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EDITO FEVRIER 2022

Plutot hiver cocooning
ou hiver sportif ?

Février est le mois le plus court et souvent le plus
froid de l'année ! Mais la saison hivernale compte de
nombreux avantages.

Clest la période idéale pour prendre soin de soi et
profiter des sports d’hiver.

Découvrez dans ce Mag tous nos conseils pour profiter
pleinement de votre séjour au ski, de la Saint-Valentin
ou encore protéger votre corps et votre peau du froid.

Retrouvez aussi notre dossier du mois consacré aux
maladies cardiovasculaires.

Bonne lecture !

Univers Pharmacie




#AGENDA DU MOIS

04 Février 2022
Journée mondiale de la
lutte contre le cancer

En 2020, prés de 10 millions d’individus sont décédés
d’un cancer. C’est plus que le VIH/SIDA, la malaria et la
tuberculose réunis.

D'ici 2030, les experts sattendent a ce que les déces
causés par le cancer atteignent les 13 millions si nous
n'agissons pas.

Plus d'un tiers des cas de cancer peuvent étre évités.

Un autre tiers peut étre soigné s'il est détecté a temps et
correctement soigné.

En implémentant des stratégies faisant appel a des
ressources appropriées dans les domaines de la
prévention, de la détection et du traitement, on peut
sauver des millions de vie chaque année.

2022
La Chandeleur

La tradition de la Chandeleur et des crépes est née pour
se rappeler que la fin de I'hiver approche et que l'on a
encore des réserves de nourriture.

Cette pratique associant féte des Lumiéres a la
consommation d'un dessert « gras » Rondes et dorées,
les crépes symbolisent le soleil et la fin de I'hiver, mais
aussi les offrandes.

Une vieille coutume stipule qu'il est courant de faire
sauter plusieurs fois de suite la premiére crépe afin de
conjurer le mauvais sort pour I'année a venir.



14 Février 2022
Saint-Valentin

/A
La Saint Valentin est une féte trés ancienne, dont la
plupart des traditions se sont perdues mais dont il
subsiste encore aujourd’hui quelques rituels, comme
l'envoi de cartes ou le don de fleurs et de chocolats.

Considérée comme la féte des couples déja formés
autant que la féte de ceux qui recherchent l'ame soeur,
la Saint Valentin est également la féte de 'amitié dans
certains pays comme les Etats-Unis.

14 Février 2022

Journée internationale

de sensibilisation aux
Cardiopathies Congénitales

En France chaque année, entre 6500 et 8000 enfants
naissent avec une malformation cardiaque, opérable
ou non. Il sagit de la malformation congénitale la plus
fréquente et a longtemps été la premiére cause de
mortalité dans la premiére année de vie.

Il existe diverses formes de cardiopathies congénitales,
le plus souvent détectables & I'échographie pendant la
grossesse. Les progres réalisés en cardiologie néonatale
et en chirurgie cardiaque permettent chaque jour a de
plus en plus de nouveau-nés de survivre et grandir sans
trop de contraintes au quotidien. Cependant a 'age adulte,
leur coeur étant plus sensible au vieillissement, il peut
montrer des faiblesses engendrant des complications
graves (défaillance, troubles du rythme, endocardite, etc.).
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#BIEN-ETRE EN HIVER

Vacances a la montagne :
3 atouts santé auxquels vous
n‘aviez pas pensé !

Quand on vous dit « vacances a la montagne »,
vous pensez « ski, féte et fondue » ?
Vous avez raison !

1/ Luminosité = vitamine D

Chagque hiver, c'est la méme rengaine : plus les jours raccourcissent, et plus la probabilité
de ressentir les signes de la fameuse dépression saisonniére augmente. Humeur chagrine,
sommeil perturbé, manque de motivation... Autant de symptémes qui, la plupart du temps
et fort heureusement, vont en diminuant avec larrivée des beaux jours.

En cause ? La fluctuation de la luminosité ambiante tout au long de l'année.

Les effets bénéfiques de la lumiére sur notre organisme sont nombreux.
Parmi eux : la régulation de 'lhumeur et du sommeil, un regain d’énergie, et méme un renforcement du systéme immunitaire
et de la solidité des os par le biais de la vitamine D (synthétisée grace aux rayons ultra-violets du soleil).

Si l'hiver est parfois synonyme de grisaille en ville, c’est tout l'inverse a la montagne ! Les paysages enneigés
réverbérent plus que jamais les rayons du soleil, vous offrant la cure de lumiére qui manquait a votre moral fragilisé.

2/ Paysages a couper le souffle = réduction du stress

Circulation, brouhaha de la foule, métro... Le bruit de la ville participe de maniére insidieuse a augmenter votre état de
stress. Or il n'est pas toujours facile de trouver un endroit ol se poser au calme, dans le silence, seulement interrompu par
le bruissement des feuilles et le gazouillis des oiseaux.

Et pour encore plus de détente, nous vous recommandons de tester lice-floating, une activité un peu folle, mais
étonnamment délassante (on rapporte plusieurs cas de pratiquants qui se sont endormis !) ou vous flottez en surface du
lac gelé de Tignes en toute sécurité dans une combinaison parfaitement isolante.



Et ces trois arguments devraient
suffire @ convaincre n'importe qui de
poser tout de suite une semaine de
congés. Malgré tout, vous avez besoin
d'arguments complémentaires pour
sauter le pas, ou faire sauter le pas a
votre tribu ?

Voila trois atouts de la montagne en
hiver auxquels vous naviez (peut-étre)
pas pensé, et qui pourraient (presque)
transformer votre envie dévasion en
ordonnance santé !

