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Tres regulierement,

chere lectrice, cher lecteur,

votre pharmacie doit
fabriquer des préparations
spéciales. Des pommades
adaptées aux besoins
individuels des patients

par exemple, ou des sup-
positoires et des capsules
qui n’existent pas dans cette
combinaison de principes
actifs sous une forme préte a 'emploi. Peser,
chauffer, mélanger, remuer, répartir, remplir...
Toutes ces opérations exigent de respecter des
normes de fabrication strictes. Afin que vous
puissiez toujours faire confiance aux médicaments
ainsi préparés. Mais ¢a n’a pas toujours été le cas,
comme le montre ce numéro placé sous le theme
de la «cuisine de sorciere».

,, Des mesures médicales sont
également la pour nous guérir.

Mais c’est avant tout le progres scientifique

qui nous permet d’atteindre cet objectif en cas
d’enjeux sanitaires nouveaux. On oublie trop vite
qu’il y a seulement quelques siécles, on ne savait
rien des bactéries ni des virus. Sans aucune
mesure d’hygiéne, on extrayait les dents avec
des pinces encore utilisées juste avant par le
forgeron pour retirer les fers d’un cheval.
Depuis cette époque, on a fait beaucoup de
chemin, y compris en matiere de sécurité des
médicaments. Lisez donc page suivante comment
on a pu passer de pommades de sorciéres dou-
teuses a des médicaments strictement controlés.
Ce numéro vous en apprendra aussi davantage
sur des herbes magiques comme ’hamamélis

de Virginie et la fagon dont nous avons amélioré
nos apports en vitamines depuis le Moyen-Age.
Jespere que, comme moi, vous vous réjouissez
de vivre au XXI¢ siécle. Bien siir, nous sommes
encore loin de tout savoir mais, grice a la

recherche, nous sommes sur la bonne voie!

Bien a vous,
Irene Strauss

Rédactrice en chef et pharmacienne
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Fabrication des médica

La recherche moderne a permis de développer des
médicaments tres efficaces contre de nombreux problemes
de santé. Ils améliorent sans cesse notre qualité de vie.
Mais l’autorisation d’un nouveau médicament reste

un processus tres exigeant.

Christiane Schittny, pharmacienne

époque ou l'on ne se souciait guére de la sécurité des mé-

dicaments: les effets indésirables ou les interactions dan-
gereuses ne préoccupaient personne et la fabrication des mé-
dicaments, une opération aujourd’hui hautement scientifique,
reposait alors essentiellement sur 'intuition et I'empirisme.
Et pourtant, les anciennes coutumes et rituels empreints de
superstition continuent de nous fasciner. Pensez par exemple
a la nuit de Walpurgis, revécue dans certaines régions dans la
nuit du 30 avril au 1" mai avec déguisements de sorciére, feux
de mai et danses sabbatiques. L'origine de cette féte remonte a
I'ancienne légende selon laquelle les sorciéres s’envolaient cette
nuit-1a sur leur balai et laissaient libre cours a leurs pouvoirs
magiques dans une danse effrénée avec le diable.

P our commencer, revenons 2 la fin du Moyen-Age, a une

Pommade volante ou stupéfiants?

Mais que cachent ces anciennes traditions? D’ou venait cette
solide conviction de ceux qui avaient apercu des sorcieres
attroupées sur le mont Brocken, volant autour d’un grand feu
avec un rire a vous glacer le sang? Il y a forcément un truc pas
net la-derriere...

On a aujourd’hui une explication scientifique a ce phénomene:
il s’agissait d’hallucinations provoquées par des stupéfiants,
les fameuses «pommades volantes». Ces préparations étaient
répandues au Moyen-Age et au début des temps modernes et
contenaient—au jugé et au gott de celle qui les fabriquait— des
substances psychoactives comme I'ergot de seigle, la belladone,
le datura, la cigué, 'aconit napel et autres plantes vénéneuses
en quantités variables. Ces pommades confectionnées a la
main au petit bonheur la chance étaient parfois enrichies par
des substances animales comme du sang de chauve-souris
ou d’oiseau. Elles étaient appliquées sur des zones de peau
sensibles comme les tempes, I'intérieur des cuisses, le torse ou
le dos des pieds. Les substances actives pouvaient ainsi étre
absorbées par la peau et déployer leur mystérieuse action
euphorisante. Quant a savoir si tout se passait toujours bien,
¢a reste a voir.

A la recherche de nouvelles substances actives

Contrairement a ce qui se passait au Moyen-Age, les médica-
ments sont aujourd’hui fabriqués selon des criteres tres stricts,
avec des mesures de sécurité maximales. En cas de maladie ou
de douleurs, nous pouvons recourir sans risque a un comprimé
etnous nous sentons rapidement mieux. La médecine moderne

propose des médicaments tres efficaces pour de tres
nombreux problemes de santé. Mais il reste des mala-

dies que nous ne savons toujours pas soigner durable-
ment. Notamment certains cancers et certaines affections
pulmonaires, Alzheimer, le diabéte ou le sida. Elles touchent
un nombre incalculable de gens. C’est pourquoi, a travers le
monde, de nombreux chercheurs, universitaires ou du secteur
privé, s’efforcent de comprendre les causes et ’évolution de ces
maladies. Grace aux résultats de ces recherches fondamen-
tales, les scientifiques peuvent développer de nouveaux médi-
caments et chercher des traitements adaptés.

, , Contrairement a ce qui se passait
au Moyen-Age, les médicaments sont
aujourd’huifabriqués selon des criteres
tres stricts, avec des mesures
de securité maximales.
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y sorcellerie

Des exigences élevées
Mais, bien souvent, le chemin est semé d’embfiches. Trouver
un nouveau principe actif est compliqué et exige beaucoup de
patience, pas mal d’argent et parfois méme un peu de
chance. D’innombrables substances chimiques sont
produites et testées en laboratoire. Les plus promet-
teuses font ensuite 'objet d’études sur I'animal. Ce
n’est souvent qu'apres plusieurs années que les substances
individuelles sautent le pas des études cliniques, généralement
d’abord chez des sujets en bonne santé, puis chez des
personnes malades.
On attend beaucoup d’un médicament: avant tout, il doit atté-
nuer les symptémes ou guérir la maladie. Il doit par ailleurs ne
pas présenter d’effets indésirables trop graves et ne pas étre
toxique, méme si on dépasse de plusieurs fois la dose pres-
crite. Il ne doit pas se dégrader ou étre éliminé trop vite par
l'organisme afin de pouvoir déployer son action. De plus, la
substance doit étre relativement facile a produire a I’échelle
industrielle, mais aussi a manipuler. Sur 10 000 substances de

ou pas)?

départ, une seule en moyenne atteint le stade de ['utilisation
chez I’étre humain et, avant que les autorités sanitaires ne
donnent leur feu vert a son autorisation, il s’écoule générale-
ment une dizaine d’années de recherches poussées!

Les études cliniques

La conduite d’une étude clinique est réglementée dans les
moindres détails. Les projets de recherche et leurs objectifs
doivent étre clairement définis et documentés par écrit. Un
directeur de I’étude est nommé responsable de chaque étude. Il
est tenu de suivre un protocole strictement contrdlé. Swissmedic,
I'Institut suisse des produits thérapeutiques, enregistre et
contrdle chaque étude clinique. Il recueille et évalue également
les signalements d’effets indésirables des médicaments.
Les commissions cantonales d’éthique émettent un avis et
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accompagnent pour leur part tous les projets de recherche. Les cule, en s’intéressant tout particulierement a sa tolérance, a
études prévues doivent étre défendables sur le plan éthique et son mode d’action et a son comportement dans l'organisme
avoir de réelles perspectives de succes. Les strictes dispositions humain.

sur I'expérimentation animale, de méme que les droits des par- - Phase llI: cette phase se concentre sur 'examen de I'efficacité
ticipants et des patients, doivent étre respectés rigoureuse- de la nouvelle substance et sur la détermination de la bonne
ment. Chaque participant prend volontairement part a ’étude posologie (aussi peu que possible mais autant que nécessaire).
médicale et ale droit de recevoir les informations les plus com- Ces recherches sont menées sur un petit nombre de patients
plétes possibles. Il a également le droit de se retirer du projet a atteints de la maladie qu’on cherche a traiter.

tout moment. Un plafond de dédommagement des partici- - Phase llI: cette phase consiste a traiter le plus grand nombre
pants et un délai a respecter avant de participer a une nouvelle possible de personnes malades avec le futur médicament. Elle
étude sont également fixés. Ces dispositions permettent de sert surtout a mettre en évidence l'efficacité et la bonne tolé-
s’assurer que personne ne participe a un trop grand nombre rance de la molécule et permet de mettre en balance les
d’études juste pour des questions financieres, au risque de bénéfices et les risques. Lexploitation statistique des données
mettre sa santé en danger. permet p. ex. d’'optimiser la posologie et 1a forme pharmaceu-

tique du médicament.

Un déroulement trés précis Phase IV: le nouveau médicament a déja passé avec succes les

Les recherches sur I'étre humain nécessaires pour 'autorisation trois premiéres phases et est désormais autorisé. La phase IV
d’un médicament sont divisées en quatre phases, en sachant s’intéresse a son utilisation chez des groupes spécifiques de
que la frontiére entre deux phases est parfois floue et que personnes comme les enfants, les personnes agées, les
certains tests peuvent aussi étre réalisés en parallele. L'étape femmes enceintes ou les patients qui présentent plusieurs
suivante de recherche n’intervient toutefois que si le principe pathologies et prennent différents médicaments. Les effets
actif a fait ses preuves jusque-la. Si des effets indésirables indésirables plus rares ou les interactions possibles avec
préoccupants apparaissent, 'étude clinique est interrompue. d’autres médicaments sont recensés. Dans le cadre de la
- Phase I: la nouvelle substance active est d’abord testée sur un pharmacovigilance, les bénéfices et les risques des médica-

nombre tres restreint de sujets en bonne santé. Cette étape ments continuent d’étre surveillés tout au long de leur

vise surtout a examiner a la loupe les propriétés de la molé- commercialisation. |
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<SYSTEME IMMUNITAIRE

Coup de boost pour le
systeme immunitaire

Pour soutenir notre systeme immunitaire, les épices et substances actives des plantes
ont aussi toute leur place. Sabine Hagg, spécialiste en nutrition, en connait un rayon

sur la question.
Meta Zweifel

Sabine Hagg, autrefois, on jetinait
avant les jours de féte pour des raisons
religieuses. Ces périodes de jetine
avaient-elles aussi un intérét pour

la santé?

Sabine Hagg*: le principe du jetine est
d’activer le métabolisme — qu’il s’agisse
d’un jefine prescrit, d’un jetine inter-
mittent quotidien qui ne dure que
quelques heures ou d’un jour de jeiine
hebdomadaire. Ces différents exercices
de renonciation ont un effet positif sur
le plan physique mais aussi psychique.

Renoncer temporairement a la nourri-
ture augmente la valeur que nous accor-
dons a tous les aliments a notre disposi-
tion. Apres un jeline, notre capacité a
savourer ce que nous mangeons prend
une nouvelle dimension. En cas de
maladie, prudence: il faut toujours de-
mander un avis médical avant de jetiner.

Quelles «erreurs alimentaires»

sont vraiment mauvaises pour

le systéme immunitaire?

D’emblée, je pense aux repas du soir trop
copieux et trop tardifs: la digestion per-
turbe non seulement le sommeil mais
aussi les forces vitales qui doivent étre
reconstituées pendant le repos nocturne.

,, Une bonne mastication soutient
également le bon fonctionnement
du systeme immunitaire.
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Dans les deux cas, cela affaiblit le sys-
téme immunitaire. Il est conseillé de ne
plus rien manger quatre heures avant
d’aller au lit. Ca doit étre la regle, méme
si on peut y déroger de temps en temps
— par exemple lors d’un repas de féte un
peu plus tardif. Bien s, notre rythme
quotidien individuel et notre ressenti
personnel jouent un role important. Par
ailleurs, on oublie souvent qu'une bonne
mastication soutient également le bon
fonctionnement du systeme immuni-
taire. Car mieux les aliments sont désa-
grégés, mieux nous pouvons absorber
leurs nutriments.

Les épices aussi seraient bonnes

pour 'immunité?

Oui, en hiver, leur action immunostimu-
lante et réchauffante est particuliere-
ment intéressante. Avec une place a part
pour le gingembre, que je recommande
d’utiliser sous forme fraiche, plutot que
séché ou en poudre.

D’accord mais comment ’émincer?
On peut le raper, ou encore le couper en
petits morceaux et le faire cuire a 'eau.
Quand je cuis du riz, j’y ajoute un peu
de gingembre et parfois un peu de cur-
cuma — une autre zingibéracée aux com-
posants anti-inflammatoires. Le mélange
gingembre-curcuma est aussi parfait
dans un porridge. Vous pouvez encore
verser de I'eau chaude sur du gingembre
grossierement ripé et de la citronnelle
émincée et laisser infuser briévement;
vous obtiendrez une boisson que vous
pouvez consommer au quotidien pour
soutenir votre systéme immunitaire.

