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La gamme de medicaments sans ordonnance
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Nous sommes tous des héros chantaient David Bowie ou Queen ¢ Pose
tes pleds par terre, pose ta main sur ton coeur, leve la 1éte vers les étoiles
et le monde est a tol (...) oultu es un héros ».

En lisant ces quelqgues lignes, vous vous dites sans doute.. un héros moi
|'en doute¢ Et pourtant...

Une championne olympique racontait recemment dans un livre sur |a
gestion du temps, qu'arriver parfois ad bout d'une journée : travaill, linge,
courses, repas, faire du sport, avoir du temps pour soi, s'occuper et pas-
ser du temps avec ses proches (enfants, parents, amis...) de son habitaf,
les trajets, s'impliquer dans une association, se cultiver, gérer les impré-
vus, les... les... les...c’était © combien plus compliqué gue les compéfi-
flons olympiques qu’elle avait vécues et que beaucoup d’entre nous
meériteraient souvent des medalilles ...

Oui, chacun de nous est un peu un héros chaque jour sans le réaliser
vraiment.

Votre pharmacien et son équipe par exemple se sont mobilisés, pour
recolter avec la margue Kulte 10 050 euros, pour réaliser avec |'associda-
fion Réves les réves de plusieurs enfants fres gravement malades (ren-
contre avec leurs idoles, voyages découverfes..). Aux héros patients,
VOUS, qui avez acheté ces tee-shirts pour ces enfants, nous souhdaifions
vous dire un grand merci | Merci aussi a ces pharmaciens engages de
notre groupement Méediprix !

Aux autres héros du quotidien que vous étes, nous souhaitions déedier
plusieurs pages : d ces personnes guise dépassent en effectruant un trek
au Népal dépassant leurs limites ou ce pharmacien gqui a fait la route du
Rhum; & ces parents qui lisent des livres d leurs enfants chague jour en
leur faisant un cadeau inestimable pour leur vie future; d vous qui faites
ou vous gul dllez faire des défis sportifs ou plus simplement grace aux
consells d’Aurélie, dietéticienne un régime santé pour vaincre vos kilos
en 1trop; d vous que Nous voyons chaque jour dans nos pharmacies qui
prenez soin de vos proches en difficulté...

Nous souhdaifions aussi rendre hommage dans ce numero a ces héeros
meédecins, équipes de chercheurs, laboratoires qui creent des médica-
ments chague Jour pour prévenir, soigner, accompagner ou atténuer|a
douleur mais aussi éradiquer certaines epidémies.

A vous, lecteurs, qui faites ou allez faire de petites choses tres impor-
tantes aujourd’'hui ou relever de grands défis, nous vous disons bravo |
Et nous vous souhaitons une belle lecture...

Sou
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Premieres mondiales : VIH et cancer des avancees décisives

2 cas de guérisons du VIH : des nouvelles fres en-
courageantes !

36 millions de personnes vivaient avec le VIH (ce
rétrovirus qui infecte les globules blancs et les cel-
lules du systeme iImmunitaire) en 2017 selon I’OMS
(5 000 Infections par jour). 940 000 déces furent
CQAUSES par ce virus cette année la. Le traitement,
pris par 27 millions de personnes (quiy ont acces)
est une trithérapie (3 antiréfroviraux) pour maiiri-
ser l'infection dans une certaine mesure.

Mais ce virus desfructeur pourrait enfin étre éra-
dique...

Un deuxieme patient vient de guérir du VIH en
2012. Ce patient ¢ de Londres » (quil souhaite res-
ter anonyme) est le 2eme cas recensé dans le

Premiere mondiale : guérison d'un cancer du sein
avance par immunothérapie

Les chercheurs de |'Institut national du cancer A
Bethesda et a l'université de Richmond aux Etats-
Unis ont annoncé que depuis 2 ans, une femme
afteinte d'un cancer du sein d un stade avance,
contre lequella chimiothérapie était impuissante,
a été soigneée par un fraitement experimental qui
d permis d son systeme immunitaire de triompher
de la maladie. Le cancer métastasé était critique
et avaitr atteint d’aufres organes dont le foie.

Elle a testé a 49 ans, ce fraitement avec immuno-
thérapie qui stimule les défenses immunitaires et
avait déeja moniré ses effets bénéfigues dans le
cadre de cancers du poumon, de |la prostate, du
col de l'utérus, du sang et de |a peau.

« Nous sommes aujourd’hui a l'aube d'une vaste
révolution, qui va nous faire enfin atreindre le but
de cibler la pléthore des mutations qu’'impligue le
cancer grace a l'immunothérapien, a écrit Laszlo
Radvanyl, de |I'Instifut ontarien de recherche sur
e cancer a Toronto (Canada) dans la revue Na-
ture Medicine.

monde apres«le patient de Berliny» Timothy Brown
en 2007. Ce ¢ pafient de Londres » diagnostiqué
seroposifif en 2003 suivait un trairement anftiviral
depuis 2012, année ou on lui aussi diagnostiqué
un cancer de Hodgkin.

En 2016, 1| a donc bénéficieé d'une greffe de cel-
lules souches hématopolétigues d'un donneur

qul avait une mutation du gene CCRS delta 32.
Les cellules souches hématopoiétiques étant ca-

pables de régénérer des cellules sanguines et en
pdrficulier des globules blancs.

CCRS est un récepteur du VIH et quand cette
protéine est mutée, elle barre 'enfrée du virus
dans la cellule.
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Cefte technique révolutionnaire reste toutefols
complexe a meftire en place et donc malheureu-
sement non adaptable a tous les malades, tou-
tefois elle ouvre des perspectives plus qu'intéres-
santes pour larecherche sur les cancers.

Sou
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L'application Novi-CHEK

Certaines applications simplifient la vie | C'est le cas
de Novi-Chek des laboratoires Roche Diabetes Care

France. Cette application gratuite a télécharger
permet aux patients et notamment

aux adolescents
diabétiques de mieux suivre leurs fraitements grace
a des alertes pour penser a faire un dextro, son in-
jection... et des informations sous forme ludigue (gain
de points) suite a leur lecture sur des themes essen-
tiels : mon alimentation, mes loisirs, mon quofidien,
mes relations... Des quiz pour veérifier |'acquisition
des connaissances permettent eux aussi de gagner
des points. Enfin, la progression est matérialisée sous
forme d'un chemin A gravir progressivement sur une
montagne.

meol HAPPY
NET

Vous avez besoin

de conseils

Vous souffrez d'une

maladie chronique

\ I/

Novi-CHEK

NOUS PRENONS
SOIN DE |\ @) L3

Elargissement du role du pharmacien

De nouvelles dispositions élargissent le role du phar-
macien d’'officine avec des conseéguences positives
sur la santé publique. Chez Médiprix, les pharmaciens
gque nous sommes sont d vos cotés au quoftidien et
nous sommes fortfement engagés dans cetfte dé-
marche d'accompagnement des patients.

Cet hiver par exemple, les pharmacies francaises
pouvaient vacciner les patients contre |la grippe sai-
sonniere et pour I'hiver prochdin une campagne na-
tiondle est prévue pour proposer le remboursement
parla Sécurité Sociale des tests rapides d’orientation
diagnostigue de I'angine (TROD).

Vous prenez plusieurs

medicaments

en méme temps

-

- des actions d’'évaluation en vie réeelle des médicaments,
des disposilifs médicaux et de l'innovation théerapeutique.

le décret 2018-841 va amener
les pharmaciens a :

- depistage de maladies infeclieuses et non transmissibles

- participation a la coordination des soins et continuer leurs
actions d'accompagnement el de prévention nolamment
dans le cas des maladies chroniques.

Source:

www.ordre.pharmacien.fr
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EN route pour

wWWWw.routard.com

Cubdg, c'est un mode de vie unigue au Nouveau
Monde. Ses kilomeftres de plages bordees de recifs
cordlliens, ses chaines de montagnes teintees du
vert profond des foréts fropicales, ses villes a ['archi-
tecture hispano-coloniale et son peuple, comme
aspiré dans une pdarenthese temporelle, ne lasse
pas de sedurre...

Le passe a laisse sa margue remarguable dans la
viellle Havane, mais aussi a Cienfuegos et Trinidad. |
Yy A un je-ne-sais-quol qui flotte dans |'air, envoutant
comme une sdlsa, une rumbd ou un mambo : autant
de rythmes cubains qui enchanteront vos orellles au
detour des rues, dans les cafes... et jusque sous les
cocotlers de guelgues plages de reve.

Cubad reste une destination a part, d I'armosphnere
tres particuliere, ou se mélent tout a la fois la diffi-
cultée et la jole de vivre, le present et le passe. Dans
ce pays reste tres authentique, on vient gouter a |a
chdleur et d la gentillesse du peuple cubain qui, s'll
a perdu son ideal, n'a jamais perdu ni |I'espoir ni le
sourire.

Sout
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La « ville aux Mille Colonnes » a
bien des atouts. Cette mulafa
(mulatre) du Nouveau Monde
possede une architecture co-
loniale qui ravit les yeux : gro-
cleuses arcades, balcons ouvra-
ges, patios andalous, avec une
dlternance de neo-barogue et
de neo-classicisme, parfois aussi
de quelgues touches Art Deco.
Le classement de la viellle ville,
Habana Vieja, au Patrimoine
mondial de ["humanité par

'Unesco (1982) se justifie pleine-
ment.

Et pour aborder la culture cu-
baine, direction le Musée natio-
nal des Beaux-Ars. || abrite de
fres belles collections, d'une ri-
chesse Insoupconnée avec une
etonnante qualité et variete des
artistes presenteés.

Bar Dos Hermanos : esg. San Pedro y Sol (av. del
Puerto). Tlj 8h-minuit. L'un des plus vieux bbars histo-
riques de La Havane. Fonde en 1894, il fut le ren-
dez-vous des artistes, des écrivains, des acteurs
de passage. Une plague rappelle que Federico
Garcia Lorca, Alejo Carpentier, Marlon Brando,

Autre Impression etrange quand

on la decouvre : celle d'une ville
figée dans le passé, dont |'hor-
loge se serait detraguee.

Comme si le calendrier s'etait ar-
rété un jour de 1959. Tout est la
pour rappeler les affolantes fifties
. ( belles americaines » savams-
ment rafistolées, palais espagnols
du XVIIl eme siecle, buildings Art
déeco compasses, casinos recy-
clés, cabarets kitsch : le décor
est |d, quasi intact... on se croirdit
dans un vieux film hollywoodien |
Pour comprendre Cuba et vous

Et bien sOr il y a le Malecon, cet
epais remblail long de 7 km qui
protege la ville des assauts de
la mer. Cetlte gigantesgque pro-
menade en corniche est avant
tout un lieu de féte, lieu de ren-
dez-vous, lieu de flanerie, fout

replonger dans son histoire, pas-
sage obligé au Musée de la Re-
volucion.

Malgre ses défauts, ce musee
reste un passage oblige pour
tenter de comprendre le senti-
ment de fierté qui anime les Cu-
bains, et pourquol, malgre les
Immenses problemes du pays,
I'absence de liberte d'agir et de
penser, ils continuent A vouer un
veritable culte aux acteurs de
leur revolution.

simplement un lieu de vie. On vy
péche, ony dort, ony joue de la
guitare, on y réve de |'Amérique
proche, on y frafique, on s'y
soule... et toujours on y revient !

Casade la MuUsica - Piano-Bar Habaneciendo : av.
d'ltalia (Galiano) ; entre Neptuno y Concordia. Tl|

sauf lun 1/h-2
on programmn

h, puis 23h-6h. Entrée : 5-20 CUC se-
ation. 2 salles en 1, devenues le lieu
Incontournable pour écouter et danser la salsa. La
Casa de la Musica accuellle les gros evenements,
et le plano-bar les groupes plus modestes. A |'af-
fiche, les groupes stars du moment. L'ambiance

Errol Flynn et, blen sur, Hemingway vinrent s'en- est Inevitablement a la danse, méme en matinée
canailler et lever leurs verres de rhum au nom de al/n!
I'amitie.

beadé
5 Sarfe
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DECOUVREZ LE BEAULIVRE
ETLESALBUMS DUROUTARD

Le meilleur
du Routard
pour vos idées
voyages !
Retrouvez en photos
nos plus grands coups

de coeurs, du + classigue
au + decalée

=S

Voici enfin LA Bible
des voyageurs

Avec ce livre hors norme,
le Routard vous embarque
pour le plus fabuleux et le plus
complet des voyages !

