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b Ensemble,
nous donnons du sens
au mot ESPOIR 11

Cheres lectrices, chers lecteurs,

Dans nos pharmacies, nous sommes & vos cotés, de votre premier biberon &
voire premiére créme pour les boutons ou voire premier achat rassurant pour
votre nouveau-né. Parfois dans cerfains moments difficiles de votre vie, a voire
écoute et repondant & vos besoins de conseils pour voire santé.

Vous nous remerciez souvent et c'est & notre tour de vous remercier de nous
accompagner dans cette aveniure depuis le début... Vous remercier pour
vos messages d'encouragement, nofamment pour ce magazine, pour vos
partages en pharmacies, pour votre implication @ nos cdtés quand, chaque
jour nous nous investissons avec vous, nous pharmaciens engageés, en creant
une carte de fidélité (famille) solidaire ou un tee-shirt qui va permetire de
réaliser des réves d'enfants malades.

Ensemble, nous donnons du sens au mot ESPOIR... ensemble, nous avons espoir
pour votre santé et celle de vos proches... Ce mot lumineux qui donne de |a
force nous a eté souffié par Simon Ledun et sa famille (NDLR : créateurs de
la marque Espoir). Leurs chemins de vie et leurs combats conire la maladie,
pour leur pére, nous ont profondément touchés et donne justement beaucoup
d'Espoir. Son interview dans ces quelques pages, vous permetira de déecouvrir
leur aventure familiale devenue une magnifique aventure humaine.

Dans ce numeéro, nous voulons donner de la force @ ceux qui fraversent
notamment un cancer et des pistes pour les aider, par exemple gréce au sport.

Dans ce numeéro, nous avons espoir de vous aider a vous proteger et @ protéger
votre peau, avec le dermatologue Hervé Van Landuyt, et & renoncer a de
fausses croyances.

Dans ce numéro, nous suivrons les conseils d'une pharmacienne Mediprix,
Joséphine, et de son équipe, sur la micronuirition. Hles nous feront decouvrir
des huiles précieuses mais aussi la méthode de la navigatrice, journaliste,
dietéticienne... France Guillain. Méthode issue de ses milliers d'interviews de
secrets de centenaires sur leurs habifudes alimentaires @ fravers le monde,
I'espoir pour vivre mieux, en bonne santé et jusqu'a 100 ans peut-&tre...

Ces quelques pages fourmillent d'idées pour vous accompagner et prendre
soin de vofre santé mais aussi de votre beauté et de votre bien-&tre.

Ces quelques pages sonf pour vous et n'aftendent que vous...
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| W 4 eradication de la
polio en Afrique, une
cellule immunitaire
pourrait attaquer
tous les cancers a la
fois... il y a aussi des
bonnes nouvelles

... le frou dans la couche
d'ozone n'a jamais été aussi
petit, un second patient
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neuf et le proviseur
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Tests et vaccins en pharmacie ...
... se simplifier la vie |
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ON VOUS VACCINE

b dammandet O nos Gouipel
Whesiel pas g deman

Une cellule immunitaire
capable d’attaquer tous les
cancers

Des scientifiques de |'université
de Cardiff au Royaume-Uni ont
mis & jour des lymphocytes T
avec un nouveau TCR (récepteur
de cellule T) qui neutraliserait
les cellules cancéreuses en
reconnaissant la molecule MR
qui ne varie ni en fonction des
fypes personnes, ni en foncfion
des types de cancers. Les cellules
cancereuses des poumons, de
la peau, du sang, des reins, du
sein, des os, de la prostate...
pourraient &fre neutralisées grdce
ces lymphocytes T avec ce
nouveau TCR.

—
—— —

B Bonne nouvelle |

TROD Angine, vaccins pour la grippe, fest COVID
sérologiques... Les missions de mon pharmacien
s'élargissent pour mieux m'accompagner sur ma sante.
Les pharmaciens engagés Meédiprix se sont formeés
specifiquement pour vous Pproposer ces nouveaux
services.

N'hesitez pas @ demander conseils et RDV aux équipes
de voire pharmacie.

VOS QUESTIONS / NOS REPONSES

B Pourquoi est-il IMPORTANT de tester mon angine
(inflammation des amygdales) lorsque j'ai mal a la
gorge ?

Le TROD (Test Rapide d'Orientafion Diagnosiique) permet
de distinguer

* I'angine virale, la plus courante, due @ un virus

» 'angine bactérienne due @ une bactérie, le plus
souvent un « streptocoque »n.

? millions d'angines sont diagnostiquées en France
chaque année.

L'angine virale ne doit pas étre ftraitée avec des
antibiotiques, ils ne servent a rien dans ce cas-la et utilisés
@ tort, ils deviendront moins forts.

Une angine d'origine bactérienne (iraitée elle avec des
antibiofiques) mal soignée (sans antibiotiques donc),
peut étre a l'origine d'autres maladies bien plus graves...
par exemple entrainer des rhumatismes articulaires ou
provoquer un phlegmon de |'amygdale (un abces dans
la gorge qui nécessite une opération).

Bref, si j'ai un doute sur mon angine, je n'hésite pas ad me
faire tester !

B Se faire vacciner contre la grippe, oui ou non ?

Oui, car c'est le moyen le plus efficace pour se protéger
contre la grippe, cette infection respiraftoire aigué
conftagieuse, due aux virus influenza. Il permet chez un
adulte en bonne santé de reduire & plus de 70% le risque
de contracter la ou les grippes de |I'annee. Les personnes
fragiles, enfants, femmes enceintes sont particulierement
concernés. Enfre 2 et 8 milions de personnes sont
fouchées chagque année avec un exces de mortalité de
15 000 déceés chez les personnes fragiles.
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l'application pensée pour vous

par votre pharmacien | LIVRAISON
ORDONNANCE

» Prenez en pholo voire ordonnance
» Envoyez-la a votre pharmacien

» Voire pharmacien vous livre*

* Certaines phﬂmaciesm prennant pas encora an

CLICK anp
COLLECT MEDIPRIX

charge la livraison & domicile

¢ see ey Pharmaciens
¢ Prenez en photo votre ordonnance ‘-t"?_’li?f;
¢ Envoyez-la & voitre pharmacien
» Récupérez voire commande en pharmacie CONSULTER
SA CAGNOTIE

% & o 9 00
» Cagnotie |aboratoires

» Cagnoties solidaires

» Enregistrer sa carte de fidélité

Diabéte ?.. L'application pour simplifier
"alimentation et les glycémies

Gluci-Chek - protéines, lipides...) issues de la fable de composition
e P O | des alimenis Ciqual de ['Anses (version 201/7) ei

pele - ucid e = @] L %
SHEbENE = AUCCEs BeRIGRas des conseils dietetiques completent chaque fiche

aliment.

_ - _ ) = personnalisez la base alimenfaire : ajouter vos
B Suvivez la quaniité de glucides présents dans propres aliments ou plats en créant de nouvelles
chaque repas pour gérer voire alimentation. fiches au sein de |'applicafion avec vos photos

personnelles.
* composez voire repas parmi plus de 500 alimenfs :

la base alimentaire comprend des aliments simples B Partagez vos mesures de glycemie.

et composes, des plats regionaux et internationaux

(orientaux, asiatiques, exofiques...). - tfransférez automatiquement vos données depuis
» repérez en un clin d'ceil le total de glucides de votre lecteur Accu-Chek® Guide ou Accu-Chek®

voire assiette grGdce au calcul automatique de Mobile vers I'app Gluci-Chek via Bluetooth.

I'application. - parfagez vos mesures de glycémie avec votre
- découvrez les alimenis dans les moindres déiails : professionnel de sanié grce @ voire connexion

des informations nuiritionnelles (énergie, glucides, infernet.
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Les secrets
du figuier
de Barbarie

B Le Figuier de Barbarie, I'allié des peaux déshydratées

Le figuier de Barbarie fait parifie de la vaste famille des
Cactées. Originaire du Mexique, le nopal ou Opuntia ficus
indica, fait son apparition en Mediterraneée grce aux co-
lons espagnols. S'adaptant aux climats les plus arides, il a
rapidement prospéeré dans tout le bassin mediterraneen,
gagnant méme |'Asie.

Il s'agit d'une plante arborescente ou arbuste succulent
qui peut atteindre de 1,5 m jusqu'ad 6 m de hauteur. Ses
branches, que I'on peut apparenter a des feuilles pour un
cactus, sont connues sous le nom de « cladodes » ou de
wraquettesy, sont de forme aplatie et d'aspect gris-vert. Les
fleurs sont de couleur jaune et les fruits, qui vont du jaune
au pourpre en passant par le rouge, contiennent des pe-
fites graines.

B Cette plante a fait partie du quotidien des Aztéques dés
le 2= siecle au point qu'ils le cultivaient

Il &€tait source de nourriture, grace @ ses fruits et ses jeunes
pousses de cladodes, et consiifuaif un pare-vent efficace.
On en refrouve la frace dans des écrits de médecine ira-
ditionnelle aziéque du 16*™= siecle pour I'usage de ses
cladodes en cataplasmes, et reméde confre les brilures.

Si les Azteques connaissaient tres bien ses bienfaits thera-
peutiques, la médecine occidentale moderne redecouvre
peu @ peu ses nombreuses proprietes. En effet, le figuier
de Barbarie constitue une véritable réserve d’'eau dans un
environnement aride, car il est armeé pour y faire face. Ses
cladodes sont constituées :

- d'une enveloppe, riche en polyphénols, anti-oxydants et
minéraux

- d'une chair, egalement appelée « mucilage », riche en
polysaccharides

Alors que les polyphénols sont les produits du métabolisme
des végétaux (ces derniers les fabriquent afin de se pro-
téger) et qu’ils permettent a la peau de se préserver, les
polysaccharides sont, quant @ eux, capables de capfer
I'eau de pluie, permettant, en condition de sécheresse,
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d'assurer la survie, la vie, et le développement du fi-
guier de Barbarie. En cosmetique, cette caractéris-
fique les rend intéressants pour désalterer les peaux en
mangue d'eau et ainsi coniribuer & leur hydratation.