3/ Dépense énergétique décuplée = épicurisme assuré

Notre bien-étre mental ne devrait JAMAIS étre influencé par de sombres histoires de balance et de calories... Mais
parfois, on ne peut s'empécher de culpabiliser devant 'appareil a raclette.

C’est votre cas ? Alors petit 1/ mangez immédiatement cette pomme de terre dégoulinante de fromage, vous lavez
méritée. Et petit 2/ dites-vous que les températures hivernales sont vos alliées pour éliminer votre petit écart (qui n'en est
pas un, on le rappelle & nouveau).

Notre ordonnance : un bon coup de frais en altitude et un combo d’activités neige qui vous assureront une belle dépense
énergétique tout en vous amusant ! Bataille de boules de neige avec les enfants, tentative de record du nombre de
kilometres de pistes parcourus avec votre tribu, activités outdoor qui font monter le cardio comme le ski de randonnée
ou les raquettes...

~

A vous de jouer !



#BIEN-ETRE EN HIVER

Une journée dans la neige !

Que ce soit pour faire du ski, du snowboard, du ski de fond, des raquettes ou encore une pause
face a la montagne : une journée dans la neige, c‘est toujours un grand moment.

BIEN SE PREPARER DES LE MATIN

Pour pouvoir profiter a fond de la journée, on a envie de se préparer le plus vite possible le matin, salle de bain, shabiller et
petit-déjeuner. Votre peau et votre circulation sanguine aussi ont besoin de bien se préparer pour affronter le soleil de I'hiver,
ainsi que les variations de température et daltitude.

PLUS C‘EST HAUT, PLUS IL FAUT SE PROTEGER

Pour protéger votre peau, n‘oubliez pas que lintensité des UV augmente avec l‘altitude : de 15 & 20% tous les 1.000 métres.
Cela signifie que vous étes plus en hauteur, plus le facteur de protection solaire dont vous avez besoin doit étre élevé (par
exemple 50+), méme si le visage est toujours couvert, que ce soit avec un bonnet, un casque ou des lunettes de ski. Et
attention: la neige réfléchit les rayons du soleil et renforce leur intensité, jusqua 90% des rayons UV incidents. Autre point
de vigilance: sur les pistes, on transpire facilement. Ceci a tendance a éliminer peu a peu la protection solaire. Il vaut donc
mieux penser a renouveler régulierement l'application de la protection solaire, car c'est la seule fagon de profiter vraiment
de votre journée dans la neige en toute insouciance.




RITUEL RAPIDE DU MATIN
POUR LES AMATEURS DE NEIGE

* Les douches écossaises, alternant chaud
et froid, stimulent la circulation sanguine et
renforcent le systeme immunitaire.

+ Apres s‘étre douché: appliquer un soin
protecteur contre le soleil et le froid.

+ Bien protéger les zones exposées aux
rougeurs, comme le nez et les joues avec une
protection solaire

* Prendre soin des levres gercées avec un stick
gras contenant un FPS.

* Nourrir la peau séche des mains avec une
créme pour les mains.

DES COIFFURES A ADOPTER SOUS LE BONNET
Bonnets mettent les coiffures a rude épreuve.

Conseil pour les cheveux courts: appliquez le matin une creme coiffante et ébouriffez-les arrivée a la cabane.

Pour les cheveux longs: séparez 3 parties a la hauteur des tempes, tressez en plaquant a la téte, attachez le bout avec
un élastique.

FAITES LE PLEIN DE LUMIERE PENDANT CETTE SAISON SOMBRE

Pourquoi le corps profite-t-il justement du soleil en hiver?

Le corps a besoin des rayons UVB pour fabriquer de la vitamine D. Celle-ci favorise l'ossature.

Il suffit pour cela de passer quotidiennement quelques minutes en plein air.

Et le soleil n'est pas méme pas nécessaire, la lumiere du jour normale suffit. Pour des expositions prolongées en plein air,
n‘oubliez pas la protection solaire en hiver aussi.

Source : https://www.nivea.ch/fr-ch/conseils/idees-pratiques/une-journee-dans-la-neige
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#BIEN-ETRE EN HIVER

Skier en pleine forme
et en sécurite !

AVANT LE SEJOUR

Il est primordial de pratiquer régulierement un sport doux, axé sur le
cardio. Cest cette activité physique hebdomadaire qui permet de se
sentir en forme et performant au travail. Pour y parvenir, il est préférable
de consacrer un temps dédié a cette activité. Pour ceux qui peinent a
trouver la motivation , vous pouvez faire appel a un coach personnel.

Un mois avant votre séjour, le ski étant un sport intense et explosif,
choisissez une activité qui demande des accélérations et une bonne
gestion des déséquilibres. En préparation physique, vous pouvez exercer
un cycle de travail de I'équilibre (proprioception).

Vous devez arriver sur les pistes en forme, profitez-en pour faire un
check santé. C’est ce que font systématiquement tous les athletes !

PENDANT LE SEJOUR
Léchauffement, la préparation : préférez 5-10min de marche active a
l'utilisation de la voiture.

Vous pouvez vous masser rapidement en frictions avec une huile de
massage adaptée, ce qui vous permettra de préparer vos muscles a
l'activité et de compléter votre échauffement. Une fois les skis chaussés,
faites quelques squats sur les fixations arrieres, puis quelques tours de
bras suffisamment longtemps pour se sentir frais et souple.

