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EDITO AVRIL 2021

Alerte aux pollens !

Le printemps est la et avec lui, le retour du soleil
et la hausse des températures et son cortége de
pollens indésirables. Les allergies concernent
entre 25 a 30% de la population francaise.

Pour ceux qui souffrent dallergies saisonnieres,
cela peut étre une période de 'année stressante,
caractérisée par des éternuements, un nez qui
coule et d'autres symptdomes désagréables. Il
existe cependant de nombreuses facons de
gérer ces symptdmes pour faire du printemps
une saison plus agréable.

Retrouvez dans ce Mag nos solutions pour vous
simplifier la vie.

Bonne lecture !




#AGENDA DU MOIS

2 Avril 2021
Journée mondiale de
sensibilisation a l'autisme

Lautisme est une réalité trés présente dans la mesure
ou ce type de handicap touche 1 personne sur 150 dans
le monde.

La France compte environ 430 000 personnes atteintes
diautisme a des degrés divers, dont 25% d'enfants. Le
gouvernement francais a mis en place un «plan Autisme»
sur 2008-2011, qui vise tout d'abord laugmentation de la
capacité d'accueil en établissements spécialisés et sur
la diversification des méthodes de prise en charge et de
dépistage précoce.

11 Avril 2021
Journée Mondiale de
la maladie de Parkinson

La maladie de Parkinson est une maladie
neuro-dégénérative caractérisée par la destruction
d’'une population spécifique de neurones : les neurones
a dopamine de la substance noire du cerveau. Ces
neurones sont impliqués dans le contréle des
mouvements.

La maladie de Parkinson touche plus de 200 000
personnes en France.

A loccasion de la Journée mondiale Parkinson, le 11
avril, France Parkinson organise des événements dans
toute la France. Ces évenements permettent d’informer
les malades et leurs proches et sont loccasion de
sensibiliser le grand public et de faire entendre leurs
voix aupres des pouvoirs publics. Ces temps visent a
partager, a informer sur la complexité de la maladie
mais aussi a transmettre de l'espoir et du courage.



Cet événement a été célébré pour la premiére fois le 22 avril 1970. Le Jour de la Terre est aujourd’hui reconnu comme
'événement environnemental populaire le plus important au monde.

Le fondateur de cet événement est le sénateur américain Gaylord Nelson. Il encouragea les étudiants & mettre sur pied des
projets de sensibilisation a 'environnement dans leurs communautés. Aujourd’hui, le Jour de la Terre est célébré, a travers
le monde, par plus de 500 millions de personnes dans 184 pays.

NOTRE PLANETE EN DANGER

Le 30 mars 2005, 'Unesco publiait la premiére évaluation des écosystémes pour le millénaire, un rapport accablant sur
Pimpact de ’homme sur la planéte. Au cours des derniéres années, les activités humaines ont modifié les écosystémes
pour satisfaire une demande croissante de nourriture, d'eau douce, de bois, de fibre et d'énergie...

Une dégradation irréversible aux conséquences désastreuses puisque le bien-étre de 'homme est menacé d'ici a
quarante ans.

Un site a visiter : www.earthday.net

Source : https://www.journee-mondiale.com/




#CONSEILS BEAUTE

Comment préparer
sa peau au soleil ?

LALIMENTATION

Nous ne le dirons jamais assez, lalimentation est
primordiale quand il sagit de la beauté de la peau.
C’est aussi un moyen simple et efficace d’avoir un joli
teint halé naturellement. Pour cela, les Iégumes et
fruits sont trés importants.

Nous avons de la chance, c’est en cette saison
qu'ils font leur entrée sur les étals du marché ! Plus
ils sont colorés, mieux c’est pour la peau ! Riches en
antioxydants, ils vont aider la peau a lutter contre les
radicaux libres responsables du vieillissement cutané.

Pour un hale naturel, il faut également consommer
des aliments riches en béta-caroténe. Le béta-
caroteéne est un pigment naturel qui participe a la
synthése de la mélanine, responsable du bronzage,
lors d'une exposition au soleil. Usez et abusez
de carottes, tomates, melon, brocolis ou encore
dépinards.

Quant aux boissons, remplacez les jus industriels
pleins de sucre pour des jus de fruits frais et des
smoothies maison et mettez-vous au thé vert, il permet
d’illuminer le teint !

Pensez également a boire beaucoup d’eau plate pour
préserver 'hydratation de la peau.

Le printemps s’installe, la chaleur et le soleil
arrivent et aprés ces semaines a lintérieur, nous
avons tous envie d'aller prendre quelques couleurs
au soleil. Mais avant de sallonger sur son transat,
dans son jardin ou sur son balcon, il faut préparer
sa peau ! Nous vous livrons quelques astuces pour
optimiser les premiers bains de soleil.



o

! ; Y ; ( q\//»'
- T " - /‘F

- LRIAGE

{5 EAU THERMALE

TEXTURE INNOVANTE

_‘ FJ

AU THERMALE

ESSENCE
/2X PLUS HYDRATANT D'EAU ECLAT

QU'UN SERUM A 24H’

SOIN QUOTIDIEN
MINIMALISTE
CONCENTRE EN
EAU THERMALE
ET EN MINERAUX

| RENFORCE - ILLUMINE |

*en comparaison au produit Uriage
Eau Thermale Sérum d'Eau
- mesure instrumentale & 24h.

URIAGE, 'EAU THERMALE DES ALPES &



#CONSEILS BEAUTE
LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

Pour une action plus prononcée ou si vous boudez les fruits et Iégumes, vous pouvez vous tourner vers les compléments
alimentaires mais attention, privilégiez les compléments alimentaires d'origine naturelle ! Les gélules d’'urucum sont tres
efficaces pour préparer la peau au soleil.