C'est tout I'intérét que represente un exirait de figuier
de Barbarie pour la peau : uiiliser les bienfaits de cetie

S0

plante pour entretenir les fonctions naturelles de la
peau fout en maintenant une hydratation longue du-
ree en renforgant la barriere cutanee.

Cela faif du figuier de Barbarie une planie qui com-
porte de nombreux atouts pour répondre aux besoins
des peaux les plus déshydraiées.
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Petit coup de cceur nouveauté de la rédaction

Gamme de soins visage hydratants au Figuier de Barbarie bio

Une vague de frdicheur pour voire peau.

Weleda, marque pionniére de la cosmétique naturelle et bio, ne cesse d'innover depuis prées
d'un siecle afin de répondre aux besoins de tous les types de peaux.

Sa derniére nouveauie est composee de 4 produits aux formulations 100% d’origine naturelle
a base de Figuier de Barbarie bio issu d'un approvisionnement durable certifié UEBT, gage du
respect de ses valeurs éthiques et eécoresponsables.

Ces nouveaux soins offrent des textures hydratantes et |I€égéres aux peaux les plus assoiffées
pour un effef fraicheur :

* Brume hydratante

* Fluide hydratant 24h

* Créme hydratante 24h

* Contour des yeux hydratant

En plus d'une efficacité prouvée, ces produits bénéficient
du label NATRUE qui définit la cosmeétique naturelle et bio.
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La fin des fausses idées en dermatologie :

Dermatologue — Besangon
Medecin Consultant CHU Minjoz Besangon
Membre de |' Asfoder Dermatologues de Franche-Comie

La redaction fient & remercier le Dr Herve Van Landuyt pour
50N eéclairage sur les fausses croyances en dermartologie.

Les fausses croyances sociales ef/ou médicales sont frequentes en medecine. Le domaine de la dermatologie est
riche en fausses croyances. Certaines croyances ou idées fausses passent de géneration en génération et sont
parfois méme cautionnées par quelques personnes du monde médical...Le médecin, le pharmacien et tous les
acteurs medicaux doivent lutter contre ces fausses croyances souvent néfastes au patient et a son entourage.

* Le savon de Marseille, c’est le meilleur savon |

« || faut se savonner le visage matin et soir (surtout le matin)

« || faut appliquer de I'eau sur la peau et la laisser sécher pour I'hydrater

« || faut faire des gommages et des masques @ l'argile pour diminuer les
imperfections et la pedu grasse : dacné, cicatrices...

« |l ne faut pas metire de creme le soir pour laisser respirer sa peau

« || faut appliquer son parfum sur le cou, derriére les oreilles ou au niveau des
poignets

Nofre peau est fragile, il faut limiter les bains trop
chauds, utiliser des savons surgras ou des huiles
lavantes, appliquer regulierement des cremes
fluides (pour les peaux jeunes d' aufant plus et en
eéteé) ou des crémes riches (peaux seches et hiver).
I est fortemment conseillé de realiser une foilette
douce et adapiée le soir et appliquer une creme
hydratante matin et soir. Je vous deconseille
vraiment d'appliquer du parfum sur la peau, ou
sur les cheveux (été comme hiver) plutdt sur les
habifs.




RESULTATS DES
2 SEMAINES®

-

HYALURON-FILLER

Efficacité anti-rides dés 2 Semaines’

Acide Hyaluronique + Saponine

La Saponine stimule la production naturelle
d’Acide Hyaluronique jusqu’a +256%."

Une formule triple action efficace pour prévenir et agir :
» Hydrate e Repulpelapeau e Comble les rides et ridules

DISPONIBLE EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE
*Evaluation clinique- 41 femmes - 2 semaines. **Test in vitro. Acide Hyaluronique dmiu:dluh#hpm: J
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= Est due @ une mauvaise hygiéne de la peau.

= Est une maladie infectieuse, d'ou I'utilisation de produits antiseptiques et
d antibiotiques

* || ne faut pas retirer les points noirs (comédons)

« N'est pas aggravee par I'alimentation : chocolat, charcuterie

» Dispardit toujours aprées la puberte

» Est ameliorée par le soleil

« |nterdit fout maquillage

L'acneé doit étre traitée précocement. Il faut prévenir le patient de la nécessité d'un fraitement de

plusieurs mois ou annees. Tous les fraitements anfiacnéiques sont irritants.

« L'exces d'hygiene (gel asséchant, masque, gommage) aggrave I'acneé. |l faut refirer les points
noirs (comédons) regulierement.

« L'ideal est de proposer des soins hydratants non comedogenes pour limiter les effets secondaires
et & un certain dge, toujours proposer une confraception qui n'aggrave pas ou qui ne provogue
pas d'acne.

» Le bronzage méme modére aggrave toujours I'acné au moment du débronzage. On observe
une pseudo amelioration en début d’'été puis une explosion en automne-hiver...

« L'alimentation trop riche en sucres et graisses semble aggraver I'acné et sa chronicité (il faut
augmenter les fruits, legumes et salades).

* || faut laisser une plaie a I'air

« || faut faire sécher les croUtes, assécher une plaie, un ulcére

|| ne faut pas mouiller une plaie

* La “"macération’’ sous un pansement retarde la cicatrisation

» Les odeurs fraduisent toujours une infection imposant toujours un
traitfement par antiseptiques et anfibiotiques

FAUX

Il ne faut jamais laisser une plaie, une crolte @ |'air. C'est une impasse, qui va retarder le
bourgeonnement et I'épidermisation secondaire. Hle est responsable de I'inflammation et de la
douleur secondaire. C'est un gite a bactéries. |l faut désinfecter puis metire une créme réparatrice
puis un pansement pendant 3 @ 4 semaines (le cycle de |'épiderme).

* Ne se manifeste que sur les levres

» Esi différent du bouion de fieévre qui n'est pas
confagieux

» Se fraite en asséchant la croOte

» | 'herpés de la bouche ne va jamais au niveau
geénital.....

Aftention : toutes ces notfions sont fausses 11l

Savoir évoquer un herpées devant toute |ésion chronique rebelle et
recidivante au méme endroit quel que soit sa fopographie.
Devant un herpés chronique rebelle et invalidant, il faut proposer
un traitement par antiviral spécifique pendant plusieurs mois.
Insister sur la prévention genérale :

= Hygiéne des mains

= Si besoin Cure de polyvifamines

» Eviction solaire ++
Il n'y a bien sOr pas de traitement radical.

VRAI

S0
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» Est secondaire & I'alcoolisme chronigue
» Est améliorée par le bronzage

* Est une maladie infectieuse

* C'est I'acné de la personne Ggee

Attention : toutes ces nofions sont fausses 1l

Dermatose vasculaire : télangiectasies survenant sur un terrain
genefigue. Aggravation avec des ecarts thermiques, soins locaux
inadaptés et soleil

4 phases :
Phase 1 Flush par poussées
Phase 2 Couperose (pommetie, nez, menion)
Phase 3 Rosacée (pustules sur les |ésions vasculaires)
Phase 4 Rhinophyma (réserve & I'homme)

Traitement : 3 temps :
Soins locaux +/- généraux
Prévention solaire

« Lasers

Ne jamais appliquer de corticoides sur le visage d'un patient couperosique
Les lasers vasculaires sont freés efficaces pour traiter au stade de couperose. lIs ne remplacent
pas les soins locaux. |l faut informer les patients du caractere évolutif de cetie dermatose et la
necessité de realiser des soins locaux régulierement et d'une protection solaire stricte : CHAPEAU
+ créme solaire adaptée tous les jours.

* Est une maladie contagieuse mycosique
» Le bronzage permet sa guerison.....

Attention : foutes ces nofions sont fausses 1l

Le traitement local est souvent suffisant : Corficoides — Vitamine D
Attention éviter les corficoides sur le visage +++.

Le traitement systemique est réserve aux formes severes.

Cette dermatose est chronique et recidivanie. lln'y a pas de
traiterment radical. |l faut traiter régulierement et reprendre un
traiternent plus intfensif au moment des poussees (siress, saison...)

» Le grain de beauté depuis la naissance est moins dangereux

» Le grain de beauté plat est moins dangereux

» C'est frés dangereux d’'écorcher un grain de beauté en relief avec des
poils

» Un grain de beauté en relief sur une zone de froftement doit étre opére

= || y a foujours un grain de beauté avant un melanome

» Si on opére tous les grains de beauté, il n'y aura plus de mélanome

Attention : toutes ces nofions sont fausses 1l

Nos grains de beauté (naevus) sont genétiquement programmeés, ils apparaissent de la naissance d
plus de cinquante ans. Apres cet dge, ils ont fendance & s'eclaircir puis disparaissent naiurellement
Depuis 30 ans, les grains de beauté ou naevus sont des faux coupables. Dans 80% des cas, il n'y
a pas de ncevus avant un mélanome. Seuls certains naevus sont & opérer : regle de ABCDE (voir
notre site ASFODER). L'examen régulier des ncevus n'a aucun intérét en santé publique si nous ne
changeons pas notre comportement solaire.

Seule une protection solaire stricte des la petite enfance limitera I'apparition de naevus frop foncés
et évitera I'apparition 15, 20 ans aprés des coups de soleil repétes d'un melanome de novo sans
grain de beauté préalable.