Les athletes de léquipe de France font au minimum 30 min
d’échauffement complet avant de chausser les skis : exercices de
marche, bondissements, étirements, équilibre.

La 1ére piste

Clest durant les leres pistes que l'on termine I'échauffement. Il faut se
concentrer sur les sensations et revoir ses gammes techniques. En
partant bien, on a plus de chances de continuer la journée sereinement.

Skier avec bon sens

Respecter la fatigue. A partir du moment ou les cuisses tétanisent, le
risque de chute est imminent. Par ailleurs, il est tres dur de repartir aprées
un repas copieux. Mieux vaut rentrer tranquillement et rester prudent en
fin de journée.




Récupérer : Préparer le lendemain

Récupération active : 20 a 30 min de marche ou de vélo
élimine la majeure partie de lacidit¢ musculaire. Pour
tous les sportifs amateurs et professionnels, une huile de
massage est idéale. Appliquée immédiatement aprés le ski
en massages amples et lents, elle permet une récupération
optimale et limite les courbatures pour se sentir en forme
dés le lendemain matin.

Les soins de masseurs-kinésithérapeutes ou ostéopathes
permettent de tenir des grosses journées de ski en limitant la
fatigue et le risque de blessures. Les athlétes ont des soins
chaque jour, pourquoi pas vous ?

Attention au 3éme jour, la fatigue s’est accumulée et cest
statistiquement la quil y a le plus d’accidents.




#BIEN-ETRE EN HIVER

Sports d’hiver : comment
soigner les courbatures ?

Elles apparaissent le plus souvent aprés la
reprise d’'une activité sportive. Les courbatures
sont des douleurs musculaires plus ou moins
fortes provoquées par un effort inhabituel trop
intense.

Ce sont en réalité des microlésions et des micro
déchirures dans la fibre musculaire. Comment les
éviter ? Et surtout comment bien les soigner ?

Combattre le mal par le froid

Pour une sensation de soulagement immédiate,
pensez au froid ! Appliquez un glacon (préalablement
enveloppé dans un tissu fin) directement sur les zones
ou vous souffrez de courbatures. Apposez le tissu puis
laissez poser ainsi quelques minutes. Laissez pénétrer la
température fraiche qui va détendre, relaxer et soulager
intensément votre muscle.

La chaleur pour soigner ses courbatures

La chaleur est également une bonne alternative pour
soigner et apaiser les courbatures. En cas de fortes
courbatures, un bain ou une douche chaude permettent
aussi de calmer la douleur. La chaleur va agir directement
en évacuant les toxines responsables des courbatures
présentes dans les muscles en augmentant la dilatation
des tissus et du flux sanguin. De méme, le sauna ou le
hammam peuvent également étre bénéfiques.
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Les massages légers

Ils soulagent profondément les personnes souffrant de courbatures en permettant 'oxygénation
de leurs muscles. Solution tres agréable, ils facilitent la circulation du sang et évacuent les
toxines accumulées dans les muscles. Pour encore plus deffet, larnica est un allié de taille
pour calmer et soulager les douleurs liées aux courbatures.

Bien s’hydrater pour prévenir les courbatures

Boire avant, pendant et aprés toute activité sportive est une régle a ne surtout pas oublier.
Pendant l'effort physique, la transpiration du corps fait perdre de l'eau a l'organisme. Il est donc
important de bien s’hydrater pour I'équilibre de l'organisme mais aussi pour une meilleure
récupération apres l'effort. Shydrater est aussi trés efficace pour soulager et soigner plus
rapidement les courbatures. Par ailleurs, sachez qu’il est recommandé de boire 1,5 litre d'eau
par jour.




#BIEN-ETRE EN HIVER

Prévenir les courbatures
en s’échauffant avant le sport

Essentiel pour réaliser votre séance en toute sécurité, les
échauffements vont réchauffer votre corps et vos muscles
en augmentant progressivement leur température afin
déviter les blessures dites « a froid ».

Trés importante, cette étape permet également une séance
sportive plus efficace puisquelle rend les muscles plus
souples et plus élastiques. La récupération du corps est
aussi par la suite facilitée.




S’étirer, la pause obligatoire

Aprés une séance de sport, il est trés important de
ne pas négliger les étirements. Essentiels suite a une
activité physique, ils permettent de relacher toutes les
tensions musculaires.

Etirez vos muscles jusqu’a ressentir une légere tension
puis relachez doucement. Evitez les mouvements trop
répétitifs sur la méme zone. Les étirements favorisent
la souplesse des muscles et améliorent lactivité
sportive.

Peut-on faire du sport
quand on a des courbatures ?

Il est tout a fait possible de faire du sport quand on a des courbatures mais il est préférable de privilégier
les sports qui ne font pas travailler de maniéere trop intense les muscles traumatisés.

Choisissez les sports qui permettront a vos muscles de récupérer tout en douceur comme la marche, le
vélo ou encore le yoga.

Pour éviter les courbatures, il est aussi conseillé de pratiquer une activité physique réguliere pour habituer
son corps a l'effort physique toute 'année.

Source : https://Iwwwweleda fr/magazine/sante/comment-soigner-les-courbatures
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La montagne avec
votre bébé

Entre la naissance et deux ans, votre bébé va évoluer
a une vitesse extraordinaire et chacun de ses
progrés sera une nouvelle source démerveillement
pour vous.

Découvrez avec nous les grandes étapes de son
développement et comment échanger avec lui
pour l'aider a stimuler son éveil.