Des centaines de photos et d’illustrations originales,
des dossiers pratiques, des bons plans et des
cartes, pour profiter de I'expérience du Routard
sur tous les themes du voyage.

COINS SECRETS

EN EUROPE

GRANDS

VOYAGES

A FAIRE DAYS SA VIE

.
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HEROS printemps & été

Douceur de vivre et premiers rayons de solell, envie d'une peau veloutée, bronzée en douceur et prote-
gée, de parfums frais d’'été pour mol, pour lui, pour nous... De belles découvertes dans ces pages et dans

ma pharmacie Médiprix, ces cosmetos héros de mon €té pour me faire plaisir et prendre soin de moi.... .

Pour woi

Pour commencer des
Idées variées pour une
pefite douche ou un long
bain énergisant ou parfu-
me, pour peaux normales
OU peaux sensibles...

La nouvelle gamme an-
t-pollution a la Menthe
aqguatique bio purifie le
cuir chevelu et protege la
chevelure des agressions
repétées de |la pollution.
Ses formules fraiches |ui
apportent une veéritable
bouffée d'air pur. Libérés,
les cheveux retfrouvent
toute leur légereté.

Plongez au coceur de la
fraicheur acidulée de ce
gel douche tonifiant qui
réveillera vos sens. Sa base
lavante d'origine végeé-
tale se transforme en une
mousse onctueuse pour
hydrater et parfumer déli-
cieusement voire peau.

Menthe oguatigue
Homby sandia’ L.

oA mege s T | KRS

KLORANE

ANTI-POLLUTICGN
shampocing detox

a o Menlhe oguaticus
CHEVELA TXPOSES & L& FOLLULTION

ANTI-POLLUTICN
datox shampod
witn Acuahc min®
FPOLLUTHOMN EXPOAED HaIR

PaRS

Voici
les nouveautés et
mes indispensables
prinfemps /été
2019...

KLORANE

ANTI-EFCLLUTICN

B urng protester

za Manthe aquctiqus
SHEVELX EXEOSES & LA PDLLUTION

ANTI-POLLUTICN

orotacTive condificre
with Aol mint
POLLUTION EXBOSED HalR

NDARINE

ANTI-POLLUTION

bruma purifion™®
| Gl MNerlhe ._-_F_-_]uﬂ’[HJUE
BEIVELR Expnsds i L4 POLLLTION

ANTI-POLLUTION
prlfying M8

wilh Aquatic min
PELLLT o ExposED HalF

ri"_"u_lr; RInpaE --QIT“I-I"

TBec:uTé

LAROCHE-PQOSAY

LARDRATOIRE DERMATOLOGIGL:

; rE ke n AT IPROLIE
WEE SR

LIPIKAR |
HUILE LAVANTE T
HUILE LAMANTE RELIPIBANMTE

AT IRRITATION ANTI-CRATTAG
D RETY ENSEING LT EANENT AL

NI -RRITATION ANT SCRATCHNG

SAFRISSUNS ENEANTS- ADUCIES
S e T - ATHALTS

Lipikar Huile Lavante AP+ Anti-grattage, anti-irritation de La
Roche - Posay *Hulle Lavante AP+ disponible en format 200ml, 400mi et 750m|

Sa formule a été spécidlement concue pour les peaux seches A
tendance a l'eczéma atopigque. Spécialement sélectionnés, ses
agents nerfoyants d’'origine végétale offrent une tolérance opti-
male pour toute la famille : nourrissons, enfants, adultes. Formule

biodégradable selon la norme OCDE 301.

Sou
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Hydratez et revitalisez cette peau assoiffée...
Minéral 89 de Vichy

Pour la Tere fois, les Laboratoires Vichy ont réussi @
Intégrer 82 % d’'eau thermale minéralisante de Vichy
d |'acide hyaluronique hautement concentré. Cette
formule hypoallergénique a été développée en col-
laboration avec des dermatologues, pour renforcer
la barriere cutanée de |ld peau et mieux la protéger
des agressions extérieures. Jour apres jour, la peau
est repulpée, tonifiee et éclatante.

v
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WATER CREAM'-
. Brightens.

' CREME D'EAU--, |
_'Ijlydyate. Repulpe.
Moisturizes, Replumps

LRIAGE ¢

TCLUTES PEALUX
AlL BKIN TYPES

Pour exfc:lier un soin plaisir :
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N°1 des gammes anfi-imperfections
certifiees bio en pharmacies et paro-
pharmacies : Un pouvoir exfoliant com-
parable a |'acide glycoligue dans un
soin cerftifié bio.

Aqua
ma gmhca

Fsserice batardgue
perfecerice de mean

|+|.r-,
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rEssely ir_irm I.] (T
_HSCENTRE BREVETE

VICHY__
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-
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._ EGGSTEH GUGTIIIEN 4
=, ORTIEIANTET REPUEPANT“

: RTleNGAHD PL'.JMP’IIi ,
mlﬁrﬂonﬁm g

Créeme d’'eau Uriage

A la fois nourrissante et ultra-légére, la Créme d'Eau
fond deélicieusement sur la peau et 'infuse de son
complexe hydratant unigue. Viviflante, non grasse,
Immeédiatement absorbée, elle offre douceur et
éclatr aux peaux normales a mixtes toutr au long de
la journée.

S
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Avene
Hydrance
ﬂl'l'ulﬁ-l‘ﬂll-E
Aqua gelerama / Aqua craamings!
,'

= —

Bain de fraicheur intense et confort moelleux.
Hydratant, apaisant, détoxifiant, ce soin « all-

In-one », s'adapte d toutes les envies d’'hy-

dratation et a tous les rythmes de vie. Il s'uti-
lise aussi bien en soin de jour, en Masque de
NUIt ou sur le contour des yeux.



Envie de varier les plaisirs
avec une autre fouche de parfum ?

e '] Ylang, Mandarine et Feuille de Figuier. Trois eaux fraiches
"5’ ﬁﬁ% aux notes solaires et lumineuses en format géenéreux (100ml)
NUXE | pOUr vous accompagner tout au long de 'été. Laissez-vous
seéduire par leur moftif bayadere qui vous tfransportera immeé-
Huile Prodigieuse diatement en vacances. A utiliser sans modération !
HUILE SECHE MULTI-FONCTIONS o P —
YISAGE, CORPS, CHEYEUX 6

Mourrit, répare, sublime

B Aux 7 huiles vegetales precieuses

| MULTI-PURPOSE DRY OIL |
FACE, BODY, HAIR

Nourishes, repairs, beautifies ] \'

{ B With ¢ precious botanical oils

L F = -._ﬁ
d
m TOUTES PEAUX - ALLSKINTYPEs 2 10DmIAITLIE 1Y VL AN -

T
e

i 9 = g h-. ¥ ...1_,- -.n.F_,-' Y | =1'u" i...
L' Huile Prodigieuse Forale de NUXE

C RG, | /S, G,
¢ | r:: ' f’:".‘.‘ '|
# J \ 1} y |

EL

~ F?C}G:

Nuxe réinvente son huile mythique
aux /7 huiles préecieuses et d la texture
huile-seche inimitable en créant I'Huile
Prodigieuse® Florale. Une nouvelle dé-
clinaison olfactive florale, fraiche et lu-

mineuse, celebrant une feminité douce
et romantique
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= HAIR ———
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X CLAIRSEMED

DERCOS

i B
CHEVE

: .o ME
- Energising N
© COMPLEMENTS HAIR LOSS

= TREATMENTS
" COMPLEMENT TRAITEMENTS

- STIMULATING
" ANTI-CHUTE

- SHAMPOO
- SHAMPODING

~ Energisant
-~ STIMULANT

E SPaARsS

,_

Dercos Technique
Energisant Men
Shampooing Stimulant
de Vichy

| est le parfait complément aux
fraitements antfi-chute du Pro-
tocole Aminexil Men. Enrichi en
créatine revitalisante, ce sham-

,_,__
e

i

L
A

e
A

%
pooing permet de stimuler les ' Vichy Homme
cheveux des la racine pour des - Structure Force
cheveux plus forts et plus denses. N\
4 \ N s
ﬁ gt Soin global hydratant
) “ anti-dge haute per-
Découvrez la signature unique S formance pour les
de I'Homme Menthe, la nou- hommes  associant
velle eau de toilette masculine o [ A\ SODRATANT ANTI-AGE CICIdeT ‘hy':]luroquue
créée par Roger&Gadallet. La | | pur, silicium remode-
fraicheur tonique de la menthe Vil i\ lant et AHA. Peau re-
associée & une pointe de musc v e vitalisee et raffermie,
et au souffle boisé du patchoul. MU Poou revbalises - Toické - +55° rides réduites. Hydra-
Une fragrance vibrante et audao- | ' J— s tation 24h
cieuse qui laisse une empreinte = T ] | cwimessiEEEEEE S
de caractere. —
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B-PROTECT d'Avene

Soin solaire pour étfre belle & proté-
gée au quoftidien

AU coeur de B-Protect SPF 50+ et
grace a |'association exclusive Sun-
sitive® protection, voila UNE FOR-
MULE 3-EN-1 INEDITE : anti-UV, an-
ti-pollution, effet embellisseur grace
d ses micro-pigments encapsulés.

50¢

SPRAY

SOLAIRE

My

Laboratoras ey

BIARRITZ

f “.'fa_..r'

(@

Laboratol
BIARRITZ

pas).

Creme protection UV BIO adulte des
Laboratoires de Biamiiz

Creme cerfifiee Bio, haute protection
solaire naturelle visage et corps. Ecrans
minéraux haute ftfolérance : large
spectre ANTI-UVA et UVB : pour une
protection optimale. Composés inertes

pas d'inferaction chimigque avec la
peau, efficacité constante méeme ex-
posée a la chaleur/lumiere, protection
immediate des |'application. Un ac-
tif exclusit brevetée : L'ALGA-GORRIA®
: NEUTRALISE les radicaux libres pour
PROTEGER les cellules cutanées. Des
formules techniques : limitent les traces
blanches & grande résistance d l'eau
et a la transpiration

EAU THERMALE

Avene

Creme Certifiée BIO, Visage & Corps.

ergéenique sans parfum & sans conservateur. (Formulée pour minimiser
es risques d'allergies, testée sous controle dermatologique. Huile de

Tournesol Bio : riche en Omega 6,

cAU THEZMALE

Avene

HEE 6( j‘
5 ) o | # ;

o)

Fluide sport -

A LAY R YL O

Sport Auid
- Al BESITANS

VER. EX REhIS L

T

ANTHELIOS SHAKA de lLa
Roche-Posay

Anthelios Shaka SPF50+,
tres haute protection
solaire fluide pour le vi-
sage. Invisible et ultra ré-
sistant.  Antl-picotement
oculaire. Sans fraces
blanches. Non gras. Hy-
podllergénigue.

LA ROCHE-POSAY

LABORATCIRE DERMATOLOGIQUE

ANTHELIOS

oy
LIVE + Iﬂl:ﬂi
% | ARTOXYEANT

Thes Hauie proteci’en

'SHAKA FLUIDE |

INVISIBLE
ULTRA-RESISTANT

Fluide sport SPF50+ d’'Avene

Tres haute protection. Hypoal-

Elle a des propriétés nourrissantes et regénérantes de la barriere cuta-
née). Protection cellulaire optimale (écrans minéraux haute ftolérance
: protege contre les UVA/UVB & actif exclusit breveté (Alga-Gorria®)
protege conire les radicaux libres). Nouvelle formule : a partir de 6 mois
. Parfaitement adaptée aux enfants (grande résistance a l'eau : les ac-
compaghe dans tous leurs jeux & texture douce, onctueuse, ne colle

Le Fluide sport SPF 50+ conviendra parfaite-
ment aux sportifs en quéte de protection op-
timale, legereté et fraicheur grace ad

- |'"association exclusive Sunsitive® protection
- sa texture ultra-fluide et légere.
- fres résistant a l'eau et résistant a la sueur.

IIIII"--IIl'ﬁlulllllilllllllllIIliIIIIIIIllII"'III.III.I...IIIII:
- LE CADEAU DE MADEMOISELLE MEDIPRIX =
» Gagnez toutes les semaines des produits »
. nouveauXx sur la page Facebook de Médiprix .