Ce fruit dAmazonie est trés riche en béta-caroténe, il en contient 100 fois plus que la carotte ! C'est |la graine contenue
dans ce fruit qui est utilisée pour sa poudre rouge. Avant I'exposition, elle permet de donner un joli hale a la peau mais
également de la protéger des méfaits du soleil grace a son action antioxydante. Attention, cela ne veut pas dire qu’il ne faut
pas appliquer de creme solaire lorsque vous vous exposez au soleil ! Ces graines contiennent également de nombreux
oligo-éléments comme le zinc, le magnésium ou le sélénium qui sont trés intéressants pour la peau !

Outre l'urucum, il existe de nombreux autres compléments alimentaires comme les gélules de béta-caroteéne qui donneront
de jolies couleurs orangées a votre peau et la prépareront au soleil. Les compléments alimentaires sont donc un bon
complément a la creme solaire pour les peaux claires qui craignent le soleil.




#CONSEILS BEAUTE

Du coté de la salle de bain

Avant de s’exposer, assurez-vous que votre peau est préte a recevoir
les rayons du soleil. Un mois avant les premiers bains de soleil, réalisez
un gommage hebdomadaire sur tout le corps afin de favoriser le
renouvellement cellulaire et prolonger votre héle. Une fois la peau
gommeée, pensez a 'hydrater.

C'est valable avant, pendant et apres l'exposition au soleil ! Lhydratation
est la clé pour une belle peau et un joli bronzage. Si vous navez pas
'habitude d'utiliser un sérum, c’est le moment d’en adopter un. Un sérum
hydratant est un super allié pour la peau en été lorsque celle-ci est plus
seche et malmenée par les rayons du soleil ! Pour 'hydratation du corps :
huile, lait, baume... vous avez le choix des textures ! Aprés I'exposition
au soleil, le mieux est d'utiliser un aprés-soleil spécialement formulé pour
embellir et prolonger le héle.

Sivous navez pas le temps d’hydrater votre corps a la sortie du bain ou de
la douche, pensez a utiliser un gel douche hydratant ou un savon surgras.

™ ™ e 4

Vous avez maintenant toutes les clés pour avoir
une jolie peau préte a bronzer ! Exposez-vous
de maniere progressive, pensez au chapeau, aux

lunettes et noubliez pas dappliquer a chaque
exposition une creme solaire adaptée.

Ce serait dommage dattraper un Vvilain
coup de soleil aprés tous ces efforts !
Pour un bronzage durable et magnifié,
soyez patient, protégez-vous, soignez votre
alimentation et hydratez-vous !




Minceur : les matiéres grasses pour maigrir

Les matiéres grasses ne manquent pas dans notre alimentation et sont présentes sous diverses formes,
de facon évidente comme avec le beurre ou dans des aliments plus inattendus. Bien que souvent exclues
de la plupart des méthodes pour perdre du poids, les matieres grasses sont indispensables au bon
fonctionnement de l'organisme. Quels types de matiéres grasses sont a privilégier pour maigrir ?

DES APPORTS A NE PAS NEGLIGER DANS UN REGIME ALIMENTAIRE

Certaines matieres grasses au premier rang desquels figurent les lipides sont essentielles pour assurer
les principales fonctionnalités du corps. C'est pour cette raison que tout régime destiné a maigrir vite
doit en contenir impérativement. Entre le beurre, les différentes crémes fraiches et I'huile, il faut savoir
distinguer ceux étant bénéfiques pour 'organisme et ceux dont il faut limiter la consommation.
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#CONSEILS BEAUTE

De nombreuses idées
recues a combattre

Le beurre tout particuliérement est pointé du doigt pour
sa trop grande richesse calorique. Lexclure purement
et simplement de son alimentation serait une grosse
erreur dans la mesure ou ce dernier dispose d'une haute
teneur en vitamine A, celle-ci contribuant notamment a la
croissance osseuse et au systeme immunitaire.

Lune des propriétés qui rend les matiéres grasses
si utiles pour perdre du poids vite et facilement est
leur capacité a favoriser l'assimilation de certaines
vitamines dont la A, la D ou encore la E. Deux grandes
familles de matiéres grasses sont & distinguer : les
acides gras saturés et les acides gras insaturés.
La consommation excessive d’acides gras saturés
(viandes rouges, ceufs, etc...) peut entrainer des
problémes cardiovasculaires et favoriser un taux
de cholestérol élevé. Les acides gras insaturés
(poissons, huiles végétales, etc...) permettent, au
contraire, de faire baisser ce taux.
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#OBJECTIF MINCEUR

Comment maigrir tout
en consommant des

matieres grasses

Pour perdre les kilos superflus, nul besoin d’éliminer toutes
formes de matieres grasses de son alimentation. La clé
du succés pour obtenir un ventre plat rapidement est
tout simplement d’opter pour la « bonne » matiére grasse.

Parmi les choix a faire figure le dilemme entre I'huile et le beurre
dans le cadre précis d’un régime minceur. A titre d'illustration, une
cuillere d’huile représente 90 calories alors que la méme cuillere
de beurre n'en contiendra « que » 75. Si I'huile est naturellement
plus grasse que le beurre, ses qualités notamment en acides
gras dorigine végétale sont bien meilleures que celles du beurre.
La clé pour une perte de graisses rapide sans pour autant se
priver réside dans le fait de savoir varier les plaisirs en termes de
matiéres grasses.

Source : https://anaca3.com/blog/les-matieres-grasses-pour-maigrir/

Les matiéres grasses représentent une source
importante d’apport énergétique pour 'organisme
et apportent des acides gras indispensables au
corps et qui ne sont pas produits naturellement
par celui-ci. Pour favoriser sa perte de poids, il
convient de privilégier des aliments contenant
des acides gras insaturés. De méme, pour le
beurre, il est préférable de sélectionner un
produit & base de graisse végétale. Pour I'huile, le
choix devra se porter majoritairement sur I'huile
de colza, naturellement riche en oméga 3.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Les poissons gras (saumon, sardines,
madquereau..) sont certes riches en
graisses... mais en bonnes graisses.

lls contiennent des acides gras,
essentiels a notre corps qu'on trouve
difficilement ailleurs.