,J

Lhiver sera bient6t la et vous révez peut-étre d’'un séjour a la neige en famille. Mais votre bébé
est-il prét pour les sommets ? La montagne offre de nombreuses découvertes stimulantes pour
un tout-petit, mais elle présente aussi des particularités climatiques : loxygene y est plus rare,
l'air plus sec et plus froid, la pression atmosphérique plus basse, le soleil plus dur... On fait le
point sur les précautions a prendre et les regles a respecter pour en profiter sans danger !

Avant le départ : un petit tour chez le pédiatre

Dés ses premiers mois, votre bébé peut étre emmené a la montagne jusqu’a 1500 m d’altitude :
au-dela, la raréfaction de 'oxygéne et la baisse de pression pourraient étre difficiles a supporter
pour son organisme immature.

Attendez son premier anniversaire pour viser les plus hauts sommets !

Avant de partir, votre bébé doit étre en parfaite santé. En préparation des vacances, pensez donc
a faire un saut chez votre pédiatre qui vérifiera notamment que votre tout-petit n'a pas d'otite,
n'est pas anémié et ne souffre pas d'un souffle au coeur : ces troubles de santé pourraient poser
probléeme en haute montagne. Tout est ok ? Alors vous pouvez prendre la route !
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Une montée tout en douceur

Vous étes du genre a faire la route d’une traite pour arriver
plus vite ?

Avec votre bébé, il va falloir changer vos habitudes ! Arrivés
a 1200 m daltitude, une pause simpose pour permettre
une adaptation progressive de son corps aux conditions
atmosphériques. Durant la montée, pensez aussi a lui
proposer fréquemment des tétées ou des biberons, pour
déboucher ses oreilles et éviter toute douleur.

Et appliquez le méme programme sur le chemin du retour.




#BIEN-ETRE EN HIVER

La montagne -

avec votre O —
bébé

-

Gare au froid sec...

En montagne, il regne généralement un froid trés sec, propice aux laryngites pour les
tout-petits. De plus, votre bébé bouge peu et se refroidit beaucoup plus vite que vous
: une extréme vigilance s'impose ! Emmitouflez-le au maximum, en laissant aussi peu
de peau nue que possible : bottes fourrées, gants, écharpe et bonnet sont de rigueur,
a doubler de couvertures ou d’'une chanceliere.

Pensez aussi a hydrater réguliérement sa peau, mise a rude épreuve par le froid et l'air
sec : adoptez par exemple des soins nourrissants pour le visage et le corps, et des
sticks nourrissants pour les levres et les pommettes exposées.

Les promenades au grand air ne doivent pas excéder une heure, et toujours en
poussette ou dans un porte bébé ventral : n'installez jamais votre bébé sur votre dos,
car vous auriez du mal a surveiller les signes d’un éventuel refroidissement.
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...et au soleil !

En altitude, les dangers du soleil sont a leur maximum : les UV sont plus intenses car moins
filtrés par 'atmospheére et la réverbération sur la neige intensifie les rayonnements.

La peau et les yeux de votre bébé doivent absolument étre protégés. Avant de sortir, équipez-le
systématiquement de lunettes de soleil 100 % UV de catégorie 4 et appliquez une protection
solaire d'indice 50 +, spécifiguement formulée pour les plus petits.

Il ne vous reste plus alors qu’a lui faire découvrir les plaisirs de la neige !

Source : https://www.mustela.fr/blogs/mustela-mag/la-montagne-avec-votre-bebe
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#LA BEAUTE PAR LE CORPS

Comment les
hormones influent
sur notre beauté

Acné hormonale a l'age adulte, chute de cheveux,
teint terne, prise de poids : comment les hormones
féminines impactent-elles notre apparence ?

Est-il possible d'agir sur leur production en modifiant
ses habitudes de vie ou son alimentation ?

LES HORMONES SONT DES PILIERS DE NOTRE
EQUILIBRE, AUSSI BIEN PSYCHIQUE QUE PHYSIQUE.

Ces messagers biochimiques agissent surle sommeil,
régulent I'appétit, freinent ou provoquent des prises
de poids, modifient nos émotions, déclenchent le
désir, entretiennent 'amour maternel, etc. Puberté,
cycles menstruels, grossesse, ménopause, puberté :
chez les femmes, leur production fluctue tout au long
de la vie, avec parfois des effets visibles sur notre
apparence.

Si le teint radieux et les cheveux éclatants des femmes
enceintes sont légendaires, la peau séche et les
hanches arrondies qui accompagnent la ménopause
le sont tout autant.

Les deux phénomenes résultent de modifications
hormonales naturelles, auxquelles sajoutent parfois
des facteurs extérieurs (pollution, stress, fatigue) qui
accentuent leur effet.




L’CESTROGENE, QUINTESSENCE DE LA FEMINITE

Les cestrogénes jouent un réle central dans la fertilit¢ féminine. Cette hormone naturellement présente
chez la femme provoque le développement des organes sexuels (seins et parties génitales) a la puberté.
Elle influe sur le désir, le cycle menstruel, les mécanismes de régénérescence osseuse et I'hydratation de
la peau.

C'est en effet a I'cestrogéne que les jeunes filles en fleur doivent leur teint frais et leur peau éclatante,
résultat d'une excellente hydratation de la peau. Idem pour les femmes enceintes, souvent qualifiées de
rayonnantes. Les cestrogénes agissent aussi sur la qualité des cheveux en leur donnant un volume inédit.
Autre bénéfice : les oestrogenes stimulent notre métabolisme et donc notre consommation dénergie au
repos, ce qui favorise I'élimination des stocks indésirables.