6]
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» Sont seconddaires d un mangque d'hygiéne

= Sont secondaires 4 une verrue mére qui se dissémine

* Ont des tumeurs profondes avec des racines

* Ne sont contagieuses que lorsqu’elles saignent

= Doivent foujours étre opérées pour disparaiire rapidement...

Les verrues sont desinfections virales benignes G HPV (papillomavirus). Ce sont des lésions superficielles
dans I'épiderme. Il n'y a pas de racines profondes. Il n'y aucun fraitement efficace rapide conire

VRAI

vaccin antiHPV.

les verrues. Chez un patient non immunodeéprimeé, une verrue disparaii foujours seule sans aucun
fraifement agressif. Il ne faut plus torfurer les enfants qui ont des verrues. Le futur fraitement sera un

Il ne faut plus opérer les verrues. Chez un patient immunocompetent, une verrue disparait foujours

spontanement...

cheveux

II existe deux chutes de cheveux saisonnieres
(prinfemps — automne). Il n'y a pas de véeritable
fraitement. Les polyvitamines ameéliorent cette
chute naturelle. Ne pas négliger une chute de
cheveux chronique (bilan Nfs, TSH, Fermitine).
Penser chez la femme & I'alopécie androge-
néfique (adapter son fraitement hormonal).
Deux antichutes sont actuellement reconnus
chez I'homme, demandez conseil a voire der-

g
>

mafologue.

Nous y reviendrons cet &té, je le dis et le répéte
mais c'est trés important : aftention au soleil qui
crée des cancers que je vois chague jour dans mon
cabinet (ef desrides |) dans toutes les regions | L'ideal
pour se protféger méme en hiver est un chapeau et
des habits. La créme solaire complete seulement le
dispositif foute I'année.

C'est un complément de tous les jours.
Certains maquillages anti-UV sont aussi efficaces.

Les UV fraversent les nuages. L'alfifude augmente
les risques (méme s'il fait plus froid). Il y a plus d'UV
le 21 juin @ 13 heures au bord du Lac Saint Point (200
metres Haut Doubs) qu'da Saint Tropez ou & Sydney en
Ausiralie.

Le fait de bouger ne diminue pas les risques (danger
pour les professions exterieures, les sporiifs et fous
les loisirs extérieurs). Les UVB sont surtout présents en
période de printemps et d'été surtout enire 11 et 16
heures. Ce sonft les UV les plus cancerigenes.

lIs sont responsables de la synthése de la Vitamine D

Le shampooing fait tomber les cheveux

Le chapeau fait tomber les cheveux

Plus je fais de shampooings, plus mes cheveux sont gras
Il suffit de prendre des vitamines pour faire repousser les

Les UVA eux sont présents tous les jours du matin au
soir du lever au coucher du soleil. lIs fraversent les
vitres. Dans notre vie, nous allons recevoir surtout des
UVA (?5%). lIs rentrent plus profondément dans la
peau : le derme et sont responsables des rides et des
cancers. Les UVA arfificiels en cabine sont fortement
cancerigenes.

Les fausses idées en dermatologie sont nombreuses
et souvent difficiles @ combattre. Les parents, grands
parents doivent tfransmetire un message juste aux
jeunes genérations

Les médecins, les pharmaciens et tous les acteurs
de sanfé ne doiveni pas cautionner ces faits mais au
confraire informer correctement le patient pour lui
éviter I'aggravation ou parfois des complications de
certaines dermatoses.

Pour en savoir plus site ASFODER : http://www.asfoder.net/
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DIABETE

En toutes circonstances
mon pharmacien est la.
Il me consellle aussi dans
le choix de mon lecteur.

|||||||

RocheDiabetes |

.-:_.-I.

ACCU-CHEK"® Guide ACCU-CHEK' Mobile

0712020 - Les produits Accu-Chek® sont des dispositifs & Auto-Surveillance Glycemigque (ASG) desiines aux personnes atieintes de diabete. Fabricant | Roche Diabetes Care
GmbH (Allemagne) — Disiributeur - Roche Diabetes Care France. Ces dispositifs médicaux et dispositifs medicaux de diagnostic in vitro sont des produits de sante reglementes
qui portent, au filre de cefte réglementation, le mamuage CE. Lire attenfivernent la nofice. LASG est employes lorsgu'elle est suscepiible d'entrainer une modification de la
therapeutique eledxtehesymnahqueelphmmhmenmdmslemﬂbetedetme1E!Hrmeeace'ﬁrm pﬂerisdml&ﬁaheﬁdetmel Elle nécessite une education avec
un professionnel de sante. En cas de discordance entre le résultat et votre &tat de santé actuel, contactez votre professionnel de sante. 2007ROCHEDCGPDO1
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Concerné par oo

le diabete ?

Parce que chaque patient a des besoins différents,
découvrez la gamme de lecteurs de glycémie Accu-Chek®

Teélechargez I'application
GLuct-CHEK pour
connecter votre lecteur

ACCU-CHEK'
Gurde

gL

Ajouter marquage

-y

ACCU-CHEK® Guide ACCU-CHEK® Mobile

Donnez un coup de pouce Le Tout-en-Un
a votre quotidien Le lecteur sans bandelette

Parlez en a votre professionnel de santé

02/2020 - Les produits Accu-Chek® sont des dispositifs dAuto-Surveillance Glycémigue [ASG) destinés aux parsonnes atteintes
de diabéte. Fabricant : Roche Diabetea Care GmbH (Allemagne] - Distributeur : Roche Diabetes Care France. Ces dispositifs
medicauy et dispositifa médicaux de diagnostic in vitro sont des produits de santé réglementés qui portent. au titre de

cette réglementation, le marguage CE Lire attentivement la notice. LASG est employée lomgu’elle est susceptible

d'antrainer une modification de la thérapautigue | elle doit tre systématique et pluriquotidienne dans

le dinbete de type | et limitée a certains patients dans le diabé&te de type 2. Ele nécessite une

education svec un professionnel de santé. En cas de discordance entre le résultat et @
votre etat de santé actuel, contactez votre professionnel de sante ' ‘ U-' HEK
FR-1360 / Ref 0254102001 / 2002ROCHEDCGPO0S

Crdation : molodylorestie [




SPORT &

antée

Le sport, un allié precieux
pour vaincre le cancer

Chaque jour, voire pharmacien Médiprix et son
equipe s'engagent G vos cotés conire le cancer.
Vous accompagner sur voire fraifementi, vous aider
G améliorer votre confort de vie, notamment avec
des produits naturels, répondre aux questions que
VOUs vous posez, éfre a voire écoute... ce sont nos
missions, mais aussi notre engagement. Dans cetfie
démarche, nous souhaitons vous informer au mieux
sur I'ensemble des activités qui vont
vous donner de la force mais aussi
des conseils sur |I'alimentation.

Avec Biogaran, nous avons le plaisir
de metire gratuitement a disposi-
fion de nos patients en fraifement,
2 livres (dans la limite des stfocks dis-
ponibles) : Mieux dans mon assieite
avec le Cancer & Mieux dans mes
baskels avec le Cancer. Et comme
certains consells précieux n'at-
tendent pas, voila quelques exiraits
du livre Mieux dans mes baskets
avec le cancer.

B Avec quels experts avez-vous collaboré pour créer
Mieux dans mes baskets avec |le cancer ?

Le laboratoire Biogaran a crée ce livre avec le soutien
de la CAMI Sport & Cancer, cefie associafion qui ac-
compagne les patients en traitement ou en rémission
d’'un cancer, dans des programmes de thérapie spor-
five, en ville ou a I'hopital.

lIs ont aussi collaboré avec Christine Arron cham-
pionne francaise de sprint et medadaillée internationale.

Pour Christine, le sport a &té pendant longtemps syno-
nyme de performance. Lorsqu’elle a mis fin aux com-
pétitions, poursuivre |'activité physique pour rester en
forme et en bonne santé est devenu son nouvel ob-
jectif.

Elle s'interesse alors aux béenéfices du sport et prend

TOUS CONCERNES

La prafique d'une acti-
vité physique contribue
au bien-&fre général ainsi
qu'au maintien d'un niveau
de sante optimal. C'esf
une solution connue pour
combatire efficacement Id
fatigue.

conscience du rble de I'activité physique en matiere
de prévention dans la lutte contre la sedentarite, mais
aussi de « remeden dans le cas des maladies chro-
niques, donf le cancer fait partie.

Avec « Mieux dans mes baskeis conifre le cancer »,
elle souhaite sensibiliser le plus grand nombre a I'im-
portance du sport-sante.

On a longtemps cru gque la mala-
die imposait du repos. En affectant
les capacités cardiorespiratoires et
musculaires, les pathologies can-
cereuses ef leurs fraifements pro-
voquent une fafigue fant physique
que psychologique.

Cette fatigue est considérée comme
I'un des symptdmes les plus invali-
dants, car elle affecte considéra-
blement noire vie quofidienne. Peu
a peu, elle impose de reduire, voire
d'arréter les activités qui composent
ordinairement nos journées. Hle demande & passer
plus de tfemps assis ou allonge, enirdinant ainsi le dé-
veloppement d'un comporiement sedentaire.

Pourtant, la sédentarité accélére a son tour la perfe
de la condifion physique : essoufflement a I'effort,
desfruction des masses musculaires...

Un cercle vicieux pouvani conduire @ une diminution
de I'autonomie, de la qualité de vie, de I'estime de
soi, et une fatigue qui se fait de plus en plus présente.

B Pourquoi est-ce primordial de lutter confre l'idée
recue (et fausse !) que lorsqu’on a un cancer il faui
uniquement se reposer ?

