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4 SITUATION DE CRISE

Quand tout
devient

A certaines périodes de notre vie, il nous semble qu’il n’y a pas
de lumiere au bout du tunnel. Le Dr méd. Thomas Ihde-Scholl,
spécialiste en psychiatrie et neurologie, conseille et
accompagne les personnes en situation de crise.

Meta Zweifel

Dr Ihde, depuis le début de la pandémie, les troubles de stress
poussent-ils beaucoup plus de personnes a vous consulter?

Dr méd. Thomas Ihde-Scholl*: 'été dernier,
leur nombre a en effet augmenté, notam-
ment en raison de la grande incertitude éco-
nomique. Depuis le début de la deuxieme
vague, on a observé une hausse marquée
dans toute la Suisse et toutes les classes
d’age, mais surtout chez les jeunes adultes.

Les jeunes manquent-ils de perspectives?

Les jeunes gens doivent trouver leur identité propre. Ils le font
via les liens sociaux, les amitiés, leurs premieres expériences
de couple, mais aussi grice a leur vie professionnelle. Or, les
possibilités d’interactions sociales sont actuellement limitées.
Les jeunes apprentis qui ont a peine eu le temps de faire
connaissance avec leur entreprise formatrice ou qui ont récem-
ment changé d’emploi ont eu beaucoup de mal avec le télétra-
vail — et tous ceux qui n’ont pas trouvé de place d’apprentissage
ont été particulierement affectés.

Quelles solutions proposez-vous?

Dans une situation de crise, les jeunes ont tendance a s’isoler
de plus en plus de leur environnement social. Ils ont 'impres-
sion d’étre rejetés par le groupe. La prise en charge consiste

*Le Dr méd. Thomas Ihde-Scholl est médecin-chef du service de psychiatrie
des Hopitaux Frutigen-Meiringen-Interlaken fmi ag. En tant que Président de
la fondation suisse Pro Mente Sana, il s’engage dans la défense des intéréts
des malades psychiques et de leurs proches.
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, , Les jeunes gens
manquent d’expeérience
pour savoir que
les crises sont inévitables
mais peuvent
étre surmontées.
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donc pour une grande part a activer les ressources qui contri-
bueront a éviter que I'épuisement, I'anxiété et la dépressivité
ne se transforment en une dynamique négative. Il s’agit de se
poser des questions comme «Qu’est-ce qui reste possible dans
les circonstances actuelles et qu’est-ce qui me fait du bien?»

La pandémie pése aussi sur les adultes plus agés

et les seniors mais, en général, ils semblent relativement
mieux s’en sortir.

C’est le cas parce que les personnes plus 4gées ont déja du faire
face a plusieurs périodes difficiles au cours de leur vie— comme
une maladie grave ou la perte de leur partenaire de vie. Les
jeunes gens manquent d’expérience pour savoir que les crises
sont inévitables mais peuvent étre surmontées.

Quels signes physiques doivent alerter et faire comprendre
la gravité d’une situation de stress psychique?

Notre corps et notre psychisme ne font qu'un. Le signal
de surmenage le plus facile a constater est le réveil matinal
précoce: on se réveille vers 3hoo du matin et I'on pense direc-
tement a tous ses problemes, on se sent stressé(e) et I'on ne
parvient pas a se rendormir.

Certaines personnes constatent une baisse inexplicable
de leurs performances physiques, par exemple en termes
d’endurance a la marche. Le troisieme signal d’alerte concerne
la capacité de récupération de I'organisme: il a besoin de
beaucoup plus de temps pour se régénérer apres un effort. La
survenue brutale de troubles gastro-intestinaux, de diarrhées
ou de ballonnements, peut aussi alerter. Face a des problemes
circulatoires et a des sensations de vertige, il faut également
penser a un probleme de pression nerveuse.

Que pensez-vous de phrases toutes faites comme

«Ce qui ne nous tue pas nous rend plus forts»?

Cette maxime a un mérite, car elle nous dit: «La vie ne peut pas
toujours étre parfaite.» Nous qui vivons en Suisse partons
souvent du principe qu’on peut presque tout planifier et contro-
ler. Ainsi, si quoi que ce soit vient contrarier nos plans, nous
restons un peu hébétés et avons I'impression de vivre une
situation anormale. Mais les contrariétés font partie de la vie
et les surmonter est bon pour notre santé.
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Et si on s’enlise trop profondément
dans les contrariétés?

On peut essayer en vain de sortir du trou
tout(e) seul(e) un nombre incalculable
de fois — ou demander a quelqu’un s’il
veut bien nous aider a fabriquer une
échelle. Demander de I'aide est une ap-
titude qui n’a pas sa place dans la maxime
que vous avez citée. Mais cette vision du
type «Sois je surmonte ca tout(e) seul(e)
et j’en sors plus fort(e), soit je ne survis
pas et c’est la sélection naturelle» n’a plus
lieu d’étre a notre époque.

Vous aussi, vous nous avez parlé
d’activer nos ressources personnelles
quand on est au fond du trou.

Mais si nous n’en avons ni la force

ni ’énergie?

L'un de mes amis dit souvent: «Si je vais
bien, je vais faire de I'aviron deux fois par
semaine au lac de Thoune. Si je suis
stressé, j’y vais quatre fois.» Il anticipe et
sait qu’il doit faire plus attention a lui en
cas de dépenses énergétiques plus éle-
vées. C’est une tactique trop rarement
mise a profit — alors qu’on sait tres bien
qu'on doit faire le plein avant un long
trajet en voiture par exemple. Si l'on se
trouve déja au stade de I'épuisement, on
a besoin de quelqu’un qui nous accom-
pagne, par exemple pour venir avec nous
si 'on a décidé d’aller courir une
demi-heure au bois chaque matin avant
d’aller au travail. Seul(e), on
abandonne souvent tres vite
ses bonnes résolutions et
on est décu(e) de soi-
méme.

, , Rétrospective-
ment, il n’est pas rare de
constater qu’une crise
nous a certes beaucoup
co(té, mais a aussi
favorisé des change-
ments positifs.

S Il Conseil de lecture

Thomas lhde-Scholl:
Ganz normal anders.
Beobachter Verlag Zurich,
en allemand.

On associe surtout la notion
de burnout aux cadres supérieurs.
Les femmes sont-elles aussi des
candidates au burnout alors qu’elles
sont actuellement en télétravail
tout en devant gérer le programme
scolaire et les devoirs des enfants?
Depuis 20 ans, on sait que les personnes
a haut risque de burnout sont celles qui
occupent une fonction charniére: elles
doivent recevoir les instructions qui
viennent d’en haut et les transmettre
plus bas. A I'hopital, ce ne sont pas les
médecins-chefs les plus a risque, mais
plutdt les membres des équipes de net-
toyage, dont la liberté d’action est tres
limitée et qui ne peuvent pas décider de
la quantité de travail qu’ils peuvent ac-
cepter. Vous avez évoqué les
contraintes multiples: en
effet, I'accumulation
des tiches ména-
geéres, ou encore les
problémes finan-
ciers ou de santé
peuvent conduire
au burnout. Les
péres et les méres
célibataires sont
particuliérement a

risque. La sensation de s’en sortir a peine
et de ne rien pouvoir changer est une
grande source de stress. Dans notre pays,
I'état de santé général dépend clairement
des revenus.

Comment réagissez-vous sur le coup

si quelqu’un vous dit: «Tout devient
trop pour moi, je n’y arrive plus»?

Ma réaction immeédiate est I'empathie.
Ensuite, j’essaie d’obtenir des informa-
tions et de comprendre s’il s’agit d'un
sentiment ponctuel ou si la situation
couve depuis des mois et que la derniere
digue est en train de se rompre. Mon
intervention variera en conséquence. Il
serait bien sir souhaitable que le/la pa-
tient(e) consulte rapidement au lieu de
souffrir pendant deux mois et de passer
des nuits sans sommeil.

La difficulté de planifier quoi que ce
soit en ce moment favorise-t-elle

les humeurs dépressives?

Oui, et il y a 1a deux phénomeéne en jeu.
Nous nous posons des questions aux-
quelles il n’existe pas ou pas encore de
réponses, mais qui préoccupent en
boucle notre psychisme. Cette absence
de réponses tourmente beaucoup de
monde: nous devons apprendre a accep-
ter d’attendre avant d’avoir des réponses
a nos questions. On peut aussi se dire:
«Je consacre 30 minutes par jour au pro-
bleme du Covid et, le reste du temps,
je m’occupe de problemes sur lesquels je
peux avoir prise. Je ne sais pas ce qui sera
possible 'année prochaine mais je m’ef-
force de faire en sorte que les prochains
jours se passent le mieux possible.»

La crise comme opportunité...

Ne sont-ce pas juste des mots creux?

Si l'un de vos amis vient de perdre son
travail, inutile de vouloir le réconforter
avec ce genre de formule en effet. Il aura
besoin de temps pour s’en remettre, et
peut-étre de plusieurs mois pour retrou-
ver un emploi dans lequel il se sentira
éventuellement mieux que dans son an-
cien job. Rétrospectivement, il n’est pas
rare de constater qu'une crise nous a
certes beaucoup cofité, mais a aussi favo-
risé des changements positifs. |

Nos compétences
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au service

des clients

Martine Ruggli préside

la Société Suisse des
Pharmaciens pharmaSuisse
depuis le début de I’lannée.

Dans cette interview, elle revient
sur son parcours et présente

les avantages et les opportunités
offertes a la population par les
quelque 1800 pharmacies suisses.

Rahel Rohrer,
Société Suisse des Pharmaciens pharmaSuisse

Martine Ruggli, avez-vous toujours
voulu devenir pharmacienne?

Pas du tout! Je voulais devenir archéo-
logue ou interprete... Mais a 17 ans, j’ai
pris goit a la science et me suis dirigée
vers un cursus dans le domaine médical.

Pourquoi avez-vous décidé de suivre
des études de pharmacie?

Dans la file d’attente pour les inscriptions
en médecine, j’ai discuté avec une cama-
rade de nos projets d’avenir tels que fon-
der une famille et travailler a temps par-
tiel. Pendant cette discussion, j'ai
spontanément changé d’avis et de file,
pour m’inscrire en pharmacie. Mon pére
était vétérinaire et toute la famille devait
l'aider au cabinet. J’ai souvent été chargée
de gérer les stocks de médicaments, ce qui
a sans doute contribué a ma décision.

Ou et pendant combien de temps
avez-vous étudié?

Les études de pharmacie durent cing
ans. J’ai commencé le cursus a I'Univer-
sité de Fribourg, car je souhaitais étudier
en allemand et en francais simultané-
ment. J’ai effectué mon année de stage
a Berne pour peaufiner mon suisse-
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allemand, puis les deux années de
Master a Lausanne.

Comment avez-vous vécu vos années
en tant qu’étudiante?

Les premiéres ont été trés chargées: en
premiere année, nous avions 42 heures
de cours par semaine. Cela n’existe
plus a heure actuelle! Et nous nous
préparions aux examens en parallele. A
Fribourg, nous étions une petite équipe
tres soudée et travaillions avec les étu-
diants en médecine. L'ambiance était
tres agréable. J’ai trouvé les études pas-
sionnantes, et les années a 'université
ont passé tres vite.

En quoi les études de pharmacie
ont-elles changé depuis lors?

Elles ont changé a plus d’un égard: a
I’époque, 'accent était mis sur la chimie,
la phytothérapie, la fabrication de médi-
caments, et moins sur la pathologie —
I’étude des maladies — et sur le suivi des
patients. Nous ne savions pas grand-
chose de la pratique, des besoins concrets
des patients et avons tout appris en tra-
vaillant. Heureusement, le format actuel
des études permet aux pharmaciens d’ac-
quérir les compétences qui leur seront
vraiment nécessaires dans leur travail
quotidien en pharmacie ou a I'hépital.

Quelles ont été les étapes clés de votre
parcours professionnel?

Jai pu travailler dans de nombreuses
pharmacies. En 1992, un directeur d’EMS
particulierement visionnaire m’a engagée
a temps partiel pour apporter un soutien
pharmaceutique a I’établissement. Ce
modele a été reproduit, puis est devenu
un projet cantonal a Fribourg en 2002. J’ai
poursuivi mon travail dans l'assistance
pharmaceutique en EMS jusqu’a la fin de
I'année derniére, une expérience enrichis-
sante et passionnante. Elle m’a permis de
vivre et d’encourager au quotidien la col-
laboration interprofessionnelle. Depuis
2001, je suis également a la téte de deux
cercles de qualité médecins-pharmaciens,
au sein desquels j’ai pu approfondir mes
connaissances. J’ai exercé des fonctions
scientifiques a la Société Suisse des Phar-
maciens pharmaSuisse pendant pres de
20 ans. Mon crochet effectué a la coopé-
rative professionnelle des pharmaciens
suisses (OFAC) m’a permis de compléter
mon savoir dans les domaines de la nu-
mérisation et notamment dans celui du
dossier électronique du patient (DEP).

,, En principe, la personne
qui a un probleme de santé choisit elle-méme
son point d’entrée dans le systeme de sante.

Par le passé, vous avez vécu aux
Etats-Unis: que pensez-vous

du systéme de santé américain

en comparaison avec le notre?

J'ai eu la chance de partir vivre aux Etats-
Unis avec mon mari et nos deux enfants,
petits a ’époque. J'y ai vécu des expé-
riences positives, comme la prise en
charge de notre ainé en situation de han-
dicap ou la naissance de notre troisieme
enfant. Hélas, j’ai aussi vu des choses
terribles, notamment des personnes
sans assurance qui attendaient devant
I’hopital dans I'espoir d’obtenir des soins
gratuits.

Vous présidez la Société Suisse des
Pharmaciens pharmaSuisse depuis le
début de ’année. Quel a été le premier
changement que vous avez entrepris?
Le nouveau comité et moi-méme avons
fixé de nouveaux objectifs stratégiques et
les avons concrétisés afin d’avoir un pro-
gramme précis pour la législature des
trois prochaines années. Ce dernier se
compose de trois piliers: exercice de la
profession, politique professionnelle et
perspectives professionnelles. Je sou-
haite désormais entrer plus étroitement
en contact avec les pharmaciennes et les
pharmaciens dans le but de discuter de
ces objectifs et de les affiner.

En quoi la pharmacie a-t-elle changé
au fil des années?

Le métier aénormément changé au cours
des dix a vingt dernieres années. Autre-
fois, les pharmaciennes et les pharma-
ciens fabriquaient directement de nom-
breux médicaments. Les premiers
médicaments préemballés sont arrivés
sur le marché il y a environ 50 ans. Les
pharmaciens sont alors devenus peu a
peu des détaillants spécialisés qui remet-
taient des médicaments a leurs clients.
Avec le temps, nous nous sommes
concentrés davantage sur les prestations
liées aux médicaments. Depuis I'intro-
duction de la rémunération basée sur les
prestations en 2001, les pharmaciens ne
sont plus rémunérés sur la base de leur
marge, mais sur les prestations offici-

nales. Nous devons impérativement
maintenir et renforcer cette démarche. Il
faut développer, notamment dans le
cadre de la tres importante collaboration
interprofessionnelle, encore d’autres
prestations officinales, qui doivent étre
prises en charge par I'assurance obliga-
toire des soins (AOS ou assurance de
base).

Quelles nouvelles compétences

ont obtenu les pharmaciennes

et les pharmaciens?

Nous avons désormais de nouvelles com-
pétences en matiere de triage et de dia-
gnostic. En outre, nous sommes nette-
ment plus impliqués dans la prévention
et le suivi thérapeutique des patients
souffrant de maladies chroniques. Bien
entendu, la vaccination fait partie des
nouvelles compétences en prévention.