,, On peut raper
le gingembre, ou encore
le couper en petits
morceaux et le faire cuire
a leau.

ThermadCare:

PATCHS CHAUFFANTS

La chaleur
chasse
la douleur

Soulagement efficace grace a 8 heures
de chaleur en profondeur

e e T

i
§
F
bl
E

Alvéoles thermiques brevetées
Sans actifs médicamenteux

9 VERFORA




_|

*sabine Hagg est directrice de la cuisine
de la clinique Arlesheim. Parallélement,
elle crée et commercialise des mélanges
d’épices et des produits cosmétiques naturels
(www.klinik-arlesheim.ch).

Le galanga, déja décrit au XI° siecle

par I'abbesse et guérisseuse Hildegard
de Bingen pour son action revitali-
sante, digestive et antibactérienne,
a-t-il été supplanté par le gingembre?
Le galanga est une autre zingibéracée qui
a de nouveau le vent en poupe. Il a lui
aussi une action chauffante, mais pas
autant que le gingembre. Hildegard de
Bingen a parlé plusieurs fois de son effet
fortifiant pour le coeur.

Vous mélangez plusieurs épices

avec du sel et trouvez de nouvelles
compositions intéressantes, salutaires
ou stimulantes. Pourquoi le cuarcuma
est-il souvent de la partie?

La couleur jaune du curcuma est déja
réjouissante sur le plan strictement
visuel. Mais en plus de cela, il a vraiment
une action stimulante et fortifiante, sur-
tout quand on l'associe au poivre.

Le son de blé aurait le pouvoir

de renforcer 'immunité.

Qu’en pensez-vous?

Le son de blé contient du magnésium, du
phosphore, du zinc et du fer.

On peut le saupoudrer sur un bol
de soupe, le mélanger au muesli ou
I'intégrer dans une pate a pain. Mais il ne
faut pas non plus surestimer son action,
car on ne peut pas en consommer
100 grammes par jour mais juste de
petites quantités a la fois.

A propos du pain, vous ajoutez aussi
des épices dans votre pate a pain?
Comme d’autres aliments faits maison,
le pain qu’on fait soi-méme a une valeur
toute particuliére. Bien siir, la qualité bio
des ingrédients trouve ici toute son im-
portance. Quant a votre question sur les
épices dans le pain, chacun peut s’amu-
ser a tester différentes expériences: anis,

fenouil, graines de lin, coriandre... Faire
le pain est un moment qui plait beaucoup
aux enfants et qui leur apprend plein de
choses en passant. Par exemple, qu’il
faut travailler la pate avec beaucoup de
soin pour obtenir du pain: mélanger,
pétrir, mettre en forme... Il faut attendre
que la pate léve et quelle joie quand le
pain — dans lequel on a pour ainsi dire
«laissé sa patte» — répand une odeur si
merveilleuse dans la maison! Une
tranche de pain fait maison se déguste
avec un autre niveau d’attention que celle
qui provient des rayons du supermarché.
Et quand vous aurez découvert la joie
d’exercer votre propre créativité, vous
voudrez essayer de nouvelles recettes et
de nouveaux mélanges d’épices.

Le bouillon de poule fagon grand-mere
est réputé comme un vrai remede
anti-refroidissement. Est-ce fondé

ou est-ce un mythe de la médecine
populaire?

Cest effectivement bénéfique. Dans la
cuisine de notre clinique, nous utilisons
le bouillon fait maison, confectionné
longuement avec une poule a bouillir,
pour son effet revigorant.

Apparemment, la durée

de la cuisson est trés importante?

En effet. Ce bouillon de poule enrichi de
légumes en morceaux cuit pendant des
heures a feu doux — parfois méme pen-
dant toute une journée. La encore, les
épices entrent en jeu: piment, coriandre,
un morceau de curcuma, feuille de
laurier...

Quel mélange d’épices aimez-vous

tout particuliérement?

La diversité des épices permet un choix
adapté a chaque situation et a un plat
donné. En hiver, par exemple, j'utilise
personnellement volontiers les mélanges
pour curry ou le cumin. Si 'on ne moud
pas trop des épices comme le cumin, la
coriandre ou les graines de fenouil de
maniere a leur conserver une certaines
granulosité, elles développent leur gofit
bien a elles a chaque bouchée de maniere
particulierement intense. Mon message
phare, auquel je vais d’ailleurs consacrer
un livre prochainement: se nourrir, c’est
plus que bien manger. Manger en pleine
conscience et en donnant la priorité a de
bons produits, comme une huile de
grande qualité, a aussi un effet bénéfique
sur notre psychisme. |

Marcher
pieds nus.

Dans la neige.

Nahrungsergan
Foaod supplement

Camplé
alimenta
Integratore
alimentane

TabL

Le coup de pouce
naturel pour ton
systeme immunitaire.

Produit
Suisse

Le zinc dans Strath Immun soutient le systéme immunitaire. Les
compléments alimentaires ne remplacent pas une alimentation
variée et équilibrée et un mode de vie sain. Disponible dans les phar-
macies, les drogueries et les magasins de produits diététiques.

Strath

bio-strath.com




NUTRIMENTS ESSENTIELS >

Que nous apportent
vitamines et mineraux?

Ily a quelques siecles, en pleine époque de la chasse aux sorcieres, beaucoup de
gens souffraient de dénutrition. Leur santé patissait souvent de ces carences en certains
micronutriments. Aujourd’hui, la situation s’est heureusement beaucoup améliorée!

Christiane Schittny, pharmacienne

lation d’Europe centrale se sont

considérablement améliorées depuis
la fin du Moyen-Age. Grice a I'examen
microscopique, macroscopique et radio-
logique de squelettes d’enfants, les scien-
tifiques ont pu constater qu'autrefois, de
bons apports en vitamines et minéraux
n’allaient pas de soi. L'alimentation quoti-
dienne était trop monotone et les aliments
sains et plus variés souvent trop chers.

|_es habitudes alimentaires de la popu-

Ainsi mangeaient nos ancétres

Tandis que le commun des mortels
devait se contenter de deux repas quoti-
diens, les plus riches et les habitants de
certaines zones rurales pouvaient man-
ger jusqu’a quatre fois par jour. Pendant
la journée, les paysans mangeaient le
plus souvent une bouillie de céréales qui
restait en continu sur le feu, et le soir,
une soupe avec du pain. Les céréales et
produits céréaliers sous toutes les formes

Les biologiques.

Naturellement & base d'un délicieux lait de vache
suisse Bio et avec un gout de lait inimitable et sa-
voureux. Ils contiennent tout ce dont ont besoin les

nourrissons et enfants en bas age.

Important: Le lait maternel est le meilleur pour le bébé.
L’OMS recommande l’allaitement exclusif jusqu’a 6 mois.

possibles constituaient donc la base de
leur alimentation. La soupe était souvent
a base de pois et de haricots. Les plus
pauvres pouvaient certes se permettre de
temps en temps des ceufs et des produits
laitiers, mais leurs besoins en protéines
étaient essentiellement couverts par la
consommation de légumineuses. Man-
ger de la viande était un signe extérieur
de richesse plutot réservé aux classes les
plus aisées. Leau n’était généralement

swiss nproduct

Bimbosan
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Commandez et testez dés
maintenant votre échantillon

gratuit sur bimbosan.ch ou au
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pas potable et était souvent contaminée
par des agents pathogenes. L'ensemble
de la population, y compris les enfants,
buvait donc, selon les régions, de la biere
ou du vin aux repas.

Maladies courantes

Compte tenu des habitudes alimen-
taires d’autrefois, on ne s’étonnera
pas que certaines maladies rares
ayjourd’hui étaient alors cou-
rantes. Le trouble le plus fréquent

était le déficit en vitamine C (scor-

but), particulierement pendant les
hivers longs ou peu d’aliments
riches en vitamines étaient dispo-
nibles. Il entrainait des saignements
gingivaux, une chute des dents et des
problemes de peau. On a longtemps
pensé que la maladie était contagieuse;
ce n'est qu'en 1912 qu'on a pu prouver
qu’il s’agissait en fait d’une carence en
vitamine.

L'anémie due a une carence en fer était
elle aussi fréquente. Cette maladie n’était
pas seulement due a une alimentation

Burgerstein TopFit:
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Fit. Top Fit!»

Burgerstein
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* Les vitamines B2, B6, B12 et C et le magnésium contribuent au fonctionnement normal du systeme nerveux et aident a réduire la fatigue.
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pauvre en fer mais aussi aux infections
gastro-intestinales ou a 'infestation par
des parasites qui, dans les deux cas,
génaient 'absorption du fer dans I'intes-
tin. Panémie causait une fatigue, une
baisse des performances, des difficultés
respiratoires ou des étourdissements. Le
rachitisme, de son coté, di a un déficit
en vitamine D, a été décrit pour la pre-
miere fois en 1645: «Tous les os com-
mencent a se déformer et a se tordre...
Le corps perd toute once de graisse, les
dents noircissent et se gitent... Uenfant
est tantdt constipé, tantdt en diarrhée,
finalement survient une fievre lente et
la misérable vie s’éteint...»

Que sont les vitamines au juste?
Sans elles, notre organisme ne peut pas
fonctionner. D’un point de vue chimique,
il s’agit de différents composés orga-
niques (contenant du carbone), qui
doivent étre apportés par 'alimentation,
car ils ne peuvent étre produits par l'or-
ganisme lui-méme. La vitamine D fait
figure d’exception, car Porganisme peut
la produire dans la peau sous 'influence
des rayons du soleil. Siles glucides ou les
lipides, par exemple, servent a produire
de I'énergie, les vitamines n’ont pas de
valeur nutritive mais l'organisme en a
besoin pour maintenir un certain nombre
de fonctions vitales.

On distingue les vitamines hydro-
solubles et les vitamines liposolubles:

- Parmi les vitamines liposolubles, on
compte les vitamines A, D, E et K. Elles
sont présentes dans de nombreux ali-
ments d’origine végétale et animale et
peuvent étre stockées dans le foie et le
tissu adipeux. Les surdosages sont
donc en principe possibles, quoique
peu fréquents. La vitamine A est aussi
appelée la «vitamine des yeux», car sa
carence peut provoquer des troubles
visuels. Lavitamine E, quanta elle, pro-
tege les cellules et se trouve en quantité
dans les produits laitiers, les huiles et
les noix. La vitamine D est indispen-
sable a la santé des os: avec le calcium,
elle veille a la formation d’os sains.
Enfin, la vitamine K est un important
facteur de coagulation. Sans elle, nous
souffririons de troubles de la coagula-
tion.

Les vitamines du groupe B et la vita-
mine C sont des vitamines hydroso-
lubles. A l'exception de la vitamine B12,
elles ne sont pas stockées dans l'orga-
nisme; leur excédent est éliminé via les

Saignements de la peau
et des muqueuses

Inflammation des gencives
Dents laches

Peau rugueuse,
squameuse et séche

Douleurs articulaires
et courbatures

,, Le trouble le plus
frequent était le déficit en
vitamine C, particulierement
pendant les hivers longs
ou peu d’aliments riches
en vitamines étaient
disponibles.

reins. Les vitamines du groupe B sou-
tiennent de nombreuses fonctions
métaboliques et sont importantes pour
le systeme nerveux. Elles ont diffé-
rentes actions: la biotine, par exemple,
contribue au maintien de la santé des
cheveux et des ongles; I'acide pantothé-
nique joue un rdle dans la cicatrisation
etl’acide folique estimportant pendant
la grossesse et pour la division cellu-
laire. La vitamine C soutient entre
autres le fonctionnement normal du
systéme immunitaire.

Le role des minéraux

Les minéraux sont des substances inor-
ganiques (ne contenant pas de carbone)
que l'organisme trouve essentiellement
dans l'alimentation. Par rapport aux
vitamines, les minéraux ont une struc-

Déficit en vitamine C

Fatigue
Dépression

Susceptibilité accrue
aux infections

Faiblesse musculaire

ture chimique tres simple. Avec les vita-
mines, les enzymes et les hormones, ils
interviennent dans la formation des os,
des tissus, des cellules et des dents. Ils
transmettent aussi les stimulus ou
activent certaines enzymes. Parmi ceux
dont nous avons besoin en plus grandes
quantités, citons le sodium, le potas-
sium, le magnésium, le calcium, le
chlore, le phosphore et le soufre. On les
appelle aussi «<macroéléments». A coté de
ces macroéléments, il en existe d’autres
dont l'organisme n’a besoin qu’en tres
petites quantités: les oligoéléments
comme le chrome, le fluor, I'iode, le
sélénium et le zinc.