Si infuitfivement la maladie nous pousse au repos, Ia
pratigue d'une activité physique réguliére encadrée
ou recommandée procure de nombreux bienfaits
thérapeutiques avant, pendant et aprés la maladie.
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M Préparer le corps aux traitements
Chimiothérapie, rayons, chirurgie, traitements hormo-
naux... Quel que soit le fraitement envisagé conire
un cancet, les conséquences physiques et psychiques
sur les patients sont bien connues. L'activité physique,
avec la nutrition, aide @ maintenir une bonne condition
physique : I'augmentation de la masse musculaire et
la diminution de la masse grasse confribuent & mieux
supporter les traitements, a reduire la durée des hospi-
falisations et & récupérer plus rapidement.

PENDANT

M Luiter conire la fatigue M2

Le cancer et son fraitement fatiguent beaucoup les
patients. Les causes de cette fatigue sont multiples ;
I'inactivité physique ou la sédentarité ont été identifiées
comme I'une des causes possibles. Et contrairement @
I'idée recue, la pratigue d'une activité physique per-
met justement de lutter confre cetfte fatigue.

M Limiter les complications post-opératoires 2

La pratique d'une activité physique aprés une inter-
vention chirurgicale stimule les défenses immunitaires
en renforcant les défenses naturelles contre les cellules
canceéreuses.

Elle joue un réle anti-inflammatoire et favorise I'oxyge-
nation des tissus, contribuant a leur réparation. Bouger
est un moyen efficace pour lutter contre le décondi-
fionnement (c.-a-d. réduction des capacités cardiores-
piratoires et musculaires), la fonte musculaire et la rigidi-
té articulaire liees a une immobilisation prolongee.

B Réduire les effets secondaires et atténuer
la toxicité des traitements (M2)()

La pratique d'une activité physique permet d'eviter ou
de limiter la fonte des muscles et de reconstituer la fibre

musculaire ainsi que tous ses consiituanis. Le maintien
de la masse musculaire limite la foxicité des traifements
contre le cancer sur I'organisme et, par conséquent,
les effets secondaires qu'ils entrainent.

B Améliorer la qualité de vie (23

En provoquant la libération d'endorphines dans le cer-
veau, jusqu'da 5 fois la quantité normale, la pratique
d'une activité physique réduit la sensation de douleur
et amplifie celle de plaisir. La pratique d'une activité
physique diminue la fatigue, les troubles du sommeil et
de la concentration.

B Augmenter la survie et les chances de guérison

Les etudes "' montrent une association positive enfre
I'activité physique, pratiquée apres le diagnostic, et
la reduction de la mortalité et du risque de récidive.
Méme si les effetfs positifs apparaissent plus imporiants
lorsque |'activité est pratiquée @ une fréquence éle-
vée, ils restent significatifs avec une activité moindre.

Sur 10 personnes prafiquant une
activité physique réguliére avant le
cancer, &6 modifient leurs habitudes
au moment du diagnostic. 4

REGHS
9858585898

Erwiron

30%

des personnes atteintes de cancer

souffrent de fatigue. @

C’est la réduction du niveau de fatigue
des patients qui pratiquent une activité
physique adaptée. !

C'est la réduction de la mortalité
globale associée a la prafique d'une
activité physique post-diagnosfic
dans le cadre du cancer du sein, du
cancer colorectal et de la prostate non
métastasique. &

(4] https:/ fwww fondation-arc.orgfactualites/la-fondation-arc-publie-bougez -
Consulte le 12/08/19

i3] https:/ fwww ligue-cancer.netfarhicle /31342 _apa-activite-physique-adaples -
Consulte le 12/08/19

(3] INCa, Benefices de I'activite physique pendant et aprés cancer - Des
connaissances scienfifigues aux reperes prafigues, 2017
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APRES

B Diminuer les risques de récidive M

u«On observe 40 a 50 % de rechutes en moins pour les
patients atteints d'un cancer qui ont une activité phy-
sique reguliere, intense et structuréen, explique le doc-
feur Thierry Bouillet, cofondateur de |I'association CAMI
Sport & Cancer. L'activité physique et sportive agit
comme un frein sur le développement des cancers.

B Continuer de lutter confre la fatigue

La fatigue est susceptible de perdurer aprés les fraite-
ments et pour une periode plus ou moins longue. La
encore, la praftique d'une activité physique participe
activement @ la lutte contre la fatigue posi-iraitement.

B Faciliter le retour d la vie sociale
En aidant le patient & lutter contre I'isolement, I'activité
physique contribue & conserver une vie sociale tout au

long de son traifement.

Ce "mouvement” positif lui permet de faciliter la pe-
riode post-cancer et de mieux appréhender son retour.

COMMENT L’ACTIVITE SPORTIVE
AGIT-ELLE SUR LE CANCER ?

Pour se multiplier, les cellules cancéreuses ont besoin
de la stimulation de certaines hormones. C'est I'action
de I'activité physique et sportive sur la masse grasse et
la secrétion de ces hormones qui explique son impact
positif sur le développement du cancer.

B Par une action sur l'insuline (4

L'insuline permet aux cellules d'absorber le glucose,
ce qui favorise leur croissance. Il a été déemontré que
I'activité physique consomme de I'énergie et donc du
aglucose, reduisant ainsi le taux d'insuline dans le sang,
ce qui diminue le risque de muliiplication des cellules
cancereuses.

Elle rend aussi les cellules plus sensibles a I'insuline,
induisant une diminufion des faux d'insuline dans le
sang chez les personnes faisant de I'activité physique
régulierement.

B Par une action sur les hormones sexuelles (N

Les oestrogeénes ou la testostérone, notamment mis en
cause dans le développement du cancer du sein, de
I'endomeétre ou de la prostate, stimulent |la croissance
des cellules devenues cancereuses. Or, |'activiie phy-
sique réguliere abaisse le taux d'oestrogenes ;| elle
bloque aussi I'action de I'hormone en I'empéchant
d'agir sur ses récepteurs.

B Par une action sur la masse graisseuse

Les tissus adipeux contiennent des cellules, les adipo-
cytes, qui secretent elles-mémes de nombreuses hor-
mones appelées adipokines.

Parmi celles-ci, la leptine stimule la mulfiplication des
cellules cancéreuses alors que [|'adiponectine est
pro-apopfotique, c'est-a-dire qu’elle favorise la mort
programmee et naturelle de nos cellules.

En contribuant @ diminuer la masse graisseuse, I'activité
physique diminue la libération de leptine et augmente
celle d'adiponectiine, freinant ainsi la croissance des
cellules cancéreuses.

B Par une action sur le comportement sédentaire @

L'inactivité physique et la sédentarité, c'est-a-dire le
femps que nous passons assis ou allonges, enire le lever
et le coucher, sont actuellement reconnues comme
des facteurs de risque favorisant la survenue de
nombreux cancers, de maladies cardioide-vasculaires
ou metaboliques, comme le diabéte de type 2. La
pratique d'une activité physique et sportive réguliére
est une vraie arme anti-cancer, une des cles pour limiter
les risques d'étre, un jour, tfouché par cette maladie.



ACTIVITE PHYSIQUE OUI,
MAIS COMBIEN ET COMMENT ?

Pour qu'elle soit efficace, I'activité physique doit se prafiquer @ une
frequence et avec une Intensité adaptées, pendant une periode
suffisamment longue. Pour la mesurer, on prend en compte frois criteres
nommeés “ IDF " : Intensité, Durée et Fréquence. !

B intensité

L'activité physique doit éfre réguliere et adaptée pour provoquer des
changements metaboliques et ainsi enfrainer un béneéfice. On exprime
I'infensité d'une activité physique en MEl/heure (c.-G-d. équivalent
métabolique par heure, Metabolic Equivalent of Task per hour), qui mesure
la dépense métabolique et donc l'intensité de I'activité réalisee. Par
exemple, une intensité de 3 a 5,2 MET/h correspond en moyenne @ une
marche de 5 & 6,5 km/h, une moniée d'escaliers & vitesse lente, une nage
de loisir, un tennis en double ou du velo a 15 km/h. Cette intensité est a
adapter & son éiat de santé. ¥

B Durée

Il est conseillé de prafiquer une activité physique au moins enire 3 et 6
mois pour obtenir des effefs optimaux et au minimum d'une durée de 10
minutes, a condition d'étre répétée plusieurs fois dans la journée.

B Fréquence

L'activité physique doit &tre pratiquée regulierement pour éire efficace. Au
moins 5 jours par semaine ® sont recommandés pour obtenir notamment
un effet métabolique continu.

Nage de loisir .,_?.-?..

Marche < 5km/h ﬁ INTENSITE

Modérée
35,9 Met/h i
REPERES

Essoufflement modéré
Conversation possible
Transpiration modérée

REPERES

Pas d'essoufflement
Pas de franspiration
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30 minutes par jour, au maoins
5 jours par semdine, abaissent
la production de cytokines,
des protfeines secretees par
les cellules inlammaioires
qui s'Taccumulent autour de
la fumeur pendant 72 h. Ces
protéines favorisent la fonte
des muscles, agissent au
niveau du cerveau en entrai-
nant une fatigue, des traubles
du sommell et de la memoire.
Par son role anti-inflammatoire,
I'activité physique limite ainsi
la production des cyfokines el
leur action. L'idéal est donc
de pratiguer une activite phy-
sique adaptée et reguliere.

Vélo & 20 km/h o%%
INTENSITE

=1

.i“ (3)

Elevée
6 & 8,9 Met/h

REPERES

Essoufflement
Conversation difficile
Transpiration abondante




OU PRATIQUER CETTE ACTIVITE SPORTIVE ?

La pratigue d'une activité physique est possible tout au
long du parcours de soins : en amont des traifements
aprés |'annonce du diagnostic, pendant les fraitements
puis en péeriode de remission.