Sou
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LCanté

o Aufoméolicod’ion k

jamais sans le conseil de mon pharmacien !

AYEZ LES BONS REFLEXES EN PHARMACIE

Un médicament dit de médication familiale reste un médicament qu'll convient de prendre avec précau-
tion. Il est disponible en pharmacie sous le controle d'un pharmacien qui sera heureux de vous renseigner.

Avant d'acheter un médicament il est important de bien penser 4 :

Toujours demander l'avis du
pharmacien (sl vous choisissez un
méedicament pour votre enfant :
Iy a des précautions d prendre
en fonction de son dge et de son
poids) Il pourra vous orienter vers
un médecin sinécessaire.

. Etre en particulier vigilant(e) si
. vous étes enceinte, vous dllaitez,
i vous étes dallergique & certains :
. produits, vous étes agé, ou at- !
. feint d'une affection de longue
. durée. :

: Signaler a votre pharmacien si
: vous prenez déja un traitement

medicamenteux.

MO .
> 20 D

Valider votre choix de médicao-
ment avec votre pharmacien en
précisant vos symptomes. Il vous

tions, les précautions d’emploi.

Pharmacie

|l pourra également vous délivrer :
. le cas échéant un autre médica-
. ment plus adapté a voire cas. “
conseillera et vous informera sur
la posologie, les contre-indica-

OO
14

Bien lire les informations sur les
boltes...

. En cas de doute, n’hésitez pas
: demander l'avis de votre phar-
{ macien.



ADOPTEL LES BONS GESTES A LA MAISON

Une fois a la maison, il est utile de suivre ces conseils précieux :

Ne réutiliser pas vos an-

ciens medicaments pres-

crits, contenus dans votre
armoire a pharmacie sans
I"avis d'un pharmacien ou
d'un médecin

Respectez la posologie
(dose et Intervalle des

i

N'utilisez pas de médica-
ments inconnus (conselllés

par quelqu’'un, achetés
sur Internet...).
RUTER lisez toujours la notice,

c'est un document de re-

prises), la durée de votre
trraitfement et ['horaire par

férence qui vous apporte
des informations impor-

rapport aux repas

i

Vérifier l'ensemble de
votre traitement pour évi-

ter tout risque de surdo-
Si les symptomes per-
sistent, consultez volre
meéedecin.

\/ﬁ
\f

| * . tantes pour utiliser voftre
meédicament

Attention aux meélanges!
Evitez de prendre plusieurs
meédicaments  differents
en méme femps

Conservez toujours le mé-
dicament avec sa notlice
dans sa boite d'origine

SAVEL-VOUS QUE VOS PETITS MAUX DU QUOTIDIEN SE SOIGNENT AUSSI

AVEC DES MEDICAMENTS GENERIQUES ?

Les générigues sont des medicaments géeénéralement* moins chers ; cela ne veut pas dire qu'ils sont moins
efficaces. Leur action et leur efficacité sont comparables*™ aux médicaments d'origine.

EFFICACES

Les médicaments génériques ont les mémes
effets thérapeutiques, ils sont soumis aAux
méemes exigences de qualité etils contiennent
la méme substance active, au meme dosage
gue le médicament d’origine. Leur aspect ou
leur forme peuvent changer.

i

SURS

La qualité du médicament et sa bioéquiva-
lence avec |la spécialité de réféerence sont
systématiguement validées par I'’ANSM, avant
leur mise sur le marcheé.

*Lle pharmacien reste libre de fixer son prix de vente sur les médicaments non remboursés.
¥ es medicaments generiques sont des medicaments qui ont la méeme composition qudltafive et quantitative en pnncipes actifs,
la meme forme pharmaceutique, et dont la bioequivalence avec la specialte de reference a ete demontree par des etudes de

biodisponibilité appropriees. (Article L 5121-1 5° du CSP).

Sou
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Tetetique

03:@6:‘.:5 ch

It ienne
Nt annsle

INnterview
Avurelie Boetsch
diététicienne a Mulhouse

Vil

L'eté approche et les raclettes, fondues et autres plats délicieux d'hiver ont parfois amené ces petits kilos
supplémentaires que nous souhaiterions, vraaaiiment, voir disparaltre avant d'enfiler nos jolies robes ef
maillots d’éfté...

MON REGIME PLAISIR DE PRINTEMPS
OBJECTIF

Pour autant, en ces beaux mois printaniers, le renouveau de |a nature et les premiers rayons de soleil, ne
seront pas accompagneés cette année de frustrations, privations et autres mais d'astuces plaisir pour mincir
en douceur et en respectant son corps.

Aurelie, pouvez-vous nous expliquer le
principe de l'indice glycémique et son
intérét dans la perte de poids ?

L'index glycémique reflete la variation
de |la glycémie (taux de sucre dans le
sang) apres ingestion d'un aliment. |l
permet donc de classer les dliments
en fonction de |'élévation glycémique
qu’lls produisent.

Avant fout une alimentation variée et
equilibrée est indispensable au quoti-
dien ainsi gue pour perdre ses kilos su-
perflus. Il n'y pas de « bons » ou « Mau-
vais » aliments mais il faut se dire qu'ils
sont complémentaires et certfains sont
essentfiels au bon fonctfionnement de
I'organisme.

‘e

A titre d'exemple :

IG éleve (>60):

Pain complet, glaces, muesli su-

Les [égumes (haricots verts, poi- ¢ Certains fruits frails comme les

reaux, salade, oignon, tomate...)
et certains fruits frais (mandarine,
clémentine, pomme ...}, le lait,
es legumes secs comme les len-
filles et les haricots mange-tout,
e pain aux céréales, le riz sau-
vage, les poissons...

mangues, la noix de coco, le
raisin, les péches, les pates com-
pletes, le pain issu de farine In-
régrale ou d'autres céréales
(Quinoa, kamut, sarrasin), le riz
basmati, les patates douces...

cré, petit pain au chocolat, pain
blanc, pain de mie, pdin com-
plet, pizza, pommes de ferre, riz
blanc, pates blanches, les sucres,
les sodas et sirops...

Plus I'lG des aliments est élevé, plus la glycémie augmente de facon importante et rapide pour ensuite
diminuer tres rapidement et créer le fameux { coup de pompe »m.

Sou
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Lla cuisson des aliments a-t-elle
une incidence ?

I existe bien sur différents fac-
teurs pouvant influencer I'lG des
aliments et la cuisson en fait par-
tie.

Plus un dadliment est cuit long-
temps, plus son |G aura tendance
d augmenter. La cuisson a pour
but de prédigérer |'aliment. C'est
'exemple typique des pates. Des
pates cuites al denfe aurait un
G plus bas que des pates cuites
plus longtemps. Le fait d'ajou-
ter des matieres grasses lors de

- elle limite la formation de graisses et le sucre appor-
e en exces se fransforme en graisse...

- elle enfraine une sensartion de satieté et de rassa-

siement.

- elle évite la prise de poids et évite de solliciter |'insu-
ine de maniere frop iImportante et fréequente ce qui
permet de limiter les facteurs de risque de diabete

de type |l

la cuisson aura également ten-
dance a faire baisser I'lG mais
pas les lipides.

Cependant, Il s'agit de garder d
I"'esprit que notre assiette ne se
compose en général jamais d'un
aliment seul mais d'une associa-
fion de plusieurs d’'entfre eux.

Ainsi, méme les frites de pommes
de terre (IG élevé) peuvent etre
consommees, le tout étant de
les accompagner plus souvent
avec |la bonne proportion de lé-
gumes dinsi que de viande tout
en etant attentif a la quantité de
ces dernieres.

Pourriez-vous nous faire cadeau
d'une petile receite pour rem-
placer les glaces si rafrdichis-
santes en étée ?

Je peux vous proposer une déli-
cleuse recette de sorbet maison
a la fraise sur mon site :

www.aurelie-boetsch-dieteticiennead.ir
Cliquer sur I'onglet Recettes

mcs a‘iMCV\TS HEROS DE L'ETE

Héros de |'hydratation :

Pasteque, concombre, thé vert,
aitue, courgette, melon, fraise

Penser a dromatiser vos eaux de
boissons en v incluant des mor-
ceaux de fruits, du jus de citron

v

Heros vilamines :

Les baies de Goji, le cassis, le cl-
tron, les poivrons !l
=> vitamine C

Avocat, amande, huile de colza
=> vitamine E antioxydante

Sou
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Heros des activité sportives
infenses :

Les graines de courge, les fruits
a coques (amande, noix, Nnoi-
sefte...), les fruits secs (abricofs
secs, datftes, raising)...
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MON OBIJECTIF
POIDS MAI :

MON OBIJECTIF
POIDS JUIN :

MON OBIJECTIF
POIDS JUILLET:

L
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Pour vous aider A rester sur des objectifs qui ne mettent pas

votre santé a |'épreuve pensez a cdlculer voire IMC, ¢'est un
bon indicateur).

Idenftifier clairement vos sources de motivation et relisez les en
cas de tentation...

NOldﬁIHHU\fATIDHS

MINCEUR®

i ' s |

Vous voulez perdre
du poids'ﬂ' ?

Xmasun700

;-L- BRULE

f 70 0 KCAL/JOU

rrrrrrrrr 2 | Hnl

i [N [RATITINS

MINCEUR

Vous souvhaitez mincir car:

1/ Vous souhaitez mieux vivre au gquo-
fidien (dans vos déplacements, pour
monter les escaliers, lors d’'activités
sportives...).

’
Y

-

>

Aganca : Busiess- Photo: I@_h&b - forte Pharra RC1 835

e d

2/ Pour améliorer votre étart de santé
(diabete, surpoids...).

v

IIIII

3/ Vous souhdaitez rentrer dans votre
jean féfiche et voire nouveau maillof.

BROLEUR
DE GRAISSES"

T i |

4/ Pour améliorer vos performances

sporfives. MA SOLUTION POUR

MINCIR EFFICACEMENT" !

Pour m'aider a perdre du poids, je suis le programme XtraSlim 700, mon nouveau bruleur
de gralsses”' a l'efhcacite prouvée par une étude ! Sa formule innovante et exclusive,

composee de 4 actifs végétaux (wakamé, curcuma, cassis, konjac) et de 4 nutriments
essentiels, me permet de retrouver rapidement une silhouette ideale"*.

o] A S UL | €=

Je prends un papier ou mon téléphone

et je me fais (oui la tout de suite :) ET POUR COMPLETER VOTRE
PROGRAMME XTRASLIM,
; 5 % DECOUVREZ LA GAMME COMPLETE |
4 listes de course /des idees receltes AVEC XTRASLIM MEN. CAPTEUR 3

sur 1 mois adaptées a mes objectifs et EN1 ET COUPE-FAIM !
alliant plaisir et perte de poids.

Compléments alimentaires. Disponibles en pharmacie et parapharmacie. Demandez conssil 3 votre pharmacien
Danslecadre d'une alimentation saine, vanee et &quilibrés, d'un mode devie sain st de la pratique d'une activits physique eguliere

A VOS ST YL OS . ) WLa Wakame contnbue au métabohsme des qraisses, qu aide ad contrdle du poids etarde 3 rédure 'appént -2 e cassie facilite les foncrions d'ahim-

nation de 1'orgamsme & I3 parte de pords en complement de mesures diatang ues. ®Perta molenne journahére calculee 3 partir d esrésultats maoyens
abtenus aprés 30 jours d'unhsation du produr firn. Evud e sciennfique WENINAPHARM 18-754 14 an double aveugle XiraShm 700 versus placebo, &)
sujers- 50 jours, 2019 #5ource  10VIA Pharmatrend & Paratrand - marché d escomplérnents alimertaires minceut 1ances en pharrnacie et paraphar-
rmacte en France - Annee 2008 -yolume et valeur

POUR WOTRE SANTE, MANGEZ AU MOQINS CING FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR.. wW.mang erbouger. fr

ke aulté
( 5 Sputé
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HUILES ESSENTIELLES DE

Lﬂ\Vﬂ\V\ACS 2 LﬂWﬂ\V\AiV\

Précieuses complices Printemps été

Les premiers rayons du solell viennent caresser et réchauffer nos peaux frileuses d'hiver. La douceur des
fragrances de Provence issues des champs de lavandes et lavandins annoncent I'arrivée prochaine des

vacances, mais il faudra encore savoir patienter en s'enivrant de la renaissance printaniere.