Dorénavant, les pharmaciens ont

aussi le droit de remettre certains
médicaments soumis a ordonnance
sans présentation de celle-ci.

Qu’en dites-vous?

Les pharmaciennes et les pharmaciens
ont toujours été autorisés a remettre des
médicaments délivrés sur ordonnance
sous leur propre responsabilité dans des
cas précis. La nouveauté est que certains
médicaments qui pouvaient uniquement
étre prescrits par le médecin peuvent
désormais étre remis directement par le
pharmacien alors qu'’ils restent soumis a
ordonnance. En revanche, ces médica-
ments remis directement en pharmacie
ne sont pas remboursés par toutes les
caisses-maladie. Je m’engage pour que
les pharmacies soient indemnisées non
seulement lorsqu’elles remettent des mé-
dicaments soumis a ordonnance, mais
aussi lorsqu’elles fournissent des presta-
tions de prévention, telles que la vacci-
nation ou le dépistage du cancer du
cblon. Je pense également a des presta-
tions qui contribuent a économiser des
frais pour notre systéme de santé, no-
tamment I’assistance pharmaceutique,
ou les prestations améliorant la qualité
et’adhésion thérapeutique. Les pharma-

La Fribourgeoise Martine Ruggli,
56 ans, vit avec son époux dans

la région lausannoise, au bord du
lac Leman.

Comment elle garde la forme:
«J’ai une grande famille. Nous
sommes proches de nos enfants

et petits-enfants. C'est une chance,
et cela m’aide a me mainteniren
forme. Quand la météo le permet,
je passe beaucoup de temps dehors

)

etj’apprécie les promenades.»

Comment elle gére personnelle-
ment la crise du coronavirus:
«Je respecte les mesures et je veille
a bien me protéger, ainsi que mon
entourage. Et bien sQr, je me fais
vacciner.»

Les médicaments dont elle

a besoin: «Je ne prends presque
jamais de médicaments, car

jai la chance d’étre rarement
malade. Mais cela peut vite
changer. On ne sait jamais ce

que la vie nous réserve.»

Aide en cas
de maux de téte,
maux de dents et

ciens sont les spécialistes des médica-
ments. Leurs compétences devraient
donc étre utilisées a I'instar de celles des
autres spécialistes, tels que les rhumato-
logues ou les gastroentérologues.

Quelle est la place des assistantes

et assistants en pharmacie?

Les assistants jouent un role fondamen-
tal, car ils soutiennent les pharmaciens.
Léquipe doit impérativement étre bien
rodée pour que la pharmacie tourne cor-
rectement. Je salue la révision totale de
la profession. Et je trouve qu’il est impor-
tant que les compétences des assistants
en pharmacie soient étendues afin que
les pharmacies puissent fournir des pres-
tations supplémentaires a la population.

Citez-nous trois cas dans lesquels

il vaut mieux se rendre en pharmacie
plutét qu’aux urgences ou chez

le médecin de famille.

En principe, la personne qui a un pro-
bleme de santé choisit elle-méme son
point d’entrée dans le systeme de santé:
si elle opte pour la pharmacie, son par-
cours commencera par un examen
approfondi, appelé triage, lors duquel le/
la pharmacien(ne) et son équipe pro-
posent un traitement si le cas releve de
leur domaine de compétence, ou
adressent la personne a un médecin si
nécessaire. C’est la force de la profession
de pharmacien. De bons exemples sont
les troubles digestifs, la toux, I'infection
urinaire ou les maux de gorge, donc des
maladies fréquentes. C’est tout un art
d’identifier les symptdomes d’alarme
pour trier correctement les patients et
traiter directement en officine les
troubles qui peuvent I’étre.

La Suisse compte-t-elle trop ou pas
assez de pharmacies?

En comparaison avec la moyenne euro-
péenne de 31 officines pour 100000 ha-
bitants, la Suisse n’en compte que 21. La
densité en pharmacies est importante
dans certains endroits et plus faible dans

d’autres, surtout dans les cantons qui au-
torisent la remise de médicaments direc-
tement par le médecin. Par exemple, le
canton de Lucerne n’a qu’une trentaine
de pharmacies. C’est clairement trop peu.

Ou en sont les officines en matiére

de numérisation?

C’est un point important. Les pharmacies
ont souvent été pionnieres en la matiere,
notamment en ce qui concerne la factu-
ration avec les caisses-maladie. Bien sfir,
nous devons continuer de faire progres-
ser la numérisation et soutenir le déve-
loppement du DEP. Les pharmacies
doivent offrir a leurs patients un contact
en ligne, et les soutenir ainsi que les
conseiller par 'intermédiaire des canaux
numériques. En Suisse, le progres est
lent, freiné en particulier par le fédéra-
lisme. De plus, nous attachons une tres
grande importance a la protection des
données.

Quels mérites reviennent aux

équipes officinales en cette période

de pandémie?

Les pharmacies n’ont jamais fermé pen-
dant cette période: que ce soient les
conseils, le suivi, 'approvisionnement,
les livraisons a domicile, tout a été fait
pour soutenir les patients en ces temps
difficiles.

Aujourd’hui, les équipes contribuent
activement a lutter contre la pandémie
par le dépistage, la remise d’autotests et
lavaccination. Tout cela montre non seu-
lement 'importance du réseau de phar-
macies, mais aussi celle des prestations
officinales nécessaires au maintien des
soins de base.

Comment voyez-vous les officines

dans dix ans?

Ma vision est celle de pharmacies qui se-
ront encore davantage reconnues comme
des fournisseurs de prestations dans les
soins de base, et ce dans I'intérét de toute
la population helvétique. |

...dans le tube a portée
de main!
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LESIONS CUTANEES )

Soigner les plaies

Rebecca Buchmann, pharmacienne

our les premiers soins, une phar-

macie domestique bien équipée

est indispensable. Obligatoire: un
désinfectant pour préserver les plaies
de toute infection bactérienne. Si la
blessure est petite et superficielle, vous
pouvez la soigner vous-méme. En cas de
coupure ou de plaie ouverte plus étendue
et plus profonde, de morsure ou de sai-
gnements intenses, mieux vaut consul-
ter. Restez attentif/ve aux signes d’in-
flammation pendant la cicatrisation. A
savoir une rougeur autour de la 1ésion,
un gonflement, une sensation de chaleur
et 'apparition de nouvelles douleurs. En
cas de doute, 'équipe de votre pharmacie
est toujours la pour vous aider.

Hémostase

La premiére étape du soin des plaies
consiste a arréter le saignement. En cas
de saignement peu important, placez
une ou plusieurs compresses stériles sur

a la maison

Egratignure, éraflure ou méme coupure - des petits bobos vite arrivés mais
qui ne donnent pas lieu de s’inquiéter. Découvrez ici comment les soigner correctement
a la maison et quand demander de l’aide.

s’arréte pas. De nos jours, il
n’est plus recommandé de faire
un garrot de sa propre initiative
pour arréter un saignement

\: abondantau niveau d’un membre.

,, La blessure doit
toujours étre couverte et,
au besoin, maintenue
humide a 'aide d’un gel,
d’'une creme ou d’un
recouvrement spécial.

la lésion et fixez-les avec un pansement.
Face 2 un saignement plus abondant,
utilisez un bandage compressif. Pour
cela, posez un tampon sur la plaie et
fixez-le avec une bande en exercant une
pression. Surélevez la zone blessée et al-
lez voir un médecin si le saignement ne

Nettoyage et désinfection
Toutes les blessures n'ont pas besoin
d’étre nettoyées par un(e) profession-
nel(le). Les blessures superficielles, qui
ne saignent pas longtemps, se nettoient
littéralement d’elles-mémes, car le sai-
gnement chasse la saleté et les agents
pathogenes. Toutefois, si la plaie est
souillée et saigne peu — comme en cas
d’écorchure provoquée par un accident
de vélo sur le bitume —, rincez-la a 'eau
claire ou avec une solution saline. Si des
petits cailloux ou des éclats de bois
restent dans la plaie, retirez-les a l'aide
d’une pincette puis désinfectez la lésion
avec un produit approprié. Mais pru-
dence: cette opération se limitera uni-

quement aux petits débris. De plus gros
éclats de verre ou autres nécessitent I'in-
tervention d’un(e) professionnel(le).

Pansement

La prochaine étape consiste a couvrir la
plaie. Le choix de pansements et de ban-
dages, extrémement large, comprend no-
tamment de simples sparadraps, des com-
presses non adhérentes, des produits a
l'argent ou intégrant d’autres substances
actives et des pansements sous forme de
film résistantala douche. Les pansements
rapides sont parfaits pour les petites
coupures ou écorchures. Si la blessure est
superficielle mais plus étendue, utilisez
plutot des compresses avec un revétement
spécial qui évitera par exemple que le
matériau n’adhere a la plaie. Le bon soin
des plaies est essentiel au processus de
cicatrisation. Selon les derniéres recom-
mandations, la cicatrisation en milieu
humide doit étre privilégiée. Autrement
dit, la blessure doit toujours étre couverte
et, au besoin, maintenue humide a l'aide
d’'un gel, d’'une creme ou d’un recouvre-

DermaPlast.
COMPRESSES

Les désinfectants a la loupe

Autrefois, on utilisait souvent 'eau oxygénée, mais elle a été largement abandonnée
car elle peut entrainer des occlusions vasculaires. L'iode posséde certes un large spectre
d’action mais peut provoquer intolérances et allergies. Les désinfectants a l’alcool,
quant a eux, génerent des sensations de bralure lorsqu’ils entrent en contact avec

la blessure. Ils abiment aussi le tissu ésé, ce qui nuit a la cicatrisation. En pharmacie,

on vous dira volontiers quel désinfectant se conforme aux derniéres recommandations

et convient le mieux a votre blessure.

ment spécial. Avantages de la cicatrisation
en milieu humide: une fermeture plus
rapide de la plaie, un changement de pan-
sement moins douloureux et une réduction
du risque de garder une cicatrice. Cette
technique empéchant la formation d’une
crolite, un recouvrement adapté est
d’autant plus important. Le premier chan-
gement de pansement se fera au plus tot
apres 24 heures.

Pommades vulnéraires

Et quand la bonne vieille pommade vul-
néraire entre-t-elle en jeu alors? Ces
pommades favorisent la cicatrisation et
hydratent les tissus. Elles contiennent
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souvent du dexpanthénol, une substance
particuliérement intéressante a un stade
ultérieur de la cicatrisation, des que la
zone lésée se referme. Pour les petites
blessures, elles peuvent étre appliquées
déslelendemain des premiers soins. Les
pates au zinc sont aussi trés appréciées,
car elles favorisent la production de col-
lagéne et donc la cicatrisation. Toutefois,
vu leur fort pouvoir asséchant, elles ne
sont indiquées qu’en cas de plaie tres
suintante. Parmi les alternatives aux
plantes, on peut aussi se tourner vers
des pommades cicatrisantes au souci
officinal (Calendula) ou a ’'hamamélis
de Virginie (Hamamelis). [ |
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Quand chaque contact
est un danger

Pour les enfants atteints d’épidermolyse bulleuse, ou maladie des enfants papillons,
inutile de penser a faire les fous ou a jouer au football. Le moindre choc, le moindre
frottement sur leur peau aussi fragile qu’une aile de papillon peut provoquer des
cloques ou un décollement cutané. Comment l’expliquer?

Susanna Steimer Miller

Combien de personnes en Suisse
sont-elles touchées par ’épidermolyse
bulleuse?

D méd.

Carolina Gouveia*:

il s’agit d’une maladie
rare. En Suisse, 130 per-
sonnes environ vivent avec
cette maladie, qui touche
les deux sexes dans les
mémes proportions.

Certains facteurs augmentent-ils

le risque de développer la maladie?
Lépidermolyse bulleuse est d’origine
génétique. Le risque est plus élevé quand
la maladie est déja présente dans la
famille ou en cas d’'union consanguine.

“La D™ méd. Carolina Gouveia dirige la
consultation dédiée a I’épidermolyse bulleuse
de U'Inselspital de Berne.

,, Certaines protéines qui assurent la cohésion
des différentes couches de la peau font défaut.

D’ou vient le probléeme?

D’une erreur dans 'ADN. Un enfant
présentera la maladie si son pére et sa
meére, qui n‘ont pas eux-mémes déve-
loppé la maladie, sont porteurs d’'un
gene donné. Les chances de gagner au
loto sont plus élevées que le risque que
les deux parents transmettent ce géne
défectueux. Par contre, si 'un des
parents est touché par une forme légere
de la maladie, le risque que 'enfant pré-
sente la maladie est de Pordre de 50 %.

Comment P’épidermolyse bulleuse

se manifeste-t-elle?

Certaines protéines qui assurent la cohé-
sion des différentes couches de la peau

font défaut. Celles-ci peuvent donc se
séparer facilement les unes des autres.
Selon la localisation, de grosses cloques
ou «bulles» remplies d’un liquide riche
en protéines ou de sang peuvent se
former, simplement sous l'effet d’'une
pression ou d’un frottement. Dans les
cas les plus séveres, elles peuvent méme
apparaitre spontanément.

Existe-il différentes formes

de la maladie?

Nous connaissons aujourd’hui plus de
1000 mutations dans plus de 20 genes
différents. Dans les formes légeres, le
frottement peut entrainer de petites
plaies ou cloques a la surface de la peau,

,, L’épidermolyse
bulleuse est
d’origine génétique.

qui guérissent sans laisser de cicatrices.
Dans les formes sévéres, les bulles appa-
raissent plus en profondeur, entre I’épi-
derme et le derme, et provoquent sou-
vent de larges plaies —la peau saigne puis
cicatrice.

Parfois, les muqueuses de la bouche et
du tube digestif sont également tou-
chées. La production de salive est insuf-
fisante et le risque de caries augmente.
Dans certains cas, 'cesophage présente
des zones cicatricielles qui rendent la
déglutition difficile. Chez certains
enfants, des bulles peuvent méme se
former au niveau des yeux, quand ils les
ouvrent.

Quand le diagnostic est-il posé?

Chez certains enfants, on constate la
maladie des la naissance, par exemple
quand la peau d’un bras ou d’une jambe
est completement arrachée lors du pas-
sage par les voies naturelles. Les formes
légeéres se révelent souvent au plus tard
al'age de la marche a quatre pattes.

Quelles sont les complications
possibles?

La formation constante de cloques et les
pertes cutanées entrainent des pertes de
sang et de protéines. Le renouvellement
de la peau demande beaucoup d’énergie,
dont les personnes touchées manquent
des lors pour une croissance correcte et
conforme a leur 4ge. Souvent, la puberté

se fait attendre. La maladie entraine
aussi fréquemment une dénutrition et
une anémie. Les personnes touchées ne
peuvent pas faire de 'exercice en plein air
et au soleil; elles présentent donc sou-
vent un déficit en vitamine D et une
ostéoporose. Elles sont dans un état in-
flammatoire constant. Les plaies peuvent
s’infecter, avec un risque vital. Parfois,
les ongles des doigts et des pieds peuvent
tomber, ou les doigts et les orteils se sou-
der, ce qui handicape fortement les pa-
tients au quotidien. Les articulations
peuvent aussi se raidir, avec une perte de
mobilité ala clé. Les troubles de la déglu-
tition exigent parfois une alimentation
par sonde. Dans les formes séveres, le
risque de cancer de la peau est accru.

Comment traite-t-on

la maladie aujourd’hui?

