

retrouver sont du jour au lendemain fermés, pas facile cette histoire ! Alors quand tout rouvre on a envie de rattraper le

temps perdu, pouvoir retrouver ce contact humain si particulier ! Et oui, sortir c’est important pour son corps et pour son
moral mais voir des gens aussi !

Alors pourquoi ne pas reprendre ses cours de yoga mais en extérieur, pour profiter de la nature et rencontrer de nouvelles
tétes sans se poser de questions. N'hésitez pas & vous renseigner auprés des associations pour connaitre les
aménagements mis en place pour continuer les activités en toute sécurité !

Si vous n'étes pas adepte des associations, ou tout simplement que cela ne vous tente pas, aucun souci ! Chacun.e fait a
sa guise ! En effet, son entourage peut savérer bien plus surprenant quon ne le pense ! Et oui rien ne vous empéche des
petits apéros en terrasse un soir d'été ou encore une petite sortie balade a plusieurs dans un parc.

On pense souvent que la maladie crée inévitablement une barriére, mais ce n’est pas toujours le cas ! La plupart du
temps, le manque de communication peut amener a des situations d'incompréhension des 2 cétés. Alors brisez la glace !
Parlez, vous verrez cela vous fera du bien et a vos proches aussi !

Source : https://www.memecosmetics.fr/blog/vie-sociale-cancer/
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#PROTEGER SON CORPS

Cancer
comment camoufler au
mieux mes cicatrices ?

LES PETITS TRUCS ASTUCES NATURELS...
ET EFFICACES !

Etonnamment, il est assez facile de dénicher de
nombreux alliés autour de vous. Parmi eux : I'aloe
vera, le miel et la vitamine E.

Patientez un petit mois apres lintervention, afin
que vos cicatrices soient suffisamment « mdres »
puis foncez pour vous les procurer !

LALOE VERA

Munissez-vous vite dun gel naturel ou bien
offrez-vous (ou faites-vous offrir ) lune de ces
si adorables petites plantes. Son extrait est
directement prélevable | Cet étonnant végé-
tal a non-seulement le pouvoir de faire dégon-
fler les cicatrices, mais aussi celui de soulager la
douleur ou les sensations de géne que vous ressentez. ||
vous suffitde couper 'une de ses belles feuilles et, aprés
enavoirretiré les épines, d'en gratter l'intérieur. Il ne vous
reste plus qu'a étaler sur votre peau cette substance
transparente...

Un peu gélatineuse mais efficace !




LE MIEL

Servez-vous généreusement et tartinez votre peau en
méme temps que vos biscottes le matin (on rigole,
il faut quand-méme faire preuve d'un minimum de
précaution et d’hygiéne pour éviter les infections) ! Le
miel est un véritable accélérateur de cicatrisation :
sa richesse en sucres permet d « aspirer » les
petites bactéries qui peuvent saccrocher a la peau.
Ce role nettoyeur du miel est essentiel pour cicatriser
rapidement et joliment. Mais ce n'est pas tout... Le PH
acide de cet élixir royal empéchent la prolifération
bactérienne et linflammation. On ne peut réver
cicatrisant naturel plus complet ! Et puis, c'est aussi
le moment idéal pour saccorder en méme temps une
pause gourmande a 16h non ?

LA VITAMINE E

De nombreuses vitamines que lon consomme
chaque jour ont un réle fondamental et souvent
insoupgonné dans la cicatrisation. Zinc, silicium,
vitamine A, E, C et bien dautres... Ce nest donc
absolument pas le moment de faire un régime !
En mangeant un peu de tout de facon
équilibrée, vous mettrez toutes les chances de
votre coté pour améliorer votre cicatrisation.

En ce qui concerne la précieuse vitamine E, il peut
également étre bénéfique de s'en appliquer
directement sur la peau. Nourrissez ainsi
généreusement votre cicatrice dune creme
hydratante renfermant cet ingrédient !
Pour ce faire, cherchez « Tocophérol » dans la liste
des ingrédients indiqués au dos de vos produits
de beauté, et vous serez servie en Vitamine E !
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#PROTEGER SON CORPS

CANCER :

comment camoufler
au mieux mes cicatrices ?