En attendant, ces arbrisseaux bleutés ou aux doux violets, lavandes et lavandins, acceptent, une fois les
sommites fleuries distillées, de nous livrer en huiles essentielles (HE) leurs secrets de santé pour entrer en

douceur dans le prinfemps et |'été.

Bl R I"'JII'I : I|.|..-'|"..|'['u.r ; 3
| P TE

AT “:"..':4" O 1
L i .\"ﬁ-f '_,f .gg';;;'/j?
1] "h' 27

N

ey el
e *“*'-‘f‘ﬂ'if
b eT e e iy W20

Rab "t‘ﬁkﬁﬁrﬁﬁ'a’;&ﬁﬂi _

AL e 2

i o ':-f
e

=y,

o o
1
i)

{I.'l'.'.;
AN ALy
i
3 .1 ; AN
VAL R IR Ty
T N ‘!-‘:'.4{5*?1
NI A L
N A A A AR
At N N R AN A AR AN g
A TR f-;ﬁﬁ:?ﬁlﬁiii'i ilf\ F;\\'-‘i' 1% = =l
' %ﬁ;\iﬁﬁ}:ﬁ%"; ﬂ'& -'1 iﬁ,"\ﬁﬁ\v oA _!; T
SO N NP
N N2 N
!1#-\“' 'u\S*Hll LS
A

¥
avgany
iy W=
| l|'|,_ ! _“ \ % L)
i‘-%."!'i“ﬁﬁﬁ,_-f : '




Variation sur la gamme des Huiles essentielles de Lavande et de Lavandin

MWai Juin

Pour qui ?

Parents débordés par les pro- :
grammes chargés de fin d'an- :
née de leurs chers bambins ou
: Comment ?
revision, découvrez les huiles es-

: Mélanger 5 gouttes de lavande :
: dune cuillere a café d'huile vé-
Connues pour leurs propriétés : '
anti-stress la lavande vraie (offi-
cinale ou angustifolia qui pousse
entre 700 et 1500 metres d'alfi- :

étudiants en pleine période de

sentielles de lavande...

Pour qui ?

Pour les personnes victimes d'in-
somnies ou de réveils multiples :
qui révent de nuits plus repo- :
: sommeil rapide et réparateur

santes toute |'année.

Yl A
¢ 8

LAVANDE OFFICINALE

: Tude) ou la lavande fine (jusqu’'a
: 2000 métres d'altitude) sont frés
efficaces en cette fin d'année
i une atmosphere sereine

scoldaire.

gétale (type amande douce)

et appliguer le mélange sur vos
avant-bras, plexus solaire ou la :

plante de vos pieds.

: Comment ?

2 gouttes de Lavande Vraie surle
revers d'un col de pyjama ou de
la taie d'oreiller favoriseront un

ou bien
¢ 10 gouttes dans un diffuseur ou
: dans de |'eau boulllante .

Connue pour son pouvoir cicatri-
sant et ses propriétés calmantes, |
la lavande Aspic sait efeindre le
feu des brllures de Teret 2nd de- :

areé.
Pour les coups de soleil :

Vous pouvez par exemple allier :

dans un flacon en verre teinté de
5ml, metire 5 gouttes d'HE de |la-
vande officinale, 5 gouttes d'HE
de géranium rosat (Pelargonium
asperum), 3 gouttes d'HE de la-
vande aspic et 3 gouttes d'HE :

Sou
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i ou bien

10 gouttes dans un diffuseur ou
dans de |'eau boulllante pour

ou bien
: 5 a 10 gouttes dans votre bain

(mélanger a 1 cuillere a cafée de
gel douche ou de sel de |'Hima-

¢ laya pour que les gouttes d huiles

ne restent pas en suspension).

LAVANDE ASPIC

Juiller Ao

de matricaire (Maftricaria recu-
fica). Remplir le flacon avec du
macéerat hulleux de calendula.
Mélanger.

Pourl'eczéma:

2 gouttes d’'He lavande aspic
i + 2 gouttes d'He de camomille

dans 20 gouttes d'huile végértale
(avoine, onagre, bourrache ou
calendula). Appliguez ensuite 2
fols par jour directement sur la
plague.



POUR LES PIQURES D'INSECTES

POUR LES CREVASSES ET SOINS DES PIEDS

Cefte lavande s'appelle Aspic

tains autres serpents a I'époque
avec cette lavande.

decin est indispensable.

Comment ?

2 gouttes a appliquer directe-

ment sur la piglre.

SLPTCM'DV‘C

EVITER LES POUX DE LA RENTREE

Comment ?

1 goutte derriere chaque oreillle
de I'enfant de plus de 6 ans pen-
dant 15 jours (un petfit test est pré-
férable pour les enfants a peaux
sensibles)

: Comment?
car les anciens frottaient les mor-

sures des vipéeres aspic et cer-
i avec un mélange d'1 goutte de
: Lavande Aspic et 1 de Géranium
. Rosat mélangées dans une cuil-
Bien entendu, en cas de piqlre
de serpent ou de certains in-
sectes, la consultation d'un mé-
: tion.
: Vous avez voulu durant vos va-
i cances monter cetfte montagne
: avec votfre cousin fan de vélo
mais vous ne faites plus de sport
: depuis un an ou vous avez essayé

ere a café d'huile végétale. Re-
nouveler ['opération et consulter
un médecin en cas d'aggrava-

: certains sports physiques pour
i commencer vos vacances...
Masser doucement les crevasses :
: Vos
i comment dire ¢ Douloureux...

i La lavande est connue pour ses
i propriétés anti-inflammatoires en
: compresse, massage melangée
: a une huile végétale, dans son
: bain (voir en page précédente).

ressentis post-efforts sont

~- - tenir hors de portée des enfanis. Déconseillé pendant la grossesse, I'allaitement

et chez les enfan
utiliser pure.

ts. Conserver a I'abri de la lumiere et de la chaleur dans un endroit frais et sec. Ne pas

Ne jamais dépasser le dosage recommandé. Demander I'avis de votre médecin et/ou pharmacien. Pas
d'ulilisation prolongée sans avis médical.
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HORIZONTALEMENT

1/ peut étre plat, court ou long
cherchai d prendre

2/ chevreau - discipline spirituelle et corporelle — du
verbe rire

3/ etoile autour de laquelle gravite notre planete — re-
tirent — ville des Pays Bas

4/ serveur de bar — dge — punition au college

S/ greffent — coutumes — pluie souddadine et rapide

6/ sceurs du pere ou de la mere — arrives du rivage

/[ frompe — groupement de pharmacies innovantes

8/ psychologue abrege — peut etre coulant — 16e lettre
de I adlphabet grec

?/ unis — reconnut pour vrdi —
vent

10/ champion — pronom démonstratif — poeme lyrique —
subjonctif présent de rire -département

11/ roche magmatique — adjectif interrogatif

12/ Eire — fleur de printempps — canton suisse

13/ echange de donnees informatiques — fleuve cotier —
en matiere de — avoir le courage

14/ fleuve italien — arbustes d fleurs jaunes odorantes —
ouvrage presente pour obtention du doctorat

— type de chapedu —

instruments de musique d
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VERTICALEMENT

Auteur: N. Collot
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1/ pronom indé&fini —
3/ Commune italienne du Piemont — court meétrage cine-
matographigue
4 [Apdisent — coupd avec une scie
5/ largement ouvert — volcan italien
8/ article masculin - ensemble de deux principes comple- 84
mentaires — avant midi
9/ du verbe avoir - prepml’rlc:n J/
10/ gros ils ne sont pas beaux a entendre - chmngemen’rs |
12/ utilises contre les infections dues aux bacteries
13/ sport de combat — du verbe avoir
14/ interjection — callosité douloureuse sur un orteil — note &
— conjonction
verbe boire — diminue, affaibli
17/ du verbe dller — ornements
18/ chef américain des armeées 1862 — vent froid — vieille
colere
mr.

imite le mouton — alterations de Ic:: "
santé
6/ Belle saison — fromage de Hollande
de peau
15/ réduit en poudre — opposition entre deux personnes
Squu LD — 521 /4 a“c@ D — uDLLqu /v
Iy — LU2lo — 12|08 /
U—0BoA— LUgno /7
LA — pupUDd — 50 /|
JUSWISDJUOZUOH

2/ mieux vaut gu’elle soit bonne — chamois des Pyrenees
7/ Plante d gousses — pronom possessif , '
11/ de piere ou de bronze — agrémenter
16/ battements rapides et prolongés de deux notes — du I
— pnEouU — Asd /g

Ps /e
::r:ucju:el,,u — U LU fr
seplodp — salUp) /9
aemc}q@ — 8N — Jruaua /g
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DU de chirurgie des pathologies INnterview C),

rachidiennes et sulvl avec

Michel Pradet d'une formation sur kinesithérapeute /

la préparation physigue

Mathias Willame
Espace

{ Human

certificats d'ostéopathie
et de biomecanigue
appliguée musculo-squelettique /

Thérapie manuelle | Sport | Diététique

UN COMBO GAGNANT

Depuis le Ter Mars 2017, les medecins sont habillites a prescrire des activitées physiques adaptees, le Sport

sur ordonnance, aux patients souffrant d'une affection longue duree. L'APA comrrespond a la pratique
dans un contexte d'activite du quotidien, de loisirs, de sports ou d’'exercices programmes, des mouve-
ments corporels produits par les muscles squelettiqgues. Elle est basee sur les aptitudes et les motivations des
personnes ayant des besoins specifiqgues qui les empéechent de pratiguer dans des conditions ordinaires.

L'objectif de cette activité physique (dans le cadre d'une maladie chronique) est de reduire certains fac-
teurs de risque ou les limitations fonctionnelles lies a cette pathologie.

Pour Mathias Willame, kinesitherapeute precurseur, cette ol va dans le bon sens car les benefices pro-
fonds du sport et de |la reathletisation sont prouves cliniguement aujourd’hui.

Mais comment faire pour aider les personnes a pratiquer une activité reguliere en cas de douleurs, de
certaines pathologies ou d’appréhensions ?

La reponse autour d'une nouvelle vision du metier en equipe pluridisciplinaires.

N preambpule, il est important de con“prer“dre qu'il faut favoriser une activite d'intensite moderee, re-

guliere. Les benéfices pour la sante de |I'activite physique sont aujourd'hui bien documentes et ses effets
demontres, quels que soient |'age et le sexe.

En resume,
les principaux
constats sont :

'activite physique et sportive reguliere est un determinant majeur de
'‘etat de sante des individus et des populations a tous les dges de |a vie.

LA pratigue des activites physiques et sportives est determinee par des
facteurs individuels, sociaux et environnementaux.

La pratique reguliere d’'une activite physigue et sportive, méme d'intensi-
te modéree, diminue la mortaliteé et augmente la gualite de vie.

La pratique reguliere d'une activite physiqgue, méme d'intensite mode-
ree, est un facteur majeur de prevention des principales pathologies
chroniques (cancer, maladies cardiovasculaires, diabete....).

La pratique reguliere d'une activite physique permet d’'assurer une crois-
sance harmonieuse chez l'enfant et I'adolescent.

La pratique reguliere d'une activité physiqgue permet de prevenir |'os-
teoporose notamment chez la femme et de maintenir I'autonomie des
personnes Agees.

La pratique reguliere d'une activite physique aide au controle du poids
corporel chez |'adulte et I'enfant.

La pratigue reguliere d’'une activite physique est associee a une amelio-
ration de la sante mentale (anxiete, depression).
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Source Inserm- Expertise collective
« Activité physique » (2008) et Anses
— Avis et rapport relatifs a I' « Actua-
lisation des reperes du PNNS : Révi-
sions des reperes relatifs a ['activité

physique et a la seédentarité », 2016

Michel PRADET en 1996 la définit
comme «l'ensemble organise et
hierarchise des procedures d'en-
frainement qul visent au deéeve-
loppement et a ['utilisation des
qudalites physiques du sportif. Elle
doit apparditre de facon per-
manente aux differents niveaux
de |'entradinement sportif et se
metire au service des aspects
technico-tactiques prioritaires de
I'activité pratiquee.

I ne faut pas en avolr peur, c'est

La reprise d'une activitée physique reguliere adaptee est un elément
majeur du traitement des principales pathologies chroniques (cardio-
pathies iIschemiques, bronchopathies chroniques obstructives, obeési-
té et diabete de type 2, maladies neurologiques, rhumatismales et

degenerafives....).