Les bulles doivent étre percées afin
qu’elles ne grossissent pas davantage et
que le liquide puisse s’écouler. La plaie
doit étre bien désinfectée, traitée avec
une préparation cicatrisante et couverte
d’un pansement spécial non adhérent,
fixé a I'aide d’une bande élastique. Cette
procédure peut prendre quatre a six
heures par jour. Les lésions cutanées
étant tres douloureuses, le/la patient(e)
doit prendre un traitement contre la dou-
leur. Le processus de cicatrisation induit

en outre de terribles démangeaisons. /

o

Lalimentation doit aussi étre adaptée et
apporter plus de protéines, de vitamines
et de minéraux comme le fer, avec des
apports énergétiques plus élevés. Si la
bouche et 'cesophage sont atteints, 'en-
fant doit souvent se nourrir uniquement
de bouillies.

La maladie peut favoriser la constipa-
tion, qui doit aussi étre traitée. Pour pré-
server la mobilité des mains, on fait
appel a lergothérapie, pour contrer la
fonte musculaire a la physiothérapie. En
cas d’atteinte de 'cesophage, il faut aussi
consulter un gastro-entérologue. Si cer-
tains doigts sont soudés, c’est du ressort
dela chirurgie. Le traitement de la mala-
die demande donc une prise en charge
multidisciplinaire.

Peut-on guérir la maladie?

Non, ¢a reste impossible a ce jour. Le
traitement consiste avant tout a soigner
les plaies et atténuer la douleur. On re-
court aussi a des médicaments qui ré-
duisent I'inflammation et les cicatrices.
Aujourd’hui, la recherche porte surtout
sur la thérapie génique, dans l'objectif de
remplacer un jour la protéine manquante
ou d’améliorer la cicatrisation.

Comment la maladie affecte-t-elle

la qualité de vie?

L'impact est important et dépend de son
degré de sévérité. Certains gestes du
quotidien, comme se brosser les cheveux
ou les dents, peuvent s’avérer extréme-
ment douloureux. Certains enfants sont
obligés de porter des vétements spé-
ciaux. Comme ils doivent absolument
éviter les chocs et les chutes, ils ne
peuvent pas jouer avec les autres enfants.
Certains ne peuvent pas écrire ou man-
ger. Ils ont besoin d’un lit particuliére-
ment moelleux. Souvent, ils ratent de
nombreuses heures d’école a cause des
changements de pansements. La mala-
die demande beaucoup de compréhen-
sion de la part des enseignants et des
camarades de classe. Certains enfants
subissent des moqueries ou sont margi-
nalisés par peur d’un risque contagieux.
Toutefois, dans les formes légeres, il est
possible de vivre quasi normalement.

Quel est 'impact de 1a maladie

pour la famille?

C’est une maladie trés lourde, car les
plaies doivent étre soignées plusieurs fois
par jour et les visites médicales s’en-
chainent. Psychiquement, c’est aussi tres
difficile. De nombreux parents se sentent
tiraillés: ils doivent changer les panse-
ments alors que c’est extrémement dou-
loureux pour leur enfant. Mais, en 'ab-
sence de traitement, il pourrait mourir. Ils
ne peuvent jamais le laisser seul de peur
qu’une situation d’urgence ne survienne.
Généralement, I'un des parents doit re-
noncer a son travail. Sil’enfanta des freres
et sceurs, ils culpabilisent de ne pas leur
préter suffisamment d’attention.

Quelle est 'espérance de vie

des enfants touchés?

Les formes légeres n’ont pas d’impact sur
I'espérance de vie. Les enfants sévere-
ment touchés décédent souvent peu
apres la naissance, d’autres vivent jusqu’a
20 0U 30 ans. |
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TROUBLES VEINEUX )

Les veines et leurs mythes

Varices et troubles veineux sont des problémes tres
répandus qui touchent environ un tiers des adultes.
Mais, malgreé leur banalité, il reste de nombreuses
idées recues a leur sujet parmi les profanes.

Irene Strauss, pharmacienne

Mythe n° 1:

les veines des membres
inférieurs ne mesurent que
quelques métres.

Qui sait que notre systeme vasculaire
forme pas moins de 100 0oo kilometres
de voies de transport? Cette longueur
extraordinaire est rendue possible par
I'immense réseau d’arteres et de veines.
L'idée que nous nous faisons de ces der-
nieres se limite souvent aux veines su-
perficielles bien visibles, qui peuvent
s’élargir pour former des varices. Mais
il ne faudrait pas oublier les veines pro-
fondes situées en-dessous.

Mythe n° 2: la vénérologie est

la science de la santé des veines.
Peut-étre avez-vous déja remarqué cette
formule lors d’une visite chez votre der-
matologue: «médecin spécialiste en
dermatologie et vénérologie». Mais si
vous pensez pouvoir lui parler de vos
problémes veineux, vous ne vous adres-
sez pas ala bonne personne: la vénéro-
logie est en fait la discipline qui s’oc-
cupe des maladies sexuellement
transmissibles!

Mythe n° 3: veines et artéres
ont la méme structure; un
vaisseau, c’est un vaisseau.

Les artéres conduisent le sang du cceur
vers les organes tandis que les veines I'y
ramenent. Jusque-la tout va bien. Mais
qu'est-ce qui les différencie aux yeux
des angiologues, les spécialistes des
vaisseaux? La paroi des veines est bien
plus fine que celle des artéres. Elle
contient aussi beaucoup moins de
fibres élastiques et musculaires, c’est
pourquoi elle est plus souple et sujette
a l'apparition des varices.

Mythe n° 4: le retour veineux
repose sur un effet de succion.
Certainement pas! Ce sont les muscles
de nos jambes qui jouent le role de
pompe sur les veines et activent le re-
tour du sang vers le cceur. La contrac-
tion des muscles du mollet et de la
cuisse comprime les veines en perma-
nence et fait remonter le sang vers le
haut. Les valvules veineuses qui ja-
lonnent régulierement les vaisseaux
empéchent le sang de refluer vers le bas
sous l'effet de la pesanteur. Les mouve-
ments respiratoires aident aussi le sang
arevenir au coeur. Lorsqu’on reste long-
temps assis ou debout, cet effet de
pompe musculaire ne se fait pas, ce qui
peut affecter le retour veineux. D’ou la
devise: «Mieux vaut marcher ou s’allon-
ger que rester assis ou debout!»

Mythe n° 5: seuls nos rides

et nos cheveux gris trahissent
notre age.

Méme si ¢a ne fait pas réver, tous nos
organes vieillissent en méme temps
que nous. Et nos veines ne sont pas
épargnées par les stigmates du temps
qui passe. Elles s’abiment avec les an-
nées, avec un risque plus important de
former des varices: si ce risque n’est
que de 15 % a 35 ans, il monte a 65 %
475 ans.

Mythe n° 6: les génes déter-
minent la couleur de nos yeux

et notre sexe mais n’ont aucune
influence sur nos veines.

Comme chacun sait, ’hérédité est im-
pliquée dans l'apparition de nom-
breuses maladies. En ce qui concerne
les problemes veineux, les genes jouent
méme un role prépondérant. Si, par

,, Qui sait que
notre systeme
vasculaire forme
pas moins
de 100000 kilometres
de voies
de transport?

exemple, I'un de vos parents a des va-
rices, votre risque d’avoir le méme pro-
bléme augmente de 45 % en moyenne,
plus précisément de 25 % si vous étes
un homme et de 60 % si vous étes une
femme.

Mythe n° 7: il n’y arien a faire
contre les troubles veineux.

Bien sfir, certains facteurs de risque
comme l'4ge, les grossesses (en cours
ou passées) et une prédisposition fami-
liale ne sont pas influengables. Mais
d’autres facteurs comme le manque
d’exercice, le surpoids, le port de véte-
ments serrés ou de chaussures a talon
—qui entravent la mobilité de la cheville
lors de la marche et limitent donc I'ac-
tion de la pompe musculaire —, le sont.
Méme si ces facteurs ne doivent pas étre
surestimés, les éviter contribue a un
meilleur confort veineux. Le mouve-
ment active la circulation veineuse; il
est donc conseillé de beaucoup mar-
cher, de nager ou de faire du vélo. Les
exercices de gymnastique veineuse, que
vous pouvez apprendre aupres d’un(e)
professionnel(le), sont encore plus ef-
ficaces. Enfin, il peut aussi étre utile
d’essayer de perdre vos éventuels kilos
en trop. Ne perdez pas de vue que vos

veines tireront elles aussi profit d'une
alimentation légere, riche en fruits et
légumes.

Mythe n° 8: tous les traitements
veineux locaux sont adaptés aux
végétariens et végans.

Les veinotoniques a base de marron
d’Inde, de vigne rouge, de cedre corse,
d’hamamélis et de fragon épineux sont a
base de plantes et donc végans. Toute-
fois, en cas d’insuffisance veineuse, on
utilise aussi des substances anticoagu-

Un coup de pouce de lintérieur et de ’extérieur

Les veinotoniques (ou phlébotoniques) renforcent les parois des veines et des
vaisseaux sanguins, méme les plus petits, régulent leur perméabilité et améliorent
la circulation sanguine. Cela permet de limiter 'laccumulation de liquide dans le tissu
conjonctif et réduit dés lors les cedémes. Ils ont aussi des propriétés anti-inflammatoires

et antioxydantes.

lantes comme ’héparine ou l'hirudine,
par voie externe. Or, ’héparine est issue
de la muqueuse intestinale du porc
et 'hirudine de la salive de la sangsue
médicinale. Ces deux substances actives
ne sont donc par pour vous si vous étes
végétarien(ne) ou végan(e).

Mythe n° 9: les bas sont

un accessoire de mode purement
féminin.

Pas quand on parle de bas de contention.
Il s’agit alors d’un dispositif médical cer-

tifié et normalisé qui a prouvé son effica-
cité dans le traitement des troubles vei-
neux et est méme reconnu comme le
traitement de premiére intention. A
condition toutefois de se tourner vers des
bas commandés sur mesure par un(e)
professionnel(le) et de les porter ensuite
systématiquement, et ce que vous soyez
un homme ou une femme! [

.~ Vous n’avez pas plus simple,
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Soulage en cas de troubles veineux

médicament phytothérapeutique a base d’extrait d’écorce de pin
en cas de congestions veineuses et de varices

en cas de congestions et de sensations de lourdeur dans les jambes
renforce et protége les vaisseaux sanguins
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,, Un adulte peut perdre entre
1 et 1,5 litre de sang avant que
cela ne pose vraiment probleme.

Jusqua la

limite...

_-_-__‘__-——_

Le corps humain est un organisme tres complexe qui remplit une multitude de fonctions.
Avez-vous déja pensé a tout ce qu’il peut faire et vous étes-vous déja demandé quand il
atteint ses limites? Laissez-vous surprendre!

Christiane Schittny, pharmacienne

ous sommes tous différents. Il est

donc souvent difficile de générali-

ser quand on parle des perfor-
mances ou des capacités de résistance de
notre corps. Elles dépendent notam-
ment de notre constitution physique, de
notre état de santé général, de notre état
mental ou encore de notre age. 1l existe
toutefois des regles de base et des limites
générales. Elles donnent une idée de la
facon dont notre corps réagit a certains
évenements et de la facon dont il s’en
sort dans des situations extrémes.

Le froid extréme

La température normale du corps est
de 36 a 37 degrés Celsius. Dans un envi-
ronnement tres froid, il doit produire de
la chaleur pour ne pas se refroidir. Son
premier réflexe est de commencer a fris-
sonner: cette activation des muscles
produit certes de la chaleur mais elle
demande énormément d’énergie et n’est
donc efficace qu’a court terme. Si la
température corporelle est descendue a
30 degrés Celsius environ, les réserves
d’énergie sont généralement épuisées.
La chaleur résiduelle est alors utilisée
d’urgence pour le cerveau et les organes
vitaux bien enfouis dans le corps, tandis
que les extrémités continuent a se refroi-
dir. Le pouls et la respiration ralentissent
et toutes les fonctions corporelles
tournent au ralenti. Dans une eau a
4 degrés — soit la température de 'eau
d’un lac gelé — nous ne pouvons survivre
ainsi que quelques minutes.

—————
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By

,, La saturation normale
du sang en oxygene
est comprise
entre 94 et 98 %.

Les fortes chaleurs

Quand la température ambiante est tres
élevée, le corps essaie aussi de maintenir
sa température normale. Il y parvient
d’une part grice a la transpiration, qui
refroidit la peau en s’évaporant. D’autre
part, les vaisseaux périphériques se
dilatent pour permettre 2 un maximum
de sang de circuler dans les régions ex-
ternes du corps, ou il se refroidit. Cette
nouvelle répartition du sang fait baisser
la tension, entrainant souvent des étour-
dissements et des nausées.

Le manque d’oxygéne

Toutes les cellules du corps ont besoin
d’énergie pour leurs fonctions respec-
tives. Elles la trouvent dans le sucre, les
glucides et les lipides. Pour pouvoir ex-
ploiter les nutriments de maniére opti-
male, une «combustion» se produit a
Pintérieur des cellules. Ce processus né-
cessite de 'oxygene. La saturation nor-
male du sang en oxygene est comprise
entre 94 et 98 %. Si elle descend en
dessous, l'organisme réagit d’abord par

une sensation de faiblesse et de malaise.
Plus le manque d’oxygene dure et plus la
saturation chute, plus le corps présente
rapidement des signes d’essoufflement,
des douleurs thoraciques, des frissons,
des accés de transpiration et des troubles
de la perception. Au final, la situation
peut dégénérer jusqu'a la perte de
connaissance et de multiples défail-
lances d’organes.

Les brilures

La dangerosité des briilures cutanées
dépend d’une part beaucoup de leur de-
gré et d’autre part de P’état de santé gé-
néral et de I'age de la personne touchée.
D’une maniére générale, la situation
peut s’envenimer quand 15% de la sur-
face corporelle est touchée chez I'adulte,
et 10 % chez 'enfant. Il y a un risque de
choc circulatoire lié a la perte impor-
tante de liquide. Les réactions inflam-
matoires touchant 'ensemble de I'orga-
nisme peuvent aussi entrainer un
empoisonnement potentiellement fatal
du sang (sepsis).

VOLUNTEER DONCR

L’hémorragie

Le sang représente environ 7% de notre
poids corporel. Soit plus ou moins
5,5 litres chez les hommes et 4,5 litres
chez les femmes. 1l approvisionne les
cellules en oxygene et en nutriments,
transporte les hormones et de nom-
breuses autres substances et contribue a
la régulation thermique et a la défense
contre les agents pathogenes. Un adulte
peut perdre entre 1 et 1,5 litre de sang
avant que cela ne pose vraiment pro-
bléme. Au-dela de cette quantité, il y a
danger, car les organes ne recoivent plus
suffisamment d’oxygene — la circulation
et le métabolisme menacent de s’effon-
drer et un choc circulatoire peut se
produire. Bon a savoir: quand on donne
son sang, on nous préleve seulement
plus ou moins 500 millilitres et il faut
deux mois environ pour que le corps
compense la perte de globules rouges.

Les situations de danger immédiat
Elles exigent de bonnes capacités de ré-
action pour pouvoir décider en une frac-
tion de seconde: fuir ou attaquer? Toutes
les réserves de force disponibles sont
mobilisées instantanément et 'énergie
nécessaire est surtout puisée dans les
cellules adipeuses et le foie. Pour écono-
miser de I'énergie, toutes les fonctions
corporelles qui ne sont pas absolument
vitales a cet instant, comme la faim, la
perception de la douleur ou la digestion
sont réprimées. Face au danger, le pouls,
la tension artérielle et 1a fréquence respi-
ratoire augmentent pour que le corps
dispose rapidement de plus d’oxygene.
Si la situation de stress dure trop long-

temps, 'organisme est surmené. Avec un
risque de dépression et toutes ses consé-
quences négatives.