ON MASSE, ON MASSE ET ON RE-MASSE !

Deés les dernieres petites crotes tombées, cest parti pour un rituel
de massage QUO-TI-DIEN de vos cicatrices. Lidée est de malaxer

notre peau comme on pétrirait une pate a gateau (attention, on y
va en douceur quand-méme !) afin de stimuler la micro-circulation
du sang et ainsi d'empécher un excés de dépdét de fibres de
collagéne au niveau de la cicatrice. Petite explication scientifique :
le collagéne produit naturellement par lorganisme agit comme
une sorte de colle pour ressouder les plaies. Cest lui qui est
responsable des traces blanches permanentes laissées en fin de
cicatrisation. Le « massage-pétrissage » limite le débordement
de cette substance et 'étendue de nos cicatrices. Il a également
la faculté d’ assouplir la cicatrice qui s’adapte alors mieux aux
mouvements de notre peau : on évite ainsi les tiraillements génants !

PASSONS A LA TECHNIQUE : au début, tant que la cicatrice est sensible, effectuez de Iégers effleurements. Puis, au fur et
a mesure, mobilisez doucement la cicatrice. Dés que celle-ci commence a blanchir et que vous ne ressentez presque plus
de douleurs, vous pourrez la masser en profondeur.

Pour les trés longues cicatrices, le palpé roulé est méme recommandé ! Lastuce est de s’attraper la peau entre le pouce
et les autres doigts perpendiculairement a la cicatrice et de faire rouler le pli.

Pour maximiser les effets de ces soins, accordez-vous des temps de massages d'au moins 5 minutes tous les jours
pendant les 3 mois qui suivent votre intervention. Matin et soir, si possible !

Faites-vous plaisir en utilisant des crémes aux huiles végétales que vous aimez. On vous conseille par exemple 'huile de
rose musquée dont 'odeur délicate vous plaira a ravir !

ALLO DOCTEUR

Si, malgré tous vos soins, vos cicatrices restent disgracieuses a vos yeux aprés ces 3 mois de massages a gogo, ne vous
laissez pas géacher la vie et n'hésitez pas a faire appel & un professionnel qui saura vous conseiller des solutions, une fois
que la cicatrice sera suffisamment mature :

- Votre dermatologue pourra vous proposer toute une palette de techniques selon les spécificités de vos cicatrices.

- Le chirurgien pourra, quant a lui, (peut-étre) redessiner votre cicatrice.

Source : https://www.memecosmetics.fr/blog/comment-camoufler-nos-cicatrices/
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#NOS ALLIES, LES PROBIOTIQUES

Quand prendre des probiotiques ?

Les probiotiques fournis par une alimentation équilibrée sont suffisants pour une bonne santé.

Cependant, a certains moments, l'intestin en a davantage besoin pour rééquilibrer sa flore et retrouver un
fonctionnement normal.

Méme si lintestin n'a pas encore livré tous ses secrets, on sait qu'il joue un role essentiel pour notre santé. Il n'est pas
seulement chargé de réguler la digestion et de transformer les aliments pour faire fonctionner I'organisme, comme on
I'a longtemps cru. En réalité, cet organe a part entiere est trées complexe. Grace aux 200 millions de neurones qu'il abrite, il
dialogue avec le cerveau — les chercheurs l'appellent dailleurs le « deuxieme cerveau ». Il renferme aussi un ensemble de
micro-organismes vivants, principalement des bactéries.

Lintestin gréle et le célon sont ainsi peuplés de quelque 10 000 milliards de « bonnes » bactéries de 300 a 500 espéeces
différentes, en majorité des lactobacilles et des bifidobactéries. Nous possédons tous un microbiote intestinal unique qui
se développe dés la naissance et varie selon le mode d'accouchement, avec l'allaitement, la respiration, les contacts, puis
se diversifie avec l'alimentation pour se stabiliser vers l'age de 2-3 ans.