La pratigue d'activités physiques permet une amelioration de la qua-
ité et de la guantite de sommell, ainsi qu'une amelioration de |'évell

diurne.

Les risques pour la santeé de |a pratigue d'une activité physique sont
MINIMIs&s par le respect de precautions elementaires, un suivi medicda

adapte et un encadrement compeétent.

TaTal T
OO
EL'L‘:-‘:h{--E‘
PR i
OUIOURR

A

I. YAy
060,500
1 Tl

un veritable outil a la santée. Tout
comme des sportifs de haut ni-
veau, valeur qui m'est chere, les
patients ont des soins avant ou
apres les seances dans le souci
d'optimiser le suivi, la personnali-
sation et |'adaptation des proto-
coles therapeutiques.

Mais surfout de permettre aAux

patients de supporter la charge
de travall necessaire a la mise en

jeu des effets therapeutiques de
la preparation physique sans se
blesser.

Dans le cadre d'une maladie

chronique, nous recherchons
des impacts sur le muscle et un
développement des capdaci-

beaié
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teés cardio-vasculaires. Le travall
musculaire tend a vdadloriser |'hy-
perfrophie sarcoplasmique et un
travail d'endurance.

Les exercices d'hypertrophie
sarcoplasmigue vont  epuiser
les reserves en glycogene dafin
qu'elles solent resynthétisees
en plus grande quantité et ainsi
permetire une augmentation de
volume. Le travail d'endurance
musculaire correspond d la fa-
culté de |'organisme a maintenir
une Intensité donnee en fonction
du temps.

La main par le toucher, par
e massage est un outll simple
d'évaluation.




Le muscle, dans sa composante elastique, peut étre compare a de la pdte d modeler : on va lutter contre
les contractures, |'adhérence des fibres aux fascias, reldcher les fibres musculaires, qui vont ensuite se re-
modeler, se reconstruire lors du travail musculaire.

Le massage pre-sport est aussi avant tout un diagnostic palpatoire, qui permettra au masseur Kinesithera-
peute de donner des indications et orienter la seance de prepdaration physigue.

L'activité physigue accompagnheée vers unhe pro-

fique en autonom
en charge. Nous d

e est |'objeclif de nos prises
ifferencions |'activitée physique

adaptee, qui est ['adaptation d'un sport au po-
fentiel reel du patient, de la preparation physique.

L'activité physigue en autonomie est |'objectif ul-
fime de nos prises en charges mais parfois il ne-
cessite une etape intermediaire : I'accompagne-

Men|

C’eS"'dOns cet esprit que, depuis 3 ans, le cabl-
net est partenaire du Nimes Urbban Trail au fravers
d'une section sport sante.

Nous les [nhclitons au travers d'u
(d'une pratigue encadree) a red

ne preparation
iser un, leur defi

leur permettant ainsi de prendre conscience de
fiel acquis et d'évo

ce nouveau pPofT

confiance accu
nomie.

e

MU

|€e vers une pratig

uer avec o

Je en auto-

S

Dans cette phase, la place du masseur kinesithera-
peute est primordiale au sein du staff, il dssure avec
les entraineurs, coach... la continuite de la demarche
par sa disponibilité a soigner, rassurer autour des pe-
fits bobos mais aussi par sa capacite d'écoute.

C'est un reseau de pres de 90 000 masseurs kinesithe-
rapeutes (MK) en France qui sont quotidiennement
en relation avec des patients touches par des patho-
logies conduisant a des comportements sedentaires,
pouvant aboutir ou non a la sedentarite.

Les masseurs kinesitherapeutes, specialistes du mou-
vement, ne seraient-ils pas les mieux places pour
co-evaluer avec le medecin, orienter et accompa-
gner avec les acteurs du sport ces patients vers une
activité physigue adaptee (mettant en jeu des effets
metaboliques luttant contre leur pathologie) de leur
Choix ¢

Pour atteindre les objectifs therapeutiques neces-
saires A |'amelioration de leur qualite de vie ¢ Pour
leur permettre de realiser leur projet personnel ¢

be.aifé
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| apparait ici une double nécessité de sante pu- SRS
blique et pourle patient : lutter contre la sédentarite/ HANDICAP

- 1 DEPRESSION
comportement sedentaire,
GUERISON
mais egalement prévenir les blessures liees a |'activi-
te physique maintenant ainsi le bon niveau de mofi- |
vation et limitant le retour vers le cercle vicieux. e EXPEREE EXPOSITION

C'est deja ce gu'll se passe dans de nombreux PEUR

centres de rééducation ou hépitaux, oU MK et en- ™™= ™
seignants en activité physique adaptee collaborent. CATASTROPHISME LR
Mais sortis d'hospitalisation, la poursuite de ['activite
physique adaptee semble difficile pour les patients...

Viaeyen JW et al, Pain 1985, 2000

J'al impulsé la creation d'Human Physio en 201 1. Nofre pari etait justement de parvenir @ ce que |les po-
tients, sortis d'hospitalisation, poursuivent leur activité physique.

Kinésithérapeute osteopathe avec un DU des pathologies rachidiennes et une formation en préparation
physique, | al Imaginé et creé un espace ou une eéquipe inferdisciplinaire aide les patients a realiser leurs
objectifs de vie.

Aujourd'hul, c'est 5 secrétaires, 8 masseur-kinesitherapeutes et 4 préparateurs physiques qui associent leurs
competences et fravaillent ensemble dans la méme structure.

Lors du premier rendez-vous, un des masseurs kinésitherapeutes realise un bilan APA, activités physiques
adaptees. Ce bilan que | ai mis au point, nous ['améliorons en continu depuis de nombreuses années.

Ensuite, nous mettons en place un projet thérapeutigue en fonction des objectifs du patient. Dans |a
stratégie de soins, la kinésithérapie et |I'activité physiqgue sont complementaires, la pratique sporfive ne se
substitue pas a la rééducation. C'est en fonction de ce bilan, mettant en avant les capacités du patient,
gue le MK dirige le patient vers de la réeducation et/ou de |la préeparation physique, ou une activite phy-
sique de son choix.

heaiilé
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Interview de
Alain Dubois,
medecin

Tv~e,|<|<iv\g

Les limites sont souvent dans Nnos

tetes avant d'eftre des lmites
physiques.
Lorsque le handicap, Vous

touche soit vous decidez de re-
noncer soit vous prenez le parti
de vous batire et de vivre plel-
nement votre vie, d'essayer
d'éfre heureux et pourquol pPas
de vous fixer de beaux défis hu-
mains et sportifs.

C'est
membres

le choix gu'ont fait les
de I'association

L' AVENTURE HUMAINE D'UN

au Néepal

mpulsee par des
personnes en situa-
flon de handicap

Osons la différence cette asso-
ciation basee a cote de Nice a
Mouans-Sartoux dans les Alpes
Maritimes avec une antenne a
Balbronn, non loin de Molsheim
dans le Bas-Rhin.

Le but de |'association ¢

~avoriser la solidarite et les aven-
tures humaines entre personnes
valides et personnes en situation
de handicap autour de pro-
jets communs : randonner en-
semble chague mois en France

Le défi d’'un groupe soudé au dela des différences
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Interview de

Dominique Veran,
presidente de |'association
« Osons la difference »

(Corse notamment) mais aussi
a I'etranger (en 2012 ascension
du Kilimandjaro au Nord Est de
la Tanzanie).

Et le dernier en date, cetfte ex-
pedition de taille, un frekking au
Nepal, ou le groupe a atteint les
3850 metres d'dltifude, c'était
« blen plus qu'un frekking, une
aventure humaine et de solida-
rte ».

Récit d'un voyage, atterrissage
A Karmandou...

Ce trekking a eté conduilt par une equipe mixte et complementaire. 24 participants francais (nicols, alsas-

clens, Nimols) et 24 participants

de /2 ans accompagndait avec

Nepalais, randonneurs de tous ages (Alain, medecin et doyen tres sportif
eur pere ses petits-enfants de 7 et 11 ans), valides et en situation de han-

dicap (2 randonneurs handicapés moteurs en fauteull, une randonneuse malvoyante et une randonneuse
sourde), de plusieurs horizons (etudiants nepalais, porteurs, cuisiniers, guide, medecins, |'acteur et realisa-
teur Olivier Marchal ou ['actrice Leslie Medina...) bref autant de differences pour autant de partages dans
ce projet aussi Important qu'ambitieux.
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Et pour la barriere de la langue
avec les nepalais ?

« Les etudiants Népalais maitri-
saient et échangeadient avec
nous en angldis et avec les auires
Nepaldis nous nous comprenions
avec des signes » raconte Domi-
higque....
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l’aventure Népalaise
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Deécouvrir la culture Néepalaise a
eté pdassionnant, « malgre le peu
de moyens materiels dont ils dis-
posent au quotidien, ils ont une
energie et un sourire permanent.

Le soir apres des etapes difficiles,
iIs chantaient et dansdient en
nous fdisant participer, une éner-
gie tres positive émane d'eux en
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permanence » explique Aldin Du-
ois. Dominique gjoute « ils sont
vraiment attentifs aux autres, tres
a I'écoute et en permanence
dans |'envie de pdrtager et d'di-
der.

Nous |leurs dvons nous aussi dp-
pris des chansons en francdis ef

dlsacien, un bedu partage de
cultures... »

Ce trek de 105 kilometres et 5000 m de dénivele a culmineg a 3850 metres d’altitude allant du Parc Natio-
nal du Langtang (habité par les Tamangs et ses Sherpas d’origine tibetaine) a la frontiere du Tibet. Des
etapes et ascensions de 4 a 5 heures par jour et le « Mont Taruze point de vue exceptionnel sur la chaine
Himalayenne » explique Alain Dubois et « la belle traversee de villages a Syabrubes, Ghatlang, Tatapani,

TumaT B..:

Les fauteuils furent bien entendu remplaces par des Joélettes, ces fauteuils tout terrain adaptés aux ran-
donneées pour personnes d mobilite reduite, comme pour les randonnees mensuelles de I'association.

Adapté oui, mais les terrains et le
denivelé etaient parfois particu-
ierement difficiles, 6 personnes
en appui étaient mobilisees pour
certdines dascensions ardues et
des cordes necessdires pour frei-
ner certaines descentes.

« La confiance en I'autre est es-
sentielle pour vivre cette aven-
ture. Nous sommes pdsses par
exemple sur un pont suspendu
au dessus d'un ravin interminable
. Impressionnant |

Certaines cordes s effllochaient

(S et
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un peu et la structure paraissaif
tres ancienne mais le guide sa-
vdit ce qu'il faisait. Ce quin’'d pds
empécheé certaines personnes
d’'étre envahies par I'emotion 4
certdins moments du trek » ra-
conte Dominigue.



Les momentis de doute

« Sur certaines etapes, nous Nnous sommes dit gque
NOUS Ne passerions pas mdais a force de volonteé
et d'esprit d'equipe, Nous avons reussi » expligue
Dominigue.

« Ca ouvre des perspectives vers d'autres desti-

« Un moment marguant » gjoute Alain ¢« a ete
la découverte des degats causes par le séeisme
de 2015 et la mousson de 2018 dans la vallee de
Katmandou. Nous avons terminé notre voyage
par |la ville musee de Bhaktapur tres endomma-
gee par le fremblement de terre de 201 5.

NAations iINncroyables que Nnous aimerions decou-
vrir comme le Cap vert ou le Pérou.y

Et coteé logistique ?

« Nous dormions dans des lodges, baragues en
bois non chaufféees » iIndique Alain.

Mais le matin quel ravissement de se lever avec
devant les yeux ces paysages magnifiques, no-
tamment la chaine de I'Himalaya a 3000 metres.
Dans la journée la température etait douce. Pour
es repas: riz, ddl (soupe de lentilles) «tmomosy (ra-
violis népalais ». Ce voyage a aussi ete |'occasion
d'amener 2000 pdaires de lunettes pour les dispen-
saires et des fournitures scolaires.

«Nous avons dormi dans nos duvets, avec nos
chaussettes et nos bonnets... |l faisait froid mais
'I

c'etaltr supportaple.
Nous n'avons eu qu'une fols une gelee blanche.