B Pendant le traitement

Des centres de luftte conire le cancer et des centres
hospitaliers mettent en place des programmes d'acti-
vité physique adaptés aux patients en cours de traite-
ment, en periode d'hospitalisation comme lors de prise
en charge ambulatoire. Les seéances proposees sonf en-
cadrées par des eéducateurs médicosportifs spécifique-
ment formés aux parficularités des malades, et parfois
intégrées dans le parcours de soins des patients.

B Pendant la rémission

En période de réemission, |'objectif est de reprendre
progressivement |'activité physique et d'intégrer du-
rablement la pratique & ses habitudes de vie. |l existe
de nombreuses associations specialisees qui accom-
pagnent les patients en rémission dans la pratique
d'une activité physique.

COMMENT CHOISIR LA BONNE ACTIVITE
A PRATIQUER ?

La proximité de votre logement, vos capacités phy-
siques et les activités physiques proposées par des
organismes agréés seront vos principaux critéres
dans la sélection d'une activité physique et spor-
five. Ensuite, c’est tout simplement I'intérét que vous
portez a |I'activité elle-méme.

Peu d'activités sont confre-indiquées, @ condition
d'obtenir I'autorisation de votre médecin et de vous
assurer du serieux des intervenants. N'oubliez pas
que ce dernier doit étre en mesure de comprendre
votre situation ainsi que les difficultés et limitations
que vous rencontrez.

LE SPORT SUR ORDONNANCE '@

Le sport sur ordonnance a progressivement
fait son apparition dans la loi francaise. Vos
medecins peuvent dorénavant prescrire la
pratique d'une activité physique adapiee
pendant et apres les traitemenis. La loi de
modernisation du systeme de sanfe du

26 janvier 2016 fait entrer officiellement le
sporf dans le parcours de soins, avec pour
objectif de reduire les facteurs de risque et
les limitations fonctionnelles liés a la maladie.
le sport sur ordonnance s'adresse aux
personnes affeintes d'une affection longue
duree (30 maladies), dont le cancer faii
parfie.

(1) CAMI Sport & Cancer, Livret Patient - Comprendrs les impacts et bénéfices de la thérapie sporfive confra le cancer, 2018

(2] https:/ fwww sportefcancer. com/—lutter-confre-le-cancer - Consulte le 06/09/19

[3) INCa, Beneéfices de I"activilé physique pendant et aprés cancer - Des connaissances scienfifiques qux repéres pratiques, 2017

(4) https:/ fwww. fondation-arc.orgfactualites/la-fondation-arc-publis-bougez - Consulté le 12/08/19

(5) https:/ fwww igue-cancer.net/arficle /31342 _apa-activite-physique-adaptes - Consulte le 12/08/19

(&) LOIn® 2016-41 du 26 janvier 2016 de modemisafion de nofre systéme de sante - Decret n® 20146-1920 du 30 deécembre 2014 relatif aux conditions
de dispensation de 'activité physique adaptée prescrite par le médecin fraitanf a des patienfs atteints d'une affection de longue durge
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SUR TOUS LES TERRAINS

Christine Arron,
Détentrice du record d Europe du 100 m
Championne dumonde du relais 4 x 100 m

Votre pharmacien et votre équipe soignante vous accompagnent chaque jour
pendant et aprés vos traitements contre le cancer !

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

*Dispaonible gratuitement jusqu'a épuisement des stocks dans les pharmacies et auprés des équipes soignantes
parlicipant & I'opération.

Contre le cancer
#onfaitequipe

ARDCARAM

I CHADUE JUUR. ACSE POUE LA SANTL 1

CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTE. BIOGARAN




Geérer son entorse
du genou

B L'impact du sport sur I'articulation du genou

Nos genoux sont soumis a une force représentant jusqu'a
6 fois le poids du corps lors de la marche®, on comprend
alors pourquoi ils sont particulierement exposés aux bles-
sures. Tendinite, arthrose, traumatisme... les douleurs du
genou ont de multiples origines. Parfois génantes dans
nofre quoftidien, elles peuvent s'"accompagner de raidis-
sement pouvant aller, a terme, jusqu’'a l'incapacité fonc-
fionnelle.

M L'entorse du genou
sportfifs.

. une blessure fréequente chez les

L'entforse est une atfeinte fraumatfique d’un ou plusieurs li-
gaments d'une articulation. Le traitement se fera en fonc-
fion de la gravité des lesions (étirement, déchirement ou
rupture du ligament). Il peut &tre medical ou chirurgical
et s'"accompagne d'une reéducation. Le fraitement des
entorses bénignes et moyennes est basé sur une immobi-
lisation partielle de I'articulation. Une genouvillére ou une
attelle de genou articulée permet d'éviter au genou de
prendre une mauvaise posifion ef favorise ainsi la cicairi-
sation des ligaments dans le bon axe. Dans le cas d'une

Nouvelle genouillere

ROTULIGMOTION

enforse grave, une reconsiruction chirurgicale peut étre
pratiqguée. Ele peut étre suivie d'une immobilisation par
attelle afin de permetire la cicatrisation tout en évitant
des mouvemenis anormaux du genou ou des chufes
provoquées par une faiblesse musculaire postopératoire.
Une genouillére en relais permet quant a elle de proteger
I"articulation lors de la reprise d'activité afin de garantir
une cicatrisation compléte et éviter la récidive.

B Sportifs, ayez le bon réflexe !

Pour favoriser le processus de guérison et réduire les
risques de complications, le premier réflexe, suvite @ un
fraumatisme, est de metire en place le profocole G.R.E.C.
(Glacage, Repos, Elévation et Compression). Appliquer
du froid a pour buf de faire chuter la température cuta-
née. Ce « choc thermique » permet d'anesthésier les nerfs
sensififs qui conduisent le message douloureux, procurant
alors un effet antalgique immédiat. Associé a une legere
compression et une position surélevée de |'articulation,
cela permet de freiner la formation de gonflements et de
ralentir le processus inlammafoire.

En reprise d'activité ou en prévention, il est conseillé
d'adopter les bons gestes (échauffement, hydratation,
étirements...) et de stabiliser I'articulation fragilisée afin
de réduire les risques de récidives. Quelles que soient leurs
origines, toutes douleurs méritent une attention particu-
liere et peuvent étre soulagées. Il est important d'en par-
ler avec un professionnel de santé.

*Source : hitp://www.esante.fr

orliman.fr

CONTR. OLEZ VOS MOUVEMENTS,
MAITRISEZ VOTRE STYLE!
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MA SANTE AU NATUREL

e meftire au vert

Huiles essentielles

En ces saisons froides, quoi de plus agreable que de prendre soin de soi
au naturel. Pour vous y aider, nous vous proposons de redécouvrir dans le
détail I'huile essentielle de Citron, une huile incontournable G avoir dans son
armoire @ pharmacie en cette saison !

N

™

A priori originaire d'Inde ou de Chine, sans doute

ko1 ; du Kashmir, il y a 3000 ans, |le citron a emprunté les

! S| e || | routes de la soie. Utilise partout en Europe pour ses

L | Lt 7Y propriétés antiseptiques contre les fiévres ou infec-

| , ' y tions. Les navires anglais traitaient a I'époque (ne

A ' _ ' pas recommander aujourd’hui) le scorbuf, palu-
l\ I = disme ou la typhoide avec son huile essentielle.
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! 3 Noms communs : citron, citronnier dit zeste de

A & citron

|"r Qrigine (pays de culture de la plante) : Vietham,

| Inde, Madagascar

| Organe presse : zeste
Famille botanigue : Rutacées
Principaux constituants : monoterpénes limonene,
Sesquiterpenes, Aldehydes, Furocoumarines
Chémotype : CT methylchavicol
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£ DICINAL

LE POUVOIR DE LA NATURE

Ma collection d’huiles essentielles !

Enfin du renouveau dans |'univers des huiles essentielles !
Sélectionnées par des pharmaciens pour leur haut niveau de qualité, fabriquées en France,

jolies, bio, les huiles essentielles chémotypées Méedicinal répondent a toutes vos envies |
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PRECAUTIONS D'EMPLO -

Prioto non conirectusis

* Me pos dépasser la dose joumaligre recommondes.

Ce complément alimentaire ne peut e cp e g e

= Tenir hor: de porfés des jeunes enfants,

se substituer a une alimentation variee, oot chehes e e e,

les personnes ayant des antécedents spilepfigues ou asthmao-

figues =t les personnes hypersensibles aux Hulles BExzenfislles.

equilibree et a un mode de vie sain. R e e

goultes par jour,
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ietetique

Du changement dans mon assiette
Plaisir et santé |

Pharmacien Mediprmx

B Joséphine, lorsque I'on parle régime ou alimentation
equilibrée, on est souvent tenté de supprimer le gras.
Est-ce une erreur ?

Oui, le probleme de nofre alimentation aujourd'hui
n'‘est pas un exces de graisse mais un exces de cer-
taines graisses : les graisses saturées oméga 6. Nous
ne devons pas manger moins gras mdis MIEUX GRASI
Comment ¢

En consommant moins d’oméga 6 : les oméga 6, bien
qu'indispensables & notre corps, sont présents parfout
et en abondance. Notamment dans I'hulle de tourne-
sol et I'huile de palme. Si vous &étes soucieux de votre
santé, mieux vaut modérer la consommation de ces
huiles voir la supprimer.

On rencontre également des oméga 6 dans tous les
produits d'origine industrielle : gafteaux, pates a farfe
etc. Mais eégalement dans la charcuterie, les viandes
rouges, les fromages de vaches.

En favorisant un apport d'omega 3. c'est le grand
absent de nos assiettes, nous le frouvons sous diverses
formes et notamment dans les huiles vegétales : huile
de colza, huile de noix, huile de lin, huile de caméline.
A choisir en premiére pression a froid impérativement et
G consommer crues.