La privation d’eau et de nourriture
L'eau comme la nourriture sont indispen-
sables a notre survie, car notre corps
ne peut pas fonctionner sans apports
hydriques et sans nutriments. En cas de
déficit hydrique, le principal danger est
que les reins ne puissent plus fonction-
ner et que toutes les substances nocives
qu’ils éliminent normalement restent
dans le corps.

,, Dans une eau
a 4 degrés, nous ne pouvons
survivre ainsi
que quelgues minutes.

Celui-ci s’empoisonne purement et sim-
plement des qu’il est privé d’eau pendant
trois jours! Il réagit un peu mieux en cas
de privation de nourriture: bien sir, il ne
recoit alors plus d’énergie de l'extérieur
mais, la plupart du temps, il parvient a
compenser ce déficit pendant un certain
temps en mobilisant ses propres ré-
serves. Il puise d’abord dans ses réserves
de sucre, puis dans ses réserves de
graisse. S’il n’est toujours pas réapprovi-
sionné en calories a ce moment-la, la
situation devient critique. Les muscles
fondent et les organes sont endomma-
gés. Certaines personnes ont réussi a
survivre jusqu’a deux mois sans nourri-
ture! |
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a panique “-

S Invite

Une crise de panique se manifeste par une sensation d’oppression et d’angoisse.
Le Dr méd. Dietmar Hansch, spécialiste en médecine interne et en psychothérapie,
consacre sa vie aux maladies anxieuses.

Meta Zweifel

Dr Hansch, supposons que quelqu’un
assiste a un concert. Brusquement,
son cceur se met a battre la chamade,
une peur panique le saisit et il n’a
qu’une envie: quitter la salle au plus
vite! Une crise de panique débarque
toujours sans prévenir?
Drméd. Dietmar Hansch*:
les premieres crises de pa-
nique semblent toujours
1y frapper sans crier gare, ¢a
fait justement partie de
leur définition. Mais plus
elles sont fréquentes, plus la peur antici-
pée est grande: on a peur de se retrouver
dans une situation a laquelle on ne peut

*Le Dr méd. Dietmar Hansch dirige le péle
«troubles anxieux» de la clinique privée
Hohenegg de Meilen (ZH). Il a des années
d’expérience en matiére de recherche,
d’enseignement et de prise en charge.

g

,, Quand on a une idée tres figée
et précise de la facon dont les choses doivent
se passer, on est plus facilement sujet au stress
au quotidien et 'on peut vite tomber dans l'anxiété.

échapper. Une peur anticipée intense
peutalors dégénérer en crise de panique.

«Sans crier gare», ¢a veut dire

sans signes avant-coureurs?

Certains patients percoivent par exemple
une sensation de manque d’air ou de
boule au ventre avant la crise. Une crise
de panique peut par ailleurs s’accompa-
gner de symptdmes comme une accélé-
ration des battements du cceur, des nau-
sées, des troubles digestifs, une
sécheresse buccale, des accés de transpi-
ration, des frissons avec sensation de

chaud et de froid, ou de picotements
(fourmillements) sur la peau. Une crise
de panique dure généralement entre
10 et 30 minutes.

Les crises de panique sont-elles
souvent une manifestation du stress?
Oui, c’est souvent le cas. Les troubles an-
xieux, dont fait partie le trouble panique,
surviennent dans bien des cas dans le
contexte d’une période de vie plus stres-
sante. Au fond, 'anxiété se situe un cran
au-dessus du stress et la panique est le
stade ultime de I'anxiété.

K|

,, Dans les troubles
paniques, le sport
estenoutre
d’un grand soutien.

Les crises de panique peuvent-elles
étre liées a une colére refoulée et/ou

a un profond malaise par rapport

a sa situation actuelle?

Bien sfir, car la colére est aussi une forme
de stress. Et avoir I'impression d’étre pris
au piege de lavie, sans issue possible, est
une source de stress intense.

www.complex.swiss

aXapharm

Les personnes qui ont tendance a étre
perfectionnistes et a douter d’elles-
mémes sont-elles plus sujettes aux
troubles anxieux?

Quand on a une idée tres figée et précise
de la facon dont les choses doivent se
passer, on est plus facilement sujet au
stress au quotidien et 'on peut vite tom-
ber dans 'anxiété. Une chose est stire: la
plupart des troubles anxieux sont nette-
ment plus fréquents chez les femmes que
chez les hommes. Les femmes sont peut-
étre plus promptes a I'anxiété, ou alors
elles ont moins de mal a parler de leurs
problémes psychiques et a consulter.
Plus généralement, certaines personnes
ont davantage tendance a 'anxiété, on

parle alors de trouble de la personnalité
anxieuse ou évitante.

La peur de perdre quelque chose

ou quelqu’un et la peur de ’avenir
peuvent-elles aussi déclencher

des crises de panique?

Ces formes d’anxiété font typiquement
partie des phases de stress évoquées plus
haut et qui précedent souvent I'appari-
tion des troubles psychiques.

Le rédacteur en chef d’'un grand
journal allemand aurait été incapable
de traverser seul la grande place située
devant le batiment de la rédaction.

Il devait toujours étre accompagné.

De quel type d’anxiété s’agit-il 1a?

11 s’agit clairement d’agoraphobie. Beau-
coup de situations d’agoraphobie sont
liées a des souvenirs, ancrés dans nos
genes, de dangers datant de I'age de
pierre. La peur des foules évoque les
troupeaux d’animaux en mouvement
devant lesquels nos ancétres devaient
fuir. A I'age de pierre, une personne

Pour la détente et la
régenération

A
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*

Complex - vitamines et minéraux

*Sont es compléments alimentaires et ne remplace pas une alimentation variée et équilibrée ni un mode de vie sain.
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isolée dans un grand espace libre était
une proie bien visible des prédateurs. De
nos jours, 'agoraphobie peut étre liée a
la peur de faire un malaise seul dans un
grand espace. Ou a la peur de trouver
difficilement de I'aide ou une échappa-
toire en cas de danger.

Certaines maladies psychiques
s’accompagnent-elles de troubles
anxieux?

Oui, la frontiére est souvent mal délimi-
tée. En cas de burnout, on peut dévelop-
per une peur de I'avenir: vais-je retrouver
le méme niveau de performances
qu’avant? Mon emploi est-il s@ir? Par ail-
leurs, les troubles anxieux peuvent venir
se greffer sur une maladie physique —
notamment en cas d’asthme, ou de dia-
bete avec la peur de I'hypoglycémie.

Les personnes qui ont déja fait

une crise de panique connaissent

la peur anticipée et craignent

de perdre de nouveau le controle
d’elles-mémes. Comment se
débarrasser de cette peur de la peur?
D’un point de vue thérapeutique, il est
d’abord tres important d’identifier pré-
cisément ses propres sensations phy-
siques lors d’une crise de panique.
Quand on prend conscience que ces phé-
nomenes ne mettent pas la vie en danger
et que les symptomes finissent par dis-
paraitre, la peur de la peur s’atténue.
Donc: il faut assimiler ce savoir désan-

Conseil de lecture

PANIK
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f Dr. med. Dietmar Hansch:
Panik & Platzangst selbst bewaltigen.
Das Praxisbuch. Droemer/Knaur, en allemand.

Cet ouvrage agréable a lire propose des explications compétentes et accessibles a tous,
ainsi que des conseils pratiques. Le sommaire sous forme de questions claires montre déja
parfaitement que 'auteur est proche des personnes concernées et analyse le probléeme
avec une franchise parfaitement compréhensible. Les dessins et exercices proposés offrent

une bonne aide a l'auto-assistance.

goissant. Une autre étape treés impor-
tante est celle de 'exposition: le fait de
se mettre sciemment en situation et de
s’y exposer. En cas d’agoraphobie ou de
claustrophobie, il peut s’agir de retour-
ner au centre commercial, de reprendre
les transports en commun ou I'ascenseur
et de constater que rien de grave ne se
produit et que ce n’était donc pas la peine
de s’inquiéter.

En tant que victime de troubles
paniques, on peut donc apprendre

a s’aider soi-méme?

En effet, il existe de trés bons guides
d’auto-assistance. En cas de trouble plus
sévere, il est conseillé de demander I'aide

,, La colére est aussi
une forme de stress.

-

d’un thérapeute. Dans certaines circons-
tances, il est également indiqué de recou-
rir aux médicaments.

Dans les troubles paniques, le sport est en
outre d’un grand soutien. Lactivité spor-
tive peut donner de I'assurance: «Je peux
exiger cela de mon corps. Je suis en bonne
santé.» Uaccélération des battements car-
diaques ou l'essoufflement lors d’un jog-
ging sont percus comme des réactions
tout a fait normales — ce qui réduit les
craintes lorsqu’on sent une nouvelle crise
de panique arriver. Deux principes impor-
tants peuvent s’avérer tres utiles en cas de
trouble anxieux: comprendre les causes
sous-jacentes et acquérir des compé-
tences personnelles. |

.
.
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que si un événement grave
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et souhaits. ))

enez vos dispositions a temps !

Seule une personne sur dix a pris des dispositions pour la fin de vie, mais la perte de
discernement est possible a tout age. Indiquez dés maintenant vos souhaits en
prévision d'événements graves. Le Docupass de Pro Senectute constitue une solution
globale reconnue pour toutes vos dispositions personnelles :

- Directives anticipées - Dispositions de fin de vie

- Mandat pour cause d'inaptitude - Testament

- Carte de dispositions personnelles - Brochure d'information

Commandez votre Docupass aujourd’hui: oy PRO
Téléphone 021 925 70 10 SENECTUTE
ou en ligne sur docupass.ch Nt PLUS FORTS ENSEMBLE
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AVC

Braver ’AVC

Pour Marco Rusterholz, ca a été la grande épreuve de sa vie: un grave AVC l’a privé
de la parole, lui qui aime par-dessus tout parler et faire des blagues. Les progres
de la prise en charge d’urgence lui ont sauvé la vie, tout comme sa volonté de fer.

Jen Haas, Fondation Suisse de Cardiologie

ans une vidéo filmée sur un por-
D table depuis son lit d’hopital,

Marco Rusterholz explique ce qu’il
vient de vivre. Ou plutét, il essaye. Car il
bute sur chaque mot. «J’en ai encore les
cheveux qui se dressent sur la téte quand
je vois cette vidéon, dit-il. Il y a sept ans,
cet homme de 47 ans a I'’époque a quasi-
ment perdu I'usage de la parole.
1l se souvient précisément de ce jour
froid de novembre. Apres s’étre levé, il se
préparait pour partir au travail. Il voulait
encore prendre un pull dans 'armoire.
Mais il n’y arrivait pas. «J’étais debout
devant 'armoire et ma téte ne transmet-
tait simplement pas I'info a mon bras»,
se souvient-il. Aprés un deuxieme essai,
il s’est assis au bord du lit. Puis son com-
pagnon est entré dans la chambre et lui

a demandé s’il n’était pas I'heure de par-
tir au boulot. «Je voulais lui répondre:
«Eh, no stress, laisse-moi un peu tran-
quille!» Mais ¢a non plus, il n’y est pas
parvenu. Il est resté coi et a montré sa
bouche avec sa main. Une demi-heure
plus tard, il était aux urgences.

Dissoudre rapidement le caillot

L'AVC est une urgence absolue. Certaines
parties du cerveau sont soudain privées
d’oxygene. Les cellules cérébrales (neu-
rones) sont treés sensibles a cette priva-
tion d’oxygene: elles sont rapidement
endommagées et meurent. En cas de
suspicion d’AVC, il faut donc, aussi vite
que possible, envoyer la personne tou-
chée vers un hopital spécialisé, une
Stroke Unit ou un Stroke Center, idéale-

ment en passant par le numéro d’urgence
144. A 'hopital, le/la patient(e) sera sou-
mis(e) a un examen clinique et le méde-
cin urgentiste évaluera son état. Puis
il/elle passera une IRM ou un scanner
pour obtenir une imagerie précise du
cerveau et de son irrigation. Si un caillot
bloque la circulation sanguine cérébrale,
I’équipe du centre anti-AVC instaurera le
traitement avant méme la fin de 'image-
rie. Ce traitement médicamenteux ap-
pelé «thrombolyse» permet de dissoudre
le caillot. Désormais, certains caillots
peuvent en outre étre éliminés mécani-
quement. Pour cela, on introduit un ca-
théter dans l'artere fémorale jusqu’au
vaisseau cérébral obstrué et on le retire a
'aide d’un petit ressort métallique.

,, En cas de suspicion d’AVC,
il faut donc, aussi vite que possible,

envoyer la personne touchee
vers un hopital spécialisé,

une Stroke Unit ou un Stroke Center,

idéalement en passant

par le numéro d’urgence 144.

Risques anciens

et nouveaux traitements

La cause méme de 'AVC ne peut étre
identifiée que chez une partie des pa-
tients. Souvent, le probleme vient d’at-
teintes vasculaires au niveau du cou ou
du cerveau. Le durcissement des parois
artérielles (artériosclérose) entraine des
lésions et des saignements, un caillot se
détache et peut se retrouver dans le cer-
veau. Les caillots peuvent aussi se former
au niveau du cceur. En cas de fibrillation
auriculaire, le trouble le plus fréquent du
rythme cardiaque, le coeur pompe de
maniere anarchique, perturbant le flux
sanguin avec un risque de formation de
caillots qui migrent jusqu’au cerveau.
LAVC est plus fréquent avec l'age.
Un mode de vie peu sain (tabagisme,
mauvaise alimentation, surpoids, séden-
tarité) augmente le risque. De méme
que des probléemes de santé tels que
I'hypertension, ’hypercholestérolémie,
I'apnée du sommeil ou la fibrillation
auriculaire, dont nous avons déja parlé,
s’ils ne sont pas traités.

Le traitement de ’AVC a connu une vraie
révolution ces 20 dernieres années. Au-
trefois, on était trés démunis face a une
attaque cérébrale, mais les nouvelles mé-
thodes de traitement préservent de nom-
breuses personnes touchées de plus
lourdes séquelles. Dans les trois a six
premieres heures, on peut traiter presque
toutes les victimes d’AVC avec un bon
résultat. La regle étant la suivante: en cas
de suspicion d’AVC, plus on arrive vite
dans un centre spécialisé, meilleures
sont les chances de guérison.