Gare a la dysbiose

Au cours de la vie, I'équilibre de cet écosystéme bactérien
peut cependant se détraquer a cause d'une infection,
d'un traitement, d'un régime alimentaire, de lalcool, du
tabac... Les bactéries bénéfiques peuvent alors étre
dépassées par les bactéries nocives et ce déséquilibre
— qualifié de dysbiose — retentit sur la santé. Par ailleurs, le
microbiote intestinal sappauvrit progressivement
avec lage au détriment des souches bactériennes qui
protegent de linflammation. Or linflammation chronique
accélére le vieilissement, contribue a augmenter le risque
de cancer et de maladies métaboliques comme le diabéte,
fragilise lorganisme et lexpose aux infections.

<

‘En complément

On peut prévenir le risque de déséquilibre de la flore
intestinale en adoptant une alimentation variée et riche
en « bonnes » bactéries naturelles. Il est aussi possible
de le corriger en prenant des probiotiques sous forme de
compléments alimentaires. Cest-a-dire, selon la définition
de I'OMS, « des micro-organismes vivants (en général
des bactéries et des levures) qui, lorsquils sont
ingérés en quantité suffisante, exercent des effets positifs
sur la santé, au-dela des effets nutritionnels traditionnels ».
Avec l'essor de la recherche sur le microbiote intestinal,
loffre en pharmacie s’est étoffée. Les souches le plus
fréquemment utilisées appartiennent aux espéeces
de lactobacilles et de bifidobactéries, mais aussi
de streptocoques, de lactocoques, de levures...
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#NOS ALLIES, LES PROBIOTIQUES

Quand prendre des probiotiques ?
Pour les problémes de transit

Diarrhée due aux antibiotiques ou a une infection, colopathie, v

transit ralenti... Les compléments alimentaires a base de
probiotiques s'imposent pour rééquilibrer le microbiote
intestinal.

Chaque fois que les intestins fonctionnent anormalement
et provoquent des symptomes pénibles, la flore intestinale
est altérée. Les probiotiques aident a la rééquilibrer et a
régulariser le transit. Certains protégent le tube digestif
en développant des substances antimicrobiennes, qui
empéchent la colonisation par des micro-organismes
pathogénes. Dautres renforcent la barriére intestinale. A
chaque pathologie ses souches bactériennes et un dosage
adapté.

Si vous prenez des antibiotiques

Certains en particulier — & large spectre — provoquent des diarrhées intempestives. Les antibiotiques sont certes efficaces
puisqu'ils tuent les germes responsables de l'infection, mais ils détruisent dans le méme temps les bactéries bénéfiques. A
I'arrét du traitement, les diarrhées cessent et, peu a peu, des micro-organismes proches des souches initiales recolonisent
la flore. Il faut néanmoins des semaines, des mois, voire des années pour que le microbiote intestinal retrouve la densité et
la diversité nécessaires a la santé. Des probiotiques adaptés, pris a bonne dose et pendant toute la durée du traitement
et quelques semaines aprés, permettent en général de prévenir le cataclysme et de rééquilibrer le microbiote. La souche
Saccharomyces boulardii a prouvé depuis longtemps son efficacité. Certains lactobacilles, parmi lesquels Lactobacillus
rhamnosus, sont également intéressants.

Si vous avez une gastro-entérite

Quelle soit dorigine virale ou bactérienne, la « gastro », transmise par les mains, I'eau, les aliments contaminés, donne des
diarrhées désagréables. Les gastro-entérites causées par un virus — le plus courant chez 'adulte étant le norovirus et chez
le jeune enfant le rotavirus — sont particuliérement fréquentes en hiver. Les intoxications alimentaires dues & une bactérie
sont quant a elles surtout estivales, notamment en voyage dans des pays a risque (la fameuse « turista »). Les souches de
probiotiques recommandées sont surtout Bifidobacterium, Lactobacillus acidophilus et L. casei.