S0

30



Le handicap au Népal

Le Népal dispose de peu d'infrastructures et de « J'al réaliseé que, méme si parfois, certains b afi-
routes, surtout des pistes. Les enfants mettent 1 G ments ne sont pPas équipés de rampes d acces-
2 H a pied pour aller a |I'école. sibilité en France ce qui me pose des problemes,

: NOoUs avons deéja une veritable chance car des
Rien n'est prévu pour les personnes handicapées moyens existent ». constate Dominique.
donc on ne les voIt pas. :

Festival International

E “ TR 2 m n R c H E s A I'affiche au Festival de Cannes

Festival du Alm sur le theme du handicop Olivier Marchal, président de sourd

mefrage a

Nancy acteur et realisa-

teur francais, www.associationsourd-
metrage.weebly.com a souhaité a
participer a |'aventure.

Son documentaire de 26 minutes

de Cannes

sera projeté en mai durant le festival

« Entr'2 marches » dedie

au monde du handicap. Olivier Mar-

chal fut a l'initiative, en parallele,
Chantal LAUBY. Marraine du Festival d'un autre festival de courts me-
Vincent PERROT, Parrain du Festival 1-“]965 I’éC] iSéS pclr de jeunes éléves

sourds et r

https.Z7Z/www.entr2amarches.com/
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Nofte de la Redaction : toute I'équipe de rédaction tient a remercier Alain et Dominique pour leurs temol-
ghages, leurs photos et leurs partages d'expériences. Nous avons tenu d les citer malgré leur envie de ne
parler gue d'une equipe de frek car chacun des memires de cette equipe est pour hous, un héros du
quotidien, de belles personnes qui accomplissent des défis sportifs incroyables mais avant tout humains...

Le Festival International Entr'2 Marches fétera du 18 au 24 mai son 10eéme anniversaire avec sa marraine
Chantal Lauby et son Parrain, Vincent Perrot. Le président du jury est Jean Michel Carré avec un jury en
situation de handicap (moteur, visuel, auditif, psychique). Avec sous titrage simultane, traduction en

langue des signes, boucle magnetique, audio descripfion tout est mis en accessibilité pour visionner
les films dans les meilleures conditions ! Cette annee nous avons re¢u plus de 700 films (longs, courts et

moyens métrages. 2 matinées seront consacrées a un public collégien.
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La pharmacie semble avoir tou-
jours fait partie de volire vie ?

Qui, |e suls e au dessus de |a
oharmacie de mes parents et j' ai
créee ma pharmacie a Nimes en
1974. Apres mes etudes, |'al aime

C'était un metier complet et
pdssionnant, je regrette un peu
aujourd'hul que les preparations
solent en train de disparaiire.

Voire aulre passion, vous ad ame-
né a vous dépasser jusqu'a la

Gerard Montariol,
marin et pharmacien

Interview de

de volle. Enfant je faisais du
Vaurien. Lorsque |'éetais etu-
diant en pharmacie, |'di ren-
contre ma femme, etudiante
en pharmacie. Elle avair un
505, un dériveur de serie olym-
pique. J'ai gardé ma femme

me specialiser en préparation, route du Rhum ? et le bateau ;).
|'avais hérité de la passion de
mon pere qui faisait des prepa-

rations (pommades, sirops...)

J'ai eu |'opportunité d'ache-
ter un bateau de course, un

En parallele, je suis en effet pas-
sionné depuls toujours de mer et

rrimaran de 15 metres et de commen-
cer la compeétition.

Jn jour, ou je gérais les papiers adminis-
tratifs de ma pharmacie, |'al entfendu
A la radio, une conversation entre les
coureurs et les proches de la route du
Rhum et ca m'a donnée tres envie.

La route du Rhum part de St Malo et
va d la Guadeloupe (Pointe-a-Pitre). Je
n'avdis jamais avant traverse |'Atlan-
fiqgue mais |'évolution des technologies
(balises Argos et recepteurs satellites
NOUvVeaux d cette epoque) etaient des
plus au niveau securite.

C'est une course en solitaire mythique
et je me suis lance, ¢ca a été une course
magnifigue et aussi une epreuve dif-
ficile avec un gros temps en 1986 et
beaucoup de casse.

La course commence pdr une reelle
difficulté, la 1ere semaine, nous partons
vents de face en hiver et nous subissons
de fortes depressions avant d'atteindre
les Acores.

Ensuite le bateau s'est bien compor-
te, un vradl plaisir qui faisait oublier les
NnUits coupées par tfranches d'un quart
d'heure, le froid et ['humidité (I'ear
passe partout)] et on souffre de cao-
rences vitaminiques.
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Dans cette belle course, ['ai eu

té »;) carja battu de 117 se-

condes Florence Arthaud qui

avait un plus gros bateau gue
MOl.

Un moment gravé de la route

et mes amis étaient fres emou-
vantes.

Apres la Route du Rhum, |'ai

poursuivi les courses telles que
le Challenge des mulficogques
et I'Ostar (fransat anglaise qui a
rendu célebre Tabarly qui l'a ga-
gné 2 fois avec Pen Duick |l / dé-

cien sans frontieres dont je
m'occupais avec une belle
équipe a lI'époque (NDRL :
association de pharmaciens
gui amenaient des médica-
ments dans le monde entier
aux populations démunies,
en attente urgente de medi-

du Rhum a été |'arrivée sur |la
Guadeloupe dans la nuit j'ai
vU le phare de la Dominique
apres 23 jours de course. Les
retrouvailles avec ma famille

part Grande Bretfagne Plymouth caments).

a Newport USA).

Pour I'Ostar, j'ai affiché les cou-
leurs de |'association Pharma-

Plus recemment, quelles sont vos dernieres aventures en mer ?

Je suls papa de 2 garcons aujourd’'hul agés de 38 ans et 40 ans, depuis leur plus jeune dge, nous navi-
guions |'été en famille et je leur tfransmefttais, avec les écoles de volles, les bases de |la navigation. lls ont
toujours voulu partfager un voyage au long cours avec mol. Je leur ai proposé de faire ce voyage durant
2 mois 2 et leurs petites amies ont accepté de les laisser vivre cette belle aventure malgré les semaines
de séparation.

Bali, Papouasie, Nouvelle Guinée, lle Komodo (avec ses varans), lles Salomon, Nouvelle Calédonie, Nou-
velle Zélande. Nous avons vécu de bedux momen’rs en mer. Petfite anecdote amusante, lorsque je les ai
fait passer sur |’ Equcﬂeur ils s'amusaient a s'asseoir ['un sur I'hémisphéere Sud du globe ['autre sur I'hémis-
phere Nord (I'un assis a babord |'autre & fribord sur le méme bateau).

Mes fils étant fres sporfifs, ils ont continué quelques jours |'aventure a terre sans moi en Nouvelle Zélande
pour découvrir d pied, en vélo... ce magnifique pays.

Et avjourd'’hui ?

Je construis mon bateau : un frimaran de 60 pieds (18 meftres).
vite en retraite;) et peut-étre espérer un jour faire le tour du monde.
vers Port St Louis du Rhone. Peut-éfre aussi un jour haviguer avec mes enfants et faire découvrir la mer &
mes petits enfants...

Sou
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Idees précieuses pour les parents |

Votre bébé régurgite, en parent attentif, que vous étes, vous vous posez des questions car vous souhditez
le soulager au mieux. Comprendre les causes et s'inspirer de nos conseills utiles pourront vous aider a mieux

accompagner bebé.

IEUX COMPRENDRE LA REGURGITATIO

1/ Qu'est-ce qu'une régurgitation ?

mac dans |'cesophage.
part du temps juste apres le repas.

Lorsqu’elles se manifestent au moins 1h apres le re-
pas, elles peuvent étre inconfortables pour le bébé.

nigne jusqu'a l'age de 1 an.

le saviez-vous ? Bébé ingurgite 3 fois plus d'ali-
ments qu'un adulte par rapport a son poids et sous

forme essentiellement liquide. La position allongée

éetant fréequente, les liquides ingérés remontent plus
. Au-dela de 6 mois :

facilement.

Les régurgitations sont une phase normale du dé- :

veloppement de bébé dues a lI'immaturité de son _ : e lo
- ternel et/ou formule infantile) seront moins iImpor-

systeme digestif. Elles regressent naturellement au

moment de la diversification quand les aliments de- :

viennent plus solides et disparaissent lors de I'acqui-
: nutrition de votre bébe.

sifion de la posifion assise.

/ Origine des régurgitations

' Les régurgitations sont principalement d'origine
- physiologique. Elles sont dues & plusieurs facteurs :

La regurgitation correspond a la remontée, sans :
effort de bébé, d'une partie du contenu de |'esto-
. que celui d'un adulte :
- ment vers la bouche. En grandissant, |'cesophage

Ce sont des remontées de lait gqui surviennent la plu- :

- 'cesophage de bébé est beaucoup plus court
le lait remonte plus facile-

du bébé va s'dllonger progressivement.

- le sphincter qui sépare |'cesophage de |'estomac

- a tendance & s'ouvrir plus facilement chez bébé
. que chez I'adulte. En grandissant, ce phénomene
. dispardit progressivement

La régurgitation est un phénomene normal et cou- :
rant. Elle conceme 2/3 des nourrissons jusqu’a 4 :
mois. Dans la grande majorité des cas, elle est bé- -
- importante ou ingérée trop rapidement est suscep-
. fible de provoquer un effet « trop plein »

- a 8 mois, I'estomac de béebé est 5 fois plus petit
gue celul d'un adulte, une quanftité de liquide frop

x I-:I';\.‘d-"".:fl N ‘.
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ATTENTION :

Ne confondez pas les regurgitations et les vomis-
sements. Un bébé qui vomit expulse avec effort
de grandes quantités de liguides ou d'aliments.

DES Ci ".NSEILS F!U R SOULAGER BEBE

WA

: 1/ Son alimentation
o Jusqu'a é mois :

- Le lait maternel est I'aliment naturel et idéal pour
: votre bébé.

Il est recommandé de maniere exclu-
sive Jusqu'a |I'age de 6 mols.

AU fur et a mesure que I'alimentation solide prend
sa place, les quantités de liguide {donc de lait ma-

tantes : le risque de régurgitations diminue.
Sivous n'dllaitez pas ou plus, vous pouvez agir sur la

Sou
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Ji I'alimentation de votre enfant est diversifiee, des
consells nutritionnels, pour privilegier ou limiter |a
consommation de certains daliments (tels que les
choux, brocolis, fruits trop acides), peuvent dussi VOUS
etre apportes par votre medecin.

Pour son biberon, II existe egalement des formules
infantiles epaissies que vous pouvez donner a votre
bebe, sur conseill medical.
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2/ Les gestes simples

Sommeil (Iimportant): continuez G coucher bebé
sur le dos

gwicom

Repas : béebe ne doit pas etre allongée mais legere-
ment suréleve. Velllez bien a le relever pendant et
apres le repas.

- MEG204 F-050 -

74 507

ni:he-Tamme 201

flialra

Prenez votre temps : nourrissez voire bebé lente-
ment, en faisant des pauses. Faites faire systema-
fiquement son rot a bebe. Gardez-le ensuite dans
une position semi-inclinée environ 30 minutes.

- RSy

EE

Fractionnez les repas : afin de Iimiter les regurgita-

tions, Il est preferable d'augmenter le hombre de .
repas par jour tout en equilibrant la quantite prise e it ans sbtas
sur une Jjournee. Il faut trouver le bon rythme qui Stioy persistantes
convient & votre bébé. TR
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Vétements : choisissez des vétements amples et vell- AR e FORMULE
lez A ne pas frop serrer la couche de bebeé. N

Tabagisme : ne pas fumer dans la maison.
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BEBE EXPERT

3/ Quand donner des médicaments?

LABORATOIRE ’%‘

Decouvrez
Une prise en charge nutritionnelle associee a des la nouvelle formule BEBE EXPERT AR 2
mesures hygieno-dietetiqgues suffisent bien souvent |
a ameliorer les symptdmes et A préevenir d'even-
tuelles conseguences.

CADFMS®

o k'

NOUVELLE APPLICATION
Carnet de suivi des régurgitations &

concu avec des parents ]
et des experts en pédiatrie
& i RETROUVEZ CE PRODUIT

MH'EégI:fgiiﬂﬁﬂﬂs

Da 4 412 migje

Voire medecin est |Ia pour vous accompagner ef - EN PHARMACIE
vous conselller sur les mesures d mettre en place, | e @ vwwiaboratoire-gaia.com
VOUS prescrira un traitement medicamenteuX Sl NE-  avis IMPORTANT : LE LAIT MATERNEL EST L'ALIMENT IDEAL ET NATUREL DU NOURRISSON
cessaire. EN PLUS DU LAIT, EAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Cet eté, deviens le héros o .