Le chemin de la récupération

Bien siir, Marco Rusterholz a profité de
ces nouveaux traitements. Il a bénéficié
rapidement d’une thrombolyse, sans

,, Dans les trois a six premieres heures, on'peut traiter
presque toutes les victimes d’AVC avec un bon résultat.
En cas de suspicion d’AVC, plus on arrive vite
dans un centre spécialisé,
meilleures sont les chances de guérison.

quoi il ne serait peut-étre pas la
aujourd’hui pour en parler. Mais apres les
urgences, sur son lit d’hopital, il ne pou-
vait toujours pas s’exprimer. C’est la qu’a
commencé une longue période de réédu-
cation avec I'aide de logopédistes. A I'ho-
pital, puis au centre de rééducation et,
enfin, pendant des mois, lors des séances
de traitement. Il a réappris a placer cor-
rectement ses levres pour dire «gre-
nouille». Il a dii s’exercer a retrouver les
bons mots. Grace a des jeux sur ordina-
teur, il a amélioré ses capacités de réac-

Attaque cérébrale: reconnaitre les signes d’alerte

Si vous observez un ou plusieurs des signes suivants, il faut agir sans tarder:

« une paralysie du visage
« une paralysie des bras ou des jambes
« des troubles du langage

 des troubles visuels (cécité brutale ou vision double)

« des vertiges intenses avec une impossibilité de marcher

» des maux de téte intenses, inhabituels et d’apparition brutale
» N’hésitez pas et alertez le numéro d’urgence 144!

tion. «C’était une période difficile, j’ai da
me montrer trés patient, de méme que
mon compagnony, se souvient-il. Il a es-
sayé de rester positifa sa fagon. «Quiala
chance d’apprendre a parler a I'age
adulte?», plaisantait-il. Dans sa téte, il
était clair qu’il voulait récupérer toutes
ses facultés. Et sa ténacité a payé. Deux
mois apres son AVC, il reprenait le
travail, d’abord un jour par semaine, car
il se fatiguait rapidement au début.
Aujourd’hui, il retravaille a plein temps.
Et ses interlocuteurs ne remarquent pas
de différence par rapport a avant. Marco
parle de nouveau avec un débit rapide et
une pointe d’humour, comme il l'a
toujours fait.

Retrouvez plus d’informations
et de témoignages intéressants sur
www.attaquecerebrale.ch. |
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Check-list

Pharmacies
de voyage*

Peau, soleil, allergies, insectes

__| Créme solaire d’indice 30 a 50
(résistante a l’eau pour la plage
et le sport)

__| Protection solaire pour les lévres,
médicament contre les boutons
de fievre

| Lunettes et chapeau de soleil

__| Lotion rafraichissante ou gel
contre les coups de soleil

__| Spray anti-moustiques

__| Médicament pour soulager
les piqlres de moustique

__| Comprimés/créme contre
les allergies et les démangeaisons

| Antimycosique

Estomac et intestin

__| Médicament contre les nausées/
le mal des transports

__| Comprimés contre la diarrhée

__| Préparations d’électrolytes

__| Médicaments contre la
constipation, les ballonnements,
’hyperacidité gastrique

__| Probiotiques pour une flore
intestinale saine

Douleur, fiévre, inflammation

__| Médicament contre la douleur
et la fievre, anti-inflammatoire

__| Thermomeétre digital

| Pommade pour le sport

Soin des plaies, désinfection

__| Pansements et bandages
(sparadraps, sutures cutanées
adhésives, bande élastique,
pansements pour ampoules, etc.)

|| Désinfectant et créme vulnéraire

|| Gel désinfectant pour les mains
et les surfaces

| Pince

__| Ciseaux

Bouche, nez, voies respiratoires

et yeux

__| Médicament contre la toux
et le rhume

[ ] Gouttes auriculaires
(évent. pour la plongée)

.| Comprimés a sucer ou spray
contre le mal de gorge

| Pommade ou spray nasal
(décongestionnant, hydratant)

LI Collyres (anti-inflammatoires,
lubrifiants)

__| Produit d’entretien des lentilles
de contact

Vessie et zone intime

[ | D-mannose, extrait de
canneberge ou préparations
phytothérapeutiques
contre la cystite

|| Créme et ovules contre
la mycose vaginale

__| Lotion et soin intimes

Pharmacie de voyage
pour nourrissons
et jeunes enfants

__| Médicament contre
la fievre et la douleur
(attention: les suppositoires
fondent a la chaleur)

__| Créme solaire pour enfants
(aux micropigments et a indice
de protection élevé)

__| Homéopathie: Arnica 30 CH,
utile en cas de blessures
et de chutes

__| Spray nasal décongestionnant

Divers
| Vitamines
__| Bas de maintien ou de contention
(prévention de la thrombose
pour les vols long-courriers)
__| Oreiller de voyage
"I Bouchons d’oreille
(protection contre le bruit, l'eau...)
__| Préservatifs
__| Produits de substitution nicotinique
| Masques FFP2

Pharmacie de voyage
pour les destinations lointaines
et tropicales

"I Vaccinations obligatoires
ou recommandées**
|| Si nécessaire: traitement** préventif
ou de réserve contre le paludisme
__| Moustiquaire (imprégnée)
__| Répulsif anti-moustiques
pour imprégner les vétements

*A adapter a la destination, a la durée "r
du voyage et aux voyageurs. r

**Ces médicaments sont soumis a prescription
et ne peuvent étre utilisés que sur conseil
d’un médecin. Consultez votre pharmacien
ou votre médecin.

Vous trouverez des informations synthétiques
sur les différents pays et sur les vaccins
recommandés sur www.safetravel.ch.

T

Médicaments personnels
et ordonnances

Impitoyable envers le corona,
doux avec la peau.

iz,
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Desinfektionsgel
~Gel desinfectant
LA DESINFECTION DES MAINS A UN NOM : ANDE | MAINS

. - ® ° Détruit 10x plus de germes
te rI I u m que les autres désinfectants*
- Efficacité prouvée contre

Odeur fraiche
et agréable
les virus corona

* Hydrate la peau

*en tant que produits avec 99,9 % HARTMANN
Utilisez le désinfectant avec précaution. Lire les étiquettes et les informations produits avant toute utilisation. [
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Voyager avec
des medicaments

Le coronavirus rend les pays lointains difficilement accessibles pour l'instant.

Pour changer de décor, nous devons bien souvent rester a l'intérieur de nos frontieres.
Mais peu importe votre destination, si vous voyagez avec des médicaments,

guelques précautions s’imposent.

Irene Strauss, pharmacienne

ous sommes nombreux a prendre

des médicaments sur une base ré-

guliére. Saviez-vous qu’environ la
moitié des Suisses de plus de 15 ans
prennent au moins un médicament sur
une période de sept jours? Et environ un
tiers sont atteints d’'une maladie chro-
nique. Ce phénomeéne étant plus fré-
quent avec I'age, environ 84 % des plus
de 75 ans utilisent des médicaments au
quotidien pour préserver leur santé — et
donc aussi en vacances!

Tant que ca!

Quand on suit un traitement en continu,
le fait de prendre suffisamment de mé-
dicaments pour partir en voyage parait
évident. Mais on peut tomber a court
plus vite qu’on ne le pense. Notamment
quand le séjour est prolongé de maniére
inattendue ou quand les valises se
perdent inexplicablement. Méme si les

,, Vous devez vérifier aupres du pays
de destination si le transport du médicament concerné
est autorisé et, si oui, s'il doit étre accompagné
d’un certificat médical.

pharmacies suisses sont autorisées a
délivrer un médicament a prescription
obligatoire sans ordonnance en cas de
besoin, mieux vaut ne pas calculer trop
juste la quantité de médicaments a em-
porter et ne jamais attendre d’avoir vidé
la boite avant d’aller en rechercher. Il est
recommandé d’emporter de quoi tenir au
moins une semaine de plus. Il peut aussi
étre judicieux de répartir la quantité
de médicaments nécessaire dans deux
bagages différents, dans des comparti-
ments qui ferment bien. A I'étranger, la
situation peut devenir particuliérement

délicate. Si vous prenez l'avion, les
bagages peuvent non seulement arriver
en retard voire se perdre mais, dans les
pays lointains, les conditions de déli-
vrances sont aussi souvent différentes de
chez nous. De plus, on ne peut jamais
étre stir que le médicament habituel est
disponible hors de Suisse.

Attention aux conditions

de conservation

Qui dit vacances dit aussi souvent été,
soleil et chaleur. Tout ce qu’il faut géné-
ralement éviter pour une bonne conser-

Etre attentif/ve a ’aspect

En voyage, il est fréquent que les médicaments ne soient pas conservés dans
les régles de l’art. Pour un profane, il est souvent difficile d’estimer si une préparation
peut tout de méme étre utilisée ou non. Si vous observez les modifications suivantes,

le médicament doit étre éliminé:

« Votre pommade normalement homogéne s’est séparée en deux phases.
« La couleur, 'odeur et/ou le goGt du médicament ont changé.
« Un liquide normalement transparent contient des particules solides, des grumeaux

ou a un aspect trouble.

« Le produit a fondu a la chaleur (suppositoires) ou gelé sous l'effet du froid.
o Le liquide a réduit de volume (p. ex. parce que le flacon était mal fermé).

« Le conditionnement immédiat est endommagé: seules les plaquettes thermoformées
et les emballages non endommagés préservent le médicament de la lumiére

et de ’humidité.

,, Environ un tiers
des Suisses sont atteints
d’une maladie chronique.

vation des médicaments. Non seulement
certaines présentations comme les sup-
positoires peuvent souffrir de tempéra-
tures trop élevées, et méme fondre, mais
la chaleur peut aussi nuire a l'efficacité
de la substance active. La température
peut devenir particuliérement élevée en
voiture et le sac de plage laissé en plein
soleil est absolument contre-indiqué
pour stocker ses médicaments. La pru-
dence s’impose notamment pour les pré-
parations a conserver au réfrigérateur
entre 2 et 8°C. Les médicaments qui
n'ont plus besoin d’étre conservés au
frais des qu’ils sont entamés sont alors
particuliérement intéressants. L'insu-
line, par exemple, se conserve jusqu’a
25°C pendant quatre semaines. Si les
températures risquent de dépasser les
30°C, il existe des trousses isothermes
pratiques pour I'insuline ou d’autres mé-
dicaments thermosensibles, qui main-
tiennent la température dans une four-

chette de 18 a 25°C et ont juste besoin
d’eau pour étre activées. Les poches de
froids classiques a placer au congé-
lateur ne sont adaptées que si
le médicament n’est pas directe-
ment en contact avec elles, car le
gel nuit autant aux médicaments
que la chaleur.

Respecter les régles

d’importation
Sivous sortez du territoire, vous devez

emporter uniquement des meédica-
ments pour votre usage personnel et non
pour un tiers (a exception des enfants).
De plus, la quantité transportée ne doit
pas excéder les besoins pour 30 jours et
vous devez vérifier aupres du pays de des-
tination si le transport du médicament
concerné est autorisé et, si oui, s’il doit
étre accompagné d’un certificat médical.
La prudence s’impose tout particuliére-
ment pour les antalgiques puissants sou-
mis a la loi sur les stupéfiants et les anti-
tussifs a base de codéine. Dans certains
pays (p. ex. en Asie et au Proche-Orient),
leur introduction est formellement inter-
dite et est considérée comme une infrac-
tion. Les produits du chanvre, plus pré-
cisément les préparations au CBD,
peuvent aussi poser probleme, car la
Suisse autorise une teneur plus élevée en
THC (tétrahydrocannabinol) psychoactif
que espace européen par exemple. Pour
connaitre les conditions d’importation
devotre pays de destination ou de transit
avant votre départ, Swissmedic recom-
mande de se mettre en contact suffisam-
mental’avance avec 'ambassade concer-
née. Si vous cherchez son adresse ou si
vous avez d’autres questions, votre phar-
macie pourra certainement vous aider. M
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PHARMACIE DE LOISIRS

En route pour
le plein air

La nature constitue un espace de loisirs
diversifié. Cependant, quiconque se
déplace activement a lair libre peut
facilement se blesser. Une chute a vélo,
une égratignure ou une coupure sont
vite arrivées. Une plaie devrait étre
rincée a 'eau claire le plus rapidement
possible, puis désinfectée et recouverte
d’un pansement.

DermaPlast® AQUA

NO LIMITS

Pansements intégralement imperméables
et respectueux de la peau, transparents,
respirants et n’adhérant pas a la plaie.

Les pansements DermaPlast® AQUA sont
disponibles en différents formats et motifs.
Ils offrent une protection contre l'eau et
I’humidité et sont donc parfaits pour la
saison estivale.

IVF HARTMANN AG
8212 Neuhausen

www.dermaplast.ch

En randonnée
Dés 2500 metres au-dessus du niveau
de la mer, les conditions d’oxygénation
changent. A partir de cette altitude,

la modification de la composition de
[’air peut a elle seule entrainer des
troubles respiratoires et circulatoires.
Cela peut tout aussi bien affecter

les randonneurs chevronnés que

les amateurs et est favorisé par une
ascension trop rapide. Les maux de
téte sont les premiers signes du mal

aigu des montagnes. Une descente
est alors recommandée.

W LETIaEER

Gly-Coramin®

Batterie a plat?

Les jambes deviennent lourdes et parfois on se
sent essoufflé. Gly-Coramin® est recommandé
lors de signes de fatigue dus aux efforts physiques
et lors de symptémes dus a l'altitude. Donne

de ’énergie et stimule la respiration ainsi que

la circulation.

Ceci est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.

Hanseler AG
9100 Herisau
www.glycoramin.ch
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Baighade

Quoi de plus agréable que de plonger
dans l’eau pour se rafraichir. Néanmoins,
les plaisirs de la baignade peuvent
également avoir des conséquences sur
la santé. Le soleil, le vent et la mer
mettent sans que nous le sachions

notre organisme a rude épreuve.

Le rayonnement UV a lui seul augmente
de 150 % a la surface de l’eau. Une
protection solaire pour la peau, mais
aussi des lunettes de soleil certifiées CE
sontindispensables a la plage.

HYLO CARE®

Soin oculaire au quotidien

Bains de soleil, glaces et grillades font partie
des plaisirs de I’été. En revanche, les rayons
solaires, la climatisation et les eaux chlorées
et salées mettent nos yeux a rude épreuve
pendant les mois les plus chauds. Le collyre
HYLO CARE® protége et prend soin des yeux
en les humidifiant grace a son association
d’acide hyaluronique et de dexpanthénol

de qualité.

Pharma Medica AG
9325 Roggwil
www.pharmamedica.ch
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En été, les nombreuses activités en plein air constituent
un excellent moyen de passer du bon temps.
En étant bien équipé(e) pour faire face aux petits imprévus de santé,
rien ne viendra entraver le plaisir!
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Bains de soleil

En été, environ deux tiers des rayons

UV atteignent la surface terrestre entre
11 et 15 heures. Ces derniers, invisibles
et imperceptibles pour nous, peuvent
provoquer des coups de soleil, des taches
pigmentaires, une allergie au soleil,
accélérer le processus de vieillissement
cutané et méme augmenter le risque

de cancer de la peau. Afin de limiter
’exposition aux rayons UV, les experts
recommandent de renoncer totalement
aux bains de soleil en milieu de journée.

Burgerstein sun

Bien préparé(e) aux caresses du soleil
Burgerstein sun contient une combinaison
de caroténoides naturels. La formule est
complétée avec les vitamines C et E ainsi
que du sélénium, qui contribuent tous a
protéger les cellules contre le stress oxydatif.
Burgerstein sun doit étre pris au moins

trois semaines avant ’'exposition au soleil.

Il ne remplace en aucun cas les produits de
protection solaire a usage externe.

Antistress AG - Burgerstein Vitamine
8645 Rapperswil-Jona
www.burgerstein.ch, www.fr.eucerin.ch

Serégaler

Les plaisirs culinaires durant les vacances
n’ont guere de limites. Cependant,
quelques exces dans ce domaine ont

vite fait de surcharger notre systéme
digestif. Il en résulte des troubles

tels que ballonnements, nausées et
brilures d’estomac. Il peut étre utile

de manger lentement et de mastiquer
soigneusement. Les enzymes contenues
dans la salive aident a mieux décomposer
les aliments et les personnes qui prennent
leur temps percoivent mieux la sensation
de satiété.

Gaspan |

fé?!