Les omégas 3 sont également présents dans les pois-
sons gras : saumon péche, sardines, magueredux, ha-
rengs et dans les fromages de chévre et de brebis.

Interview de Joséphine Fouque

Les pharmaciens Meédiprix sont engagés pour volre santé el pour vous conseiller avec une
reelle expertise, ils se forment en permanence. Josephine, apres ses annees d'efudes en
pharmacie ef des annees d'expérience, 5'est specialisee en micro-nufrfion. Comme dans
sa phamacie, elle vous propose de découvnr une nouvelle maniére de voir voifre alimen-
fation pour préserver voire sanfé. Elle s'appuie aussi sur la methode France Guillain, femme
passionnante el passionnée qui a fait le four du monde pour explorer I'alimentation des
cenfenaires ef que nous avons inferviewee pour l'occasion :

B Avez-vous un petit conseil important en micro-nutri-
tion ?

Mon PETIT PLUS MICRO-NUTRITION : c'est de penser & un
apport de protéines le matin.

Un apport de protéines le matin permet a |I'organisme
de fabriguer les catecholamines responsables de I'évell,
de la motivation, et de la conceniration.

Si vous mangez tfrop sucre, votre corps fabrique des in-
dolamines qui induisent calme et sédation.

On comprendra alors facilement qu'un apport pro-
téiné est idéal pour le matin, et un encas glucidique :
graines, chocolat noir, ideal vers 17h pour induire calme
et zen propice 4 I'endormissement.

Bl Pas si simple dans la vie courante de consommer
plus d'oméga 3, comment faites-vous ?

Une bonne recette pour faire le plein d'omega 3 : le
miam O fruit! Derniérement je me suis documentée sur
le Miam O fruits et la METHODE de France Guillain aux
éditions du Rocher ou la créatrice du Miam-6-Fruit ui
consacre 36 pages.

Dans le Miam O fruit les protéines sont apportées sous
forme de protéines végétales avec la banane. Il peut
donc é&ifre intéressant de le consommer le matin.

Si on he consomme pas de Miam O fruit le matin, on
peut apporter des protéines aufrement : fromages,
ceufs, jambon, produits laitiers maigres. On peut bien sOr
associer des glucides complets aux protéines : céréales
complétes ou fruits étant I'idéal.
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Cette recette est un véritable régénératenr celliclaire powr
Votre organisme. IL Y a viratment des aceros a L'assiette
magiaue de France quillain, ex-navigatrice, parmi
Lesquels Ziunedine Zidane et lnduran!

Matin, midi ou snir,.gzﬂu Lmporte. Ce concentré de
vitamines distille Line énergle progressive a condition

de Le manger a petites bouchées, en mastiquant et
tnsalivant correctement.

Les atouts de cette recette

L'Huile de colza:

Cette recette permet de tenir 4 hewres sans avolr fatm g:aur W colt estimé
@ 4 ewros par personne (avee des fruits et grains achetés en magasins bio).
Elle est utilisée par certalns sportifs avant Le sport ow en récupération.

Prépa ratLon

Bocal N1 (2 cuilléres @ soupe)
Bocal N2 (1 cuillére a soupe)

Note : Le MIAM-0-FRILIT peut Etre transformé en ¢« smoothie » qui sera dégusté i La
paille : J:mam: Le flurdifier Légérement, ajouter 2 dolgts d'eau dans Le blender (surtout pas
e Lait végétal ow autre, pas de sirop ni de jus de fruit, seulement de L'eaw).
Les enfants et Les ados apprécieront ainst cue biew des adultes!
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France Guillain est originaire de Polynésie ou elle a
grandi avant |I'amivee des avions, dans une famille
polynésienne. Grace a une bourse, elle quilte son ile
seule a 13 ans pour la France ou elle sera « élevee n par
son pamrain évéque puis fera des éludes supérieures
scientifiques (INSA, Lyon).

Elle part a la voile autour du monde durant vingt
ans. Ce four du monde, sera |'occasion pour elle,
d'interroger des centenaires de centaines de pays pour
decouvrir les secrets de leur alimentation. Ele decouvre
que la plupart des recettes ancestrales, aujourd’hui
defoumneées, etaient souvent trées adaptées a nofre
corps. Chemin faisant, elle n'amréte jamais d'étudier
et de fravailler, cumulant diplomes (notamment un
diplome d'Eftat de Dietétique) et recherches.

Grande navigatrice, elle faisait partie en 1986 de la
selection des 12 grands sportifs choisis par L'Equipe
Magazine pour représenter la France au Festival de la

LA METHODE FRANCE GUILLAIN aux sditions du Rocher

Plagne. Seule femme de cetie sélection, deja mere de
5 enfants, elle figurait aux cotés de Gérard d'Aboville et
du Dr Jean-Louis Efienne.

Sa méthode France Guillain, ses
ouvrages et arficles de presse o
rencontrent un réel succeés y 4
dés les années 70, s'ensuit des
centaines d'émissions de radio,
de télé, accumulées au fil des
ans gui lui permettent de nous
faire partager ses experiences
et découvertes.

FRANCE GUILLAIN

LA

METHODE

Bain Dérveanit®
Alirmamation
Saleil

Approuvee par des é&tudes
scientifiques infernationales,
sa méthode est aujourd’hui
reufiisee par de nombreux
spécialistes de |'alimentation.

Et au niveau des huiles
quels réles ont-elles sur notre santé 2

Preparatrice Mediprix

B Le saviez-vous?

Si I'on met a plat I'ensemble de vos membranes cel-
lulaires, on peut envelopper la planetel Or 60 % de la
membrane cellulaire est constitue d’huile.

La peur de I'huile crue de premiére pression a froid
cause du tort d la santé de notre corps et de nos neu-
rones.

Interview de Ségoléne Delepine

Si nous n'éfions que des primates nous n'aurons pas besoin d'huile. Quelques poignees
de graines oléagineuses [(noix, amande, cagjou, noisefte...] par jour suffiraient @ nofre cer-
veau. Mais voild, nous sommes des humains, ef nos besoins n'ont peuf-&ire jamais éte aussi
imporfants. Nofre cerveau est beaucoup plus sollicité, et soumis @ plus de sfress, Il lui faut
beaucoup plus d'huile qu'autrefois.

L'huile crue, non seulement n'a jamais fait grossir per-
sonne, mais elle aide a chasser le mauvais gras et en
parficulier la cellulite |

Bien sOr, il existe bien d'autres huiles : noisette, argan,
cameline, lin, bourrache, onagre... Il y a des milliers de
graines différentes dans la nature.

L'huile de tournesol est moins intéressante aujourd’hui
car elle esf riche en omega é trop réepandu dans notre
alimentation depuis 50 ans.
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Tous les chercheurs
s'‘accordentsur3ou 4
huiles fondamentales :

Colza, Olive, Noix et

o . Sesame. Araisonde 5
B Comment choisir ses huiles 7 cuilleres & soupe par }C:-ur.

I'huile chauffée

B A quelle température faut-il utiliser les

huiles ?

« Toujours prendre une huile
de premiére pression a froid Idéalement, les huiles pour garder leurs
(vierge, exira vierge) dans un nutriments doivent se consommer crues.
contenant en verre teinté et is- L'huile d'olive, de tournesol et d'ara-
sue de I'agriculture biclogique (sans pesticides c'est chide resistent le mieux a la chaleur.
toujours mieux).

ne compie pas.

« Eviter les huiles dans les contfenanis en plasfique sou- On parle de « point de fumeée »n : toutes les huiles alimen-
vent hydrogéneées, et qui ont perdu beaucoup de faires ne restent pas stables aux mémes hautes tem-
leurs verfus. peratures et au-deld d'un cerfain seuil, elles peuvent

- On gardera toutes les huiles crues au réfrigérateur dégager des substances toxiques.
pour éviter leur oxydatfion, exceptées I'huile d'olive
et de sésame qui se conservent trés bien dans nos La température varie aussi si elles sont raffinees, non raf-
placards (endroit sec et a I'abri de la lumiere). finées ou semi-raffinées.
- Dés que I'huile dont vous vous servez pour la cuisson
commence a fumer, elle a perdu toute sa valeur
nutritive et devient trés nocive : jetez-la sans hésiter !

[deer proignes

Pour une Alimentation plus riche en caleiwm on
‘ ‘ ) powrva faire:
Si vous devez gerer un budget qui n'est pas - 2 CULLLErES d soupE Ae Colz) . ES4
extensible, qui a méme parfois tendance a rétrécir ou biew, pour aider La vessie et La prostate:
avec l'age de la refraite, soyez tout a fait rassurés. 2 Colza S € G

A répﬂrt:w dans Lﬁjmﬁ& it gﬁ! de VoS nVies.