Mais quand leur taux chute, aprés la grossesse ou lors de la ménopause, l'effet inverse se produit. Les
cheveux tombent, la peau devient seche, marque davantage et tiraille.

A la ménopause, cette raréfaction provoque aussi une prise de poids difficile a enrayer, notre métabolisme
consommant moins dénergie au repos. Seule solution : modifier son régime alimentaire pour réduire ses
apports, et / ou se mettre au sport de maniére intensive.

LA PROGESTERONE, EFFET COUP DE FOUET ET DOMINO SUR LA PEAU

Cette hormone régule le cycle menstruel, mais impacte aussi la qualité de la peau et des cheveux. Elle
favorise la rétention d'eau par la peau, et par |a méme son éclat et son élasticité. Mais lorsquelle est
produite en grande quantité, la progestérone stimule la production de sébum, entrainant parfois 'apparition
d'imperfections. Certaines femmes savent ainsi que leurs régles approchent en constatant que leur peau
est plus grasse qua l'ordinaire.

Autre bénéfice beauté : la progestérone contrebalance leffet des androgénes, une hormone masculine
présente aussi chez les femmes, ce qui favorise la pousse des cheveux et laisse la peau douce, lisse,
élastique, et moins sujette a 'acné.

Cette hormone diminue progressivement avec I'age, entrainant une perte d’élasticité de la peau, une
sécheresse globale, des tiraillements, et une peau qui marque plus facilement. La texture des cheveux se
modifie aussi : ils sont plus fins, plus cassants, moins souples.



#LA BEAUTE PAR LE CORPS

Comment les hormones
influent sur notre beauté

Linsuline, gendarme du sucre

Cette hormone unisexe, sécrétée par le pancréas,
a pour mission de réguler le taux de sucre dans
Porganisme. Plus on consomme du sucre, et plus le
corps produit de linsuline. Au-dela de la prise de poids
inévitable, une quantité importante d'insuline provoque
une surproduction de sébum et un épaississement de la
peau, qui devient grasse, terne, sujette aux imperfections.

Autre méfait du sucre : par le phénoméne de la glycation, il
se fixe sur les protéines qui participent au renouvellement
des tissus. Le corps ne peut alors plus les détruire, ce
qui dégrade l'élastine et le collagéne qui contribuent a
I'aspect « jeune » de la peau. Cerise sur le gateau (trop
sucré) : un régime trop riche en sucres favoriserait le
risque d’acné. On l'aura compris : la mousse au chocolat
n'est pas une alliée de la beauté de notre peau.

Le cortisol, pourvoyeur d'imperfections et inflammations pour la peau

Le cortisol est une hormone sécrétée par l'organisme en cas de stress. Aux origines de 'humanité, elle servait, avec
I'adrénaline, & réagir vite en cas d'apparition de prédateurs. A petites doses, elle est bénéfique et importante dans notre
équilibre. Le hic, c’est que le mode de vie moderne, générateur de stress, provoque une production élevée et constante de
cortisol. Et ¢a se voit sur la peau. Un taux important et chronique de cortisol favorise 'apparition d'acné, laisse le teint terne,
et entraine a la longue l'apparition d'affections comme le psoriasis ou 'eczéma. Vous cherchez une autre raison de lever le
pied et de vous accorder des temps de respiration pour faire redescendre la pression ? Sachez que le cortisol, au méme
titre que le tabac ou la pollution, accélére le vieillissement cutané. Alors, & quand votre prochaine séance de méditation ?

Une femme avertie en vaut deux : pour prendre soin de votre beauté, privilégiez un mode de vie sain, dormez suffisamment
pour laisser ceuvrer les mécanismes de régénération de la peau et ne pas bouleverser vos cycles hormonaux naturels. En
cas de fort déséquilibre (perte de cheveux soudaine, crise d'acné massive et tardive), n’hésitez pas a en parler a votre
pharmacien ou a votre médecin traitant qui saura vous conseiller.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr’hormones-influent-beaute/
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#BEAUTE SPECIAL SAINT-VALENTIN

Les Coréennes consacrent entre une heure et une heure et demi matin
et soir pour prendre soin de leur peau. Le temps d'utiliser une gestuelle
adaptée et bien étudiée pour la chouchouter | En effet, les Coréennes
ont fait depuis longtemps une croix sur l'application «vite fait, bien fait» de
leurs soins, afin d’en maximiser leurs bénéfices.

On vous dit tout de 'un des nombreux secrets de la peau parfaite coréenne...

Que ce soit pour purifier votre peau en profondeur, ou pour appliquer votre creme
de jour /de nuit, massez toujours votre peau de l'intérieur vers 'extérieur du visage :
- Du nez vers les oreilles tout en lissant la partie située sous le contour des yeux.

- Du menton en remontant vers les oreilles pour dessiner lovale du visage.

- Du haut des sourcils en remontant sur le front vers la naissance de vos cheveux.

- Du bas du menton jusqu'au bas de votre cou.

Que ce soit pour purifier votre peau en profondeur, ou pour §
appliquer votre creme de jour /de nuit, massez toujours votre

peau de lintérieur vers I'extérieur du visage : &
Réalisés quotidiennement, ces massages permettent également i
de raffermir la peau, de la tonifier mais aussi de combattre les A

rides en :

1. Stimulant la microcirculation sanguine v

2. Activant le drainage lymphathique pour aider a libérer les

toxines

3. Oxygénant vos tissus

Des gestes qui, associés au nettoyage de la peau en

profondeur et a I'hydratation parfaite du visage, seront vos
meilleurs alliés pour un #LiftingFaitMaison réussi !
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#BEAUTE SPECIAL SAINT-VALENTIN
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#RECETTE

C'est 'lheure de la Chandeleur

Vous souhaitez faire plaisir a votre famille et vos amis pendant votre séjour a la
montagne. Pour plus de réconfort aprés un journée a skier, pensez a leur préparer
vos meilleures crépes.