Les minéraux remplissent eux aussi de
nombreuses fonctions: le magnésium
active de nombreuses enzymes et parti-
cipe a la construction osseuse. Il régule
en outre la fonction musculaire et I'exci-
tabilité des nerfs. L'iode est indispen-
sable a la syntheése de la thyroxine, une
hormone thyroidienne, et le sélénium
entre dans la composition de deux en-
zymes impliquées dans le métabolisme
des hormones thyroidiennes. Quant au
zinc, il est nécessaire a la croissance et a
la reproduction. |
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IV ALLERGIE

Nouvelles
tendances

alimentaires et allergies

Cappuccino au lait de cajou, burger végan ou muesli au sarrasin: certains aliments
ont le vent en poupe - mais les allergies aussi, malheureusement. Roxane Guillod,
experte chez aha! Centre d’Allergie Suisse, attire notre attention sur un certain

nombre d’aliments a surveiller a l'avenir.

Petra Kollbrunner, aha! Centre d’Allergie Suisse

e ne sont pas les nouveautés qui
Cmanquent dans nos assiettes:

notre alimentation est aujourd’hui
plus variée et exotique qu’il y a seulement
quelques décennies. D’un coté, c’est bon
pour la santé, de l'autre, cette variété
nous met aussi en contact avec plus
d’allergenes potentiels.

Les légumineuses: des concentrés
de protéines végétales

Véganes, sans gluten, riches en pro-
téines: ce sont les légumineuses —en téte
desquelles les feves de soja, les pois, les
lentilles et le lupin. Sous forme de fusilli,
elles remplacent les pates au blé, sous
forme de saucisses, d’émincé ou d’esca-
lopes, elles viennent de plus en plus
souvent remplacer la viande dans nos
assiettes et leur farine permet de faire des
préparations sans gluten. Mais atten-
tion: «Dans presque toutes les légumi-
neuses, on trouve des protéines qui
peuvent déclencher des allergies. Réac-
tion caractéristique: le syndrome aller-
gique oral, qui se manifeste par des gon-
flements, des démangeaisons et des
picotements dans la bouche et la gorge»,
rapporte Roxane Guillod, experte chez
aha! Centre d’Allergie Suisse. Mais des
réactions cutanées, des troubles diges-
tifs et une réaction allergique sévere et
potentiellement fatale sont aussi pos-
sibles. Chezles adolescents etles adultes,
le soja en particulier est un déclencheur
tres fréquent de réactions anaphylac-

tiques. La plupart des réactions aller-
giques aux légumineuses sont cependant
des réactions croisées (voir encadré) avec
les pollens d’arbre, qui se manifestent
habituellement par des symptomes buc-
caux légers. Les légumineuses peuvent
aussi provoquer des réactions croisées
avec l'arachide. Lexperte prévient: «Si
vous étes allergique aux arachides, soyez
vigilant(e), car vous pourriez aussi pré-
senter une forte allergie au soja.» Plus
rarement, |’allergie peut aussi survenir
isolément. Comment savoir dans quels
ateliers on transforme des légumi-
neuses? «Le lupin et le soja doivent étre
mis en évidence sur 'emballage en tant
qu’allergenes possibles — par exemple en
majuscules ou en gras. Les pois et les
lentilles doivent aussi étre déclarés, mais
pas forcément mis en valeur», précise-t-
elle. Par conséquent, les personnes tou-
chées doivent étudier de pres I'étiquetage
des produits.

Trés polyvalente: la noix de cajou

Alternative au lait de vache ou précieuse
source de nutriments et de protéines
dans l'alimentation végane, la noix de
cajou a vu sa consommation monter en
fleche ces dernieres années. Les études
montrent que les allergies a cette noix
sontaussi en plein essor — et qu’elles sont
souvent séveres. «Les personnes aller-
giques aux noix de cajou ont un risque de
réaction potentiellement fatale avec des
défaillances d’organe, des difficultés res-

,, Notre alimentation est
aujourd’hui plus variée et
exotique qu’ily a seulement
quelques décennies.

piratoires et un arrét cardio-circula-
toire», prévient Roxane Guillod. «Selon
les études, ce risque est méme plus élevé
que dans l'allergie aux arachides.» Lal-
lergie sévere aux noix de cajou apparait
souvent des 'enfance; cet allergéne puis-
sant est désormais I'un des principaux
déclencheurs de réaction anaphylactique
chez lenfant, aux cotés de I'arachide et
de la noisette. Les adultes déja aller-
giques aux pollens de bouleau et d’ar-
moise, en revanche, sont beaucoup plus
souvent concernés par les réactions croi-
sées aux noix de cajou. Lexperte précise:
«Des démangeaisons, des rougeurs ou de
légers gonflements dans la zone oropha-
ryngée quelques minutes a quelques
heures aprés la consommation sont
typiques de ce genre de réactions croi-
sées.» Ces symptomes disparaissent
normalement rapidement.

Le sarrasin:

une nouvelle ancienne tendance
Depuis quelques années, le sarrasin re-
trouve une place plus importante dans
notre alimentation. Ses graines ne sont
pas une vraie céréale mais peuvent étre
transformées en farine comme le blé et



Le hic avec les pollens

Comme certains allergénes des pollens
ont une structure proche de celle de
certaines protéines des fruits, des
légumes ou des noix, une confusion
peut se produire dans l'organisme des
personnes allergiques, et leur systeme
immunitaire réagit soudain aussi aux
aliments.

les autres céréales. Pour les personnes
intolérantes au gluten, elles offrent une
alternative idéale aux produits céréaliers
classiques. «Le sarrasin est en outre riche
en oligoéléments comme le zinc ou le
manganese et a une influence favorable
sur 'hypertension et I’hypercholestéro-
[émie», souligne Roxane Guillod. Mais il
aaussi un fort pouvoir allergeéne. D’apres
les études, méme de simples traces de
sarrasin peuvent entrainer une réaction
allergique massive. Jusqu'’ici les cas d’al-
lergie au sarrasin sont rares en Suisse.
Toutefois, «puisque cette pseudocéréale
est de plus en plus utilisée dans nos
cuisines et en boulangerie, le nombre

Dolo forte Lotio
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*a la suite d’événements traumatiques

d’allergiques pourraient augmenter»,
estime-t-elle. Cette allergie se manifeste
typiquement par un écoulement nasal,
des troubles gastro-intestinaux, une
urticaire, un angicedéeme ou, dans le pire
des cas, une réaction anaphylactique
potentiellement fatale.

Suspicion d’allergie?

Si vous pensez souffrir d’une allergie
alimentaire, consultez un/une allergo-
logue pour en déterminer la cause. «Le
diagnostic d’allergie alimentaire repose
sur lauto-observation, idéalement en
tenant un journal des symptomes, et sur
les résultats des tests cutanés et de I'ana-
lyse sanguine», explique Roxane Guillod.
Pour confirmer le diagnostic ou détermi-
ner le seuil de tolérance a un aliment
donné, on peut réaliser des tests de pro-
vocation. Dés qu’on connait le déclen-
cheur de 'allergie, il doit étre systémati-
quement évincé. Elle ajoute: «Il faut
impérativement faire aussi attention aux
sources cachées, p.ex. dans les patisse-
ries ou les produits préts a 'emploi.» En

ALLERGIEZENTRUM SCHWEIZ
| CENTRE D'ALLERGIE SUISSE
CENTRO ALLERGIE SVIZZERA

aha! Centre d’Allergie Suisse

vous aide

Pour obtenir des réponses a vos
questions, les experts de ’ahalinfoline
vous répondent du lundi au vendredi,
de 8h30 a 12h00. Tél. 031 359 90 50.
Retrouvez plus d’informations sur les
allergies sur www.aha.ch.

Suisse, 14 ingrédients susceptibles de
déclencher une allergie ou d’autres réac-
tions indésirables doivent étre déclarés
— mis en évidence par écrit sur 'embal-
lage ou signalés oralement pour les
produits en vente libre: les ceufs, les
arachides, le poisson, le gluten, les crus-
tacés, le lupin, le lait, les noix, les sul-
fites, le céleri, la moutarde, le sésame, le
soja et les mollusques. «Un(e) diététi-
cien(ne) spécialisé(e) peut vous aider a
mieux gérer votre allergie au quotidien»,
conclut la spécialiste. |

«X-fois contre
les douleurs
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v~ Arthrose et
douleurs articulaires

*
v~ Douleurs dorsales
v~ Entorses, contusions

claquages
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I3 CURCUMA
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rcuma —

S

epice de la vie

Le curcuma, parent jaune vif du gingembre, est originaire d’Inde et de Chine.
Cette épice a gagné ’Europe au Moyen-Age par voies terrestres et maritimes et
a fini par intégrer nos cuisines et, plus récemment, nos armoires a pharmacie.

Rebecca Buchmann, pharmacienne

deux partie de la famille des zingi-

béracées (Zingiberaceae). Seul le rhi-
zome de cette plante herbacée est ex-
ploité. Situé sous terre avec les racines,
le rhizome renferme une réserve de pré-
cieux nutriments comme I'amidon, qui
aidera la plante a passer I’'hiver. En ce
qui concerne le curcuma, le rhizome
renferme aussi de la curcumine, une
substance jaune a laquelle on attribue les
principaux effets de ce tubercule extra-
ordinaire. Le rhizome est moulu frais ou
séché et utilisé comme épice, comme
colorant ou a des fins médicinales. Le
curcuma est un incontournable de la mé-
decine ayurvédique depuis des siecles.
Sous nos latitudes, cet or jaune est vanté
pour étre un superaliment. Trés apprécié
dans les currys et autres délices asia-
tiques, on préte a cette épice des proprié-
tés bénéfiques pour la santé, notamment

‘ e curcuma et le gingembre font tous

,, En ce qui concerne le curcuma,
le rhizome renferme aussi de la curcumine,
une substance jaune a laguelle on attribue
les principaux effets de ce tubercule extraordinaire.

une action anti-inflammatoire, analgé-
sique et digestive.

Le curcuma comme

plante médicinale

Ses propriétés digestives sont les mieux
étudiées. La curcumine stimule le foie et
I'ameéne a produire plus d’acide biliaire et
d’acide gastrique, qui stimulent a leur
tour la digestion, notamment celles des
graisses alimentaires, et préviennent
ainsi la désagréable sensation de réplé-
tion et les ballonnements. De méme, le

curcuma est utilisé dans les maladies
inflammatoires et pour soulager la dou-
leur en cas d’arthrose, de rhumatismes
et dans diverses maladies intestinales.
Mais le mécanisme en jeu ici est encore
méconnu. La curcumine a aussi une
action antioxydante en capturant les
radicaux libres, contrant le processus de
vieillissement des cellules.

De plus, cette épice extraordinaire stimu-
lerait notre systeme immunitaire et nous
permettrait de mieux résister aux agents
pathogenes. Les recherches sur cette



Recette - Le lait d’or

300 ml de lait de vache ou d’amande
1 morceau de curcuma finement rapé
(ou Y2 a1 CC de curcuma en poudre)

1 morceau de gingembre finement
rapé (plus le morceau sera gros,

plus votre lait sera relevé)

1 pincée de poivre noir, de cannelle

et de noix de muscade

1 CC d’huile de coco vierge

2 CS de miel, de sirop d’érable

ou de sirop de dattes pour sucrer
Faites chauffer tous les ingrédients

a feu moyen dans une casserole
jusqu’a dissolution compléete.

Votre boisson parfaite pour les froides
journées d’hiver est déja préte! Remuez
régulierement le lait au cours de la
dégustation pour éviter que les épices
ne retombent au fond.

superstar asiatique n’en sont toutefois
encore qu’a leurs balbutiements. Elles
doivent permettre de confirmer le pou-
voir du curcuma mais le chemin est
encore long avant que son action soit
prouvée dans 'une ou I'autre maladie.
Les allégations sur ses capacités a guérir
le cancer ou la maladie d’Alzheimer

doivent donc étre prises avec la plus
grande prudence.

Conseils et astuces

En droguerie et en pharmacie, vous trou-
verez le curcuma sous des formes tres
diverses. A quoi devez-vous étre atten-
tif/-ve? Point important: la curcumine se
dissout difficilement dans l'eau. Vous
pouvez donc faire I'impasse sur la tisane
au curcuma, qui a bien sir tres bon gofit
mais dont les substances actives ne sont
guere assimilables sous cette forme par
l'organisme. De fait, la curcumine est
liposoluble et ne peut étre assimilée qu’a
l'aide de graisses. Tres tendance en re-
vanche, connaissez-vous le «lait d’or»,
une boisson parfaite pour tirer le meil-
leur parti du curcuma? Vous trouverez la
recette ci-contre. Testez ce breuvage
idéal pour accompagner la saison froide.
Par ailleurs, la consommation concomi-
tante de poivre augmente considérable-
ment I'absorption de la curcumine par
l'organisme. C’est pourquoi il est souvent
proposé en association avec le curcuma
dans diverses préparations.