Ce sont ces fameux omégas 3 qui
accéléerent la perte de poids.
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#OBJECTIF MINCEUR

Comment braler la
graisse du bas du
ventre quand on
est un homme ?

Avoir du gras formant des bourrelets
disgracieux au niveau du bas ventre est
une réelle source de complexes chez
certains hommes. Bien qu’il sagisse de
l'une des zones les plus difficiles a affiner,
sachez qu’il est tout a fait possible de
braler le gras localisé a cet endroit, en
adoptant quelques bons gestes.




Revoir l'alimentation

Rectifier I'alimentation est la premiére chose qu'un homme doit faire s’il veut
éliminer la masse graisseuse au niveau du bas du ventre. Il est impossible
de maigrir de cette zone précise sans modifier les habitudes alimentaires.
Lidée sera d'adopter une alimentation saine et équilibrée. Commencez donc
par éliminer tout aliment transformé, a la fois riche en sucres, en sel et en
matiéres grasses qui cause le stockage de gras. Privilégiez en contrepartie
les fruits et les légumes bons pour le transit, faibles en calories, mais qui vous
procurent par contre tous les nutriments dont votre organisme a besoin pour
favoriser I'élimination de gras.

N'oubliez pas non plus qu’une bonne hydratation est indispensable pour que
la perte de poids soit efficace. Attention toutefois & ne pas maigrir trop vite,
au risque de perdre les muscles de la ceinture abdominale en méme temps
que le gras, et de libérer en paralléle des hormones qui empéchent le bralage
du gras.

Autres points importants

La perte de poids et I'¢limination de la bouée du bas du ventre passent aussi
par un bon équilibre psychologique. Apprenez donc a gérer vos émotions
et le stress. En effet, le stress a la capacité de stimuler la création de cortisol ;
une hormone capable dempécher la dissolution des graisses.
N’hésitez pas non plus & solliciter 'aide d’'un coach. En plus de vous procurer une
motivation supplémentaire, ce professionnel de la perte de poids définira les
meilleures solutions, le challenge et le programme minceur a suivre en fonction
de votre sédentarité, de vos capacités physiques, de vos besoins et de votre
comportement alimentaire. Masser réguliérement cette zone et utiliser une
créme amincissante est aussi efficace.

Contrairement & ce que I'on pense, perdre le gras au niveau du bas du ventre
nest pas une mission impossible pour un homme. Il faut tout simplement
adopter les bonnes habitudes et identifier les exercices les plus efficaces,
méme lorsqu'il fait froid.

Choisir les bons exercices

Pratiquer au moins une activité physique réguliere et bien ciblée est également
indispensable si vous souhaitez briler rapidement le gras du bas du ventre.
Avant de définir les exercices adéquats pour cet objectif, vous devez a tout
prix éviter de faire des séances d'abdos. Il sera tout simplement difficile de
dessiner vos tablettes de chocolat lorsque le gras sous-cutané a cet endroit
précis n'est pas encore éliminé. Au contraire, vous favoriserez laugmentation
de volume de votre ventre. Pour perdre du poids et éliminer par conséquent
le gras du bas ventre, pensez avant tout & faire du sport le matin, a jeun,
et a varier les exercices, afin de solliciter plusieurs groupes musculaires,
pour ne citer que les squats, le soulevé de terre ou le développé couché.
Ajoutez a cette liste quelques sports comme laviron, la course a pied et la
corde a sauter pour muscler cette zone.

Source : https://anaca3.com/blog/comment-bruler-la-graisse-du-bas-du-ventre-quand-on-
est-un-homme/



#PRENDRE SOIN DE BEBE

Préparer Paques avec votre enfant

Entre la naissance et deux ans, votre bébé va évoluer a une vitesse extraordinaire et chacun de ses
progrés sera une nouvelle source d’émerveillement pour vous. Découvrez avec nous les grandes étapes
de son développement et comment échanger avec lui pour l'aider a stimuler son éveil.

Avec ses ceufs, ses poules, ses cloches et ses lapins, Paques est une source de joie et démerveillement
pour les enfants. lls peuvent commencer a apprécier cette féte printaniere dés le plus jeune age : inspirez-
vous de nos idées d'activités pour initier votre bébé aux traditions de Paques tout en douceur !

DES 3 MOIS : LES CEUFS COLORES & LE SPECTACLE DE LA NATURE

Procurez-vous une série d'ceufs en plastique ou en bois poli de couleurs vives, ornés de frises ou de
dessins. Lorsque vous les achetez, assurez-vous qu'ils ne présentent pas de risques si votre bébé les porte
a la bouche. Durant la période de Paques, placez-les autour de la table a langer. Faciles a tenir en main,
ces ceufs 'occuperont pendant le change : donnez-les-lui successivement et laissez-le les observer a loisir
avant de lui en proposer un autre.

Paques est le temps du plein épanouissement du printemps. Installez votre bébé dans un porte-bébé et
emmenez-le a la découverte de la nature : en pleine forét ou simplement dans un parc, faites-lui écouter le
chant des oiseaux, le souffle du vent, le murmure d’une riviere... Proposez-lui de toucher I'écorce d'un arbre,
la douceur de I'herbe, le craquant des feuilles... Admirez ensemble les couleurs des fleurs et respirez leur
parfum... Méme si votre enfant ne semble pas s’y intéresser, soyez sir(e) qu'il apprécie l'atmosphére de la
nature qui 'entoure.

DES 6 MOIS : JOLIS CARILLONS ET LE PANIER AUX TRESORS

Des le plus jeune age, les bébés sont trés sensibles aux sons qui les entourent. A Paques, les cloches sont
a I’honneur : essayez de trouver plusieurs petites clochettes aux sonorités différentes et faites-les retentir
doucement devant votre bébé, puis proposez-lui de les prendre en main. Il tentera probablement de les
secouer a son tour pour reproduire ces jolis bruits.