Problémes de digestion?

Gaspan® - en cas de ballonnements et de
sensations de pression et de réplétion dans la
région abdominale accompagnés de crampes
légéres. La combinaison unique d’huile de menthe
poivrée et d’huile de cumin a haute dose aide en
cas de troubles digestifs. La menthe poivrée est
connue pour ses propriétés antispasmodiques et
analgésiques et le cumin pour son effet carminatif.
La capsule gastro-résistante de Gaspan® se dissout
de facon ciblée dans Uintestin et est bien tolérée.

Ceci est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.
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Profiter de la
douceur des nuits

Qui ne connait pas ces nuisibles affamés
rodant le soir en quéte d’un repas de sang?
Bien que les moustiques ne transmettent
pas de maladies infectieuses graves dans
notre pays, leurs piqdres n’en sont pas
moins désagréables. Les suceurs de sang
réagissent principalement au dioxyde de
carbone que nous rejetons. Des substances
comme l'acide lactique de notre sueur

ou encore l’alcool dans notre sang sont
également trés attrayantes. Il faut se

faire discret/éte!
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Parabic®

L'été - saison des insectes

En été, les insectes peuvent facilement
devenir un vrai fléau. Parapic® aide
rapidement en cas de piqlires d’insectes.
Il désinfecte ’endroit de la piqire, apaise
la douleur et la démangeaison et calme
la peau. Disponible sous forme de roll-on,
spray ou flacon applicateur - idéal pour
une application propre.

Ceci est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.

Biomed AG
8600 Diibendorf

www.parapic.ch
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Certains piquent, d’autres mordent...

Pendant les chauds

mois d’été, insectes et arachnides sont de sortie
et particulierement actifs. Chez nous ou a 'étranger,
de qui faut-il particulierement se méfier?

Catharina Biihlmann, pharmacienne

i P'on vous dit «insecte piqueur»,
S pensez-vous vous aussi d’abord au

moustique? Si, chez nous en
Suisse, nous ne devons pas (encore) trop
redouter ce petit vampire, sous les tro-
piques, une piqlre de moustique peut
avoir diverses répercussions sur la santé.
Le genre Anopheles, par exemple, est
responsable de la transmission du palu-
disme et une piqiire du moustique tigre
asiatique ou égyptien peut donner la
dengue, le chikungunya ou une infection
par le virus Zika. Il y a quelques années,
le moustique tigre asiatique a méme
réussi a gagner la Suisse — mais jusqu’ici
sans provoquer les maladies citées
ci-dessus. Et méme le phlébotome, pas
plus grand que quelques millimetres et
principalement répandu sous les tro-
piques (Asie, Amérique) et dans I'espace
méditerranéen, a également trouvé son
chemin jusque chez nous, plus précisé-
ment dans le Tessin. Ses piqires laissent
des traces rouges et prurigineuses qui
peuvent aussi transmettre des maladies
comme la fievre a phlébotome ou la
leishmaniose. Nous devons donc nous
en protéger.

Les mouches aussi peuvent piquer
Pas toutes bien siir, mais 'une de ces
mouches piqueuses est bien connue: il

,, Les abeilleset ¥
les guépes «suisses»
sont des animaux plutot
paisibles.

s’agit du taon. Plutdt grand, silencieux et
rapide, il provoque des piqiires doulou-
reuses avec son appareil buccal en forme
de scie. Comme chez le moustique,
seules les femelles piquent, car elles ont
besoin de sang riche en protéines pour
le bon développement de leurs ceufs. La
mouche charbonneuse ou stomoxe est
plus difficile a reconnaitre et ressemble
a s’y méprendre a la mouche domes-
tique. Cet insecte qui aime la chaleur
affectionne plus particulierement les
étables et les granges et se rencontre
donc plus souvent a la campagne qu’en
ville. Males comme femelles y piquent le
bétail. Quand le temps fraichit, cette
mouche aussi dite «des étables» se réfu-
gie dans les maisons — ou elle peut nous
infliger des piqiires douloureuses.
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Guépes et «abeilles tueuses»

Avec I’été, le trafic aérien reprend

aussi dans nos jardins: abeilles et
bourdons récoltent avec zéele le nec-
tar, et le parfum sucré des fruits mirs
attire les guépes et les frelons. Alors pru-
dence: s’ils sont dérangés dans leur tra-
vail et se sentent menacés, ils peuvent
piquer. Chez les personnes allergiques
en particulier, ou en cas de piqiire dans
la bouche ou la gorge, il y a un risque
vital et il faut consulter sans tarder. Siles
abeilles et les guépes «suisses» sont des
animaux plutot paisibles, les «abeilles
tueuses» ont un comportement beau-
coup plus agressif. Ce nom un peu raco-
leur désigne I'abeille mellifique origi-
naire d’Afrique. Danslalutte permanente
pour survivre dans les vastes étendues
africaines, elle s’est transformée en véri-
table guerriére ailée. En cas de danger,
quasiment toutes les abeilles de la colo-
nie passent a l'attaque, contre seulement
quelques individus chez nous, et peuvent
poursuivre 'ennemi sur un kilometre. Il
faut désormais aussi s’en méfier hors
d’Afrique: dans le cadre d’une tentative
d’élevage, elle s’est retrouvée au Brésil —
et a gagné depuis '’Amérique du Nord.
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www.leucen.ch

Marcher pieds nus:

pas toujours une bonne idée

Quoi de plus agréable que de marcher
pieds nus sur la plage et de sentir le sable
fin sous ses orteils... Mais peut-étre
vaut-il mieux y renoncer. Car les puces
chiques n’attendent qu’une victime pas-
sant a proximité pour y déposer leurs
ceufs. Les puces chiques vivent surtout en
Amérique du Sud, sur de nombreuses iles
caribéennes et en Afrique subsaharienne.
Mesurant pas plus d’'un millimetre, les
femelles s’enfoncent téte la premiere
dans la peau des animaux a sang chaud
— de préférence entre les orteils ou sous
les ongles des pieds. En quelques jours,
le corps de la puce grossit avec la produc-
tion d’ceufs et peut atteindre la taille d’'un
petit pois en 'espace de deux semaines,
provoquant des douleurs et d’intenses
démangeaisons. Aprés quelques se-
maines, la femelle meurt et est rejetée
comme un corps étranger. Les petites
lésions cutanées ainsi créées favorisent

Leucen’

Gel d’acéetate d’'alumine

Gel refroidissant bienfaisant
contenant de l'acétate d'alumine,
de la camomille, de l'arnica

et du dexpanthénol.

LEUCen
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Leucen

Essigsaures Tonerde-Gel
Gel d'acétate d’alumine
Gel di acetato di alluminio

la pénétration de bactéries, qui peuvent
entrainer une infection secondaire. Une
puce chique au pied doit donc toujours
étre retirée par un médecin.

Les morsures d’araignée sont-elles
dangereuses?

Saviez-vous que presque toutes les arai-
gnées sont venimeuses? Pour paralyser
et liquéfier leurs proies, elles leur in-
jectent du venin a l'aide de leurs chéli-
ceres. Lappareil buccal de la plupart de
nos araignées locales est toutefois trop
petit pour percer la peau humaine. A I'ex-
ception toutefois de la chiracanthe ponc-
tuée, qui mord uniquement pour se dé-
fendre mais dont la morsure est tres
douloureuse. Méfiez-vous également de
laveuve noire d’Europe, présente dans le
bassin méditerranéen. Les araignées les
plus venimeuses vivent toutefois dans les
pays tropicaux. La morsure de la mygale
australienne Atrax robustus peut s’avérer
mortelle pour I'étre humain, et mieux
vaut aussi éviter de croiser I'araignée er-
rante du Brésil!

Disponible en Pharmacies et Drogueries
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Des scorpions aussi chez nous
Le scorpion est un autre arachnide po-
tentiellement venimeux pour ’homme.
Il attrape et tue ses proies avec ses pinces
qui évoquent le crabe et son dard veni-
meux — et se défend en cas de danger.
Mais toutes les especes de scorpions ne
sont pas aussi venimeuses les unes que
les autres. En regle générale, plus les
pinces sont impressionnantes et plus la
queue est fine, moins 'animal est veni-
meux. Car plus il peut déployer de force,
moins il a besoin d’utiliser son venin. Si
vous pensez que les scorpions
vivent seulement dans les
contrées lointaines, vous
vous trompez: le genre
p Euscorpius est aussi chez
lui en Suisse. Mais, heureu-
sement, il n’est pas trop venimeux: en
termes de douleur, sa piqire peut étre
comparée a celle d'une guépe. |
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TROUBLES DIGESTIFS DE LETE )

Stimuler la digestion

La constipation est non seulement
désagréable mais peut aussi étre
douloureuse. De nombreuses personnes
y sont davantage sujettes en voyage,
quand elles quittent leur environnement
familier. Mais certaines astuces peuvent
aider.

Christiane Schittny, pharmacienne

,, Le plus souvent,
la paresse intestinale
est due a un manque
d’exercice et a une
mauvaise alimentation,
trop pauvre en fibres.

a digestion a une grande influence
sur notre humeur. Quand I'intestin
fonctionne normalement, tous les
signaux sont au vert et nous nous sen-
tons bien. Mais si des troubles digestifs
de type constipation, diarrhée ou ballon-
nements surviennent, notre qualité de
vie en patit, et bien souvent notre moral .-
aussi. 7

Comment fonctionne la digestion?
Tous les aliments que nous ingérons
sont traités par le systéeme digestif.
Celui-ci se compose pour l'essentiel de
la bouche, de 'cesophage, de I'estomac, PRIy
de I'intestin gréle et du cdlon. Etape W
par étape, les aliments passent par
tous ces organes digestifs. Tout

au long de leur parcours

progresser les selles jusqu’a 'anus pour
la défécation.

Quand parle-t-on de constipation?
Normalement, les selles sont uniformé-
ment brun-doré a brun foncé, souples et
bien moulées. Cette couleur leur est don-
née par les produits de dégradation
de la bilirubine, le colorant de la bile.
Létre humain excrete en moyenne 100 a
200 grammes de selles par jour, voire
plus en cas d’alimentation tres riche en
fibres. La fréquence de la vidange intes-
tinale peut beaucoup varier; une fré-
quence de plusieurs fois par jour a deux
fois par semaine est considérée comme
normale. Ce n’est que lorsque les selles
sont dures et que leur évacuation est dif-
ficile ou douloureuse, ou que des dou-
leurs abdominales, une sensation d’in-
confort et une pression abdominale sont
présentes, que l'on parle de constipa-
tion.

Les causes possibles
Le plus souvent, la paresse intestinale est
due a un manque d’exercice et a une mau-
vaise alimentation, trop pauvre en fibres.
Des apports hydriques insuffisants
peuvent sensiblement renforcer le pro-
bléme, surtout chez les personnes agées.
Les variations hormonales, p. ex. lors de
la grossesse ou en cas d’hypothyroidie,
ainsi que certains facteurs psychiques
comme le stress ou la dépression
peuvent favoriser la constipa-
tion. D’éventuelles altéra-
tions de l'intestin ou de
l’anus peuvent aussi com-

1
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La «tourista»

Ce terme désigne une infection gastro-intestinale ou une diarrhée qui survient en voyage.
Principalement dans les pays chauds ou les normes d’hygiéne laissent a désirer et ou les
germes se propagent plus facilement. La prévention est ici le maitre-mot. Retenez la regle
de base: «Cook it, peel it or forget it!» Autrement dit: faites cuire ou épluchez tous les
aliments avant de les consommer, ou renoncez-y. Il est recommandé de ne boire que des

boissons encapsulées d’origine.

Heureusement, les symptomes ne durent généralement que quelques jours. Si vous étes
touché(e), reposez-vous un maximum et buvez suffisamment. Optez pour des solutions
électrolytiques, qui remplaceront les sels et le glucose perdus. La regle d’or: un quart de
litre toutes les heures. Les médicaments qui inhibent le péristaltisme intestinal ne se
justifient que si vous étes obligé(e) de sortir. Ils ne doivent pas étre pris plus de quelques
jours. Le médecin pourra aussi prescrire des antibiotiques au besoin.

pliquer I’évacuation des selles, soit pure-
ment mécaniquement, soit a cause de
douleurs ala défécation. Parfois, certains
médicaments comme les analgésiques
puissants ou les psychotropes peuvent
provoquer ou aggraver la constipation.

Revoir ses vieilles habitudes

Un mode de vie équilibré permet souvent

de stimuler la digestion et d’éviter la

constipation:

- Veillez a avoir une alimentation saine et
équilibrée. Privilégiez les aliments
riches en fibres. Les fruits et légumes
frais, les produits aux céréales com-
pletes ou les 1égumineuses sont riches
en fibres alimentaires qui gonflent
dans l'estomac. Cela donne des selles
beaucoup plus souples, qui stimulent
la fonction intestinale et sont plus fa-
ciles a évacuer.

- Buvez beaucoup. Au moins deux litres
par jour, pour que les fibres alimen-
taires puissent gonfler correctement et
que les selles ne se dessechent pas.

- Bougez beaucoup. La pratique régu-
liere de la marche, du vélo ou de la
natation est idéale.

- Veillez a avoir un rythme régulier. Pre-
nez vos repas toujours a laméme heure
et veillez a aller réguliérement aux toi-
lettes en toute décontraction.

Les principaux médicaments
contre la constipation

Les mucilagineux et les fibres ontla pro-
priété de gonfler dans I'intestin, de rete-
nir 'eau et de rendre les selles plus
souples. Les produits a base

de son de blé, de graines
de lin ou de psyllium
entrent dans cette

catégorie. Les substances osmotiques
comme le lactulose ou le macrogol
concentrent Peau contenue dans 'intes-
tin et permettent d’obtenir des selles plus
souples et volumineuses, et donc plus
faciles a évacuer. Ces produits n’ont pas
d’effets indésirables et peuvent donc nor-
malement étre utilisés sans danger,
méme de maniere prolongée.

En cas de symptomes aigus, les supposi-
toires a la glycérine ou les lavements
peuvent étre utiles. Ils agissent rapide-
ment et localement au niveau de I'anus
en «lubrifiant» la selle et en déclenchant
le réflexe de défécation. Les médica-
ments a base de bisacodyl soulagent
aussi rapidement. On en prend une dose
le soir avant le coucher afin qu’elle agisse
pendant la nuit. Les préparations conte-
nant cette molécule ne doivent pas s’uti-
liser de maniere prolongée, car elles
peuvent induire des troubles électroly-
tiques et un déficit en potassium. De
plus, a long terme, elles peuvent provo-
quer des troubles digestifs tels qu’une
diarrhée et des crampes.

Quand faut-il consulter?

Bien que la constipation soit normale-
ment sans danger, certains criteres
doivent pousser a consulter un médecin:
notamment quand la constipation appa-
rait brutalement sans explication, en cas
de constipation chronique qui ne cede
pas ou en cas de présence de sang dans
les selles — reconnaissable a des selles
tres foncées. D’intenses douleurs abdo-
_ minales, un ventre gonflé, de
la fievre, des nausées ou des
vomissements associés a une
constipation aigué évoquent une
occlusion intestinale. Il s’agit alors d’un
cas cl:urgence! |
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omment apprendre aux enfants
a se méfier du soleil?

Les coups de soleil de 'enfance augmentent le risque de développer un mélanome
(tumeur pigmentaire) a un age plus avancé. D’ou toute 'importance d’apprendre a se

méfier du soleil des ’enfance.

Luca Toneatti, Ligue suisse contre le cancer

e soleil est une chose formidable.