Dans votre pharmacie, vous trouverez
aussi le curcuma sous forme de capsules
ou de comprimés au rayon des complé-

ments alimentaires. Ces produits sont
déja proposés sous forme d’associations
bien assimilables ou de formulations
spéciales, afin que la curcumine déploie
au mieux son action la ot elle est néces-
saire.

Comment prendre le curcuma?

Il n’y a pas de dose fixe officielle. L'Orga-
nisation mondiale de la Santé (OMS)
recommande des apports quotidiens de
trois grammes de rhizome séché, soit
une cuillere a café de poudre jaune.

Le curcuma est généralement bien toléré
mais peut, a fortes doses, entrainer dou-
leurs d’estomac, diarrhées et sensation
de malaise. L'équipe de votre pharmacie
peut vous conseiller dans le choix des
produits et d’'une dose adaptée, et vous
aider a éviter d’éventuelles interactions
avec d’autres médicaments. Par ailleurs,
les femmes enceintes et allaitantes, ainsi
que les personnes qui ont des calculs
biliaires, doivent renoncer a prendre
du curcuma. Cela ne les empéche pas
toutefois de I'utiliser dans un curry. Les
petites quantités utilisées pour épicer un
plat sont toujours sans danger mais n’ont
pas leur pareil pour donner a vos recettes
ce petit quelque chose en plus. |



SAILUT

Je suis une petite sorciere des plantes et j’aime concocter
mes propres remedes! Pour mes mélanges tres spéciaux,

j’utilise des plantes médicinales comme la noix magique,

la griffe du diable ou la potentille tormentille. Me crois-tu

si je te dis que ta pharmacie fait la méme chose? Non?

L'utilisation des plantes médicinales les plus diverses fait partie des méthodes les
plus anciennes pour traiter les maladies. Bien sir, au début, de nombreuses plantes
n’étaient pas aussi bien étudiées qu’aujourd’hui mais dés le V¢ siecle avant J.-C.,

le médecin grec Hippocrate, par exemple, utilisait déja de maniére trés juste

de trés nombreuses plantes médicinales. A ’époque romaine et au Moyen-Age,

on a continué a les cueillir, les transformer et les administrer aux malades. Bien
des potions magiques ont ainsi rendu de précieux services, d’autres n’avaient pour
ainsi dire aucun effet et d’autres remeédes tres prisés se sont en fait avérés toxiques.
Des universités de médecine ont fini par voir le jour, les expériences acquises avec
les plantes médicinales ont été scientifiquement documentées et leur efficacité
confirmée par des méthodes d’analyse modernes. De nos jours, plus besoin donc
de craindre les élixirs inutiles, voire nocifs, méme si certaines plantes gardent

un nom tres mystérieux. En voici quelques-unes:

FICHE D’IDENTITE CAPUCINE

Je suis une petite sorciére des plantes et, comme beaucoup
de pharmaciens et pharmaciennes, je m’intéresse énormément
aux plantes et je suis intarissable sur leur mode d’action.
® Jecherche des plantes médicinales dans la nature et je
les identifie précisément pour exclure toute confusion
avec des plantes toxiques.

® En fonction des plantes, je récolte les feuilles, les fleurs,
les graines, les fruits, ’écorce ou les racines.

L]

NoIXx 7
L]

magique |
La noix magique de Virginie
(hamamélis) peut effectivement
faire des miracles, mais pas
comme tu le penses: d’une part,
au milieu de l'hiver, alors que
tous les autres arbres et arbustes
dressent toujours leur silhouette
désolée sur le paysage, elle se
pare de dréles de fleurs d’un beau
jaune citron. D’autre part, ses
fruits en capsule s’ouvrent de
maniére explosive et peuvent
projeter leurs graines en l'air
jusqu’a dix metres plus loin!
Quant a ses vertus, elles sont
elles aussi un peu magiques:
elle fait disparaitre comme par
enchantement les inflammations
et blessures légéres de la peau
et des muqueuses grace a ses
composants soignants.

CE QUE J'AIME TOUT
PARTICULIEREMENT

® Quand les plantes médicinales peuvent
pousser librement dans la nature ou qu’on
les plante dans son jardin.

® Quand on n’utilise pas trop de produits
chimiques pour faire pousser les plantes.

® Quand les plantes médicinales ne sont pas

récoltées massivement pour leurs propriétés

@® Pour en disposer plus longtemps, je fais sécher les parties
de plante récoltées et je les conserve dans des récipients
opaques et hermétiques.

afin d’éviter qu’elles ne disparaissent.
® Quand je rencontre d’autres sorciéres des

plantes qui s’'intéressent aussi aux vertus

@ Souvent, je m’en sers pour faire des tisanes, mais parfois je
mets aussi les herbes dans de l’alcool pour en faire des teintures,
des sirops ou des pilules. Pour améliorer l’efficacité de mes
préparations, je mélange, si nécessaire, plusieurs plantes.

curatives des végétaux.



Griffe
du diable

La griffe du diable (harpagophytum)
doit son nom terrifiant a ses fruits,
dont les crochets de plusieurs centi-
meétres ont bel et bien une forme de
griffe. Plus qu’amer, le go(it de cette
plante du désert serait bien lui aussi
un peu démoniaque.

Mais d’un point de vue médical,
elle semble aussi mériter son
nom, car elle est diablement
intéressante pour les personnes
qui souffrent de troubles
articulaires légers.

aXapharm

IRacine
de sang

Quand on ne savait pas encore a quoi
une plante pouvait servir en médecine,
on l'observait de preés et on essayait de
déduire ses vertus curatives de ses
particularités. Si elle avait des feuilles
en forme de coeur, par exemple, on voyait sal I."-‘Ic-
ce qu’elle donnait contre les problemes

cardiaques. Sans surprise, cette facon de 'I I'il!IIDII

procéder ne marchait pas toujours. Mais Ne t’inquiéte pas, quand on parle
pour la potentille, cette démarche n’a de sang-de-dragon, aucun animal
pas trop mal fonctionné: comme un fabuleux n’est maltraité pour
* liquide rouge sang coulait quand I'obtenir. Il s’agit en fait de la résine
on coupait sa racine pale, d’ou du dragonnier, un arbre originaire
son nom de racine de sang daps de Chine. Bien sdr, on ne la trouve
certaines langues, au Moyen-Age, pas si couramment dans les
on l'utilisait pour arréter les pharmacies de chez nous mais
saignements. Aujourd’hui, on si tu fais connaissance avec la
connait ses composants exacts médecine traditionnelle chinoise
et ils sont effectivement légére- (MTC), on te parlera évidemment
ment astringents (qui resserrent du sang-de-dragon pour traiter
les tissus) et anti-inflammatoires, les contusions et les entorses.

ce qui justifie son utilisation pour
les petites lésions de la bouche.

Soulage les
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b détend les muscles
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Pour un sommeil sain

Le sommeil engrangé avant minuit est-il meilleur pour la santé que celui du reste
de la nuit? Quels sont les causes les plus fréquentes des troubles du sommeil?
Quelles plantes peuvent contribuer a un sommeil plus réparateur?

Rebekka Théni Tobler, pharmacienne FPH en officine, homéopathe

ous passons plus ou moins un tiers
N de notre vie a dormir. Tout ce qui

se passe dans notre corps pendant
le sommeil continue de fasciner les cher-
cheurs. Le sommeil nous est aussi indis-
pensable a nous, humains, que boire,
manger et recevoir de I'attention. Nous
avons besoin de dormir pour rester en
bonne santé.

Plus que du repos

Nos besoins de sommeil et 1a facon dont
nous dormons évoluent tout au long de
notre vie. Plus une personne vieillit,
moins elle a besoin de sommeil — du
moins tant qu’elle est en bonne santé. Un
adulte dort en moyenne entre sept et huit
heures et a besoin d’'un quart d’heure
pour s’endormir. Pendant le sommeil,
nous récupérons et nous nous relaxons,
mais pas seulement: notre systeme im-

munitaire et notre systeme endocrinien
sont activés, les substances nocives sont
éliminées, les muscles se régénerent, le
cerveau traite les événements vécus,
notre mémoire établit des connexions et
notre psychisme se met au repos.

Un processus dynamique

Nuit apres nuit, nous révons, méme si
nous sommes souvent incapables de
nous en souvenir. Environ un quart de
notre temps de sommeil est consacré au
sommeil paradoxal ou sommeil des

Les solutions phytothérapeutiques de la pharmacie

La valériane (Valeriana officinalis) est calmante et favorise le sommeil le soir.
Le houblon (Humulus lupulus) a une action calmante en cas de tension nerveuse
et une légére action cestrogene-like, c’est pourquoi il est particulierement indiqué

chez les femmes pendant la ménopause.

Grace a son huile essentielle, la lavande (Lavandula officinalis) agit par voie olfactive
mais aussi par voie orale, avec un effet [égerement sédatif et anxiolytique.
La passiflore (Passiflora incarnata) a une légére action calmante et anxiolytique

et réduit l'activité motrice.

La mélisse (Melissa officinalis) a aussi une légere action calmante générale

et une action décontractante sur les muscles lisses.

L’avoine (Avena sativa) est particuliéerement utile en cas de troubles du sommeil dus
au surmenage ou a une période de sollicitation intense (épuisement).



,, Nos besoins de sommeil
et la facon dont nous dormons évoluent
tout au long de notre vie.

Besoins de sommeil

Heures
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www.somnolab.de

i Les enfants ont besoin de beaucoup plus de sommeil que les adultes.

Pour des nuits
reposantes.

zeller sommeil forte - le duo de plantes
médicinales valériane et houblon se completent
et permet un sommeil réparateur.

VALERIANE ET HOUBLON.
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SO e palicalls Ceci est un médicament

Rark il duli autorisé. Lisez la notice
d’emballage.
Max Zeller Séhne AG,
8590 Romanshorn,

S TR e www.zellerag.ch

zeller @

0821/1839



p¥A BIEN DORMIR

réves. Pendant cette phase, le/la dormeur/
-euse a des mouvements oculaires rapides
(en anglais: rapid eye movements, REM);
ses muscles moteurs sont en revanche au
repos. Chez une personne adulte en
bonne santé, trois phases de sommeil se
succedent au cours de la nuit: 'état d’éveil
laisse place au sommeil profond, au som-
meil léger et au sommeil paradoxal (voir
I'illustration ci-dessous). Au début de la
nuit, les phases de sommeil profond sont
prédominantes et le sommeil paradoxal
de courte durée. En fin de nuit, 'adulte en
bonne santé a surtout des phases de som-
meil paradoxal, mais plus de phases de
sommeil profond.

Les troubles du sommeil -

un phénoméne courant?

Les troubles du sommeil se manifestent
soit par P'impression d’avoir du mal a
s’endormir ou faire toute sa nuit, soit par
une fatigue accrue pendant la journée.
Ces deux tableaux peuvent étre concomi-
tants. En Suisse, ils touchent environ une
personne sur quatre.

—

Trucs et astuces pour un sommeil réparateur

B
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Moins de stress: bannissez I'ordinateur, la télévision et le smartphone de la chambre
a coucher. Le café, la nicotine et I’alcool sont aussi des voleurs de sommeil.
De lair frais: aérez bien la chambre a coucher avant d’aller au lit pour faire le plein

d’oxygene et abaisser la température.

Sport et détente: le sport favorise un sommeil sain - mais évitez les efforts physiques
peu avant le coucher. Etirements, yoga et exercices de respiration contribuent a trouver

son équilibre intérieur et relaxent.

Un lendemain bien planifié: établissez le soir la «to do list» du lendemain et préparez
déja votre tenue - a journée bien planifiée, sommeil bien structuré.
Relax dans les bras de Morphée: écouter de la musique ou lire peut faciliter

’endormissement.

Rythme de sommeil: les habitudes de sommeil sont trés personnelles -

essayez toutefois d’avoir un horaire régulier de coucher et de réveil.

Bain miracle: un bain chaud le soir fatigue et détend - demandez conseil en pharmacie
et optez pour un bain soignant et délicieusement parfumé qui favorise le sommeil.

,, Les troubles du sommeil se manifestent soit par
'impression d’avoir du mal a s’endormir ou faire toute
sa nuit, soit par une fatigue accrue pendant la journée.

Quelles en sont les causes

les plus fréquentes?

Des facteurs environnementaux défavo-
rables comme le bruit ou la lumiére sont
des causes fréquentes de troubles de I'en-
dormissement ou du deuxieme sommeil.
Le surmenage ou l'anxiété (p.ex. avant
un examen) provoquent également des
problémes de sommeil, qui peuvent per-
sister apres la période de stress. C’est ce
qu’on appelle I'«insomnie acquise». Des
substances comme la caféine et

Ialcool, qui influencent négativement le
sommeil, ou encore les psychostimu-
lants et méme les somnifeéres pris de
maniere prolongée sont également des
voleurs de sommeil profond réparateur.
Le travail posté et de nuit perturbe le
rythme veille-sommeil normal de nom-
breuses personnes et provoque une
fatigue pendant la journée.