Avec Colza-Olive vous pouvez aller joyeusement
jusqu’'a cent ans sans vous ruiner. ;) ’ ’
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LA SCIENCE AU SERVICE DE LA COMPRESSION VEINEUSE
Laboratolres Innothéra - 22 avenue Aristide Briand - 94110 Arcuell - France
--------------------------------------- Dispositif médical de compression velneuse élasfique ------------------------------o------o-
"Camciérisation des proprigtés sensorelies l8es A 'usage de 5 prodults CVE (de type collant pour femmes) par la méhode du PROAL Elude IFTH EHDT_2018_08, réalis&s por 1FTH, confrat 180 424 R en juin 2018,

*Camciérisation des proprigés sensorielles lees @ MNusage de prodults de CVE de fype choussettes pour hommes par 1a méthode du Profil. Etude EHDT_2017_01 ralisée par FIFTH, corral 170083R, en &wier 2017,
Smarfleg® Collection et Legoer® Surfine sont des produits de comprassion veineuse élastique des membres inférieurs Indiqués dans les offecfions velneuses chroniques ef aigués. Ces dispositifs madicaux
sont des produits de santé rEglementés qui porfent, au fifre de cefte réglementation, le marquage CE. Lire aftentivement les instructions figurartt sur 1'&tul. Demandez consell @ voire médecin ou @ volre
pharmacien. Septembre 2020 - INN200%9793 - Fabricant : Laboratoires innothéra,
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MOTS

[OISES

Horizontal

Force d'un appareil / Déguerpir, s'enfuir

Crier pour I'Gne / Curriculum vitae / Encre pour imprimanie

Ville du Calvados / Ensemble de documenis anciens / Acfion de provoquer quelqu’un
Langue du midi de la France / Détruit par une action lente / Déesse egyptienne
Dénigra / Plus résistant

Poisson marin / Conire I'usage / Note / Canard des océans glacés

Dessert flotiant / En dehors des habiiudes courantes / Pare, embellit

Marchés boursiers américains / Enduite d'huile / Du verbe avoir

Planchette de bois / Du verbe boire / Du verbe voir / Ne respeciait pas le feu rouge
10 Ville du Japon / Réduire en poudre / Dans le vent

11 Pronom personnel / Pieces d'arfifice / Autant qu'il faut

12 Telles des huiles / Du verbe étfre

13 Négation / Passés fres prés / du verbe savoir / Mieux vaut ne pas tomber dessus

WO~ osln b LIk —

Vertical

De fravail ou de coffre

Exposé au nord, en montagne / Protége le matelas
Colere / Met a la verticale / Préeposition

A la vbire Il / Ajouté aprés la signature

Conjonction / Sulfures rouges de mercure
Perroquet / Symbole chimique du radon / En 4éme position
Nymphes marines / Enroba de chapelure

Terrains pierreux en Provence / Couleur de la peur
Résonance / Distraite

10 Sans intérét / Du verbe rire / Possessif

11 Récolte du raisin

12 Saison / Nofe / Lutins scandinaves

13 Aisé / On peut le jeter un coup / Du verbe avoir

14 Période [/ Métro / Attachas

15 Servent de remédes

16 Dirige [/ Pefites baies peu profondes

17 Exprime le dégoUt / Partie du corps

18 Souverains / Demeurez

O 00O Ln s LD RS —
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Tu sais chéri
c'est beau
I'Espoir, )’ ai espoir
que tu realises
fous tes réves...

| ESPOIR

Bien sOr mon
petit coeur

| ESPOIR

Tu en es bien
sUre maman ¢

| ESPOIR

n fait maman,
mon espoir [a fout
de suite, c'est une
enorme coupe de

fraises.




JEUX

Nnfants

Ces pages jeux ont éfe réalisées avec I'aide de Manon 9 ans. Merci & elle.

Blenvenue dans ces pages enfants | Cette fols, nous te proposons un.
Joli théwe appelé Espoir. Bonne découverte et bown jeux ...

o ESPOIR ¢! RUE SIGNIFIE LE MOT ESPOIR Y
1) C'est une sorte de polre
2) C'est laisser tomber devant une diffieuwlté

3) Clest espérer La réalisation de quelque chose

9 DPETECTIVE DE L'ESPOIR

Trouve dans cette Lmage Les 7 Eléments suivants :




9 A LARECHERCHE PE L'ESPOIR

Trowve dawns ces objets, un objet qui
est seul et qui sgmbc}LLs.ﬂ
bLew L’EEPSEF.

&

COMMENT DIT-ON ESPOIR PANS LES AUTRES P&Y.S ?

Albanais shpresoj Italien sperare
Allemand Hoffnung Letton ceret
Anglais hope Lituanien viltis
Basque espero Macedonien ce Hanesam
Biélorusse HaAa3es Maltais tama
Bosniaque nada Néerlandais hopen
Bulgare HaASBAM Ce Norvegien haper
Catalan esperanga Polonais nadzieja
Croate nadati se Portugais esperanga
Danois haber Roumain speranta
Espagnol esperanza Russe HaZexAaa
Estonien lootus Serbe HaAaa
Finnois toivo Slovaque nadeje
Galicien esperanza Slovene upam
Gallois gobeithio Suedois hoppas
Grec eAmida Tcheque nadeje
Hongrois remeény Ukrainien Haais
Irlandais Ta sdil Yiddish TNBPINIA
Islandais vona




@ A TOI DE_JOUER. | |

Dessing ce que représente L'espolr pour tol sur cette feuille.




JEUX

olutions

Pluli|s|s|A[NIC|EIDI|E|C|AIM

e RIA[T[RIEINC]VIT][O[N]E Horizontal Vertical

ClA N RICIHII [VIE]S D 1 Puissance / Décamper 1 Combinaison
2 Braire / /T 2 Ubac / Alai

O C T E[R D D|E . 5 | 3 Crggfﬁcmggﬁ Defi 3 ]re?tl_élressglf"EEn

MO [E/CIR [ I JAMREN|D[UIR]C ! Saloriel ! T

B IED UEBEDIOBME]| R 4 Bar/Indue / Do / Eider 6 Ara/Rn/Quater
7 e/ Bdra / Om / Mereides /P

l NEBE|IX| TIRIAO|R|N E 8 H?sdﬂqsfﬁnig_fﬁs 8 Craux/Verts

N A GEIO INEE B BE 10 o/ Remor Echomme 10 Vide /R SasC
11 Se [/ Petards [Ass 11 Vend

A B|U ViU G RYI L{L A LT 12 Esesenﬁel?és?Es = 12 E’fénf S{r:?’eThrolls

| RIA|IP|E|R EIOIL|I |E|ININI|E 13 Non / Rases / 5u / Os 13 Cossu / CEl / Eu

S ElTIAIRIDISE C B Als[s[E(zZ e M s

146 Praside / A
@) SIE[(N|T|I]|E L|E|S E|S 17 B s
N|O|N RIAIS|IE[SIMS|(UBMO|S 18 Rois / Restez

NOTRE LIVRE COUP DE COEUR ESPOIR 7 RIUE SIGNIFIE LE MOT ESPOIR ?

= i L e - 4 R b s sl - ¢ .
Solution nw= : C'est ESPErEY La réalisation de quelgue Chose
L .

Anna Gavalda

35 kilos d'espoir DETECTIVE DE L'ESPOIR

Trowve dawns cette Lmage les # elements sulvants :

ThBlvea

35 kg d’Espoir
d’Anna Gavalda

Gregoire defeste fellement I'école, qu'en
sixieme, il a deja redoublé deux fois. Le
seul endroit qu’'il aime, son refuge, c'est le
cabanon de son grand-pere Leon, avec qui il
passe des heures @ bricoler. Pourtanf, quand
Gregoire est renvoye du college, Leon est
furieux. Il renonce a consoler son petfit-fils et
lui refuse sa protfection. Il est peut-éfre temps
pour Grégoire d'accepter de grandir...

A LA RECHERCHE PE L'ESPOIR

L'o0jet gqul es ceul et qul .-;Laf1'm|;3:;l-i3-ﬂ OLew L'Espolr,

i,

cest Ld colowibe |

Le sujet sensible du décrochage scolaire est
ici frailté avec beaucoup de justesse et de
sensibilite.




Cotopads® par Velpeau®

Du change de bébé au démaquillage, vous
allez aimer |la douceur et la tallle adaptee
de ces rectangles 100 % coton ainsi que le
sachet refermable.

s

Tox NpNelpeau

o Consultez notre site internet Velpeau.fr
o w-*-"‘er,., pour decouvrir nos produits et suivre nos

(e
9 o Yo
-~

-0 challenges.

Cotobio par Velpeau®

Velpeau® s’engage pour vous et
I'environnement !

0O Retrouvez notre version 100% bio™
0 / O respectueuse de votre peau et de la
OGM planete.

Colorant Sachet fabriqué a partir de matieres
Chlore recyclees.

YA
4

Tollette de Bebe ET Demaquillage !

‘*"'1sll %ﬁe&ﬂtnmm issues de I'agriculture biologicue. @ -
Les produts Cotopads sont des dispositifs médicau indiqués pour les soins infiriers et I'hy- Velpeam
‘giéne '% CotoBio est un produit d’'hygiene. Fabriqués par Lohmann & Rauscher Interna-
ﬁnﬁal @thvﬁ Eﬁ iﬁ; Ltm attemiuamant les étiquetages relatifs & chacun. Demandez conseil & BIEN PENSE
‘votre pharmacien/medecin. Les dispositifs medicalix cités precedemment sont des produits de
i portent au titre de cette réglementation, le marquage CE. - POUR BIEN

atoires Lohmann & Rauscher SAS 0
B 1380 236 091 ZA de Choisy 88200 Remiremont AR-202003-002 PANSER'

S0
39



amftavd: @ox

by MEDIPRIX
Bébeé

En vente dans les pharmacies MEDIPRIX

line belle boite cadear pout bébé

TOPICREM

- —

LY A ®

& =

. e

g.'_

URIAGE COTOPADS GIFRER TOPICREM DODIE LUC ET LEA LABORATOIRES

Eau Coftons Lingetftes nettoyantes Mon ler Lait Biberon Sucette DE BIARRITZ
nettoyante X2 X25 ultra-hydratant anti-coligue siicone Gel lavant surgras

100 mil faml tétine plate symetrique Alganatis

150 mi 200 mi
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ngagee

Association ESPOIR SLA

Co-créateur de loa margue Espoir

Nous sommes, depuis toujours, une famille unie avec mes parents ef mes 2 fréres. J'ai eu I'opportunité a 19 ans
d'aller en Australie faire une carriere de sportif de haut niveau en football. Un jour, nous apprenons que mon pére
David, 45 ans, lui aussi sportif avec une belle hygiene de vie, est atteint de la maladie de Charcot SLA (sclérose
latérale amyotrophique). Cette maladie orpheline dégénéerative paralyse les muscles et on nous annonce une
esperance de vie de 2 @ 5 ans. D'abord accablés, nous decidons de nous batire et d'utiliser notre plus grande force
pour I'accompagner tous ensemble, nofre cohésion familiale et notre espoir.