Remplissez un petit panier de paille douce et dissimulez-y différents objets en rapport avec Paques :
petites cloches, figurines de lapins, poules ou poussins en peluche, ceufs décorés... Proposez ce panier
a votre bébé et laissez-le découvrir peu a peu toutes les surprises qu'il contient, en commentant avec lui
chacun des objets. Emerveillement garanti !



DES 1 AN : BOUQUET DE PRINTEMPS & LA CHASSE AUX CEUFS

Profitez d'une promenade dans la nature avec votre bébé pour cueillir quelques rameaux fleuris. De retour a
la maison, placez-les dans un grand vase et suspendez-y des ceufs colorés, de petites cloches, des poussins
et autres décorations de Paques. Faites admirer le résultat a votre enfant et détaillez ensemble chacune des
suspensions de votre bouquet. Comme le sapin a Noél, le bouquet de Paques est une tradition fascinante
pour les tout-petits.

Si votre bébé a déja fait ses premiers pas, vous pouvez lui proposer une chasse aux ceufs simplifiée le jour
de Paques. Dans votre maison ou votre jardin si vous en avez un, disposez sur le sol des ceufs de Paques
emballés de papiers brillants. Formez une ligne sinueuse et bien visible qui ménera votre enfant jusqua
sa surprise de Paques (des chocolats ou un petit jouet, selon son &ge) : il prendra un grand plaisir a
ramasser tous ces trésors. Plus votre enfant grandira, plus vous pourrez dissimuler les ceufs quiil
s’amusera a chercher.
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LABORATOIRE

Inspirés par prés de 60ans de recherche sur le lait maternel, les Laboratoires Guigoz ont développé
GuigozGest 2, qui répond aux besoins spécifiques de votre bébé. Sa formule épaissie*, fabriquée
en France, apporte a votre bébé tous les éléments essentiels pour bien grandir : des fibres
FOS/GOS**, du DHA***, du fer***, des vitamines (D, A et C]***, et une qualité et une quantité de
protéines ajustées***.

*Autiliser avec une tétine  débit variable. ** Fruc et Galacto- ides. ***Conformément &
La réglementation sur les laits de suite applicable Gee 920, (i Acis Sococahexaénaie

AVIS IMPORTANT : Le lait maternel est, pour chaque nourrisson, l'aliment idéal et naturel. Toutefois, si vous ne pouvez pas ou ne souhaitez pas allaiter, le Corps Médical
vous conseillera un lait infantile pour votre enfant. N'en changez pas sans demander Lavis de votre médecin. Le lait de suite est un élément de L'alimentation diversifiée
des nourrissons a partir de 6 mois et ne peut étre utilisé comme substitut du lait maternel pendant les 6 premiers mois de la vie. La décision d'introduire des aliments
complémentaires y compris avant l'age de 6 mois ne devrait étre prise que sur avis d'un professionnel de santé.

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT. WWW MANGERBOUGER FR




#PRENDRE SOIN DE BEBE

DES 18 MOIS : CEUFS SURPRISES

Achetez quelques ceufs en carton ou en plastique qui se séparent en deux moitiés. Placez-y de petits
objets : petites voitures, figurines ou autres jouets de taille réduite.

Puis proposez-les a votre enfant et montrez-lui comment ouvrir le premier. Il sera enchanté de découvrir le
contenu de tous les suivants, puis de refermer et rouvrir les ceufs.

DES 2 ANS : DECORATIONS DE PAQUES

A 2 ans, votre enfant posséde une dextérité suffisante pour commencer a lui proposer des activités créa-
tives : dessin, peinture a doigts et collages simples 'amusent beaucoup. Découpez des formes de poules,
d'ceufs, de lapins ou de cloches dans du carton épais et lancez-vous dans une séance de décoration.

Mettez a la disposition de votre petit de la peinture, des gommettes, de gros feutres, du papier crépon a
déchirer, des plumes, des boules de coton... Aidez-le si besoin a coller certains éléments sur les supports.
Admirez ensemble le résultat et utilisez-le pour décorer sa chambre aux couleurs de Paques !

DES 2 ANS : LE PANIER DE PAQUES

Proposez a votre enfant de fabriquer ensemble un panier de Paques avec du matériel de récupération.
Trouvez d’abord une boite en carton : brique de lait ou de jus de fruit, petite boite & chaussures, grande
boite de compotes en gourdes ou autre.

Découpez et jetez le dessus de la boite, puis collez une anse découpée dans du carton. Votre enfant peut
alors décorer son panier avec de la peinture, des feutres, des gommettes, du papier de soie...

Il Putilisera ensuite pour récolter ses ceufs le jour de Paques.

Dés 2 ans : le petit poussin

Demandez & votre enfant de placer sa main sur un carton de couleur jaune, le pouce bien écarté des autres
doigts. Tracez le contour de sa menotte puis découpez-en la forme.

Dessinez un ceil et un bec sur le pouce, et collez ensemble de petites plumes blanches ou jaunes sur tous
les autres doigts : voila un petit poussin de la forme de la main de votre enfant !

Source : https://www.mustela.fr/blogs/mustela-mag/preparer-paques-avec-votre-enfant



LABORATOIRES

Dés 01
— maternef teut en deuceur

AVIS IMPORTANT : Le lait maternel est, pour chaque nourrisson, Ualiment idéal et naturel. Toutefois, si vous ne pouvez pas ou ne souhaitez pas allaiter, le Corps Médical vous conseillera un lait infantile pour votre enfant. N'en changez pas sans
demander l'avis de votre médecin. Le lait de suite est un élément de Lalimentation diversifiée des nourrissons & partir de 6 mois et ne peut étre utilisé comme substitut du lait maternel pendant les é premiers mois de la vie. La décision d'introduire
des aliments complémentaires, y compris avant [age de 6 mois, ne devrait étre prise que sur avis d'un professionnel de santé.

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT. WWW.MANGERBOUGER.FR



#PRESERVER SON INTIMITE

Comment rééquilibrer la flore intime
ou restaurer la flore vaginale ?