En cas de ballonnements, de constipation ou d’inconfort digestif
Méme si ces symptomes sont sans gravité, ils sont perturbants. Quelle que soit la cause (grossesse, stress passager,
changement d'alimentation, voyage...), la prise de probiotiques adaptés permet de restaurer le microbiote.



y _

Si vous souffrez du syndrome de l'intestin irritable

Alternance de diarrhée et de constipation, douleurs abdominales, gaz... Les désagréments du SlI, aussi appelé colopa-
thie fonctionnelle, sont génants et fatigants au quotidien. Pour qualifier ces symptémes, il faut en souffrir au moins un jour
par semaine depuis au moins six mois. Si les causes sont mal élucidées (stress, anxiété, dépression, repas déséquilibrés
ou trop copieux...), les chercheurs ont observé des contractions anormales, une hypersensibilité de l'intestin, une altération
de la barriére intestinale ou encore une dysbiose. Antispasmodiques, laxatifs et ralentisseurs du transit sont souvent utilisés
mais, étant donné que cette maladie est chronique, évoluant en continu ou par intermittence, le recours aux probiotiques
(Bifidobacterium longum, Lactobacillus acidophilus, L. plantarum, L. casei, L. gasseri) est conseillé.

DANS QUELS ALIMENTS ?

Outre les laitages fermentés (kéfir, yaourt — surtout non pasteurisé —, fromage blanc fermier, petit-lait,

lait ribot, lait caillé, lassi...), les dérivés du soja, comme le miso (pate fermentée salée), la choucroute
et les légumes marinés contiennent des probiotiques. La levure de biére en paillettes (a saupoudrer
sur salades et soupes) et certains fromages aussi : mozzarella, cheddar, gouda.




#NOS ALLIES, LES PROBIOTIQUES

Quand prendre des probiotiques ?
Minceur, flore vaginale, immunité...

Grace aux recherches trés actives sur la sphére intestinale, on sait aujourd’hui que les
probiotiques peuvent également avoir des effets bénéfiques sur d’autres pathologies.

Les probiotiques suscitent beaucoup d’engouement et d'espoirs, et pour cause car la recherche
mondiale s’y intéresse de prés et ouvre de nouvelles pistes de traitement — allergies,
dermatoses, cancers, maladies neurologiques...

Pour I'heure, les probiotiques disponibles en pharmacie sont indiqués, en plus des affections de
la sphére intestinale, dans seulement quelques troubles.

PERRE DU POIDS

Ces derniéres années, une équipe de chercheurs a mis en évidence le réle du microbiote intestinal dans la régulation du
poids. Elle a en effet découvert que certaines souches probiotiques sont présentes en plus grande quantité dans l'intestin
des personnes minces que dans celui des individus obéses. Une étude contre placebo (médicament inactif), menée
plusieurs mois chez des personnes en surpoids, a ainsi montré que la souche Hafnia alvei HA4597 entrainait une perte
de poids et une réduction du tour de hanche appréciables. On la trouve aujourd’hui en pharmacie. D’autres souches
microbiotiques — Lactobacillus gasseri, L. rhamnosus et Bifidobacterium breve — entrent dans la composition de
compléments minceur, associés a des plantes.

RESTAURER LE MICROBIOTE VAGINAL

Des études scientifiques ont également démontré que le microbiote intestinal constituait un réservoir de lactobacilles (L.
crispatus, L. gasseri, L. plantarum, L. acidophilus...) pour la flore vaginale. Recoloniser le microbiote intestinal permet ainsi
de rétablir un microbiote vaginal déséquilibré par un changement hormonal (grossesse, ménopause), le stress ou une
infection, responsable de sécheresse et d'irritation vaginale, de démangeaisons.

RENFORCER LES DEFENSES NATURELLES
Quelques exemples : Ergyphilus Plus (Nutergia), MicroBiosys Défenses immunitaires (Sanofi), Symbiosys Defencia
(Biocodex), Lactibiane Immuno (Pileje), Bioprotus Immu’ 50+ (Iprad), Bion3 Défense (Procter & Gamble).

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr




Et les prébiotiques ?