L'accompagnement est devenu quotidien, je tiens d'ailleurs @ mettre en lumiere le fravail des aidanis et
particuliérement de ma meére qui, depuis ce jour n'a cessé de |'aider chaque jour avec tellement d'amour et de
comprehension malgre les difficultes, elle est remarquable et son amour est immense.

Nous partagions aussi avec lui le plaisir de la course & pied et nous décidons de faire des courses dans la région en
porfant un fee-shirf imprime avec un logo créee en 20146 « Espoir SLA » afin de faire conndiire la maladie et de faire
avancer la recherche. Des amis souhaitent nous soutenir en portant ce tee-shirt et nous créons I'association loi 1901,
Espoir SLA. Nous participons en novembre 2014 & une course symbolique, durant les 24H du crossfit, ou nous portons
un sac de sable représentant le poids de la maladie, France 3 relaie I'événement et fait connaitre |' association.




Comme toutes les personnes toucheées par la mala-
die, nous cherchons des frailfements ef des solufions
au niveau medical. On nous annonce un medicament
trés prometteur au Canada et nous décidons de per-
metire & mon pére de pouvoir 'y rendre, le coeur plein
d'espoir. Pas de résultat, mais pour nous qui avions d
I'époque 19, 20 et 21 ans, c'est le choc, il était parii
en marchant et revient en fauteuil roulant et a perdu

une grande pariie de la parole. Nous continuons les
defis sportifs ambitieux pour faire connaitre |'associa-
fion et celle-ci devient un soutien précieux pour les fa-
milles fouchees par la maladie. Espoir.... tout est dans le
nom, nous essayons d’'accompagner les personnes lors
de I'annonce de la maladie, dans les soins, |'espoir les
porte et participe & donner du sens a leur vie.

Aujourd'hui, I'association rassemble des personnes fou-
chées par la maladie mais aussi foutes celles qui ont
besoin et envie d'avoir de |'espoir dans leur vie.

6=
42



En effet, la premiére année j'ai réalise 3 marathons en
3 mois. Ensuite, mon frere Maxime a parcouru 192 km
en vélo de Perpignan @ Montpellier et je I'ai accom-
pagné en courant. Enfin Maxime a couru avec Espoir
sur le Marathon de Montpellier et cette annee en aoUt
j'ai couru 100km de Narbonne & Montpellier en 48H, 50
km par jour.

En awvril 2017, nous avions tellement de demandes
de tee-shirts que nous avons créé le Shop Espoir pour
pouvoir y répondre. Le sens de noire engagement et
le style de nos vé&ftements a plu et renconire un réel
succes. Grdce @ nofre marque, nous reversons 1 euro
sur chague vétement vendu @ la Fondation Thierry La-
fran @ Paris, seule fondation européenne qui finance
des projets de recherches sur la maladie de Charcot.
Pour cumuler les financements et faire avancer la re-
cherche, |'associafion Espoir SLA verse aussi des dons
a cefte fondation. Avec Shop Espoir et Espoir SLA, on
donne donc 2 fois ef donc 2 fois plus d'espoir. Au-
jourd’hui, nous avons déja reverse 20 000 euros pour fi-
nancer la recherche. De plus, nous savons que chaque
avanceée sur une maladie, peut donner des clés scien-
fifiques pour d'auires.

S0
43




Espoir c'est plus qu'une histoire c'est un mode de vie,
je ne me vois pas vivre sans espoir. Aujourd’'hui, les
personnes qui nous suivent sont engagées et veulent
porter des vétements qui le sont aussi. lls ont besoin de
donner du sens.

Ces vétements sont fabriqués avec le coeur. En coton
bio, ils sont Made in France pour le design. Je dessine
les modeles et nous les creons fous ensemble. Les par-
fies design et commerciales sont readlisees & Monipel-
lier (34). Maxime gére la production
et la logistiqgue. Nous sommes Sou-
fenus par une grande communau-
fé, 100 000 personnes sur face book
et 14 000 personnes sur Instagram.
Nous porfons tous un message « nous
avons tous besoin d'Espoir ». Au vu de
la demande, notre shop sur Internet
va étre complété par des points de
vente physiques (pop-up et corners).

C’est incroyable & quel point cetie
marque fouche le coeur des per-
sonnes, cerfaines se font tatouver le
logo Espoir sur la peau fellement ils
sont avec nous dans cette aventure. Nous sommes une
vraie communauté. Pour nous rassembler, nous organi-
sons chaque année un defilé « de mode ». Nos manne-
quins sont des personnes qui souhaitent defiler, qui ont
renconiré des accidenis ou des maladies dans la vie

mais qui frouvent une force incroyable grace a I'espoir.
Ces 2 déefilés (collections Prinfemps-Ete et Automne-Hi-
ver chaqgque année) raconte leur histoire et c'est aussi
un moment unique de gaieté, de danse et de show...
qui rassemble souvent plus de 2000 personnes.

Oui, on recoit beaucoup de témoignages avec Espoir
SLA, notre association est un lieu ou on peut échanger,
se batire ensemble et aider & anticiper les effets de
la maladie, comme I'a fait ma mére
avec les kinésithérapeutes, les mede-
cins, les orthophonistes..., noire expé-
rience et celle des autres familles sert
a d'autres malades et aidants qui ont
besoin de soutien.
On nous a demande de partager
cette histoire et nous acceptons,
car elle va aider d'autres familles,
d’'autres personnes. Mon pére a donc
raconté son histoire dans un livre qui
vient d'éfre publié aux editions Am-
phora et une grosse plaieforme de
teléechargement mondiale a réalise
un reportage sur notre famille.
Nofre histoire familiale est simple, beaucoup d'amour,
nous sommes 5> maillons, dans les momenis difficiles de
chacun on s'enfraide ef on remonte. Papa est nofre
maillon forf. Nofre famille est nofre plus grande force, si
une personne est fouchee, nous sommes fous toucheés.




B Et larencontre avec le groupement de pharmaciens
Mediprix ?

Elle s'est faite par l'intermédiaire de leurs createurs
qui ont rassemblé des pharmaciens engagés dans le
groupement de pharmaciens Médiprix. lls s'engagent
chaqgue jour dans leurs pharmacies ef nous onf pro-
poseé de créer avec eux leurs blouses pour toutes leurs
équipes officinales et un partenariat fort. Aujourd’hui
Mediprix c'est plus de 140 pharmacies sur le territoire
donc plus de 1400 personnes qui fravaillent dans leurs
officines en s'engageant chaque jour avec nous, ces
blouses vont participer & financer la recherche et aider
les familles touchées par la maladie.
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MALADIE DE CHARCODT, UNH COMBAT
FOUR ENTRETEMIR L"ESFODIR

L'adresse de l'association :
https:/ /www.espoirsla.com
Le shop Espoir SLA :
https://'www.shopespoirsia.com




PROTECTION-C®

Des solufions pour les fuites uinaires

Decouvrez la nouvelle gamme de
protection, selectionnée par vofre
pharmacien Mediprix.




ANIMAUX DE

ompagnie

D .'..' . . %"daﬂéﬁ"ﬂ g

Chats -{l

Rose de Noel Poinseltia
Cette tres jolie plante
d'aufomne-hiver peul provoquer
une infoxication chez le chat
entrainant des symptomes comme
des regurgitations, vomissemens,
diarrhées et la salivation. N oubliez

pas de signaler les nouvelles

plantes installees chez vous 4
volre vétérinaire en cas de

probleme.

Chiens

Chocolats et aliments

En ces periodes de féetes et

de grand froid, attention G
ne pas laisser accessibles les

friandises. Le chocolaf est
toxigue pour les chiens et les
chatls comme par exemple
les oignons, I'ail...

Chiens

Froid cChats
Les coussinefs de voire chien et ehiens
peuvent éire fragiles et peuvent )
souffrir du contact prolonge avec la Antigel

Les animaux ont une
fendance naturelle a aller
boire dans les poinis d'eau du
jardin.

Attention si vous mettez de
I"antigel, on renconire
de nombreux cas
d'intoxications.

neige ou la glace (qui peut aussi faire
des coupures). En renirant a la maison,
bien inspecter les coussinets et au besoin
les passer a |'eau tiéde. Evitez les trop
longues promenades dans la neige ou
demandez conseil a voire vetérinaire
ou a voire pharmacien, pour
lui metire une pommade
prolecinice si besoin.

~ QUI CONTACTER EN CAS D'URGENCE ?

CENTRE ANTLPOISON POUR ANIMAUX
04 78 87 10 40
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MEDIPRIX

L'APPLICATION PENSEE POUR VOUS
PAR VOTRE PHARMACIEN

pcnscz 2 la
J[é[icha\r\gw |

MEDIPRIX D Disponible sur

App Store

CISPOMIBELE SUR

P Google Play

GCOMMENT

CA MARCHE ?

PRENEZ EN PHOTO
VOTRE ORDONNANCE

o

ENVOYEZ-LA A
VOTRE PHARMACIEN

RECUPEREZ VOTRE
COMMANDE EN PHARMACIE

&)

FAITES-VOUS LIVRER A DOMICILE *

* LIVRAISON A DOMICILE RESERVEE AUX PERSONNES
FRAGILES (MALADES, PERSONNES AGEES...)