Toute femme devrait savoir que sa meilleure défense contre les infections
génitales reste sa propre flore vaginale car celle-ci forme une barriére
protectrice naturelle contre les agressions extérieures. Aussi doit-elle
apprendre a la préserver et, en cas d'infection, a la restaurer. Le vagin n’est
pas une cavité stérile. Prés d’un milliard de microbes différents cohabitent
harmonieusement a I’état normal.

On y trouve en grande quantité de « bonnes » bactéries, des lactobacilles
comme le bacille de Déderlein, qui assurent sa défense en maintenant un pH
acide autour de 4 ; mais aussi, en faible quantité, des « mauvaises » bactéries,
peu agressives en faible nombre mais capables de devenir pathogenes.
En effet, cet équilibre subtil entre tous ces germes est fragile. A la moindre
agression locale, les « mauvaises » bactéries proliférent et peuvent engendrer
des infections.

QUE SE PASSE-T-IL EN CAS DE
DESEQUILIBRE DE LA FLORE ?

Ces germes minoritaires vont se développer et gagner du terrain, a l'origine :

- de mycoses s'il s'agit du champignon Candida Albicans.
- de vaginoses & Gardnerella qui donnent des odeurs de poisson avarié.
- d'infection & mycoplasmes ou autres.

Ces infections ne sont pas dangereuses (sauf pendant la grossesse pour certaines) mais elles

favorisent la survenue d'autres germes plus agressifs comme le chlamydia ou le gonocoque par exemple.
Le vagin opposera moins de défense et l'infection se propagera plus vite.
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Que faire pour rééquilibrer la flore intime ?

- Proscrire tout ce qui peut la détruire : antiseptiques,
produits locaux chimiques abrasifs, hygiene insuffisante
ou trop intense.

- Renforcer la protection en cas de prise de certains
médicaments comme les antibiotiques ou les
corticoides.

- Lutter contre la sécheresse des muqueuses
occasionnée le plus souvent par la carence en
estrogénes.

- Se protéger contre les risques de contamination
extérieure : MST.

- Eviter la macération locale : humidité, chaleur,
frottements.

- Utiliser pour la muqueuse vulvaire un bon produit lavant
doux au moins une fois par jour. Il doit laver, protéger
le film lipidique pour éviter tout desséchement, avoir
un pH physiologique entre 5 et 7, ni trop acide, ni trop
alcalin, dépourvu de colorant ou produit allergisant.

Enfin, restaurer la flore vaginale facilite la bonne
santé sexuelle.
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#RENFORCER SON IMMUNITE

Consommer des nutriments
pour renforcer son immunité

Une alimentation équilibrée et une bonne hygiéne de vie aident
a maintenir l'efficacité du systéme immunitaire.

Certains ingrédients contenus dans plusieurs compléments
alimentaires peuvent contribuer a le renforcer.

LE ZINC

Il facilite la formation des lymphocytes qui fabriquent les anticorps
capables de repousser les virus et les bactéries pathogenes, il a un effet
stimulant sur l'immunité.

LE CUIVRE

Il est essentiel a la production des globules rouges et il aide a lutter
contre toutes les infections. Un déficit en fer se traduit par un
ralentissement des fonctions vitales et une plus grande vulnérabilité
aux infections par baisse des défenses immunitaires.

LA VITAMINE C (OU ACIDE ASCORBIQUE)

Elle est réputée pour protéger des agressions extérieures en renforcant
les défenses naturelles et elle est appréciée pour ses
propriétés antioxydantes.

Une bonne immunité nest possible que si I'écosystéme intestinal est
bien équilibré, et la participation des probiotiques et des prébiotiques
dans le bon fonctionnement de notre systéme immunitaire est
importante, en particulier certaines souches comme les lactobacilles
et les bifidobactéries. Les produits de la ruche fournissent de bonnes
armes pour se défendre: le miel est une précieuse source d’énergie en
hiver et la gelée royale est un véritable concentré nutritif et revitalisant.

La lactoferrine, quant a elle, est une protéine présente dans le lait et la
salive. Elle est capable de moduler l'action de nombreuses cellules du
systeme immunitaire et d'inhiber la multiplication des micro-organismes
pathogénes.
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#PRESERVER SON INTIMITE
Nutriments et immunité :

précautions et conseils

- Un apport de zinc est particulierement indiqué chez les personnes
trés agées ou souffrant de maladies intestinales, ainsi qu’en cas de
malnutrition ou d'alcoolisme. La dose quotidienne maximale pour un
adulte est de 40 mg; son absorption intestinale est diminuée par les
aliments contenant de la caféine.

- Le fer saccumule dans l'organisme et son excés peut provoquer une
intoxication grave, la prise de compléments riches en fer nécessite une
surveillance médicale.

- Lefficacité de I'échinacée sur le long terme (trois mois) diminue: elle
maintient le systéme immunitaire en état de combat permanent et les
défenses, trop sollicitées, risquent de s'épuiser.

- Consommé en exces, le ginseng provoque irritabilité, nervosité,
insomnie et les cures ne doivent pas excéder trois mois; de méme |l
est déconseillé de le consommer simultanément avec de la caféine.

CONSEILS :

La force de notre systéeme immunitaire dépend de notre hygiéne de vie.

- Trop d'alcool, trop de stress, et une alimentation déséquilibrée compromettent
notre bonne santé globale. Plus le corps est actif, plus le systeme immunitaire
est efficace : trois quarts d’heure d'exercice physique par jour, de préférence
en plein air, permettent, au bout de six semaines, d'améliorer les défenses de
notre organisme.

- Il y a une relation entre stress et immunité, et la relaxation a un effet positif,
elle nous aide a résister aux éléments perturbateurs de notre environnement
et a éliminer nos tensions.

- Nous vivons trop souvent confinés. Pour optimiser les défenses immunitaires
de la sphére ORL (nez, gorge, bronches) il faut aérer les piéces tous les jours,
méme par grand froid, ne pas trop les chauffer (19°C) et maintenir un certain
taux d’humidité (50%).