Certaines maladies physiques comme le
syndrome des jambes sans repos (SJSR),
les mictions nocturnes fréquentes, les

Phases de sommeil au cours de la nuit

Eveil

Bl sommeil profond

I sommeil paradoxal (REM)

www.somnolab.de

bouffées de chaleur associées a laméno-
pause et les troubles respiratoires comme
Papnée affectent aussi le sommeil.

Quand faut-il consulter?
Si les troubles du sommeil persistent
plus d’'un mois et sont présents au moins
trois jours par semaine, un avis médical
s’impose.
Une obstruction répétée des voies respi-
ratoires supérieures provoquant d’in-
tenses ronflements et des pauses respi-
ratoires méritent aussi une visite chez
le/la médecin. Les ronflements ont des
répercussions sur la santé comme la
sécheresse buccale, 'enrouement et les
maux de gorge; ils nuisent aussi aux
phases réparatrices de sommeil profond
et paradoxal, ce qui peut entrainer une
sensation d’abattement, une fatigue pen-
dant la journée et une baisse des perfor-
mances cérébrales. Quand des ronfle-
ments intenses s’installent durablement,
ils sollicitent aussi considérablement le
systeme cardiovasculaire —on parle alors
de «ronflements obstructifs». Des ron-
flements sonores et irréguliers sont un
stade précurseur du syndrome d’apnée
du sommeil. Ces pauses respiratoires
peuvent durer plus d’une minute cha-
cune et entrainent une mauvaise oxygé-
nation du sang a laquelle le coeur et le
cerveau sont particulierement sensibles.
|
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Quand les delires

orennent le dessus

Quand les délires interferent avec la realité, il peut 'y avoir danger.
Le Dr méd. Andreas Studer, psychiatre, traite surtout des patients agés

qui souffrent d’états délirants.

Meta Zweifel

Dr Studer, nous
autres humains
faisons appel
a différentes
pratiques pour
échapper a
certaines réalités.
Qu’est-ce qui
caractérise le

- délire?
Dr méd. Andreas Studer*: ce que vous
décrivez releve plutot de ce qu'on appelle
le «refoulement» en psychologie. Dans
ce cas, on s’arrange d’'une maniere parti-
culiere des réalités de l'existence. Le
délire, en revanche, est la conviction
déterminante que sa propre facon de voir
les choses et la seule qui vaille: «Ceci est
mon monde et la seule vraie réalité.»
Supposons qu’une personne soit ferme-
ment convaincue d’étre le Dieu créateur
— ce qui n’est pas accepté par les autres
et 'isole de la communauté. Le ou la
patient(e) délirant(e) n’a pas la capacité
de se rendre compte qu’il peut aussi y
avoir d’autres fagons de voir les choses.

Cette personne n’est donc plus en
mesure de réfléchir a ce dont elle est
convaincue ni de le remettre en question?
En effet, et a cela s’ajoute le fait que le
délire, au sens psychiatrique du terme,
est généralement lié a des maladies psy-
chiques. Alaschizophrénie, par exemple,

*Le Dr méd. Andreas Studer, spécialiste FMH
en psychiatrie et psychothérapie,
est médecin-chef du département psychiatrie
gériatrique, Universitare Altersmedizin
FELIX PLATTER de Bale.

,, Le délire, en revanche,
est la conviction déterminante que sa propre facon
de voir les choses et la seule qui vaille.

une maladie psychique grave et souvent
chronique. C’est frappant de constater
que, dans le langage courant, un com-
portement contradictoire est tres sou-
vent qualifié a la légere de «schizo-
phrenen.

Le délire pathologique peut affecter
toute la vie de la personne concernée.
Les personnes touchées ne sont plus
capables de travailler, ne peuvent plus
entrer en relation et sortent du cadre
social. Une personne souffrant d’un
délire de persécution peut se montrer
agressive envers ses persécuteurs présu-
més. Pas par méchanceté mais parce
qu’elle pense devoir se défendre pour
se protéger. Des idées délirantes peuvent
aussi survenir dans le contexte de
diverses maladies cérébrales, par
exemple en cas d’AVC, d’inflammation
ou de lésions du cerveau.

Les délires peuvent-ils aussi étre liés

a des dégénérescences liées a I’age?

La proportion de personnes dgées dans
la société a beaucoup augmenté et le
risque de démence s’accroit avec I'dge. Le
nombre de personnes démentes aug-
mente donc également et une partie de
ces personnes atteintes de démence
souffrent de délires — environ 20% des
malades d’Alzheimer.

La peur constante d’étre dupé(e),

escroqué(e) ou volé(e) est-elle un

probléme lié a '’Age ou un délire?

Si, outre cette conviction d’étre systéma-
tiquement mal traité(e) et escroqué(e),
la mémoire et d’autres facultés mentales
sont intactes, il s’agit d’un trouble déli-
rant du/de la patient(e) agé(e). Il se dis-
tingue nettement de la démence et se
traite tout a fait différemment. Se sentir
sans cesse désavantagé(e) peut aussi étre
lié a’histoire personnelle. La réalité sub-
jective et le contexte réel se confondent
parfois. Autre chose: le risque de présen-
ter des idées délirantes est particuliére-
ment élevé chez les personnes qui ont
des troubles auditifs. La communication
sociale dépend fortement du langage.
Quand les capacités auditives sont tres
limitées, on se sentvite exclu(e), isolé(e).

Prenons 'exemple d’un homme
extrémement jaloux. Il controle
constamment sa partenaire et la fait
peut-étre méme surveiller. Y a-t-il ici
interférence entre la perception
subjective et la réalité?

D’abord, on peut se demander si la jalou-
sie a toujours été un trait de caractere de
cet homme. Ce type de prédisposition
peut se renforcer avec l'age. Dans la
maladie d’Alzheimer, le délire d’infidé-



,, Le risque de présenter des idées
délirantes est particulierement éleve chez
les personnes qui ont des troubles auditifs.

lité n’est pas rare. Chomme interroge sa
femme a chaque fois qu’elle revient des
courses: qui a-t-elle rencontré, avec qui
a-t-elle parlé, etc. Il est toutefois aussi
possible que le probléeme vienne de
I’histoire personnelle: les partenaires ont
peut-étre déja traversé une crise de
couple qui a encore des retentissements.

1l est probablement impossible de
détourner une personne délirante de
son délire avec des explications
raisonnables?

Si une personne a envie de parler de ce
qui la stresse, on peut discuter avec elle
et lui présenter des arguments raison-
nables. Mais quand une personne est
délirante, elle ne se laisse pas du tout
convaincre par des arguments logiques.
Elle a au contraire une réaction de
défense: «Si tu rejettes mon mode de
pensée, tu me rejettes aussi moi, en tant
que personne.» On peut au mieux essayer
de lui faire comprendre qu'on ne partage
pas son avis mais qu’on la respecte et

qu'on l'estime. Si, dans son délire, une
personne igée est convaincue qu’on la
vole, ¢ca n’a aucun sens de lui donner des
explications rationnelles, méme si son
porte-monnaie a été retrouvé et que rien
ne manque.

Dans ce cas, la prise en charge psychia-
trique ne donne probablement pas la
priorité a la thérapie par la parole?
Pendant la phase aigué certainement
pas, il faut alors compter sur I'aide des
médicaments. Mais maintenir le dia-
logue en dehors de la thématique du
délire est toujours possible et utile.

Dans le contexte de la pandémie, nous
voyons comment des individus et des
groupes plus étendus répandent des
théories complotistes. S’agit-il d’'une
forme particuliére de délire?

On ne peut pas généraliser mais il faut
toujours tenir compte du contexte social.
Dans le sud de I'Italie, on connait le phé-
nomene du «malocchio»: la majeure par-

tie de la population de cette région pense
que le regard de certaines personnes,
leur «mauvais ceil», porte malheur. Les
personnes qui nient I’existence de la pan-
démie de coronavirus ne sont pas
malades. Elles vont au travail, vivent en
famille et ont un cercle d’amis. Mais
quand il s’agit du coronavirus, elles
défendent leur opinion précongue et
leurs convictions propres. Il s’agit au plus
d’une forme de refoulement.

Malgré tout le respect possible pour

les convictions de chacun, on peut
toutefois se demander pourquoi elles
sont souvent basées sur des infor-
mations manifestement fausses.

Dans un monde complexe comme le
notre, des convictions simples peuvent
aider a mieux s’y retrouver. Le monde
présente toutes les nuances de gris pos-
sibles: mais sije le peins en blanc et noir,
c’est plus facile pour moi. Si on me dé-
signe un fautif responsable de toutes les
difficultés, cela me donne une certaine
sécurité subjective. Il ne s’agit donc pas
ici d’'un délire au sens médical du terme
mais d'un mécanisme psychologique qui
rend la complexité de I'existence un peu
plus supportable et qui réduit peut-étre
aussi les angoisses quelle génere. M
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CYSTITE

Le plus poss

e

sans antibiotiques

La cystite fait partie des infections les plus fréquentes chez [’étre humain.
Pour la traiter, on recourt a des préparations naturelles, a des médicaments
anti-inflammatoires ou antalgiques ou aux antibiotiques. Explications des
D™ Marianne Flury et Susanna Jeney de ’'Urologie Nordwestschweiz AG.

Fabrice Mdiller

D méd.
Susanna Jeney

D méd.
Marianne Flury

Qu’est-ce qu’une cystite exactement?
Marianne Flury: il s’agit d’'une infection
de lavessie le plus souvent due a des bac-
téries. Dans ce cas, on parle aussi d’«in-
fection des voies urinaires», mais pas en
cas d’inflammation non bactérienne. Les
voies urinaires inférieures désignent
l'urétre etla vessie. Les microorganismes
présents dans l'urétre viennent presque
toujours de I'extérieur et remontent dans
la vessie, ou ils peuvent déclencher une
inflammation.

Les cystites sont-elles plus fréquentes
en hiver?

Marianne Flury: non, ce n'est pas établi
scientifiquement. Néanmoins, nous
constatons naturellement que certaines
personnes sont plus sensibles au froid et
plus sujettes aux cystites que d’autres a
cette période.

*Les D™ Marianne Flury et Susanna Jeney
sont spécialistes en urologie a I'Urologie
Nordwestschweiz AG, a Bale, Liestal et
Rheinfelden (www.uronw.ch).

Quels sont les premiers signes?
Susanna Jeney: par exemple des mictions
plus fréquentes, des brilures a la mic-
tion, des douleurs dans le bas-ventre ou
la présence de sang dans 'urine. Sou-
vent, la cystite arrive sans crier gare.

A quels autres symptomes

la cystite est-elle souvent associée?
Susanna Jeney: chez certaines per-
sonnes, elle peut se compliquer d’'une
pyélonéphrite, avec de la fiévre et des
frissons. Si I'infection atteint les reins,
cela se manifeste souvent par des dou-
leurs évoquant un point de coté.

La cystite a-t-elle plusieurs

évolutions possibles?

Marianne Flury: dans 20 a 50 % des cas,
les symptomes s’améliorent spontané-
ment en quelques jours. La maladie ne
dégénere en pyélonéphrite que dans 2 %
des cas. Les bactéries présentes dans la
vessie enflammée remontent alors plus
haut, jusqu’aux reins.

La cystite est-elle aussi fréquente

chez les hommes que chez les femmes?
Ou est-ce aussi une question d’age?
Susanna Jeney: chez les enfants, il n’y a
pas de différences entre filles et garcons.
Les jeunes femmes, en revanche, sont
plus souvent touchées que les jeunes
hommes. Avec l'age, ces différences

s’estompent de nouveau, notamment
parce que certains hommes deviennent
plus syjets aux infections des voies uri-
naires quand leur prostate grossit.

Que sait-on des causes de la cystite?
Marianne Flury: chez les filles et les
femmes, il peut s’agir de causes anato-
miques. En effet, la distance entre 'anus
etla sortie de 'uretre est peu importante.
Les bactéries intestinales peuvent des lors
gagner facilement la sortie de l'urétre et
remonter jusqu’a la vessie. C'est apres la
ménopause que les femmes sont le plus
sujettes aux cystites. Les rapports sexuels
augmentent la sensibilité aux infections,
de méme que le déficit en cestrogenes lié
a la ménopause. Chez les hommes, s’ils
ne vident pas completement leur vessie
lors de la miction, ily a un risque que des
bactéries s’y multiplient. Le risque d’in-
fection augmente alors aussi.

Y a-t-il des facteurs de risque?

Susanna Jeney: le surpoids est associé a
différents facteurs de risque qui peuvent
favoriser I'incontinence. Et I'inconti-
nence urinaire est un facteur de risque et
donc une cause connue d’infections uri-
naires récidivantes. Sans oublier les
facteurs qui peuvent influencer négative-
ment 'immunité — comme le diabete, le
stress, le manque de sommeil ou une
alimentation trop peu variée.