Voici une recette pour 4 personnes,
avec des huiles essentielles pour plus de saveurs :

-1/2 L de lait

- 2509 de Farine

- 1 pincée de sel

- 4 oeufs

- 2 c.a soupe d’huile de tournesol
- 3 & 4 gouttes d’huiles essentielles de cannell¢

PREPARATION :

1. Réunissez la farine et le sel dans un grand
saladier.

2. Incorporez les ceufs un a un en
mélangeant au fouet jusqua ce que la pate
soit homogene.

3. Délayez progressivement avec le lait.
Ajoutez I'huile et les huiles essentielles de
votre choix.

4. Laissez reposer la pate a crépes pendant
1 heure a température ambiante en la
couvrant d’'un torchon propre ou d'un film
alimentaire.

5. Avant utilisation, vérifiez la fluidité de la
péate et ajoutez si besoin un peu d'eau ou de
lait.
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#Z00OM SUR...

Les maladies
cardiovasculaires

Les pathologies du cceur et des artéres
ne sont pas réservées aux hommes. Les
femmes aussi sont touchées, et de plus en
plus jeunes. Il y a urgence a faire sauter les
préjugés qui retardent leur prévention et la
prise en charge.

1. RESISTANT ET FRAGILE, LE CCEUR

Considéré comme un organe noble, le siege des
passions, le coeur des hommes et des femmes
nest en réalité qu'un muscle creux, le myocarde,
situé entre les poumons. Il se contracte 50 a 80
fois par minute au repos et encore plus a l'effort
ou lors d’'une émotion. Chaque ventricule propulse
dans les arteres 5 litres de sang par minute, 7200
par jour. Il agit comme une pompe, rythmée par
un mouvement périodique. Le moteur, ce sont ses
contractions; son carburant, le sang qui circule
sous son impulsion a travers un réseau de 100000
km formé par les artéres (I'aorte la plus grosse fait
2,5 cm de diamétre, les artérioles moins de 2mm),
les veines et les

capillaires.

Ce systeme cardiovasculaire distribue aux organes
loxygéne et les nutriments indispensables a
lorganisme, et récupere leurs déchets. Le coeur
est résistant, ce sont nos modes de vie qui le
fragilisent — encore plus quand ils sont associés
a un mal-étre et des contraintes psycho-sociales.




A SAVOIR

En France, 20 millions de personnes
sont a risque cardiovasculaire. Les MCV
représentent 30% des affections de longue
durée prises en charge par la «Sécu», soit
2,2 millions de patients.

Chaque année, 150000 personnes en
meurent; 54% sont des femmes, soit 8 fois
plus que par cancer du sein. Les MCV sont
responsables de 1 déces féminin sur 3.
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#ZOO0OM SUR...

Les maladies
cardiovasculaires

Le stress aussi

Une nouvelle donne est désormais prise en compte:
le stress psychosocial, lié¢ a des contraintes sociales
(conditions de travail...), la solitude affective, les
problémes conjugaux, l'anxiété, la dépression...

Chez certains, un stress aigu a des effets néfastes
sur le systeme cardiovasculaire aggravant la tension
artérielle et la fréquence cardiaque jusqua linfarctus.
Le stress chronique peut mener a un syndrome
d'épuisement entretenant [linflammation impliquée
dans des pathologies chroniques elles-mémes a risque
cardiovasculaire.

Il peut conduire a des addictions (tabac, alcool,
boulimie...), & la sédentarité et au repli sur soi. Qui
générent HTA, diabéte, surpoids...

La part de I'hérédité

La probabilité de survenue de certaines MCV (infarctus,
arythmie, insuffisance cardiaque...) est parfois liée a
Ihérédité quand aucun facteur de risque connu n’est
présent.

«La part héréditaire joue quand l'un des ascendants
a été atteint dune pathologie cardiaque a un age
précoce: avant 55 ans chez le pére ou avant 60 ans
chez la mere», précise notre experte.




Conseils de pharmacien

* Les artéres vieillissent naturellement mais se détériorent plus vite sous l'effet du tabac, de 'HTA,

du cholestérol ou d’'un taux élevé de sucre dans le sang... N'attendez pas que des complications

surviennent et réalisez au moins une fois par an les contréles recommandés par votre médecin:
tension, glycémie, cholestérol, triglycérides.

+ Vous pouvez aussi vous controler avec les dispositifs d’automesure (tensiométre, lecteur de

glycémie...). Ceux disponibles en officine offrent toutes les garanties de conformité et de qualité,

et le pharmacien est formé pour vous expliquer leur fonctionnement. Notez sur un carnet les

résultats des mesures (certains appareils les enregistrent) mais ne modifiez pas votre traitement
en fonction des résultats sans avis médical.
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#ZOOM SUR...

Quand coeur et arteres
sont a la peine...

Si le coeur et les artéres ont des raisons pour
souffrir, la raison ne peut les ignorer. Infarctus,
insuffisance cardiaque, coronaropathie,
athérosclérose, angine de poitrine... ont des
symptomes révélateurs et donc une prise en
charge ciblée. Décryptage.