C’est I'« engrais naturel » des probiotiques, surtout des bifidobactéries et des lactobacilles,
qui se développent ainsi plus vite dans l'intestin. Concrétement, les prébiotiques sont des
fibres composées de sucres complexes : I'inuline, tres présente dans la racine de chicorée ;
la pectine, cachée dans 'enveloppe de certains fruits (pomme, raisin, cerise, mare, abricot,
groseille) ; les fructo-oligosaccharides, que l'on trouve abondamment dans l'artichaut, le
poireau, 'oignon, l'ail. On peut aussi prendre des compléments alimentaires symbiotiques

(en gélules) associant prébiotiques et probiotiques.




37

#PRESERVER SON INTIMITE
Infections urinaires,

mycoses vaginales...

Zoom sur les réponses a toutes vos
questions sur les troubles féminins

En France, on compte prées de 2 millions de femmes qui sont
sujettes a des épisodes d'infections urinaires a répétition.
Dautre part, la mycose touche une femme sur quatre au
moins une fois dans sa vie. Alors comment lutter contre ces
désagréments qui peuvent parfois empoisonner la vie des
femmes ? Zoom sur quelques éléments de réponse.

J'ai des infections urinaires chroniques,

comment les éviter ?

Contrairement a une infection urinaire classique, l'infection
urinaire chronique revient sans cesse. C'est-a-dire au moins 4
fois par an.

Les causes les plus fréquentes de récidive ?

Le manque d’hydratation, un essuyage intime de l'arriére vers
avant, mais également la constipation chronique ou des
perturbations de microbiote intestinal.

Certains actifs permettent d’agir favorablement sur les
génes urinaires :

. Lhibiscus qui favorise I'élimination urinaire

. La propolis qui a des vertus antiseptiques

AUTRE SOLUTION : prendre des compléments ali-
mentaires pour prévenir les douleurs urinaires, les

infections et lutter contre des facteurs d’inconfort.
N’hésitez pas a demander l'avis de votre médecin.




La sécheresse vaginale, symptéme de la ménopause ?

Si lors de la ménopause de nombreuses femmes sont confrontées a la sécheresse vaginale puisque le
taux d’cestrogénes chute. Il existe également d’autres moments dans la vie d’'une femme ou cette
sécheresse peut arriver, comme aprés 'accouchement ou pendant l'allaitement.

Pour combattre ce phénomeéne, il existe des solutions adaptées :

. Des solutions intimes & utiliser sous la douche ou sous forme de lingette pour nettoyer, apaiser et hydrater

. Des probiotiques pour rebooster la flore intestinale

. Des compléments alimentaires riches en : Vitamines B2, B3 et B8 qui contribuent au maintien normal des
muqueuses et de la peau.

. Zinc pour contribuer au maintien de la santé de la peau.

. Huile de bourrache qui apporte de I'acide gamma linolénique (GLA).

. Vitamine D pour aider au maintien du bon fonctionnement du systéme immunitaire.

. Vitamine E qui contribue a protéger les cellules contre le stress oxydatif.

. EPA et du DHA qui sont des acides gras polyinsaturés a longue chaine de la famille des Oméga-3.
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#PRESERVER SON INTIMITE

Infections urinaires, mycoses vaginales...

Zoom sur les réponses a toutes vos questions sur les troubles féminins

Comment savoir si jai des mycoses ?

Sentiment de géne, démangeaisons, picotements, brllures...
Les symptoémes sont assez caractéristiques mais tous ne surviennent pas chez toutes les femmes atteintes. Le début des

manifestations peut étre insidieux comme brutal.

On peut observer notamment :

- Des démangeaisons de la vulve et du vagin souvent intenses, permanentes et susceptibles de réveiller la personne
atteinte.

- Des pertes blanches inhabituelles, a I'aspect grumeleux rappelant le lait caillé, blanchatres et inodores. On les appelle
des leucorrhées.

- Des difficultés a l'évacuation de la vessie (dysurie), une fréquence excessive des mictions (pollakiurie) ainsi que des
bralures pendant celles-ci.

- Une possible extension au périnée avec la présence de fissures.