, , Pour prévenir une cystite,
il estimportant de boire suffisamment.

Quelles sont les possibilités de
traitement? Faut-il systématiquement
prendre un antibiotique?

Marianne Flury: les anti-inflammatoires
sont généralement I'arme principale du
traitement de la cystite. Nous misons
aussi sur des préparations a base de
plantes comme les feuilles de busserole,
la capucine, le raifort, la liveche, la verge
d’or ou la canneberge. Nous traitons la
cystite seulement en présence de symp-
tomes; le résultat d’un test par bande-
lette ne justifie donc pas a lui seul le trai-
tement. Si le traitement non antibiotique
ne donne pas les résultats escomptés,
I'antibiothérapie peut étre envisagée. En
cas de fiévre élevée et de frissons, elle
est incontournable. Une analyse bacté-
riologique de I'urine permet d’identifier

la bactérie a lorigine de I'inflammation
et Pantibiotique adéquat.

Quel est le role de ’alimentation

dans le traitement de la cystite?
Susanna Jeney: nous manquons de don-
nées scientifiques claires a ce sujet. Mais,
par expérience, nous savons que les pro-
biotiques renforcent la flore intestinale,
et par conséquent le systéme immuni-
taire. C’est pourquoi nous en parlons
souvent en consultation, car ils sont glo-
balement bénéfiques pour la santé.
Apreés un traitement antibiotique, les
probiotiques, par exemple sous forme de
yogourt, reconstituent la flore intesti-
nale. Nous donnons ainsi aux patients
des outils pour pouvoir faire quelque
chose de bon pour leur santé.

FEMANNOSE «

Comment prévenir la cystite?

Marianne Flury: il est important de boire
suffisamment — environ un litre et demi
a deux litres par jour. Une alimentation
saine et le bien-étre général, sans stress
ni anxiété, ont également une action pré-
ventive pour éviter de rompre 'équilibre.
En prévention, on peut se tourner par
exemple vers le D-mannose, un sucre
apparenté au glucose. Il est présent en
petites quantités dans les fruits et les
végétaux et est naturellement présent
dans notre corps. Le D-mannose pré-
vient les infections urinaires et soutient
leur traitement. Sivous étes sensible aux
cystites, nous recommandons aussi
d’autres préparations naturelles a la
capucine et au raifort a titre préventif.
Enfin, il existe aussi un vaccin contre la
cystite chronique: il est utilisé a des fins
prophylactiques mais aussi pour traiter
les infections urinaires récidivantes. M

Pour le traitement aigu et la prévention

Cystites adieu

Un premier choix efficace
sans antibiotique

En cas d'infections urinaires

déclenchées par les bactéries E. coli

¢ Agit rapidement dans la vessie
Efficacité possible des
la premiere prise

¢ Trés bonne tolérance
Grace au D-mannose naturel

¢ Sans développement de résistance
Les germes d’E. coli sont
désactivés et éliminés

Dispositif médical CE 0426 | Veuillez lire la notice d'emballage.
Melisana AG, 8004 Zurich, www.femannose.ch
Sponsor de la Société suisse d'aide aux personnes incontinentes




PP SECHERESSE OCULAIRE

3len soigner
les yeux secs *

Le travail sur écran et l’air sec des piéces chauffées sont souvent responsables d’'une
sécheresse et d’une irritation oculaire. Un spécialiste nous explique commenty remédier.

Andrea Soldi

Quand les tempéra-
tures baissent,

de nombreuses
personnes se
plaignent de
sécheresse oculaire.
Observez-vous

une recrudescence
de ce probleme?
Prof. Dr méd.

A Christoph Tappeiner*:
oui, c’est un motif de consultation fré-
quent dans mon cabinet, surtout en hi-
ver, quand lair est plus sec et qu'on met
le chauffage a l'intérieur. De plus, la
kératoconjonctivite seche — comme on
I'appelle dans notre jargon — est aussi un
peu une maladie de I'ére numérique:
nous sommes de plus en plus nombreux
a travailler a Pordinateur et regardons
aussi beaucoup les écrans pendant notre
temps libre. De ce fait, nous clignons
moins souvent des yeux. Les patients ont
parfois déja essayé tout un tas de collyres
et de mesures et expriment une vraie
souffrance quand ils arrivent dans mon
cabinet.

A quoi ca sert de cligner des yeux?
Le battement régulier des paupieres per-
met d’humecter la cornée. Les glandes

*Le Prof. Dr méd. Christoph Tappeiner
est spécialiste FMH en ophtalmologie, spécialisé
en chirurgie ophtalmique, médecin-chef adjoint
a la Pallas Klinik d’Olten/Berne et chef du groupe
spécialisé en maladies oculaires des Pallas Kliniken.

, , Sivous travaillez longtemps
devant un écran, offrez de courtes
pauses a vos yeux.

lacrymales situées au-dessus de I'ceil
produisent le liquide lacrymal. Le batte-
ment des paupiéres permet de le répartir
de maniere homogene sur la surface de
I'ceil et de la soigner ainsi continuelle-
ment. Ce liquide chasse aussi les petites
particules de poussiere et les corps
étrangers vers le sac lacrymal pour les
évacuer par les voies nasales. Enfin, il
contient des substances messageres qui
aident a protéger I'ceil des infections.

Que conseillez-vous en cas

de sensation de sécheresse

et d’irritation oculaire?

Dans un premier temps, on peut essayer
des collyres soignants en vente libre en
pharmacie. Dans les formes légeres, ces
substituts de larmes peuvent soulager les
symptdmes. A condition de les utiliser
plusieurs fois par jour.

Loffre de produits de ce type est
vraiment énorme. A quoi faut-il faire
attention?

Je recommande dans tous les cas d’opter
pour des préparations sans conserva-
teurs, car ceux-ci peuvent irriter davan-
tage la surface de I'ceil. La plupart des

produits contiennent de I’acide hyaluro-
nique, des carbomeres ou du carmellose.
Ces molécules aident a stabiliser le film
lacrymal.

Que conseillez-vous quand

les collyres ordinaires ne viennent pas
a bout du probléme?

Dans ce cas, un examen ophtalmo-
logique s’impose: il consiste a mesurer
la quantité de larmes et la qualité du film
lacrymal et a examiner le bord des pau-
pieres etla surface de I'ceil. Le film lacry-
mal compte trois composants: une
couche muqueuse, une couche aqueuse
etune couche lipidique. Si, par exemple,
les glandes sébacées du bord des pau-
piéres sont obstruées, la stabilité du film
lacrymal est perturbée par la couche lipi-
dique défaillante. Méme si on produit
trop de larmes, on a 'impression que
Pceil est sec et irrité, car le film lacrymal
se déchire trop rapidement.

Quelle est la solution?

Un massage régulier des paupieres aide
amieuxvider les glandes sébacées. L'uti-
lisation de gels ophtalmiques visqueux
le jour et de pommades ophtalmiques la



Structure de Ueeil

bien humidifié

t peut aussi aider. Si toutes ces me-
res ou produits ne soulagent pas suffi-
samment, 'ophtalmologue peut utiliser
de petits bouchons dits «méatiques»
pour bloquer le drainage des larmes au
niveau de la paupiere inférieure, ou
réduire la géne ressentie par 'utilisation
ciblée de collyres anti-inflammatoires.

Existe-t-il encore d’autres causes

de sécheresse oculaire?

Le probleme peut aussi survenir suite a
des variations hormonales ou en lien
avec diverses maladies. Notamment les
problémes de thyroide, les affections
rhumatismales, la sarcoidose (une mala-
die pulmonaire), certaines affections
cutanées inflammatoires comme la rosa-
cée etla névrodermite ou le syndrome de
Sjogren (une maladie auto-immune dans
laquelle les glandes lacrymales et sali-
vaires sont enflammeées). Certains médi-
caments peuvent aussi avoir pour effet
indésirable de rendre les yeux secs.
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Iris Iris
Lentille Lentille
il sain et

Que conseillez-vous aux personnes

qui portent des lentilles de contact?

Le port de lentilles de contact en cas de
sécheresse oculaire peut s’avérer problé-
matique. Du fait de la quantité réduite de
larmes, les lentilles de contact ne flottent
plus agréablement sur la cornée et
peuvent se coller a I'ceil. Des contrdles
réguliers sont importants pour détecter
un probléme précocement. Certains
substituts lacrymaux sont compatibles
avec les lentilles de contact. Si des dou-
leurs aigués et une rougeur oculaire
apparaissent, il faut enlever les lentilles
sans tarder et soigner les yeux avec des
substituts de larmes. En 'absence d’amé-
lioration, il faut consulter un/une ophtal-
mologue.

Comment faire du bien

a des yeux fatigués?

En dehors des substituts lacrymaux, les
massages ont un effet bienfaisant: les
yeux fermés, massez doucement la
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il rouge et sec

paupiére inférieure de bas en haut et la
paupiere supérieure de haut en bas en
direction de l'espace entre les paupiéres
pour drainer les glandes sébacées obs-
truées. Des compresses chaudes ou des
poches de gel aident aussi a fluidifier le
sébum séché. Renoncez en revanche a
nettoyer I'ceil avec un coton trempé dans
delatisane ou a poser un sachet de tisane
dessus. J’ai observé plusieurs cas de
réactions allergiques avec cette pratique.

A quoi faut-il encore étre attentif/-ve?

Si vous travaillez longtemps devant un
écran, offrez de courtes pauses a vos
yeux. Fermez-les consciemment de
temps en temps. Au bureau, surtout si
la piece est climatisée ou chauffée, veillez
ace que ’humidité de l'air soit suffisante.
Je recommande aussi de boire suffi-
samment et d’avoir une alimentation
équilibrée. |

Siniilasan
>
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Plaies, adoptez
les bo

NS gestes

Au quotidien, les occasions de blessures sont fréquentes. Comment identifier
une plaie grave? Pour certaines blessures, I’évaluation est évidente, pour d’autres
en revanche, elle est plus complexe. Quelques conseils pour vous aider a mieux
prendre en charge tout type de plaie.

D¢ Sophie Membrez-Turpin

Comment évaluer la gravité?

Les accidents sans gravité sont courants,
notamment chez les enfants.
Lorsqu’elles sont bien soignées, ces égra-
tignures, écorchures ou petites coupures
sont en général vite oubliées. Ces plaies
superficielles n’affectent que I'épiderme,
voire le derme, et peuvent étre facilement
soignées a la maison.

Face a un incident plus grave, la regle est
de garder son calme. Ce n’est pas tou-
jours facile, surtout pour les parents.
Cela permet pourtant de mieux contrdler
la situation et d’adopter les bons gestes.

Quand consulter un/une médecin?
Les plaies graves répondent au moins 2
I'une des caractéristiques suivantes:

- Elles sont étendues (la surface atteinte
dépasse celle de la paume de la main
de la victime).

- Elles sont profondes.

- Elles sont souillées par des corps étran-
gers (graviers, bouts de verre...) ou
perforées par un objet contondant
(couteau, ciseaux, outil...).

- Elles saignent beaucoup.

,, Face a unincident plus grave,
la regle est de garder son calme.

- Elles touchent 'abdomen, le thorax,
Peeil, le visage, le cou ou la main.

- Elles se trouvent a proximité d’une
articulation ou d’un orifice.

- Elles font suite a une morsure avec un
risque tres élevé d’infection (contami-
nation possible p. ex. par des staphylo-
coques, des agents pathogénes du
tétanos ou de la rage, etc.).

Ces plaies nécessitent une prise en

charge médicale. Selon I'importance de

la plaie, les personnes dites a risque
comme les plus de 65 ans, les bébés,
les malades chroniques (diabétiques,
hémophiles...) ou sous médicaments

(anticoagulants, immunosuppresseurs...)

doivent aussi étre vues par un médecin.

Comment réagir?

Les mesures suivantes devraient étre
prises rapidement pour toute blessure:
- Rincer délicatement la plaie a 'eau.

- Appliquer une solution antiseptique.

- Protéger par un pansement.

- Vérifier la vaccination antitétanique
(elle doit dater de moins de 20 ans pour
les personnes 4gées de 25 a 65 ans, de
moins de 10 ans pour les autres).

- Appliquer une poche de glace en cas de
contusions.

Les jours suivants, veillez aux signes d’in-
fection tels douleur, rougeur ou chaleur
voire un aspect purulent. D’autres symp-
tobmes comme de petits ganglions pres
de la plaie ou de la fievre sont autant de
signes d’alerte.

Le cas particulier des briilures

Les petites briilures sont parmi les acci-
dents domestiques les plus fréquents.
Heureusement, les briilures graves et
étendues sont plus rares.

En cas de bralure du premier degré, la
peau est rouge et douloureuse (type coup



de soleil). Au deuxieme degré, en plus
d’étre rouge et douloureuse, des cloques
(phlyctenes) apparaissent. Au troisiéme
degré, la peau est noiratre et détruite en
profondeur.