Source : https:/Awww.bienetre-et-sante frirenforcer-son-systeme-immunitaire-avec-des-nutriments/



#Z00M SUR...

Allergies saisonnieres :
une maladie peu reconnue

On peut attraper le rhume des foins a tout 4ge. Comme toutes les
allergies, l'allergie pollinique peut se modifier au fil des années. Vous

pouvez par exemple commencer par réagir aux graminées puis devenir
tout a coup sensible au pollen d’arbres. Ces changements inattendus
sont souvent dus a un excés dallergéenes dans I'environnement.

La période a risque commence en février-mars avec les pollens
darbres : le principal coupable est ici le bouleau qui pollinise en
avril. La saison des graminées sétend de la mi-mai a la mi-juillet.
En région méditerranéenne, elle est plus précoce : de début avril
a mi- juin, et, en montagne, plus tardive : & partir de début juillet.

La fréquence des allergies ne cesse d’augmenter depuis quelques années. En France, 25 a 30 % de la population
générale a une allergie. Cette augmentation semble liée a divers facteurs environnementaux qui favoriseraient
Pexpression de la sensibilité génétique a l'allergie (atopie) :

- Le réchauffement climatique induit un allongement de la période de pollinisation ainsi qu'une augmentation de la quantité
des pollens et de leurs propriétés allergisantes.

- La pollution atmosphérique, les modifications de I'environnement intérieur (hygiéne, matériaux utilisés...) majorent cet effet.
- Les changements dans les pratiques alimentaires, la multiplication des médicaments augmentent les risques d'exposition
a des allergénes.

LALLERGIE, 4™ MALADIE DANS LE MONDE

Lallergie est considérée par I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) comme la 4éme maladie dans le monde aprés le
cancer, les pathologies cardiovasculaires et le sida. LOMS estime qu'en 2050, la moitié de la population mondiale sera
allergique.

Epidémiologie m P m LS m

de l'allergie en France’ 'ﬁ‘ .t gists . ..
reiiec o B L} T T

i 1970 2010 2050
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LE SAVIEZ-VOUS ?
UNE MALADIE QUI PEUT SURVENIR A TOUT AGE...

Malgré lavancée de la médecine, les Francais et avec eux bon nombre
dacteurs de santé ayant été formés avant l'explosion de lallergie,
nont pas encore pleinement conscience que lallergie peut survenir
a tous les ages et pas uniquement dans I'enfance. Seulement 55% des
Francais déclarent que la maladie peut survenir a tous les &ages !

Un décalage important qui doit aujourd’hui étre compensé pour faciliter la
reconnaissance de la maladie et une prise en charge adaptée des patients.

Pendant ce temps, la maladie progresse... 34% des Francais interrogés
se déclarent allergiques. Un chiffre proche des données
épidémiologiques les plus récentes qui évaluent qu'environ 30% de la
population francaise est touchée par la maladie. Les Francais les plus
jeunes (moins de 35 ans) sont méme 44% a se déclarer allergiques,
indiquant une prévalence plus forte parmi les nouvelles générations.

Source : https://asthme-allergies.org/faits-chiffres-comprendre-lallergie/

Transmission, facteurs génétiques

Le risque de développer une allergle s"accroit
dans les familles d'allergiques

Une future maman exposée m "

au stress a plus de risque

de donner naissance En moyenne En moyenne
aun bébé allergique 7 Uol 3 3 °I
(o] o
des enfants dont des enfants dont
les deux parents sont allergiques un parent est allerglque
développeront une allergle développeront une allergle "
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Ma Vie dAllergik est une application

mobile pour vous accompagner dans le

suivi de votre allergie respiratoire, jour
apreés jour.




CETIRIZINE ARROW CONSEIL®

9 - . P - 4
10 mg, 7 comprimés pelliculés sécables i -

Médicament générique de : NIVEAU 1

Voie orale @

7 comprimés pelliculés sécables

Générique de Zyrtecset®, 10 mg,
comprimé pelliculé sécable

DITES STOP AUX SYMPTOMES DE L'ALLERGIE

Si le symptome pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évoque
une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

Ce médicament est utilisé dans le traitement de lallergie chez I'adulte et I'enfant a partir
de 6 ans pour le traitement des symptdmes nasaux et oculaires de la rhinite allergique saisonniére
ou per-annuelle ou pour le traitement des symptomes de l'urticaire chronique (urticaire
chronique idiopathique). Un avis médical est recommandé pour I'urticaire chronique idiopathique.
Lire attentivement la notice avant utilisation. Si les symptémes persistent aprés 3 jours, consultez
votre médecin. Demandez conseil & votre pharmacien.

ARROW GENERIQUES SAS, 26 avenue Tony Garnier, 69007 Lyon s SAS au capital de 36 945 840, 47 € « RCS LYON 433 944 485

arrow
conseil

20/11/64487688|GP/001/Rev01

045-AG-01/2021
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#Z00M SUR...

ADAPTER SON MODE DE VIE
EN CAS D'ALLERGIE

Parallélement au traitement médical, certaines mesures préventives
des allergies respiratoires ou oculaires sont a appliquer dans votre
vie de tous les jours. Afin de diminuer au maximum la présence des
allergénes en cause, dans votre maison et a I'extérieur, voici quelques
mesures qui sont d'autant plus efficaces quelles sont cumulées.

DANS VOTRE APPARTEMENT
OU MAISON

- baissez |la température et réduisez 'lhumidité ambiante de votre intérieur pour éviter le développement des acariens
et éviter la formation de moisissures. Le taux d’humidité idéal se situe entre 40 % et 60 % de taux hygrométrique. La

température idéale est comprise entre 18°C et 22°C selon les piéces,

- évitez les infiltrations d'eau et 'humidité ambiante (fuites d'eau, séchage du linge..) pour empécher la formation de

moisissures,

- si vous avez des moisissures, nettoyez-les a l'eau de javel, ventilez la piece et ouvrez les volets pour 'exposer au
soleil,

- investissez dans un appareil
purificateur dair,

- aérez vos pieces tous les jours et
par tous les temps,

- évitez les moquettes au profit
d'un revétement dur lavable (sol
plastique, carrelage),

- aspirez régulierement le sol.
Munissez-vous, éventuellement, d’'un
aspirateur équipé dun filtre HEPA
(High Efficiency Particulate Air), qui

retient les plus petits allergénes
(acariens, pollens, moisissures, etc.).