Linfarctus, une urgence vitale

Dans 70% des cas, il débute par une douleur
intense dans la poitrine, irradiant dans le bras
gauche, parfois jusque dans les méachoires. Avec
une sensation doppression thoracique, la géne
apparait subitement.

Les femmes présentent, plus souvent que les hommes, des signes associés: fatigue, douleurs dans
la nuque ou lestomac, nausées, palpitations, essoufflement & l'effort et parfois au repos...

Ces symptébmes n‘évoquant pas un infarctus, la prise en charge est retardée. Linfarctus se déclare
quand une partie du cceur n'est plus irriguée, obstruée partiellement ou totalement par un caillot.

Le muscle cardiaque se contracte mal, privé doxygéne et de sang, avec le risque de nécrose
irréversible si lartére nest pas débouchée au plus vite. Un trouble du rythme peut survenir (fibrillation
ventriculaire), il Sarréte alors de battre.



* Que faire ? Appeler le 15 ou le 112.

le 15. Les traitements sont efficaces pour rétablir le flux
sanguin et sauver le muscle cardiaque, a condition qu’une
équipe spécialisée intervienne le plus tot possible: au
mieux dans les 3 premiéres heures. Les premiers soins sont
administrés dans I'ambulance qui transfére le patient vers un
centre de cardiologie.

* Un suivi a vie :

Pour éviter un nouvel infarctus et des complications, le
cardiologue prescrit un traitement au long cours, associant
médicaments, réadaptation cardiovasculaire et correction
des facteurs de risque impliqués.
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#ZOOM SUR...

Quand coeur et
arteres sont a

la peine...

LATHEROSCLEROSE, LA REDOUTEE

Cette maladie des artéres résulte de 'accumulation de plaques d’athérome sur leur paroi interne. Ces
dépdts de cholestérol y grossissent, alimentés par le cumul des facteurs de risques cardiovasculaires. Avec
le temps, ils s'étendent, s'épaississent et réduisent le diameétre de l'artére. Au début, aucun symptéme. Puis,
le rétrécissement des artéres saggravant, il ralentit le débit sanguin et 'oxygénation des organes vitaux.
Cet encrassement atteint les vaisseaux de moyen et gros calibre: coronaires, artéeres du cou, du cerveau,
des poumons, des reins, des membres inférieurs. Selon la partie du corps touchée, différentes pathologies
peuvent se déclarer.

Lathérosclérose est responsable de la plupart des MCV. Avant de se manifester, certaines évoluent
progressivement, lartére étant partiellement encombrée (insuffisance coronaire, artérite des membres
inférieurs, angine de poitrine). D'autres surviennent brutalement (infarctus du myocarde, accident vasculaire
cérébral) quand l'artére est bouchée. Pour rétablir le flux sanguin elle est désobstruée par dissolution des
plaques d’athérome puis maintenue ouverte par un stent. Mais, quel que soit le traitement, sa pérennité
sera toujours conditionnée par le bon contréle des facteurs de risque.



STABILISER LINSUFFISANCE CARDIAQUE

Pathologie a part entiere ou conséquence d’une autre maladie cardiaque, elle affecte
plus de 1 million de personnes en France. Tous les 10 ans, entre 40 et 80 ans, la
fréquence de la maladie est multipliée par 2.

Linsuffisance de la fonction contractile du coeur est la plus répandue. En cas de
maladies des valves ou des arteres coronaires, le coeur tente de s’adapter en
accélérant ses battements, se dilatant et s’épaississant. Mais, bientét, il n‘arrive plus
a compenser, c'est l'insuffisance cardiaque.

Il ne pompe plus assez de sang pour assurer le débit nécessaire aux besoins de
organisme en oxygene, d’abord a l'effort puis méme au repos. Si la défaillance porte
sur le coeur gauche, les symptémes vont de la fatigue a 'oedéme aigu du poumon.
S’il s’agit du droit, ce sont les organes en amont (jambes, foie) qui sengorgent.

— Le diagnostic est confirmé par I'examen clinique et le bilan sanguin complétés par
I'¢lectrocardiogramme et une échographie cardiaque qui en évaluera l'importance.

- Les facteurs de risque : HTA, diabéte, sédentarité, age et vieillissement des tissus...
Linsuffisance cardiaque peut avoir une origine inflammatoire (myocardie) ou survenir
par intoxication alcoolique.

- La stratégie thérapeutique repose sur la correction des facteurs hygiénodiététiques
aggravants et |a prescription d’un protocole médicamenteux personnalisé. La chirurgie
est parfois nécessaire en cas de maladie valvulaire.




#ZOOM SUR...

Quand coeur et arteres
sont a la peine...

CCEUR DES FEMMES: protection rapprochée

Les MCV ont longtemps été considérées comme typiquement masculines, en particulier l'infarctus. Constat
désormais obsoléte car, selon Santé publique France, a tout &ge la femme d'aujourd’hui peut étre atteinte d'une
MCV. Elle y est exposée parce que son mode de vie a rejoint celui de 'homme surtout dans ses aspects négatifs
(tabagisme, alcool, stress, manque d'activité physique, malbouffe) qui sont les causes de MCV, HTA en téte.

Pire : son risque est accru aux périodes clés de sa vie hormonale : contraception, grossesse, ménopause.
La méconnaissance de ces nouvelles données est telle que les femmes sont moins bien dépistées et trop
tardivement prises en charge. :

¢

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/mala rdiovasculaires/
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#PROTEGER SON CORPS

Plantes adaptogénes, vitamines et
minéraux pour maitriser le stress

Manque de sommeil, pollution sonore et atmosphérique, flux continu d’information, course a la compétitivité...
Nos modes de vie occidentaux ne nous rendent pas toujours la tache facile. De nos jours, il n'est pas rare de
se retrouver submergé par le stress avant méme de sen rendre compte. Or, le stress permanent peut avoir
de lourdes répercussions sur la santé physique et mentale. Heureusement, des plantes, minéraux et vitamines
peuvent venir & votre rescousse !