Au-dela du type de briilure, la gravité dé-
pend également de la zone briilée (vi-
sage, yeux, pliures du coude) et de I'éten-
due. Lintensité de la douleur n’est pas
nécessairement liée a la gravité de la
briilure. Les briilures du premier et du
deuxieme degré sont nettement plus
douloureuses que celles du troisieme de-
gré. La peau étant détruite en profon-
deur, la personne ne percoit plus de
message douloureux. Dans un tel cas,
une prise en charge médicale est urgente.

Comment prendre

en charge une briilure?

Le premier geste en cas de brilure est de
passer la partie concernée sous l'eau
froide pendant au moins 20 minutes pour
stopper la diffusion de la briilure dans les
tissus profonds. En cas de cloque, éviter
dela percer car cela augmente le risque de
contamination par les germes présents a

Pansements pratiques disponibles en pharmacie

Les gels hydrocolloides: véritable seconde peau, ce pansement respirant forme

un gel protecteur au contact de la plaie et assure une cicatrisation rapide de la plaie.
Idéal contre les ampoules.

Les pansements liquides: en spray, les films protecteurs transparents protégent

la plaie contre les microbes pendant 72 heures.

Les pansements hémostatiques: délivre une substance stoppant le saignement,
mettant rapidement fin a ce désagrément.

Les sutures adhésives: sous formes de bandelettes adhésives, ces pansements
permettent de rapprocher les berges d’une plaie. A poser délicatement sans tension
en commengcant par le milieu de la plaie.

Les films: semi-perméables et transparents, ils permettent un controle visuel

de la plaie. Ils sont indiqués notamment pour recouvrir les sutures.

la surface de la peau. Linfection est une
des complications les plus fréquentes en
cas de brilure avec cloques.

Si la cloque s’est percée, bien rincer la
brilure et appliquer par exemple un tulle
gras imprégné d’onguent cicatrisant et
antimicrobien (type sels d’argent), puis
recouvrir d’'un pansement stérile.

Préférer la cicatrisation

en milieu humide

Il est recommandé de protéger la plaie
avec un pansement. Elle cicatrisera

mieux et plus vite en milieu humide. 11
ne convient donc pas de laisser sécher
une plaie «a lair libre», car la cicatrisa-
tion sous la croiite est plus lente et laisse
plus de marques. En plus de protéger la
plaie des infections, un pansement en
milieu humide réduit I'inflammation,
atténue la douleur et facilite la cicatrisa-
tion. |
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Plantes médicinales
contre rhume et Cie

Traiter les symptomes d’un refroidissement grace au pouvoir des plantes?
C’est une évidence! En effet, bien utilisées, les plantes médicinales permettent
non seulement de soulager ces symptomes génants mais aussi de renforcer
nos défenses immunitaires et d’accélérer le processus de guérison.

Catharina Btihlmann, pharmacienne

epuis des millénaires, la phyto-
D thérapie est utilisée pour traiter

avec succeés diverses maladies.
Méthode thérapeutique douce et com-
portant peu d’effets indésirables, elle offre
une bonne alternative aux médicaments
de synthese, surtout a la période des
refroidissements. Toux, rhinite ou maux
de gorge: a chaque mal son remede.

Les plantes mucilagineuses

contre les maux de gorge

et la toux irritative

Votre gorge est irritée, déglutir vous fait
mal... Les refroidissements commencent
souvent par une pharyngite. Quand la
gorge est douloureuse et gratte, il ne faut
généralement pas longtemps avant
qu'une toux seche irritative apparaisse.
Les plantes riches en substances mucila-
gineuses soulagent rapidement. Elles

, , Méthode thérapeutique douce et comportant
peu d’effets indésirables, elle offre une bonne alternative
aux médicaments de synthese, surtout a la période
des refroidissements.

recouvrent les muqueuses douloureuses
d’un film protecteur, atténuent I'irritation
et font disparaitre plus rapidement I'in-
flammation. La mauve, la guimauve, le
plantain lancéolé et le tussilage sont par-
ticulierement riches en substances muci-
lagineuses. Toutefois, ces substances sont
dégradées ou s’agglomerent sous l'effet de
la chaleur; les plantes qui les renferment
doivent donc étre utilisées sous forme de
macération a froid. Pour cela, mettez une
cuillere a café de plantes concassées dans
une tasse d’eau froide, laissez macérer

quelques heures en remuant de temps en
temps, filtrez et buvez.

La sauge en cas de

muqueuses irritées

Qui ne connait pas cette plante a 'odeur
aromatique? La sauge est non seulement
appréciée en cuisine mais aussi réputée
en cas d’inflammation de la sphére oro-
pharyngée et de maux de gorge. Que ce
soit sous forme de tisane, de solution
pour gargarisme, de spray pour la gorge
ou de comprimés a sucer, elle apaise les



mugqueuses irritées grice a ses propriétés désinfectantes et
anti-inflammatoires. Son action astringente sur les tissus peut
toutefois réduire la salivation, c’est pourquoi il vaut mieux
Iéviter en cas de toux seche irritative.

Des mucolytiques naturels

A un stade plus avancé du refroidissement, 'organisme com-
mence généralement a produire plus de mucus. La toux de-
vient productive et le nez qui coulait au début «se bouche».
Pour fluidifier ces mucosités visqueuses, faciliter leur expec-
toration et mieux respirer, on peut se tourner vers différentes
plantes médicinales sécrétolytiques et expectorantes. Elles
sont souvent riches en saponines, des substances végétales
particuliérement efficaces pour dissoudre les sécrétions sta-
gnantes. La primevere, par exemple, est utile en cas d’occlu-
sion nasale mais aussi de sinusite. De méme, I'huile essen-
tielle d’eucalyptus dissout les mucosités et libére les voies
respiratoires. Le lierre, lui aussi riche en saponines, est sur-
tout utilisé en cas de bronchite opiniatre. C’est une plante
médicinale remarquable mais toxique si elle est mal dosée. Il
est donc déconseillé de préparer des tisanes a base de lierre
qu’on a récolté soi-méme. Mieux vaut se tourner vers les pré-
parations disponibles en pharmacie, sous forme de sirop
ou de gouttes.

Le thym, la plante des refroidissements

par excellence

Le thym fait partie des plantes médicinales les plus connues
pour lutter contre les refroidissements. Il contient des sapo-
nines mucolytiques et possede des propriétés antispasmo-
diques, avec une action relaxante et calmante sur les muscles
bronchiques. Le thym inhibe en outre la croissance des prin-
cipaux virus impliqués dans les refroidissements. Enfin, ce
multitalent renforce 'immunité et nous protege d’une nou-
velle infection respiratoire. D’ou ce dicton populaire chez les
germanophones: «La prochaine grippe n’est jamais loin, mais
pas si vous prenez du thym!»
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Sudorifique et antalgique

Si un simple refroidissement s’annonce
généralement par des maux de gorge et
un nez qui coule, la vraie grippe frappe
brutalement, avec une intense sensation
d’abattement, des maux de téte, des dou-
leurs dans les membres et une fievre sou-
daine. En cas d’élévation de la tempéra-
ture corporelle, il faut toujours boire
suffisamment. Les tisanes sont donc les
bienvenues, en privilégiant les plantes
sudorifiques comme les fleurs de sureau
et de tilleul. La transpiration accrue fait
naturellement baisser la température
corporelle. Les fleurs de tilleul et "écorce
de saule ont en outre des propriétés anal-
gésiques.

Renforcer limmunité

En renforcant les défenses de l'orga-
nisme, les plantes médicinales peuvent
contribuer a diminuer la fréquence et la
durée des refroidissements. L'échinacée
compte parmi les remédes phytothéra-
peutiques les mieux étudiés et les plus
efficaces. Une cure d’une préparation

,, En cas d’élévation
de la température
corporelle, il faut touj our
boire suffisamment.

adaptée augmente les défenses endo-
genes de 'organisme et peut réduire sen-
siblement notre sensibilité¢ aux infec-
tions, surtout pendant la saison froide.
Le géranium du Cap, autorisé sous forme
de médicament pres a 'emploi pour trai-
ter la bronchite aigué, influence positi-
vement nos défenses immunitaires et a
donc une réputation d’«anti-infectieux»
naturel.

Les tisanes médicinales

de la pharmacie

Facile et rapide a préparer, la tisane est
certainement la plus ancienne forme de
médicament au monde. Mais pour pou-
voir agir sur des symptomes spécifiques
avec cette boisson bienfaisante, la teneur

=
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en ses différents ingrédients doit étre
juste. Contrairement aux tisanes d’agré-
ment, les tisanes médicinales dispo-
nibles en pharmacie sont soumises a des
contrdles plus stricts en termes de teneur
minimale en substances actives, de
pureté et de qualité et sont des médica-
ments autorisés. Etant donné que cer-
taines plantes peuvent aussi contenir
d’autres substances que celles recher-
chées, avec un risque de toxicité si elles
sont prises a haute dose et de maniere
prolongée, toutes les plantes ne sont pas
adaptées a la préparation de tisanes.
Mieux vaut recourir a des médicaments
préts a 'emploi disponibles en pharma-
cie, dont ces substances a risque ont été
éliminées. |

Nez bouché?
Sinupret® extract libere.

e Dissout les mucosités
visqueuses

e Décongestionne
le nez bouché
Médicament phytothérapeutique

en cas d’inflammations aigués non
compliquées des sinus.
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Ceci est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.

BioMed’

Biomed AG, 8600 Diibendorf © Biomed AG. 08/2020. All rights reserved.



REFROIDISSEMENT

En finir avec le mal de gorge

Qui n’a jamais connu ¢a? Avant méme que la gorge soit douloureuse, une sensation
désagréable de sécheresse se fait sentir dans cette région. Il faut alors agir vite pour éviter
que les symptomes ne s’aggravent. Mais que faire?

Irene Strauss, pharmacienne

tion de la muqueuse pharyngée peut
avoir des causes variées. En hiver, le
probléeme vient souvent du froid exté-
rieur et de pieces surchauffées a I'hygro-
métrie trop faible. Siles muqueuses sont
moins bien irriguées, les virus respon-
sables des refroidissements et les bacté-
ries ont le champ libre.
Barrez-leur la route avec ces quelques
mesures:
1. Veillez a maintenir un climat intérieur
agréable et pas trop chaud. Pensez

‘ a sensation de sécheresse et d’irrita-

Similasan Mal de gorge sucette.

aussi a aérer plusieurs fois par jour en
ouvrant grand les fenétres pendant
cinqg a dix minutes.

. Quand il fait tres froid dehors, essayez

de respirer par le nez, car I'air inhalé
se réchauffe ainsi mieux qu'en respi-
rant par la bouche.

. Buvez par petites gorgées des tisanes

aux plantes mucilagineuses comme la
guimauve et la mauve pour atténuer
Pirritation.

. Sucez régulierement des pastilles qui

humectent les muqueuses pour lutter

contre la désagréable sensation de sé-
cheresse.

. 23 lanicoti N Ui
Renoncez a la nicotine et a I’alcool, qui

abiment les muqueuses.

. Si les symptomes persistent, deman-

dez conseil dans votre pharmacie!
Avec des pastilles et un spray pour la
gorge ou des solutions pour garga-
risme dont la composition peut varier,
vos symptomes rentreront rapide-
ment dans l'ordre. |

Similasan
s

‘ mfasan: :
Mal de gorge sucette

Mal di gola lecca-lecca

' o 025 de ml de goige : .

Disposifif médical.

Veuillez lire le mode d’emploi.




S8 HOMEOPATHIE

| e saviez-vous?

Le principe thérapeutique de ’homéopathie consiste a traiter la personne dans
son intégralité et pas seulement les symptémes de sa maladie. Sa regle de base repose
sur le fait que la substance qui rend malade une personne en bonne santé peut guérir

une personne malade.

Christiane Schittny, pharmacienne

homéopathie sont des plantes, des

substances animales, des minéraux
et des métaux. Ce sont ainsi plus de
1400 substances qui peuvent servir de
base a la fabrication des globules, com-
primés, gouttes, pommades et am-
poules. Elles sont a 'origine d’une offre
incroyable de plus de 400000 médica-
ments homéopathiques.

‘ es matieres premiéres utilisées en

Le mode d’action

Il 'y a plus de 200 ans, le médecin alle-
mand Samuel Hahnemann a découvert,
en se prenant pour cobaye, que son orga-
nisme réagissait a la prise d’écorce de
quinquina par des frissons, de la fievre et
d’autres symptdmes évoquant le palu-
disme. Il en a conclu que cette écorce
pouvait contenir un principe actif contre
le paludisme. L'idée que 'on peut guérir
«le semblable par le semblable», ou prin-
cipe de similitude, était née.
L’homéopathie fait désormais partie des
méthodes thérapeutiques alternatives

bien établies. Elle entend attaquer le mal
ala racine, afin de guérir le/la patient(e)
et déviter que les symptoOmes ne
reviennent. Elle refuse un diagnostic
général pour une maladie donnée mais
s’intéresse a chaque individu, qu’il s’agit
de traiter avec des remeédes homéo-
pathiques différents. Lobjectif étant
de stimuler les mécanismes d’auto-
guérison: le médicament donne a 'orga-
nisme le stimulus nécessaire pour
mobiliser ses propres ressources et se
défendre contre la maladie.