Sans lui, il n’y aurait pas de vie pos-

sible et il joue un rdle important
dans notre bien-étre. Mais il peut aussi
étre source de danger et c’est 'un des
principaux responsables des cancers de
la peau. En été, notre peau est davantage
exposée aux ultraviolets du fait de la fa-
¢on dont nous occupons notre temps
libre. La peau des enfants y est plus sen-
sible que celle des adultes, car ses méca-
nismes de protection naturels ne sont
pas encore complétement développés
pendant les premiéres années. Elle a
donc besoin d’une protection solaire
particuliérement efficace. Les enfants
doivent des lors étre sensibilisés des le
plus jeune 4ge a un comportement pru-
dent vis-a-vis du soleil et a une bonne
protection solaire. C’est pourquoi la
Ligue contre le cancer a édité un livre
d’images et un dossier thématique pour

aider les enseignants et les parents
a aborder cette question de maniere
ludique avec les enfants.

Le livre d’images «La maison a 'ombre»
raconte I'histoire de Mia et de ses trois
amis. Mia a un coup de soleil et n’a pas le
droit d’aller jouer dehors ce jour-la. Ses
amis ont cependant une bonne idée: ils
construisent pour Mia une maison a
l'ombre avec des draps et une échelle afin
qu'elle puisse venir jouer avec eux. C’est
la que naissent des histoires passion-
nantes sur le theme du soleil et les
maniéres de s’en protéger dans d’autres
cultures.

Cette histoire superbement illustrée
montre que le soleil est un ami précieux,
a condition de savoir s’en protéger. Elle
aiguise la curiosité des enfants, les inci-
tant a poser des questions tout en lais-
sant de vastes plages de liberté pour
aborder les themes les plus variés.

*D* phil.-nat Johanna Dayer, spécialiste des

projets de prévention de la Ligue suisse contre
le cancer.

Pour les enseighants et les parents
Le livre d’images constitue 'élément cen-
tral d'un ensemble pédagogique congu
pour les enfants de 4 a 8 ans par la Ligue
suisse contre le cancer, en collaboration
avec son antenne a Zoug et la Haute école
pédagogique de Zoug. Outre le livre
d’images et une affiche illustrée, il pro-
pose aussi un dossier thématique gratuit,
des idées d’activité physique, de jeux et

de bricolage, ainsi que des suggestions
de chansons, de lecture et de jeux libres
autour du théme du soleil. Le dossier
thématique aide les enseignants et les
parents a communiquer de maniére lu-
dique autour des questions abordées
dans le livre et renforce ainsi un compor-
tement sain par rapport aux ultraviolets.

Plus d’informations sur
le livre et le matériel
pédagogique qui
’accompagne sur:
www.liguecancer.ch/
maison-a-lombre

Les différents supports pédagogiques
sont idéaux pour sensibiliser les enfants
a la protection solaire a I’age de I’école
enfantine. «C’est important d’aborder
cette question avec les jeunes enfants,
car les coups de soleil de I'enfance aug-
mentent le risque de développer un mé-
lanome (tumeur pigmentaire) a un ige
plus avancé», souligne Johanna Dayer*,
spécialiste des projets de prévention de
la Ligue suisse contre le cancer.

Une efficacité confirmée
Pour mettre ce matériel pédagogique au
banc d’essai, la Ligue suisse contre le
cancer a chargé la Haute école pédago-
gique de Zurich de I’évaluer. Les études
montrent que les enfants se protegent
significativement mieux des rayonne-
ments intenses apres |'utilisation du ma-
tériel en classe. Le personnel enseignant
s’est également déclaré satisfait: «Cet
album aux illustrations pleines de ten-
dresse sensibilise les enfants a la protec-
tion solaire avec une histoire proche de
leur quotidien», dit Linda Féssler, mai-
tresse de classe enfantine. «Ce theme
peut facilement étre proposé en lien avec
d’autres sujets abordés a I'école enfan-
tine. Le contenu est enrichissant
pour tous les enfants, y compris
ceux quiy sont déja initiés par

leurs parents a la maison.»
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Meétfaic ¢ B
ie coup
de soleil

Je suis trés fort pour provoquer
un coup de soleil. Rien de plus
facile en fait. Je dois juste
attendre que tu t’exposes
suffisamment longtemps sans
protection solaire. Si tu as la peau
claire, il ne me faut pas plus de

Méfaic 1 P
Pallergie
au soleil

Je suis vraiment aux anges quand
j’arrive a faire en sorte que ta peau
démange, rougisse et se couvre de
pustules et de plaques. Yesss! J'ai
réussi a déclencher une allergie au
soleil! C’est au printemps que j’ai le
plus de chances d’y parvenir, quand
ta peau n’a pas encore été trés exposée
aux rayons du soleil, le plus souvent
sur la face externe de tes bras, le haut
de ton torse ou sur ton visage.

B,

Méfaic I° oB:
les rides

Pfff, tu te moques sirement éperdu-
ment de cette histoire de rides. Les
rides c’est pour les «vieux», pas pour
toi! Sache pourtant que ta peau est

du genre rancuniére et se souvient
pour toujours des dommages liés au
soleil. Plus tard, tu pourrais donc vieillir
un peu plus vite de quelques années
car, avec le temps, je détruis les fibres
de collagéne et d’élastine de ta peau,
ces fibres qui lui donnent son élasticité
et sa tonicité pour qu’elle ne ressemble
pas a un vieux parchemin.

Méfaic I° <k
le cancer
de 1a peau
Le pire que je puisse faire a ta peau,
c’est de lui donner un cancer. Un
cancer, ce sont des cellules qui se
multiplient de maniére incontrélée
dans ton corps et peuvent mettre
ta santé et méme ta vie en danger.
Bien sdr, je n’y arrive pas du jour
au lendemain, ni méme en un été
mais, la encore, au fil des ans, les
dommages que j’inflige a ta peau
s’accumulent. Car elle n’oublie
rien de ce que je lui fais subir!

Si tu veux éviter tout cela, mieux
vaut te protéger. Tu peux me tenir
a distance avec un parasol, un
chapeau, des vétements adaptés et
de la créeme solaire. Ta peau restera
alors durablement en bonne santé!

Je suis un rayon ultraviolet, une petite partie de la lumiére
du soleil. Et, crois-moi, j’ai plus d’un tour dans mon sac!

Je n’ai qu’une idée en téte: tourmenter les humains et faire
un maximum de dégats. Mieux vaut donc prendre tes
précautions!

quelques minutes pour y parvenir
sur le temps de midi. Les zones de
peau que j’atteins s’enflamment
et tes vaisseaux sanguins se
dilatent. Aprés une demi-journée
ou une journée entiére, ta peau
devient aussi rouge qu’une
écrevisse, chaude et douloureuse.

+
Louis
Widmer

SWISS DERMATOLOGICA

O

La gamme solaire de Louis Widmer, testée clini-
quement, offre une protection pour tous les types
de peau quels que soient leurs besoins spécifiques.
Ces produits ont une tolérance optimale. lls con-
tiennent des substances traitantes et hydratantes.

Peut-étre as-tu déja appris a l’école que les rayons du soleil ne se composent

pas seulement de lumiére visible et de chaleur mais aussi, pour une petite partie,
de rayons ultraviolets, plus précisément les UVA et les UVB. Nous n’avons ni
odeur, ni go(it et nous ne faisons pas de bruit mais nous sommes de vrais voyous,
car nous frappons sournoisement, sans que tu t’en rendes compte.

Tu te demandes srement de quels méfaits nous sommes vraiment capables?
Ecoute bien, je vais te le dire!

SUNNY

@ Je suis un rayon ultraviolet. Ou «<UV» en abrégé. SUBSTANCES AGTIVES DE LA LIGNE

SOLAIRE

B vitamine E: neutralise les effets néfastes des
radicaux libres et diminue le vieillissement préma-
turé de la peau et les désordres cutanés induits
par les rayons UVA

B panthénol et L-arginine (acide aminé):
apaisent la peau irritée, améliorent la capacité
de rétention de I'eau et ont un effet régénérant

B Filtres UVA, UVB et a large spectre:
garantissent une protection fiable contre
les rayons UV

@ Je suis une petite partie des rayons du soleil et je n’ai besoin
que d’un peu plus de huit minutes pour atteindre la Terre.

CE QUE JE DETESTE

® Quand tu restes a lombre entre 11 h
et 15 h en été.

©® Quand tu portes un chapeau,
des lunettes de soleil qui protegent
des UV et des vétements qui
m’empéchent d’atteindre ta peau.

@ Tu ne peux pas me voir, car je ne fais pas partie de ce qu’on
appelle la «lumiére visible».

® Quand je touche ta peau, je n’ai qu’une idée en téte:
faire des dégats!

@ Il existe plusieurs types d’ultraviolets, par exemple:
- les UVA, qui provoquent des allergies et accélerent
le vieillissement de la peau.
- les UVB, qui provoquent des brilures sous forme
de coup de soleil.

® Quand tu mets et remets
régulierement suffisamment
de créeme solaire sur les zones
dénudées de ton corps.

Une protection solaire efficace
Made in Switzerland £

CONVIENT AUSSI AUX PEAUX TRES SENSIBLES
ET SUJETTES AUX ALLERGIES SOLAIRES




Depuis les années 1960, le nombre de caries a reculé de 90 %

en Suisse, nous informe Jiirg Eppenberger, de la Société suisse

des médecins-dentistes (SSO). Notamment grace au travail des

moniteurs dentaires scolaires, a la prévention en cabinet depuis

plusieurs décennies et a la bonne sensibilisation de la population

a l’hygiéne dentaire. A ce niveau, il est particuliérement important

de et

apreés les repas. Outre les surfaces dentaires libres, on n’oubliera pas

de

La nouvelle génération de s’avere particulierement efficace.

Avec plus de 30 000 oscillations par minute, elles éliminent encore plus efficacement
Email les bactéries.

Dentine

nous n’en sommes encore qu’a
ses balbutiements. Les cou-
ronnes et gros plombages pro-
duits grace au numérique et
aux machines sont certes
moins cofiteux mais n’at-
teignent pas encore la préci-
sion et l'esthétique de la pro-
duction traditionnelle a la main.
Nerfs et «Cela dit, griace aux nouvelles
vaissegux techniques de collage hermétique,
Sanguins 13 précision des techniques numé-
riques n’a plus la méme importance
qu’avant», nuance-t-il.

recouvrent une large palette de tiches
comme la prévention et le diagnostic, les
soins dentaires (plombages, dévitalisa-
tions), la reconstruction des dents, leur
bon alignement et les traitements ortho-
dontiques, la chirurgie maxillaire et gin-
givale, le travail avec des enfants, des
personnes porteuses de handicap ou des
patients 4gés, ainsi que le traitement des
douleurs faciales, souvent associées a
des aspects psychosociaux et impliquant
une collaboration avec un(e) physiothé-
rapeute. A la demande des maisons de
retraite, certains dentistes travaillent
aussi en dehors de leur cabinet et
soignent les résidents qui ne peuvent
plus se déplacer sur place, dans un
espace dédié. Le Centre de médecine
dentaire de I'Université de Zurich
dispose en outre d’un cabinet dentaire

Gencive

Canal radiculaire

Os

La visite chez le dentiste, ne serait-ce que pour un simple contréle, fait partie
des «réjouissances» annuelles pour la plupart des Suisses. Mais le métier de dentiste
est loin de se limiter a extraire des dents et soigner des caries.

Fabrice Miiller

L’émail est un tissu dur qui renferme
la dentine et la protége. En cas de
perte d’émail, de petites parties de
la dentine peuvent se retrouver a
Uair libre, ce qui rend les dents
douloureuses.

Un métier varié

Mais le travail et les domaines de spécia-
lité d’un dentiste ne se limitent pas, loin
s’en faut, a la fabrication de couronnes
et de bridges, ni au soin des caries. Ils
amédecine dentaire connait une fé-

minisation croissante de la profes-

sion. Comme nous le confirme le
Drméd. dent. Jiirg Eppenberger*, la pro-
portion de femmes parmi les jeunes
diplomés est désormais de l'ordre de 60
a 65%. Dans les facultés de médecine
dentaire des Universités de Bile, Berne,
Zurich et Geneve, les étudiantes sont
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Dentifrice | Gel | Bain de bouche gl

aujourd’hui majoritaires. L'intérét pour
le métier est grand et les places d’étude
tres recherchées. C’est pourquoi un nu-
merus clausus a été introduit en 2004
pour les études univer-
sitaires (sauf a Genéve).
«A coté de cela, on
constate une tendance de
plus en plus forte au tra-
vail a temps partiel dans

*“Drméd. dent. Jiirg Eppenberger est spécialiste
en médecine dentaire reconstructrice et membre
de la Commission d’information germanophone
de la Société suisse des médecins-dentistes (SSO).

les cabinets dentaires», ajoute I'expert.
Notamment en raison du nombre crois-
sant de gros cabinets, ou les dentistes
travaillent comme employés au lieu de
gérer leur propre cabinet de AaZ comme
une petite entreprise, de 8h du matin
a pas d’heure le soir.

Des dents par impression 3D

Sur le plan technique et médical, le
métier de dentiste est aussi marqué par
différentes nouveautés. Grice au numé-
rique, par exemple, les couronnes et plus
gros plombages peuvent étre réalisés en

matériau synthétique ou en céramique a
I'aide d’'une caméra et de ce qu'on appelle
la «technologie CAD/CAM». «Tradition-
nellement, on utilisait pour cela une
empreinte et un modéle. De nombreux
cabinets dentaires peuvent désormais
fabriquer eux-mémes ces formes. C’est
un changement de paradigme pour notre
profession», souligne Jiirg Eppenberger.
Lutilisation des technologies numé-
riques a des fins diagnostiques, par
exemple pour présenter des solutions et
des diagnostics a I'aide d’algorithmes,
n’est plus de la science-fiction, méme si

Twin Care Dentifrice
Double protection contre I'érosion et la
sensibilité dentaire. “ -

Intensive Care Gel | |
Pour prévenir de maniére ciblée la sensibilité
dentaire et les érosions dentaires.

Daily Care Dentifrice
Pour le soin quotidien en cas de sensibilité
dentaire.

Daily Care bain de bouche
Lors de dents et collets sensibles, gencives
irritées et mauvaise haleine. -

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz
www.wild-pharma.com
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mobile. «Les personnes igées qui ont
des problémes de motricité fine, et donc
d’hygiéne dentaire, ont régulierement
besoin de notre aide», précise Jiirg
Eppenberger. Sans compter que la sali-
vation diminue avec I'Age. Dans une
bouche séche, les bactéries ont davan-
tage le champ libre.

Outre ses activités purement médicales,
20% du travail du dentiste consiste a
planifier, estimer les cofits, gérer le per-
sonnel et remplir des formulaires pour
les assurances, ajoute le spécialiste.

Formation continue

et assurance qualité

Les dentistes membres de la Société
suisse des meédecins-dentistes s’en-
gagenta continuer a se former réguliere-
ment. IIs ont aussi la possibilité de
se spécialiser. A I'université, les
médecins-dentistes peuvent se spéciali-
ser en orthodontie, chirurgie orale,
parodontologie (traitement de la gen-
cive) et en médecine dentaire recons-
tructive (restauration des dents, des
gencives et des 0s). De plus, la SSO et les
autres sociétés spécialisées proposent
des formations en médecine dentaire
générale, en endodontologie
(traitement de la partie
interne de la dent), en
implantologie orale,

en médecine den-
taire pédiatrique et

en médecine den-
taire préventive et res-
tauratrice. Le travail du
ou de la dentiste se
concentre le plus souvent sur

une petite région de la bouche des
patients. A I'aide d’une loupe, les inter-
ventions se font au millimetre pres.