3

-
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Cet é1€, tu vas peut-etre avolir l[a chance de te rafraichir au bord d’'une riviere, d'un fleuve, d'une mer ou
d'un océan. La planete est en danger et a besoin de 1ol héros ou héroine « protecteur(trice) de la pla-
neteyn. Tu sais cetfte planete qui te permet de boire, respirer et manger chaque jour et étre fouché par des
paysages et animaux merveilleux et vivie des moments incroyables, tappelle a I'aide.

Jules et Clem te proposent des jeux et missions de « héros protecteur » pour la protéger durant les va-
cances et decouvrir ses splendeurs.

e

Tes missions de |'ete

AU quartier général des heros, 4 missions te sont confiées cet été :

MISSION 1 :

Je ne laisse aucun déchert sur
la plage, a coté de la riviere ou
dans le reste de |la nature. S| tes
parents sont comme tol des hé-
ros de la nature, vous pouvez
auUssI $1 VOUS en Croisez, recupeérer
certaines objets laissés par des
anti-héros et les jeter dans des
poubelles (uniguement avec fes
parents).

Deviens un expert des Océans

Coche |la seule de ces réponses fausse, les océans sont en danger car :

MISSION 2:

En famille, aide les adultes a re-
duire au maximum nos déchets
plastiques (pas de paille ou une
paille reutilisable, des verres et
des assiettes réutilisables pour les
pigques-niques...)

MISSION 3:

Je découvre et Jobserve les
animaux sauvages (polssons, ol-
seaux...) mais je reste a distance
pour ne pas les perturber dans
leur milieu naturel.

[ ]la surpéche détruit des espéces de poissons

MISSION 4 :

Je mange du poisson au maxi-
mum 2 fols par semaine (pour
éeviter la surpéeche : 1 espece sur
3 menacée d'extinction et les
poissons risquent de dispardiire
en 2050 si on contihue |la sur-
péche)

SItu acceptesces 3missions, note
ton prénom et
coche |la case

[1j'accepte ces 3 missions.

i @

|:| la pollution des hommes réchauffe les océans et détruit ses milliards d’'algues microscopigues qui pro-
duisent la MOITIE de I'oxygene mondial (qui te permet de respirer) et nourrissent les plus petits poissons

(Qui eux hourrissent les plus gros)

&
. "-;

Dlorsque J'achete un produit de |'autre bout du monde, il est transporté par des bateaux polluants 'océan

|:| les océans recouvrent Y4 de la surface de |la terre

Réesous ce rebus marnn
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NATURE
DUUCEUR

Soins du béebeé naturels et bio
au Calendula

Pour protéger la peau si
délicate des bebes, Weleda
a formulé une gamme

de soins tout en douceur
ou le Calendula officinal,
quintessence de
'apaisement, est cultivé
en biodynamie dans nos
|ardins. Pour encore plus
de douceur, nos soins sont
enrichis en extraits

de Camomille bio calmante
et en huiles dAmande
douce et de Sésame bio
nourrissantes. Nous vous
accompagnons avec amour,
des les premiers jours

de la vie..

L'AUTHENTICITE
WELEDA

& Des actifs végétaux
de culture bio
majoritaires

 Des huiles végétales
de premiere pression
a froid et de la cire
naturelle

& Des formules sans
huile minérale,
ni silicone,
sans conservatedr,
colorant ou parfum
de synthese

100%

d'origine
NATURELLE
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Savuras-tu retrouver : Combien y a-t-il de :

A casguette du capitaine - poIssons bleus
e doudou lapin de Clem - POISSONS rouges
e navire eéchoue - poissons blancs
e crabe - de bulles d' air

‘élolle de mer




CE CARIER DE COLORIAGE
SE TRANSTORME
TN DESSIN ANME
NIA L APPLACRTION

& 1LE5 COU
_EDITIONS ANIMEES.

LE LIVRE DE COLORIAGES
QUI SE TRANSFORME EN DESSIN ANIME

COMMENT CA MARCHE ?

1- JE COLORIE
2- JE PRENDS EN PHOTO

s e |

BLINK
BCOK

3- MAGIQUE, CA S'ANIME !

APPLICATION BLINKBOOK GRATUITE SUR LES STORES
LIVRE EN VENTE EN LIBRAIRIE, 17,90 EUROS

UN LIVRE A LIRE - UN LIVRE A COLORIER - 8 MINUTES DE DESSIN ANIME A CREER

Dans la méme collection : Les Contes Russes, Les Contes d’Andersen, Les Fables de La Fontaine,
Les Dinosaures, Les Transports, Le petit Nicolas, Picasso...

_EDITiONS ANiMEES _

www.editions-animees.com



Crée ton premier dessin animé sous la mer

Comme Jules et Clem qui observent cette raie, tu souhaiterais la voir bouger ¢ Cree ton mini dessin anime
en suivant les etapes ci-dessous :

1. Colorie la aux couleurs de ton choix (crayons, feutres, peinture...) >
2. Demande a tes parents de telecharger I'application Blink Book et de choisir la mer ® @ .
3. Prends ton dessin en photo en superposant bien les angles avec ton apparell W

4: Magique, ca s'anime |
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Habitants des rivieres et/ou des mers ou océans

Relle chagque animal a |I'endroit ou aux endroits ou Il vit (son/ses milieu(x) naturel(s)

RIVIERES

A e e e

Mclrhn Cheur

Le crapaud accoucheur

(chant proche %dhibou)

g o

MERS OU OCEANS

La sardine Le vairon

beadé
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Interview de
Virginie Alteirac
Orthophoniste

pMPCWTS heros de la lecture e

Lire, une idée précieuse pour les parents !

Pourquoi est-ce si primordial de lire des livres table de commencer le plus 1ot possible (des

aux enfants ? E que |'enfant peut tenir un livre entre ses mains).
: L'interét c'est d'instdller I'enfant dans un bain

Tres souvent, on rencontre des parents qui de langage pour déevelopper en priorite son

Nn'ont pas le temps de lire cu ne savent pas G : vocdapulaire mais pdas que.

quel moment le faire dans leurs journees char-

gees. AU départ quand ils sont tfout petits (a partir
: d'1 an) c'est un echange denomindation (lI'en-

Globalement, on peut y passer a minima 5 G fant nomme le mot) / désighation (I'adulte dit

10 mn par jour, un temps relativement court les mots et c'est ['enfant qui le montre).

mais essentiel qui est Intéressant au moment :

du coucher. Il est donc deja dans |'apprentissage du voca-
: bulaire. Méme si le parent relit les mémes his-

Les parents ne realisent pas toujours que lire : tolres, ce n'est pas un probleme au contraire

des livres d leur(s) enfant(s) est un moment de . plus ['enfant entend les mots, plus il s'en Im-

partage intfense, agreable et qu'il est souhali- pregne et plus il saura les reutiliser.

Is sont multiples et complémentaires, la lecture du parent pour |'enfant
est :

- fres positive pour ld relation affective enfant-parent

- Un bon sas de decompression avant de s'endormir en fin de journee,

- UNn moment privilegie pour trouver |'apaisement et la securité

- Un moyen pour lul faire decouvrir d'autres univers, metiers, pays... que
ceux qui lui sont familiers bref d'ouvrir son horizon

Quels sont les bénéfices pour

le petit enfant?

- "occasion pour un enfant de rebondir sur un Mot pour raconter sa jour-
nee, ce gqu'll n'est pas toujours apte d faire en rentrant de |'école

- Un apprentissage inconscient . en écoutant cette lecture quotidienne
Is apprennent la syntaxe, les constructions de phrases, ainsi que des mor-
ceaux d'histoires Ils sont dlors capables a leur tour de les raconter et cela
leur dpprend d s'exprimer et a eécouter calmement.

5oz
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Confrairement a ce que croient certains parents qui n'ont pas testés cetfte lecture quotidienne, ce n'est
pas la corvée de ['histoire. Cela devient un tres bon moment et rapidement une habitude pour |'enfant.
Les parents donnent le goUt du livre dés le plus jeune dge. L'idéal c'est de prendre 5 minutes le soir de
facon individuelle pour se poser et lire avec |ul.

Et pour les enfants plus agés : Ce vécu, leur donne envie d'ap- : Enrééducation on constate par-
ol ole (gl le I LA (MR NC [0 =T © prendre 4 lire quand ils sont plus @ fois que des enfants avec des
cence ? . grands (6 ans). lls prendront par- @ retards de langage n'ont pas eu
: fois plaisir a lire ensuite des his- : la chance d'accéder a ces mo-
Si la lecture avec le(s) parent(s) : toires a leurs parents ou a alter- : ments de lecture quofidiens.
a été une succession de bons : nerldlecture avec eux le soir. :
moments, lire s'inscrit dans |'in- : . C'est la clé pour apprendre car
conscient de |'enfant comme un : Ensuite la lecture, enrichit le lan- : ce moment de lecture apprend
plaisir. Quand ['enfant grandit (3, : gage. Le langage oral est es- : d se poser d se concenftrer, d
4, 5ans...) on acrée ce lien, pas- : sentiel mais il utilise souvent un : écouter comme ils devront le
seé du temps ensemble avec un : champ lexical spontané, moins : faire en classe duranft quelques

livre, découvrir un nouveavu livre @ soutenu qgqu'a l'écrit (dans les : années.

est un plaisir...

Enfin, le langage va pemeftire
de construire tout le raisonne-
ment ¢c’'est grace a ce langage
gu’'on va construire l'intellect.

Le raisonnement et le langage
permettent de comprendre et
donc d'apprendre.

Par exemple pour apprendre les
mathématiques, qui a la base
sont du langage (exemple de
séance deréeéducation: ¢ Peux-
tu me donner autant de billes
gue |'en di dans mon sac ¢ .

livres).

L'enfant m'en donne plus car |l
ne conndilf pas le sens des mofts
« autant que ».

Toutes les matieres enseignées
a I'école passent d'abord par
une compréehension qui Nneces-
site de maiiriser le langage ef le
vocabulaire.

Les enfants et les adolescents
doivent comprendre le sens des
consignes pour effectuer des
taches ou intégrer de nouvelles
connaissances. .

Y a-t-il des livres a privilegier ?

Pas réeellement, |'enfant peut

choisir mais pour cela il faut qu'll
Ait acces aux livres ¢ la maison.

Il est bien entendu possible d’'en
acheter dans différents points
de vente de livres neufs mais
aussi d'en emprunter dans les
bibliotheques et médiatheqgues
et méme a tres petits budgets
d'en dénicher dans des bro-
cantes, armee du salut...

La liftérature enfant est fres vaste, sur des themes variés. Petit, on se& concentre souvent sur les imagiers ef
histoires courtes et en grandissant les histoires sont plus détaillees. Si l'enfant a une passion pour un theme
(les dinosaures, les animaux, les engins de constructions, les voyages...), un livre offert sur ce theme devien-

dra un cadeau précieux pour |ul.

ke alté
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Pouvez-vous nous donner quelques titres de livres amusants et intéressants pour des enfants ?

Pour les petits, |'Imagier du pere Cas-
tor par exemple présente du vocabu-
laire par theme et propose aussi un
Imagier des verpes, que |'on refrouve

aussi dans le livre « Les mols peints »
d'Emmanuel Lecaye et Marc Majews-
KI pour comprendre le sens de certains
verbes (reflechir, esperer...).

Colas Gutman « Marc Boutavant

J'aime aussi Chien pour-
r (les petits romans) pour
les 7 a 10 ans Kolas Gut-
man a |'Ecole des loisirs /
Mouche.

Et un pefit dernier infitu-
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Sally Grindlev

lustretions de

Ieter Utton

& Chhht ! Ecole des loisirs
|'utllise beaucoup

' Ue
Mowucfie “

I'Ecale des loisirs

Pour faire verbaliser |'enfant et faire
travailler son imagination, Bizarre bi-
zarre (collection et livre) Ralf Butsch-
kow, Editions Grund est interessant par
exemple.

C'est |'histoire d'une petite fille qui se
leve le matin et son univers s'est com-
pletement transforme de maniere
abracadabrantesque. Les enfants
rnent et verpbdlisent beaucoup Aautour
de ce livre.