Pour soulager ces désagréments,
nous vous conseillons des
solutions intimes a utiliser sous la
douche ou sous forme de lingette
pour nettoyer, apaiser et hydrater

et des probiotiques pour
rebooster la flore intestinale.

Si les symptémes persistent, nous
vous conseillons de consulter un
professionnel de santé.




F

COMMENT APPRENDRE A MA FILLE A BIEN FAIRE SA TOILETTE INTIME ?

Le dialogue est essentiel et passe souvent de la mére a fille. Dés le plus jeune age, il faut apprendre a la
petite fille a laver ses parties intimes sans pour autant étre intrusive. Une maman peut parler de cela a
son jeune enfant, en lui montrant les bons gestes. A l'adolescence, ces sujets reviennent dans le dialogue
quand la fille aura ses regles. Il faut instaurer un climat de confiance et oser le dialogue. Votre petite fille
doit se sentir en confiance avec vous et savoir quelle peut vous poser toutes les questions au sujet de
son intimité, sans se sentir génée.

QUELQUES PETITS CONSEILS :

- Lui conseiller un nettoyage toujours de l'avant vers larriere

- Lui conseiller un savon intime adapté a utiliser sous la douche ou sous forme de lingette pour nettoyer,
apaiser et hydrater

- Lui conseiller de ne pas faire une toilette intime trop fréquemment (1 fois par jour)

- Lui conseiller de ne pas utiliser de savon antiseptique
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Les mycoses vaginales, c’est contagieux ?

La mycose est un déséquilibre de la flore vaginale. C’est un
champignon trés ennuyeux qui émet des démangeaisons, et
aussi des brdlures en urinant. En général, elle ne se transmet
pas, elle n'est pas considérée comme une IST. Il n'est pas
rare que quand une femme est pourvue de nombreuses
mycoses, 'homme puisse ressentir une irritation apres le
rapport au niveau de la verge et on le traite comme une
mycose.

1. Osez en parler : ne pas garder ses souffrances pour soi. Communiquer est une premiére (grande) étape importante pour
se sentir mieux.

2. Ne vous inquiétez pas : comme évoqué, ces troubles |a touchent la plupart des femmes. Cela fait partie de la vie.

3. N’hésitez pas a aller voir un médecin : on ne se soigne pas seule. Si on a un doute on consulte ! Votre médecin saura
vous donner des précieux conseils pour vous sentir mieux.

4. Parlez-en a votre partenaire : il 0’y a vraiment aucune honte a avoir, le dialogue est essentiel pour vous permettre d'étre
épanouie dans votre couple.

5. N'attendez pas ! Si on se sent inconfortable, on n'attend pas une semaine !

6. Utilisez des produits adaptés pour votre toilette intime et n*'hésitez pas a la compléter par la prise de compléments
alimentaires adaptés a vos désagréments !

7. Buvez beaucoup : et surtout de l'eau ! Au moins 1,5 litres par jour !

Source : https://vitavea.com/blogs/conseils/infections-urinaires-mycoses-vaginales-zoom-sur-les-reponses-a-toutes-vos-questions-sur-les-
troubles-feminins



#PRESERVER SON INTIMITE

5 gestes importants
pour votre hygiéne intime

El GARE AUX PROTECTIONS INTIMES

Pendant vos regles, veillez a changer
régulierement votre protection, méme si le flux
est peu abondant. Les bactéries raffolent de
humidité et s'y multiplient a vitesse grand V : ne
leur laissez pas le champ libre en changeant
régulierement de tampon (ne les gardez pas
plus de 4 heures) ; cest préférable également
pour les serviettes.

Ne dormez jamais avec un tampon (Fhumidité
offerte alors pendant 8 heures peut mener vers
le syndrome du choc toxique), et préférez une
serviette adaptée au flux nocturne. Evitez aussi
le port quotidien dun protége-slip : moins
respirantqu’une culotte, il favorise la prolifération
bactérienne et les cystites.