QUEST-CE QU'UNE PLANTE ADAPTOGENE ?

ont des plantes qui améliorent la capacité de résistance au stress de forganisme. Leur
Cest-a-dire quelle nest pas dirigée contre un facteur de stress particulier. Elle ne vise
ne fonction en particulier, mais lorganisme en général. Le concept d’ « adaptogéne »
ogue russe Nicolai Lazarev, qui l'a initié lors de ses recherches sur l'action du ginseng,




QUELLES SONT LES PLANTES ADAPTOGENES LES PLUS ETUDIEES ?

A partir du milieu des années 60, les travaux cliniques se sont basés sur 'Eleuthérocoque, le Ginseng
et la Rhodiola. Depuis le début des années 2000, la plante aux propriétés adaptogenes qui aura été
la plus travaillée est la Rhodiola, suivie de pres par I'Eleuthérocoque.

LES PLANTES ADAPTOGENES : QUEL EST LEUR MODE D’ACTION ?

La particularité d'action des plantes adaptogénes est que leur effet protecteur vis-a-vis du stress n'est
pas le résultat d’'une inhibition mais celui d’'une stimulation « douce » du « stress-system » favorisant un
effet protecteur vis-a-vis du stress par administration répétée.

Cet effet est analogue a celui produit par des exercices physiques répétés provoquant un état
de résistance non-spécifique avec une endurance améliorée en conditions extrémes. Les plantes
adaptogénes agissent dans l'organisme a différents niveaux en aidant a :

- Réduire les réactions au stress dans la phase d'alarme
- Diminuer la sensibilité du « stress-system »
- Allonger la phase de résistance au stress
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#PROTEGER SON CORPS

Plantes adaptogénes,
vitamines et minéraux
pour maitriser le stre

LE RHODIOLA :

Le Rhodiola, également appelée « racine d'or » est une plante"
originaire des régions arctiques d’Europe et dAsie. Me
pour augmenter les performances et aider a réduire la s on
d'anxiété, elle est utilisée aussi bien par les sportifs que par les
personnes désirant maintenir leurs capacités intellectuelles, en
toutes situations.

En outre, elle a un effet bénéfique sur le systéme cardiovasculaire,
et exerce une action anti-oxydante permettant de lutter contre le
vieillissement prématuré des cellules. En bref, le Rhodiola confere
un sentiment de forme et de bien-étre général. Fini le stress |

LELEUTHEROCOQUE :

De la méme facon que pour le Rhodiola, les effets bénéfiques de
I'éleuthérocoque sont nombreux. Dans la médecine traditionnelle
chinoise, elle est utilisée pour son effet sur Ia fatigue mais aussi
sur la circulation.

En occident, elle est plutét employée pour son effet sur les
capacités cognitives et son action sur 'humeur. Léleuthérocoque
vous aide a retrouver une bonne forme générale et donc a mieux
résister au stress en conservant toutes vos capacités physiques
et mentales.
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BONS PL

Forum Sante
soighe votre budget !

SUR LE TROISIEME PRODUIT UPCARE BIO
Du 1er au 28 février 2022

B2 e 1-50%

* Offre valable sur le produit 1e moins cher. Offre réservée aux porteurs des cartes et i Voir ¢ iti dans les points de vente participants aux programmes.
Non cumulable avec d'autres promotions en cours. Dans la limite des stocks disponibles.
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AVENE - XERACALM

Réduction immeédiate

-2€

SUR LHUILE LAVANTE 400ML,
CREME RELIPIDANTE 400ML ET
BAUME RELIPIDANT 400ML*

* Offre valable du 1° au 28 février 2022 uniquement
dans les officines Forum Santé participantes en France
Métropolitaine. Valable dans la Iimite 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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~ r BIODERMA T rj

l LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE,

BIODERMA Atoderm

wsorarome osmuarorociav:e  MHUile de douche

Ultra-nourrissant m
Atoderm Antl-irritations ‘menﬁ\}fgﬁlrm i
Intensive gelcréme Nettote, relpide, apaise
Peaux sencibles séehes
s ihes dirtics

Uttramnourishing
h Anti-irritation cleansing ofl Ultra-apaisant
Cleanses, restores lipids, soothes Restaure, relipide

ted sensitive skin | Anti-démangeaisons
Peaux sensibles trés séches
irritées a atopiques
Ultra-soothing balm
Repairs,restoreslpids
Antiitching
Very dry,iitated to atopic
Care first. N AO'S sensiive skin

1litree 33.8FL.OZ.

Dry, very dry to.

HNAOS

B —— S00mlC  16.7FLOZ

500mle 169 FLOZ

BIODERMA - ATODERM

Réduction immeédiate

-3€

SUR HUILE DE DOUCHE 1L,
INTENSIVE BAUME 500ML ET
INTENSIVE GEL-CREME 500ML*

* Offre valable du 1° au 28 février 2022 uniquement
dans les officines Forum Santé participantes en France
Métropolitaine. Valable dans la Iimite des stocks
disponibles, non cumulable avec dautres remises et non
applicable lorsque la remise impliquerait une vente a perte.
Photos non contractuelles. Voir conditions.