Une multitude de livres pourrait étre cités mais ne

VOUS Inquietez pas, si vous donnez le gout de la lec-
ture a vos enfants ils vont vouloir en decouvrir beau-

coup.... Ce gul Vous reserve de bedaux moments de
complicitée.

Le Récit de Gilgamesh : « Il est celul qui a tfout vu,
tout connu, celul a gui les mysteres de |'univers ont
ete reveles. » Ainsi commence Le Recit de Gilga-
mesh, le tout premier heros engendre par |'huma-

nité dans la Mesopotamie du llle millenaire avant
J.-C. Si Gilgamesh est une sorte de super-neros
antigue affrontant les monstres et les dieux, Il est
aussi, et avant tout, un homme.

S
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avec les enfants.

beadé
Saté

Enfin la collection Kididoc de
Nathan est intéressante car elle
permet de decouvrir et d'ap-
profondir de nombreux themes.

Le premier
héros de
I"histoire |

Le Récit de
Gilgamesh
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Les Tee-Shirt &4 kulte. ¢ MEDIPRIX pour réaliser

Les Réves

DES ENFANTS TRES GRAVEMENT MALADES

A priori rien n'aurait du les amener a fravdailler ensemble. ¢ Kulte » la margue francaise de lifestyle premium
qui fete ses 20 ans et MEDIPRIX le groupement des pharmaciens engagés et disruptifs qui trransforme pro-

fondément les pharmacies. Deux univers, deux passions, mais une seule (et décisive) rencontre entre les
créateurs de Kulte et de MEDIPRIX.

Et si.... aujourd hul
en achetant un tee-shirt
de la célebre marque « Kulte »
Vvous rendiez heureux un enfant
gravement malade ¢

ke aulté
( 5 Seuté
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_eurs envies communes : mettre
'humain au centre de leurs meé-
tiers, créer du lien au sein de la
société et s'engager vraiment
pour les autres et pour leur santé.

« En pharmacie, nous accoms-
pagnons, chaque jour et avec
dttention, les adultes et enfants
touchés par la maladie. Nous sa-
vons qu’'en plus des frairfements,
I'état psychique (le moral) des
patients est primordial.

Dans cetfte premiere opération,
NouUs avons donc souhaité rever-
serles fonds récoltés par la vente

de ces tee-shirts en pharmacie
une association qui nous fient
coeur « I'association Réeves ».

o
a

Elle a le grand mérite de se mo-
biliser pour réaliser les réves d’en-
fants et d'adolescents fres gra-
vement malades.

Merci aux bénévoles comme Bé-
nedicte, qui se mobilisent pour
rendre ces réves possibles.

Les pharmaciens du groupement
MEDIPRIX, acteurs importants de
la santé, sont tres engageés dans
cefte action » explique Bertrand

Pages co-fondateur du grou-
pement. « lls s& mobllisent avec
leurs équipes, Investissent et s'in-
vestissent pleinement dans cettre
action.»

« Travailler avec Kulte g été une
evidence » ajoute Jérome Escoji-
do |'autre co-fondateur du grou-
pement MEDIPRIX. « La marque
devenue une référence dans
'univers de |d mode rencontre
unréel succes.

Nous savions gue les patients se-
ralent fan de ce tee-shirt pour
eux-meme ou pour offrir.

29.

Intégralité du bénéfice
reverse a l'association
Reves

En parallele de leur engagement, en 'achetant, ils se feront aussi plaisir chaqgue jour en le portant. » « Avoir
du style et du coeur, c’'est un bon combo a nos yeux » conclue Guillaume Flahaut président et propriétaire

de la marque Kulte.

Les tee-shirts sont vendus d 29 euros a partir du lerdécembre et jusqu’d fin juin, pour réaliser les reves d'en-
fants malades dans les pharmacies du réseau MEDIPRIX sur toute la France.

Et ce tee-shirt, « Nous espérons qu'ill deviendra culte...pour financer les réves de plusieurs enfants et ado-
lescents qui en ont vraiment besoin.y

ke aulté
( 5 Soité
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LE PROJET

KDOG

CANCER DETECT GROUP

Ces chiens heros

kd 09 institutCurie J

D

I
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Ensemble, prenons
le cancer de vitesse.

de |la déetection du cancer

Dans ce magazine dedie aux héros, une multitude d'histoires auraient pu €tfre racontees sur ces animaux
qui ont, parfois au peéril de leurs vies, sauve un nombre incalculable de vies humaines. En 2017, les « Tro-
ohées des chiens héros » ont recompense des chiens dans les categories de sauvetage civil, chien d'in-
tervention, chien détecteur de maladies, chien d'assistance aux personnes handicapeées, chien visiteur...
Mais egalement une catégorie mémoire et un prix special du jury. C'est O cetfte occasion qu'd pu étre mis
en lumiere, un projet passionnant « le projet Kdog » de I'Institut Curie.

Découvrir le projet Kdog

En 1993, Isabelle Fromantin a re-:
joint I'Institut Curle comme Iinfir-:
miere, puis en 2009 elle soutient :
sa these sur les plaies associees au
cancer du sein. Chercheuse asso- :

ciee de I'Université Paris-Est Cretell

(UPEC) par la suite, elle devient:

responsable de 'Unite recherche

Plaies et de Cicatrisation de I'Ins- :

fitut Curie.

Fntourée d'une équipe pluridis- :
ciplinaire (chimistes, chirurgiens, :
oathologistes, anesthésistes, infir-:
miers, ingénieurs et éducateurs :
canins...), elle s'attelle désormais
a diriger le projet a I'lInstitut Curie :
pour experimenter la detection ol- :
factive canine dans le dépistage

du cancer du sein.

- Durant sa these, elle étudie les:
- odeurs fumorales et s'interesse :
a la maniere dont celles ci sont :
. cancer. Pour repéerer ces odeurs
. caractéristiques, la chimie analy-
Son objectif : établir un lien entre :
présence d'une fumeur et I'odeur :
. Indétectable qu’'elle produit. Des :
ittérature
. scienftifique lui permettent de legi- :
timer I'hypothése selon laquelle les :
. COV (composées organigues vola- :

emises par les plaies.

recherches dans Ig

Un dépistage peu couteux,

précoce, fiable et facile

Le flair du chien lui permet de dé- ¢
tecter les cancers a des stades :
précoces. Un dépistage précoce :
permet un mellleur diagnhostic et :
un choix plus important des trai- :
. tements, ainsi qu'une plus grande :
. chance de guérison.

tiles) et ces odeurs (indéetectables
OOUr un nez humain) pourraient
constifuer des biomarqueurs du

fique est d'une grande aide mais
'odorat des chiens semble une
piste remarquable a explorer et G
privilegier.

Chaqgue chien possede 200 mil-
ions de cellules olfactives |

. Le dispositif Kdog est léger, son
. procedé est simple et indolore

. Il suffira a une femme de por-
fer un morceau de tfissu pendant
qguelgues heures sur son sein avant
de |'envoyer a un laboratoire ou
les chiens passeront au test du
dépistage », expligue Isabelle Fro-
mantin. Les chiens ne sont jamais

. en contact avec les patients.
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Le dépistage du cancer par détection canine présente ainsi de nombreux avantages, de la simplicité de
la méthode G la rapidité de ses resultats, de |'innocuite du dispositif a la fiabilite des résultats (90,3% a 100%

de réussite dans la détection des échantillons cancéreux par les chiens Kdog).

Lle procédé est plus accessible
AuUX personnes affeintes de han-
dicaps moteurs, pour qui les ap-
pareils de mammographie ne
sont pas toujours adaptés. Le de-
pistage précoce du cancer est

Le cancer du sein est guéri dans
neuf cas sur dix s'il est détecté
t61. Pres d'1 femme sur 2 qui
éfé invitee au dépistage orga-
nis€ du cancer du sein a preféeré
ne pas y avoir recours.

Par ailleurs le coOt des examens
est considérablement reduit pour
la societé par rapport aux appa-
reils radiologiques. Cela pourrait
permettre un dépistage precoce
du cancer du sein, au dela de

nos fronfieres dans des pays en
voie de développement.

un elément crucial dans la lutte
contre la maladie.

Cette méthode de diagnostic pourrait €fre étendue dans le futur a plusieurs autres cancers.

Sur le méme modele que Thor et Nykios... Mais
avec des cdnes de détection adaptés a sa pe-
tite taille ! Entfraine sur le site de Champvoisy, ou
Ilest né et ou se frouve toute sa famille de chiens
détecteurs, il a vite fait preuve de son efficacite.
Joueur, mais calme, attendrissant et obé&issant,
Milou est un chien détecteur d'exception.

Nykios est le deuxieme berger malinois de “’ﬁfﬁ TS
I"équipe. Arrivé peu apres Thor, a I'age de 18 Al o '?fw 2R
mois, c'est un chien tres performant, joueur et P, o S R o
precis. Il a suivi un entrainement de six mois O
Magnac-Laval, puis a confinué sa formation a
partir de septembre 2017 au centre de Cham-
pvoisy. Il a recu le 07 janvier 2017, a I'Hotel de
Ville de Paris, le Trophée du Chien Héros dans la
catégorie « Chien déetecteur de maladie », remis
par la Societé Centrale Canine.

Qui sont ces chiens « héros de la detection » ?

Thor est le premier chien du projet Kdog, qu'i
a rejoint en avril 2016 a I'adge de 17 mois. C'est
un berger malinois fres joueur et affeciueux,
doué pour le métier(100% de reussite), il est au-
jourd'hui a la retraite dans sa famille d'accueill.

-
!

Le programme de détection Kdog a vocation G
Inclure différentes races de chien. |l fallait donc
d'autres jeunes collaborateurs que des malinoils.
Premier english springer de Kdog, Milou avait
également un an et demi quand il a commen-
cé son apprentissage, en septembre 2017.

Quel est le financement pour ce projet ?

« L'originalité de ce projet réside dans la démarche citoyenne quil'a rendu possible. C'est, en effet, grace
aux dons du grand public, rassemblées sur une plate-forme de financement participatif, que 80 000 € ont
eté réunis en 2016 pour le lancement de cette recherche innovante. Nous les en remercions ! » indique

I"équipe Kdog.

Aujourd'hui, le projet nécessite toujours des fonds pour confinuer a exister et les dons sont possibles sur le
site www.kdog.curie.ir. C'est un projet de recherche pour les gens et avec les gens »m.

Cet ete, pensez a protéger votre chien contre les tiques, les moustiques et les puces porteurs de mala-
dies qui peuvent parfois étre graves. Certains colliers et traitements sont adaptés et pourront vous aider.

lls nous protegent, protegeons les aussi !

beaulé
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MEDIPRIX a pensé a tout
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La gamme de complements alimentaires by MEDIPRIX incontournables qui utilise
les vertus des plantes naturelles. Fabrigues en France
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e

une bolte, une promesse...

d

Vous étes belle, pétillante, amusante, surprenante...
Mais en cetfte période plus froide et ou le solell se cache, vous avez cette

sensation de monotonie, travail répétitif, maison a gérer et gestes du quo-
fidien qui se répetent.

Vous avez besoin de pep's et d étre surprise ?

Et si vous faisiez un détour par lI'Instant Box ¢

Dans cette mysterieuse boite, se révelent a l'ouverture, 6 produits de qua-
ité de parapharmacie aux formats full size ou voyage (pas d' échanfillon)
pour 24,90 euros au lieu des 60 euros (prix de vente des produifs).

Quvrez la box ef.... découviez une A une ces pefites merveilles qui invitent
au vovage et d la découverte. Fondez avec les cremes onctueuses, éton-
nez vous en découvrant ces nouvelles marques d succes, maqguillez-vous
pour vous senftir belles ou changer de look bref profitez de cetfte paren-
these cocooning inhabituelle que vous vous accordez enfin...

| love |la collection des 3%‘:6".‘:

La Credatrice

Architecte urbaniste de formation, Fanny Abinal découvre avec délectation

l'univers du graphisme. Elle crée alors dans son atelier une, puis des box suite

au succes rencontré par sa premiere édifion. Son univers atfire, fres diffé-

renciant : rencontre avec une égérie qui traverse les saisons et les decors

poétiques, humoristigues ou bucoligues. Les produits de parapharmacie mé-

rntfaient un écrin qui n’existait pas et les femmes d'étre surprises chague jour
sl elles le désiraient....

ke aulté
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MEDIPRIX

Pharmacien engagée
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