HF APRES LAMOUR, DIRECTION LES TOILETTES

Ce n’est pas optionnel : aprés chaque rapport sexuel, allez vider votre vessie aux toilettes. Pourquoi ? Lurine
lave votre uretre, et évacue ainsi d'éventuelles bactéries qui auraient pu profiter de vos ébats pour remonter
jusque-la, risquant de provoquer une infection urinaire si elles y restent et s'y multiplient.

Kl PAS D’OVULES A TOUT VA

Les ovules contre la mycose étant en vente libre, il est tentant d’y recourir aux premiers signes d'irritation.
Sauf qu'elle nest pas toujours due & un champignon, mais peut résulter d’'une vaginose induite par une
modification du pH vaginal, auquel cas vous avez besoin d'un traitement pour rééquilibrer l'acidité du vagin
et non d’un ovule. En cas de géne, consultez un professionnel de santé avant de démarrer un traitement !

Il MOLLO SOUS LA DOUCHE

Certaines sont tentées de nettoyer leur vulve et leur vagin avec des produits décapants, voire une poire
de lavement. Surtout pas ! Léquilibre de la flore vaginale en est bouleversé, les lactobacilles (les « bons »
germes qui protégent le vagin) sont éliminés, et les mauvais germes disposent d’'un boulevard pour coloniser
la zone. Regle n° 1 : jamais de douche vaginale. Régle n° 2 : utilisez un produit d’hygiéne intime adapté au
pH acide de votre vagin. Régle n°3 : proscrivez 'usage du gant de toilette, véritable nid a microbes, pour
votre toilette intime, notamment.

I EPILATION SOUS SURVEILLANCE

La peau de la vulve est trés fine et fragile : les poils sont la pour la protéger des frottements et éviter
l'apparition de micro-coupures favorisant I'introduction de germes. L'épilation intégrale est plutét déconseillée
afin de préserver cette zone fragile, et le rasoir est carrément a proscrire pour éviter l'apparition de poils
incarnés susceptibles de s'infecter et de se transformer en douloureux (et disgracieux !) kystes.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/5-gestes-importants-hygiene-intime/
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#PRESERVER SON INTIMITE

Cystite : pas d’antibiotique systématique

La cystite peut étre tellement douloureuse que des femmes se précipitent en général sur un antibiotique.
Pourtant il existe des solutions naturelles pour soulager et prévenir les récidives.

Plus de deux tiers des femmes contractent une infection urinaire au moins une fois dans leur vie et la moitié d'entre elles
plusieurs fois. Certaines sont méme « abonnées » aux cystites. Si les femmes sont, de loin, les plus touchées par les
infections urinaires, cest parce que leur urétre — le canal qui conduit I'urine a I'extérieur — est bien plus court que celui des
hommes. L'entrée des micro-organismes infectieux dans la vessie s'en trouve facilitée.

Sensation de lourdeur dans la vessie, brilures
et picotements, envies fréquentes d'uriner...
clest sans aucun doute le signe que la vessie est
contaminée. Neuf fois sur 10 par des colibacilles
(Escherichia coli), naturellement présents dans
lintestin. Les femmes ne pensent alors plus qua
une chose : ne plus souffrir et s'en débarrasser
au plus vite. En réclamant un antibiotique a leur
médecin traitant généralement. Or, il y a d'autres
solutions, surtout en cas de cystites a répétition.
En phytothérapie notamment.

Une nouvelle arme, un sucre...

Si la phytothérapie ne donne pas les résultats escomptés, les femmes disposent encore d'un médicament

sans ordonnance a base de D-mannose, une molécule naturellement présente dans lorganisme a la

surface de la vessie. A hautes doses, celle-ci permet, en cas d'infection ou pour prévenir les récidives,

d’empécher les bactéries E. coli dadhérer a la paroi de la vessie et de décrocher celles qui sont déja

fixées. Et ainsi de limiter le développement de résistances aux antibiotiques, dues a leur utilisation trop
fréquente.