Ail et oignons?

Se régaler sans contrariétés!

1001 Chlorophylle® aide en cas de
mauvaise haleine et d'odeurs corporelles

,, Il est important
d’avoir une formation

sérieuse et une formation
continue reguliere.

Les acides attaquent ’émail

Lors du choix de votre dentifrice, veillez notamment a ce qu’il contienne suffisamment
de fluor. Cette substance naturelle durcit I’émail et protége ainsi les dents des caries.
Jiirg Eppenberger met aussi en garde contre les dentifrices trop abrasifs, qui abiment
[’émail. Ils sont souvent vendus avec les produits d’hygiéne dentaire qui vantent les
dents blanches. «C’est le méme probléme qu’avec les boissons acides comme les
boissons énergétiques, les alcopops, les molts, le jus d’orange ou les autres boissons
pour sportifs», explique le dentiste. En cas de consommation importante, les acides
détruisent I’émail en quelques années. Si vous buvez ce type de boissons, l'idéal serait
selon lui de vous rincer immédiatement la bouche a 'eau pour neutraliser les acides.
Pour compléter la brosse a dents et le dentifrice, mais sans les remplacer, on peut utiliser
un bain de bouche au fluor du commerce, qui renforce également '’émail. Pour que le
dentifrice agisse le plus longtemps possible apres le brossage, il est recommandé de
ne pas se rincer la bouche, ou alors trés légérement.

«Cela exige de grandes capacités de
concentration, car le travail a la loupe,
avec la téte toujours dans la méme pos-
ture, est fatigant», fait remarquer Jiirg
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Eppenberger. D’ou toute I'importance
d’une formation initiale sérieuse et de la
formation continue. [ |

1001 Chlorophylle® dragées:

e agissent de |'intérieur
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pour les chiens

Durant le semi-confinement, le nombre de chiens enregistrés en Suisse a explosé.
Mais 'adoption d’un tel compagnon doit toujours étre midrement réfléchie. Devenir
propriétaire d’un chien signifie certes gagner un ami fidele, mais aussi prendre

une grande responsabilité: durant de nombreuses années, vous devrez lui offrir
une vie conforme a ses besoins, une alimentation équilibrée et veiller a sa santé.

Dr méd. vét. Matthias Scholer

qu’il est question de sélectionner

P’endroit ot 'on va adopter son com-
pagnon a quatre pattes. Faut-il acheter
son chiot dans un élevage certifié ou sur
Internet? Ou adopter un chien en refuge?
De maniére générale, il n’y a pas de ré-
ponse juste ou fausse dans ce domaine.
Toutefois, mieux vaut faire preuve de
prudence avec les vendeurs de chiots
sans scrupules, qui ne voient dans le
meilleur ami de ’homme qu’une mar-
chandise de masse et une possibilité de
gagner de l'argent rapidement. Tous les
chiots sont mignons et il est difficile de
garder la téte froide lorsque I'on porte
une de ces petites boules de poils dans
les bras. Et si en plus le/la vendeur/euse
avance un prix — en apparence — avanta-
geux, il devient tres difficile de dire non.
Malheureusement, ce n’est souvent que
plus tard que le réveil brutal et la facture
salée arrivent. De nombreuses prédispo-
sitions aux problemes de santé et aux
maladies peuvent étre transmises dans la
lignée familiale. Les élevages de masse
n’accordent que peu ou pas d’attention a

‘ ’embarras du choix s’installe dés

duire plus tard par des problémes de com-
portement. Il est donc conseillé I’amener
les animaux provenant d’éleveurs non
certifiés chez un(e) vétérinaire pour un
bilan de santé complet avant I'achat. Sile/
la vendeur/euse refuse de présenter ses
chiots a un(e) vétérinaire qu’il ne connait
pas, mieux vaut s’abstenir.

Une prophylaxie réguliére

Une fois 'animal adopté, il convient de
bien s’en occuper et de veiller a sa santé.
Outre une nourriture spécifiquement
adaptée a ses besoins, il s’agira de lui
fournir une protection contre les mala-
dies infectieuses causées par les virus
et les bactéries. Les chiens doivent étre
vaccinés régulierement contre certaines
maladies graves. De plus, il est recom-
mandé de vermifuger nos amis a quatre
pattes au moins quatre fois par an, ainsi
que de les protéger contre les parasites

Le coronavirus chez les animaux

suceurs de sang, comme les tiques et les
puces. En effet, les puces ne sont pas
uniquement des hotes indésirables; elles
peuvent transmettre des vers de type
ténia au chien, qui peut a son tour les
transmettre a ses propriétaires. Les
tiques représentent quant a elles un
risque tant pour les humains que pour les
chiens: en cas de morsure, elles peuvent
transmettre des agents pathogénes res-
ponsables de la méningo-encéphalite
verno-estivale (FSME), de la borréliose et
d’autres maladies.

En ce qui concerne les soins du pelage et
des oreilles, les nouveaux propriétaires
devraient également s’informer sur les
gestes et les produits appropriés aupres
de professionnels, notamment en phar-
macie. Une fois toutes les précautions
prises, vous et votre chien serez préts
pour vivre une relation incomparable et
durable. |

Les humains peuvent transmettre le virus du SARS-CoV-2 aux chiens et aux chats;
mais il semblerait que les félins soient plus sensibles a l'infection. Jusqu’a présent,
les animaux domestiques infectés n’ont pas montré de symptémes.

ANIMAL ET SANTE [}
-\ . \

Il est difficile d'imaginer cuisiner sans ail et oignons.
Ils sont savoureux et sains, mais ils ont la triste
réputation de laisser une mauvaise haleine.

I'hygiene d’élevage et aux soins de santé.
De plus, les chiots sont souvent séparés
trop t6t de leur mere, ce qui peut se tra-

haleing ot les odeurs
de transpiration

e en phafmaCieS et droguer Selon les connaissances actuelles, il n’existe pas de risque de se voir transmettre

le coronavirus par un chien ou un chat.

7BioMed®

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf. © Biomed AG. 04/2021. All rights resllerv'éd.




Les DrONChES se ramifient dans

les poumons comme les branches
d’un arbre. Les plus petites bronches
débouchent sur de minuscules petits

sacs appelés alvéoles pulmonaires.
Chaque alvéole est entourée d’un

MR réseau de tres fins vaisseaux sanguins. £

Méme si toutes les Iy Sale$

sont venimeuses et que certaines
morsures peuvent provoquer des
symptomes désagréables chez
[’étre humain, on ne connait pas
de cas de morsure fatale. En regle
générale, le venin d’araignée
n’est pas plus dangereux qu’une
piqlre d’abeille.

C’est la que se produisent
les échanges gazeux.

Les ()§ sont constitués de cellules vivantes
mais aussi de protéines, de minéraux et d’eau.
Ces cellules se renouvellent constamment.
Lors de ce processus, certaines cellules
osseuses spécialisées produisent le nouveau
tissu osseux tandis que d’autres dégradent
le tissu ancien.

Sur le plan botanique, la [F@IS@ appartient aux

rosacées. Strictement parlant, il s’agit d’'une noix
et non d’une baie. Les nombreuses petites graines
a sa surface sont de minuscules noix tandis que

la chair rouge et juteuse est une pseudo-baie qui
se développe a partir du réceptacle de la fleur.

de sexe différent.

Lorsque les MUSCIES

sont mobilisés, des
centaines de substan-
ces messageres sont
libérées. Elles agissent
non seulement au
niveau musculaire mais
aussi dans tout l’'orga-
nisme. Elles stimulent
le systeme immunitaire,
favorisent la formation
de nouveaux vaisseaux
sanguins et activent la
croissance des cellules
nerveuses et leurs
connexions dans

le cerveau.

LesYEUX bleus sont
plus sensibles a la
lumiere que les yeux
plus sombres, et ce

du fait de la mélanine.
La mélanine est le
pigment qui colore
les yeux.

Les f@llX jumeaux sont toujours issus de deux ovules
fécondés différents. Leur patrimoine génétique est aussi
différent ou similaire que celui de n’importe quel membre
d’une fratrie. Par conséquent, ils peuvent aussi étre

Comment participer?

Par téléphone: 0901 800 200 (sans indicatif, Fr. -.90/appel).
Enregistrez vos réponse, nom et adresse sur le répondeur.
Par SMS: envoyez ASTREAF espace votre solution espace

nom et adresse au 3113 (Fr. -.90/SMS).

Par carte postale: astreaPHARMACIE, Baarerstrasse 112, 6300 Zoug.
Online: www.astrea-pharmacie.ch > Contact > Mots fléchés.

Date limite d’envoi: 30 juin 2021. Bonne chance!

F

Les gagnants sont tirés au sort et informés par courrier;
les prix sont envoyés directement par ’entreprise.
Aucune correspondance ne sera échangée au sujet du concours
et celui-ci ne saurait donner lieu a aucune voie de droit.
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20 coffrets «Weleda Aroma Showers» a gagner

Découvrez les nouvelles Aroma Showers inspirées des ambiances

de la nature et aux huiles essentielles 100 % naturelles.

Leurs parfums uniques décuplent leur force avec la vapeur de la douche,
chavirent vos sens et vous font vivre quatre expériences de douche spéciales.
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La solution aux mots fléchés de I’édition de mai était:

PIVOINE.
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Petite dragée -
grande contre la douleur

a
NOUVEAU
disponible

poLecyL JJi
o’

La petite dragée facile a avaler Dolocyl® forte
est 2 nouveau disponible.

Dolocyl® forte est reconnaissable a sa petite

dragée de forme ronde qui s’avale facilement.

Grace a son principe actif, I'ibuproféne,
Dolocyl® forte soulage les douleurs et a

un effet anti-inflammatoire. L'ibuproféne,
avec ses propriétés antipyrétiques, peut
aussi atténuer les symptomes grippaux.

Les dragées de Dolocyl® forte sont désormais
blanches et ne contiennent aucun colorant
ajouté.

Ceci est un médicament autorisé.

Lisez la notice d’emballage.

Melisana AG
8004 Zurich
www.melisana.ch

Le nouveau parfum printanier
est arrivé: Violet Vital Douche
et Body Lotion

Notre gamme de soins corporels écologiques
est désormais complétée par les produits
Violet Vital. Lodeur fraiche et fruitée de la
rhubarbe et de la prune rafraichit et revitalise
le corps pendant la douche. On la retrouve
également dans la lotion pour le corps Violet
Vital, qui soigne la peau séche. Comme toute
la gamme Origin, les produits Violet Vital
sont rechargeables, végétaliens et exempts
de microplastiques. Le service de recharge
durable permet de réduire considérablement
les déchets plastiques et donc de préserver
l'environnement.

Tentan AG
4452 Itingen
www.eduardvogt.ch

La beauté vient de Uintérieur.
Et aussi de l’extérieur.

Le petit-lait YUMA agit naturellement de
I'intérieur et de extérieur — comme boisson
«bien étre» bienfaisante, délicat bain
moussant tres doux ou shampoing.

11y a petit-lait et petit-lait

Le petit-lait YUMA est un produit d’excellente
qualité 100 % suisse. Il est fabriqué a partir
des meilleures matieres premieres et produit
sous forme d’une poudre facilement soluble
au cours d’un processus tres doux de
pulvérisation sous vide. Ainsi, les substances
qu’il contient sont préservées et le petit-lait
YUMA peut étre gardé plus longtemps sans
ajout d’agents conservateurs.

Bimbosan AG
6281 Hochdorf
www.bimbosan.ch

Vita-Merfen® -
Notre original est de retour.

Vita-Merfen® guérit les petites plaies

et prévient les infections. La pommade
désinfectante et cicatrisante a une texture
légerement grasse et particulierement
pénétrante. Vita-Merfen® est adaptée

au traitement des plaies telles que les
égratignures, écorchures, coupures,
crevasses, gergures et brilures légeres.
Disponible en tubes de 20g, 40g ou100g.

Ceci est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.

VERFORA SA
1752 Villars-sur-Glane 1
www.verfora.ch

Hanseler Forte Curcuma - Votre corps

recoit ce que vous lui donnez.

FORTE -
P

pe

Lextrait de curcuma de Hinseler Forte est
conditionné dans une enveloppe d’eau pendant

la production et rendu hydrosoluble. Cela garantit

que l'extrait de curcuma soit absorbé et traité
de maniere optimale par I'organisme.

Votre corps regoit ce que vous lui donnez.
Hinseler Forte Curcuma est sans alcool,

ne contient aucun conservateur et convient
aux végétaliens.

Hanseler AG
9100 Herisau
www.haenseler.ch

Similasan Pollen-Blocker
Gomme a macher

» Avec de 'ovomucoide et du zinc
« Pour les enfants et les adultes

» Ne fatigue pas

« Sans antihistaminiques

« Sans sucre

Les compléments alimentaires ne
doivent pas étre utilisés comme substitut
d’une alimentation équilibrée et variée.

Similasan AG
8960 Jonen
www.similasan.swiss
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Notre réponse a vos questions:
«Ces derniers temps, j’ai treés souvent mal a la téte. Que faire?»

La pharmacienne: «I| existe plus de 200 types de céphalées, il n’est donc pas toujours
facile de trouver le bon traitement du premier coup. En cas de maux de téte fréquents,
je conseillerais de tenir un journal des céphalées (disponible en pharmacie ou sous
forme d’appli) pendant au moins deux mois. Il S'agit de consigner non seulement

la fréquence et l'intensité de la douleur, mais aussi de décrire de quelle maniére elle
se présente. Ces informations sont précieuses pour les professionnels de santé.

En cas de douleurs occasionnelles, les antalgiques classiques peuvent apporter

un soulagement rapide. Le choix de la substance active et sa posologie dépendront
de votre état de santé, de votre age et, dans un second temps, de la fréquence a
laquelle vous comptez ['utiliser. Les antalgiques classiques pour le mal de téte ne
doivent généralement pas étre pris plus de dix fois par mois, car une consommation
trop importante peut elle-méme favoriser les maux de téte.

Sivous souffrez de céphalées de tension, il peut étre intéressant de dénouer les
tensions de la nuque a l'aide d’un gel décontractant ou de patchs chauffants.

En cas de migraine, par contre, la meilleure solution passe souvent par des
meédicaments spécifiques délivrés sur ordonnance. Faire contréler sa vue, 'huile
essentielle de menthe ou la prise de magnésium peuvent aussi étre utiles. Parfois,

il suffit déja de boire davantage.

De nombreux clients s’étonnent d’obtenir toute une foule de
conseils alors qu’ils demandent simplement un médicament
contre le mal de téte. Faites-en bon usagel»

Conseils
et suivi
votre-pharmacie.ch

Le prochain numéro d’astreaPHARMACIE sera
disponible en pharmacie dés le 1* juillet 2021.
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virus, bactéries
et champignons
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Désinfectant pour les mains

MADE IN SWITZERLAND

Desilicp(

Parfum
frais

3 MADE IN SWITZERLAND

Agit rapidement contre les

: Soignant

/ Avec
I .
,  des huiles
essentielles

/

- <" Avanttoute utilisation, lisez I'étiquette et les informations concernant le produit.

Utilisez le désinfectant avec précaution.

aXapharm

Votre partenaire santé suisse

axapharm ag, 6340 Baar
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CURCUMA
Votre

corps recoit
ce gue vous lui donnez :

Une biodisponibilité accrue grace aux
micelles végétales.
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