CONCERNANT VOTRE LITERIE

- privilégiez les sommeils a lattes plutét que les sommiers tapissers
(avec du tissu)

- choisissez vos accessoires de literie en matiere synthétique, sans
plumes ni laine

- utilisez des housses anti-acariens totalement hermétiques pour le
matelas, les couettes et oreillers. La housse doit englober le matelas
dans sa globalité (les 6 faces) et doit étre fermée par une fermeture
éclair, imperméable aux acariens et perméable a I'eau pour le lavage

- lavez souvent la literie & 60° C

- aspirez régulierement le matelas.

VOS ANIMAUX DE COMPAGNIE

- lavez-les régulierement avec un gant humide

- interdisez-leur l'accés a votre chambre ou a celle de votre enfant aller-
gique

- si vous avez eu un chat et que vous vous en étes séparé, sachez que les
allergénes de chat peuvent persister plusieurs mois dans I'habitat apres
le départ de l'animal.

A LEXTERIEUR

- en cas dallergie aux pollens, suivez leur évolution par le biais du site du
Réseau National de Surveillance Aérobiologique (RNSA)

- portez des lunettes et lavez-vous les cheveux tous les jours

- a pied ou en vélo, empruntez, de préférence, les axes routiers les moins
fréquentés pour éviter la pollution.

Source :
https://www.ameli.fr/maine-et-loire/assure/sante/themes/allergies/vivre-allergique



#Z00M SUR...

Traiter ses
allergies avec la
gemmothérapie

Le nez qui coule, les yeux qui chatouillent,
les plaques, le corps secoué par la toux et les
éternuements... Les allergies ne cessent
d’augmenter dans notre société. Il existe
néanmoins des solutions naturelles pour lutter
contre ces désagréments qui peuvent vite rendre
notre quotidien insupportable...

l'-v’ﬁy i

LE BOURGEON DE CASSIS :
ANTI-INFLAMMATOIRE ET ANTI-ALLERGIQUE

Connu depuis des siecles comme antipoison, le
cassis est reconnu comme un anti-inflammatoire
de type cortisone like. || augmente le taux de
cortisol dans le sang grace a son action sur les
glandes surrénales. Cela en fait donc un super anti-
allergique avec des effets semblables & ceux de
la cortisone mais sans les effets secondaires, type
somnolence, des anti-allergiques chimiques.

Le cassis est le bourgeon le plus étudié au monde
du fait de sa grande puissance. Lorsqu'’il est cumulé
a d'autres bourgeons, il renforce leurs vertus. Il
constitue donc le compagnon idéal dans le cadre
d’une association.



LA JEUNE POUSSE DE ROMARIN : ELIMINER LES TOXINES

Dans le cas d'une allergie, le foie est intoxiqué et ne joue plus son réle de barriére face aux envahisseurs. Grace a son

action stimulante et protectrice sur la fonction hépatique, la jeune pousse de romarin favorise I'élimination

des toxines et la libération de l'organisme. Son action anti-radicaux libres et tonifiante permet de soulager
le corps qui reprend du tonus.

LA PROPOLIS : STIMULER LIMMUNITE

La propolis est issue de la résine de propolis. Celle-ci est récoltée par les abeilles sur les bourgeons de

certains arbres (ex: peuplier). Elles la transforment en propolis et I'utilisent ensuite comme anti-infectieux

pour assainir la ruche et pour assurer la croissance des larves de futures abeilles. Tout comme les

bourgeons sur lesquels elle est présente, la résine est riche en flavonoides, des métabolites secondaires

reconnus pour leur effet anti-oxydant et anti-allergique. La propolis, sous forme de teinture mere, hérite de

ces propriétés auxquelles sajoutent un pouvoir anti-infectieux (antifongique, antiseptique), anesthésique,
cicatrisant et anti-inflammatoire.

Source : https://lwww.herbalgem fr/fr/blog/post/traiter-ses-allergies-avec-la-gemmotherapie.html




#FOCUS SOMMEIL

Sommeil, forme et santé

Un tiers des Francais dorment mal ou pas assez. Le manque de sommeil a un impact sur la santé et
équilibre personnel, ne le sous-estimez pas et prenez les mesures qui simposent.

A rage de 75 ans, nous avons dormi... 25 ans, soit un tiers de notre vie ! Mais ce temps nest pas perdu, au contraire.
Le sommeil renforce la mémoire et la créativité, stimule les défenses immunitaires, assure la synthése de protéines
indispensables a l'organisme et régéneére le corps. Malheureusement, nous dormons de moins en moins longtemps par nuit.

En particulier les femmes qui travaillent et assument plusieurs réles (- 1 heure 30) et les adolescents, dont 25 % dorment 7
heures alors qu'il leur en faudrait 8 & 9 pour favoriser croissance, apprentissage, équilibre physique et psychique.

Nous dormons aussi moins bien : les multiples stress subis le jour et notre environnement proche pendant la nuit
retentissent sur la qualité du sommeil. Une enquéte OpinionWay, réalisée en 2013 pour I'lnsv (Institut national du sommeil
et de la vigilance), montre qu'un quart des Frangais sont exposés a I'éclairage public dans leur chambre a coucher et que
trois quarts d'entre eux y ont au moins un appareil électronique (radio, TV, ordinateur, tablette, smartphone). 4 sur 10 restent
connectés la nuit, 28 % déclarent étre réveillés fré<quemment par leur mobile et deux tiers d'entre eux lisent leur message.
Nous sommes aussi nombreux & étre génés toute la nuit par le bruit, voitures, sirenes, trains, avions, voisinage...