EAU ET INFUSIONS A FOISON

La plus connue des plantes agissant préventivement est la canneberge (ou cranberry). Les proanthocyanidines, subs-

tances contenues dans ces baies, inhibent en effet la fixation des bactéries E. coli sur les parois des voies urinaires. A

condition que l'apport quotidien soit au minimum de 36 mg. Viennent ensuite les échinacées aux propriétés immunosti-

mulantes et l'anis vert. Mais, dans tous les cas, il faut boire, boire et boire encore pour bien laver la vessie — c’est dailleurs

la mesure la plus importante. Et, malgré les bralures, ne pas se retenir d'uriner, de fagon & éliminer le plus de colibacilles
possible et ainsi favoriser ou accélérer la guérison.

PLANTES DIURETIQUES ET ANTIBACTERIENNES

Dun cété, il y a les plantes a propriétés diurétiques qui augmentent le volume des urines et drainent les voies urinaires
; par voie de conséquence, elles empéchent, du moins en partie, les bactéries responsables d'adhérer aux parois de la
vessie, permettent plus facilement leur élimination et soulagent en cas de crise. De l'autre, les plantes qui, grace & leur
effet antibactérien, visent surtout & prévenir les récidives. Parmi celles du premier groupe, les plus utilisées traditionnel-
lement sont : l'orthosiphon (tisane, ampoules, gélules) qui a aussi des vertus anti-inflammatoires, le pissenlit, les baies de
genévrier, la préle des champs, la bruyére, les feuilles d'ortie, les queues de cerise, le cassis. Et surtout la busserole, un
arbrisseau des montagnes d’Europe, toujours vert, a baies écarlates, que l'on trouve sous forme de gélules.

Source : https://lwww.bienetre-et-sante fr/cystite-dantibiotique-systematique/
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#BIEN-ETRE A LA MAISON

Les huiles essentielles font le ménage

Découvrez le pouvoir des huiles essentielles sur votre air intérieur. Les huiles essentielles contribuent a
assainir 'atmosphére en combattant les micro-organismes ambiants.

Rien détonnant si les huiles essentielles ont la cote ! Diffusées dans l'atmosphére, elles contribuent a l'assainir en
combattant les micro-organismes ambiants : levures, moisissures, acariens... Avec quelques millilitres, pour purifier toute la
maison. Les Huiles essentielles a privilégier pour purifier Iair intérieur de vos maisons : LHuile essentielle Eucalyptus globu-
leux, de Pin sylvestre, de Citronnier, d’Ylang-ylang et de Palmarosa.

COMMENT UTILISER CES CINQ HUILES ESSENTIELLES POUR
ASSAINIR LHABITATION ?

Nous conseillons de les diffuser dans l'air ambiant, a 'aide d’'un
appareil adapté. Ce mode d'utilisation permet de disperser
efficacement les molécules.

CHAQUE HUILE ESSENTIELLE DOIT ETRE UTILISEE PURE ?

Il est préférable de les mélanger avec une ou deux autres,
car certaines peuvent étre entétantes ou irritantes (voir les
conseils indiqués). Vous pourrez ainsi composer le bouquet
aromatique qui vous convient.

EN QUELLE QUANTITE ?

Prévoyez 20 a 30 gouttes de mélange par 24 h, selon le débit
de lappareil.

Par exemple : 15 gouttes d'Huile essentielle Eucalyptus
globuleux, plus 10 gouttes d’Huile essentielle de Citronnier.
Pour une odeur plus douce, ajoutez 5 gouttes d’Huile
essentielle de Mandarinier.

ET SI JE N'Al PAS DE DIFFUSEUR ELECTRIQUE ?
Vous pouvez tout a fait vaporiser un mélange prét a 'lemploi.

DANS CE CAS, PEUT-ON VAPORISER SUR LES SURFACES A
ASSAINIR : CARRELAGE, PLAN DE TRAVAIL ?

Oui, toutefois les Huiles essentielles peuvent abimer certains
revétements (peinture, vernis...). Mais vous pouvez en ajouter
quelques gouttes a vos produits nettoyants.

Dans tous les cas, I'habitation va étre désodorisée et
parfumée... Et il est toujours agréable de vivre dans une
maison qui « sent bon » !

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/vivre-au-naturel/
les-huiles-essentielles-font-le-menage
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