Connaitre les risques du manque de sommeil

Journées a risques

Un Francais sur cinq connait des épisodes de somnolence durant la journée. Et pour cause ! Environ 30 % des Francaises
se plaignent de nuits trop courtes, notamment les jeunes ; 22 % sont plus ou moins insomniaques ; 5 % souffrent d’apnées
du sommeil (arréts épisodiques de la respiration) et 1 % sont atteints du syndrome des jambes sans repos qui se traduit
par un besoin irrépressible de les bouger.

Or, surtout quand l'insomnie devient chronique, les conséquences peuvent étre trés lourdes pour la personne elle-méme,
mais aussi pour autrui. Elles sont pourtant souvent sous-estimées. La fatigue et la baisse de I'attention dues au manque de
sommeil causent des accidents de la route et du travail qui peuvent tourner au cataclysme.

On se souvient du naufrage de 'Exxon Valdez, des catastrophes nucléaires de Three Island et de

Tchernobyl, du désastre chimique de Bhopal... Tous ces accidents ont en commun de s'étre produits en pleine nuit, entre

2 et 6 h du matin, alors que la vigilance faisait défaut.

Santé en danger
Le manque de sommeil a bien d’'autres répercussions, plus sournoises, mais tout aussi dangereuses :

Facultés cérébrales
Lépuisement physique fragilise [I'équilibre psychologique et altére les capacités cognitives comme la
mémoire, le raisonnement, le vocabulaire, la fluidité du langage et augmente méme le risque de dépression.

Immunité altérée
Les défenses immunitaires, qui permettent de lutter efficacement contre les infections, se trouvent aussi abaissées.

Risques métaboliques

Les privations partielles ou répétées de sommeil agissent sur le métabolisme glucidique et sur la fonction cardiovasculaire.
Elles entrainent de plus un déreglement des sécrétions endocriniennes et provoquent une augmentation des taux de
ghréline, hormone qui déclenche la faim et réduit la consommation d'énergie par le corps et, en paralléle, une diminution
du taux de leptine, hormone qui inhibe l'appétit.

Moins on dort, plus on a tendance a grignoter et, par voie de conséquence, a prendre du poids, avec le risque a la longue
de devenir obése et diabétique.
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Toutes les insomnies ne se traitent pas de la méme facon, tout dépend de la cause. Par exemple, quand
les nuits sont perturbées par des bouffées de chaleur dues a la ménopause, un médicament adapté
(béta-alanine) permet de mieux dormir.

Quand la cause est psychologique, le médecin peut prescrire des médicaments. Aprés un choc ou un événement
perturbant (deuil, divorce, chémage...) ou pour traiter un facteur déclenchant comme une dépression : sédatifs,
anxiolytiques, somniféres de différentes familles (inducteurs de sommeil, benzodiazépines, certains antihistaminiques),
certains neuroleptiques ou antidépresseurs a faible dose. Mais un usage prolongé a des inconvénients, dou des
prescriptions limitées dans le temps.

Le plus souvent la solution nest pas médicamenteuse. Des produits de phytothérapie ou d’homéopathie et quelques
mesures de bon sens permettent de retrouver un bon sommeil.

Evitez les excitants : pas de café, de thé ou de coca l'aprés-midi, ils favorisent les réveils durant la nuit.

Marcher, faire du jogging léger, du vélo d’appartement... fatigue et favorise le sommeil. Le stretching aussi : ces
mouvements d'élongation musculaire et d'assouplissement articulaire sont excellents pour se détendre avant le sommeil.
Mais pas de sport intensif en fin de journée, l'effet est contraire.

Les aliments lourds, riches en graisses, et les viandes rouges stimulent et sont difficiles a digérer ; les plats trés sucrés
intoxiquent l'organisme.

Arrétez toute activité soutenue (physique ou mentale) 1 heure avant le coucher. Eteignez aussi les écrans, la lumiére
bleue maintient la vigilance. Arrétez radio, télé, téléphone. Les bruits perturbent le sommeil, augmentent le rythme
cardiaque ou respiratoire, modifient le stade du sommeil. Eteignez les lumiéres, y compris celles de veille des appareils
électroniques.

Dormez quand il faut : évitez les trop longues siestes, couchez-vous et levez-vous & heures réguliéres, utilisez votre lit
uniquement pour dormir... ou presque.

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/manque-de-sommeil-que-faire/
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*Offre valable du Ter au 30 avril dans les pharmacies participantes, dans la limite des stocks disponibles, cumulable avec dautres remises et non
applicable lorsque la remise impliquerait une vente a perte. Photo non co tuelle.
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Le gel hydro-alcoolique UPCare, concu

et élaboré en France, est préconisé

pour un usage exclusivement cutané

et notamment pour la désinfection
des mains.

La formule de ce gel est conforme a
I'arrété dérogatoire du 17 avril 2020,
et contient 68,8% v/v d’alcool.

A ce titre, la composition du gel hydro-
alcoolique UPCare est analogue aux
produits sous statut biocide.

Pour une désinfection des mains
en toute sécurité.

GEL HYDRO-ALCOOLIQUE pour Tlantisepsie
PR|XI des mains - Arrété dérogatoire conforme au
JUSTES & Réglement (CE) N° 1907/2006 (REACH) tel que
modifié par le Réglement (UE) 2015/830
Le lot de 3 tubes de 100 ml

Soit 13,30 €/1
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[ E DE REMISE SUR LES LOTS DE |
PRODUITS*

- 1€ DE REMISE SUR LES FORMATS

UNITAIRES ET ECO-RECHARGE*

* Offre valable du 1¢ au 30 avril 2027 uniquement dans les officines
Univers Pharmacie participantes en France Métropolitaine. Valable |
dans la limite des stocks disponibles, non cumulable avec dautres
remises et non applicable lorsque la remise impliquerait une vente a
perte. Photos non contractuelles. Voir conditions. |

LA ROCHE POSAY - EFFACLAR