La potentialisation

Les médicaments homéopathiques sont
dilués et administrés a des doses faibles
voire minimes. L'agitation et la tritura-
tion devrait en fait amplifier Paction de
la matiere premiére malgré le processus
de dilution.

Dans la pratique, on utilise surtout les
dilutions décimales (DH) et centési-
males (CH). Dans le cas des dilutions
décimales, on procede par étapes de

dilution selon un rapport de 1:10. Les
dilutions CH sont diluées selon un rap-
port de 1:100.

Lutilisation

Les dilutions faibles et moyennes (p. ex.
4 DH, 6 DH, 12 DH) sont plutét indiquées
en cas de symptomes aigus et dans un
contexte d’automédication et les dilu-
tions élevées en cas de symptémes chro-
niques.

Outre les remeédes unitaires, ’homéo-
pathie propose aussi des remedes com-
binés. Il s’agit d’associations prétes a
Pemploi de différentes substances qui
couvrent une plus large palette de symp-
tdmes et qui peuvent aussi s’utiliser dans
les tableaux cliniques mal définis. Une
aggravation initiale des symptomes
apres la prise d’'un médicament homéo-
pathique montre que les mécanismes
d’autoguérison de 'organisme répondent
au médicament. |

Pharmacie homéopathique
incluant 32 remédes unitaires

Homeopathie

‘'OMIDA.

Haméopathisehe
Gpolheke

Phormocis

R

OMIDA

Homéopathie

S~

Disponible dans votre pharmacie ou droguerie.

Ce sont des médicaments autorisés. Lisez les informations figurant sur les emballages. Omida AG, Kuissnacht am Rigi
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SOINS DE LA PEAU 37

par temps froid

En hiver, quand la peau tiraille, se desquame ou rougit, c’est non seulement désagréable
mais cela augmente aussi le risque d’eczéma. Dans l'interview ci-dessous, la D™ méd.

Bettina RUmmelein, spécialiste FMH en dermatologie a Kilchberg, nous dit comment bien
soigner sa peau pendant les mois d’hiver.

Susanna Steimer Miller

Comment hiver
affecte-t-il la peau?
D* méd. Bettina
Riimmelein*:
Pendant la saison
froide, notre peau
est surtout soumise
a deux facteurs de
stress qui peuvent
perturber sa fOIlCthl‘l protectrice. D’'une
part, les températures basses — une
épreuve pour la peau de nombreuses per-
sonnes — et d’autre part, la faible humi-
dité de l'air, qui peut favoriser la séche-
resse cutanée. Quand les températures
descendent bien en-dessous de zéro, des
engelures au visage peuvent survenir lors
de certaines activités, comme le ski par
exemple. Surtout quand nous traitons
notre peau avec une creme hydratante
riche en eau: sous leffet des tempéra-
tures négatives, I'eau contenue dans la

*La D" méd. Bettina Riimmelein est spécialiste FMH
en dermatologie a Kilchberg/Zurich
(www.dr-ruemmelein.ch).

,, En hiver, notre peau
est surtout mise a rude
épreuve par le chauffage
des espaces intérieurs.

créme peut geler, ce qui favorise les en-
gelures. La méme chose peut se produire
sous le masque de protection facial, si
beaucoup d’humidité s’y accumule.
Mais, en hiver, notre peau est surtout
mise a rude épreuve par le chauffage des
espaces intérieurs. Il diminue I’humidité
ambiante dans les piéces ol nous vivons
et la peau se desséche facilement. Ce
manque d’humidité pose particuliére-
ment probleme aux personnes sujettes a
leczéma ou a la névrodermite: leur peau
peut se crevasser, offrant une porte d’en-
trée aux microorganismes qui peuvent y
provoquer une inflammation. C’est aussi
un risque chez les personnes qui tra-
vaillent en extérieur I'hiver.

Que recommandez-vous pour éviter
ces problémes?

Les personnes qui ont la peau séche en
particulier doivent veiller 2 maintenir
une hygrométrie intérieure supérieure a
40 % en hiver. Si vous travaillez dehors
ou faites du sport par temps froid, pro-
tégez idéalement votre peau avec une
créme riche en lipides, une creme de pro-
tection contre le froid par exemple, asso-
ciée a une créme solaire la plus pauvre
possible en eau.

Quelles zones de notre corps ont

besoin de plus de soins en hiver?

Ca dépend d’une personne a l'autre et
aussi de l'activité de vos glandes séba-
cées. Les personnes jeunes qui ont une
zone T brillante au niveau du visage ou
dont les cheveux regraissent vite n’ont
généralement pas besoin de soins sup-
plémentaires en hiver, car leur orga-
nisme produit suffisamment de sébum.
Les personnes plus agées, en revanche,
ont souvent la peau seche au niveau des



jambes et des avant-bras, car ces zones
comptent moins de glandes sébacées.
Elles ont donc besoin de plus de soins.
En hiver, de nombreuses personnes
souffrent en outre de sécheresse cutanée
au niveau des mains. Ce probleme est
encore renforcé par les lavages ou la dé-
sinfection fréquente des mains a I'ere du
coronavirus et peut entrainer un eczéma.
Dans ce cas, je recommande d’utiliser
des désinfectants aux propriétés relipi-
dantes, qui réduisent le nombre de
germes sur les mains mais soignent aussi
la peau.

Faut-il soigner différemment la peau

du visage et les autres parties du corps?
En général, il faut savoir que 'eau chaude
desseche plus la peau du visage que 'eau
tiede. Sivous avez tendance aux inflam-
mations cutanées a ce niveau, a la rosa-
cée par exemple, lavez votre visage uni-
quement a l'eau tiéde, sans produit
nettoyant. Si la peau est vraiment sale
(p. ex. sielle a été exposée a la poussiere
ou a des particules de suie), 'eau ne suf-
fira pas. Il vous faudra un produit lavant.
Mais la peau ne doit pas tirailler apres le
nettoyage — ce serait le signe que celui-ci
décape trop son film protecteur naturel.

Une perturbation du film hydrolipidique
peut trahir une affection cutanée. Si la
peau tiraille, se desquame ou rougit
apres le nettoyage, mieux vaut demander
conseil, pour éviter 'apparition d’une
telle affection. Souvent, c’est parce que
le produit nettoyant utilisé ne convient
pas avotre type de peau: il est trop agres-
sif. Des douches trop fréquentes ou une
température de I'eau trop élevée peuvent
aussi étre a 'origine du probleme. Mieux
vaut utiliser tres peu de gel douche ou le
remplacer par un savon pour se laver le
corps.

Pour le visage, l'acide hyaluronique
mélangé a la créme de jour peut amélio-
rer ’hydratation et la fonction de barriere
de la peau. Si la peau est séche sur I'en-
semble du corps, je recommande d’utili-
ser une créme a l'urée a I'action hydra-
tante.

Quid des douches

et des bains en hiver?

Lanon plus, il n’y a pas de recette miracle
qui conviendrait a tous les types de peau.
Un bain a I'huile médicinale peut étre
utile pour une personne jeune a la peau
seche mais les personnes plus 4gées
risquent de glisser dans la baignoire hui-

leuse et de se blesser. De plus, il faut
beaucoup de détergent pour nettoyer
ensuite la baignoire, ce qui peut abimer
la peau des mains.

En régle générale, en matiere de soins
du corps, point trop n’en faut. Le gel
douche utilisé en exces peut dessécher
la peau. Je recommande donc plutdt les
savons solides, y compris pour des rai-
sons écologiques. Si vous avez la peau
treés séche mais que vous n’avez pas un
travail physique et ne transpirez pas ex-
cessivement, il n’est pas indispensable
de vous doucher chaque jour — surtout
si vous avez ensuite besoin d’utiliser de
la créme pour enrichir et réhydrater
votre peau. Les produits de soin peuvent
étre utiles en cas de problemes de peau
mais les utiliser en exces est souvent
contre-productif.

Notre peau a-t-elle besoin d’'une
protection anti-UV aussi en hiver?

Je recommande a mes patients d’'utiliser
une creme solaire d’indice 50 ou plus de
Paques a octobre s’ils s’exposent au
soleil. En hiver, un indice de protection
plus faible de 25 suffit. Je vais au travail
en vélo et je mets de la creme solaire sur
mon visage et mes avant-bras en été. En
hiver, je me limite au visage.
Limportant est d’adapter sa protection
solaire a son comportement et de 'appli-
quer en quantités suffisantes. La protec-
tion dépend en effet aussi de la dose. La
plupart des gens en mettent bien trop
peu. Lutilisation quotidienne d’une
creme solaire est utile quand on passe du
temps au soleil. Loffre de produits so-
laires estimmense, mais tous ne sont pas
adaptés a tous les types de peau et a
toutes les circonstances.

OFFREZ DES MOMENTS MAGIQUES CET HIVER

DERMASEL?




Remederm Dry Skin. Des soins
intensifs pour la peau seche, tres
seche ou sujette a la neurodermite.

PROTEGE ET HYDRATE EFFICACEMENT

Les précieuses substances actives
hautement concentrées soignent,
protegent et hydratent la peau de tout
le corps. Les produits Remederm

ont une tolérance cutanée optimale.
Disponibles avec ou sans parfum.

Recommandés par les dermatologues.
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LES SERVICES DE LA PHARMACIE)
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Vivre

ainement,

Un véritable mode de vie

Tamara Neméth veille a mener une vie saine. Dans sa pharmacie, elle trouve a la fois
des conseils personnalisés et les produits correspondants.

Interview: Matthias Klotz, Klotztext

48 ans

Frau Neméth, vous étes enrhumée
et vous toussez. Que vous a-t-on
conseillé en pharmacie?

Tamara Neméth: on m’a surtout donné
des conseils personnalisés. Vous savez,
j’aurais pu supporter ce rhume, mais mes
beaux-parents sont tous les deux no-
nantenaires. Je veux limiter le risque
de leur transmettre mes microbes. C’est
important pour moi de pouvoir passer du

Spécialiste en assurance
et instructrice de fitness

Tamara Neméth

,, La confiance s’éprouve la ou
elle se construit. La pharmacienne

a repondu a mes questions
critiques sans me juger.

temps avec eux en toute insouciance.
Traverser la vie en bonne santé est un
véritable mode de vie. Et c’est le cas aussi
pour ma famille.

En quoi la santé est-elle un mode
de vie? Expliquez-nous.

Je considére qu'’il est important de se
consacrer a sa santé. Au fil des années,
c’estle mode de vie que j’ai adopté. Je me

soucie de mon alimentation, veille a
dormir suffisamment, a avoir beaucoup
d’activité physique, méme si c’est avec
modération, et je gére les maladies avec
prudence.

Quelrole joue la pharmacie?

Je souhaite prendre mes responsabilités
en connaissance de cause pour ce qui
touche a ma santé et prendre les déci-
sions moi-méme. La pharmacie assure
pour moi un réle important en me don-
nant des conseils. Je suis par exemple
convaincue des bienfaits de la vaccina-
tion et j’accorde de la valeur a la méde-



cine conventionnelle. Mais je reste éga-
lement ouverte a la phytothérapie ou aux
médecines alternatives. C’est précisé-
ment de toutes ces possibilités qu’il est
pour moi essentiel de discuter avec des
professionnels et c’est ce que me permet
la pharmacie.

Donnez-nous un exemple.

Ma pharmacienne vient d’attirer mon
attention sur la vaccination contre la
grippe. La conversation était claire, elle
s’est déroulée sans pression et a éveillé
ma curiosité. Depuis le Covid, on sait
qu’il est possible de se faire vacciner en
pharmacie. Mais je découvre que je peux
aussi m’y faire vacciner contre plein
d’autres maladies.

Jai acheté un produit a base de plantes
qui va m’aider a combattre le rhume que
j’ai actuellement. Je vais discuter de la
vaccination contre la grippe avec mon
mari. Ce serait pour moi une premiere.
C’est une option qui mérite d’étre envisa-
gée précisément en raison des soins
apportés a mes beaux-parents.

Vous feriez-vous vacciner contre la
grippe directement a la pharmacie?
La confiance séprouve la ou elle se
construit. La pharmacienne a répondu a
mes questions critiques sans me juger. Je
me suis sentie comprise griace a cette
neutralité. Si je me faisais vacciner, je le
ferais volontiers a la pharmacie.

Avez-vous aussi recours a Internet
pour vous informer au sujet de la
vaccination?

Internet regorge de réponses sur toutes
les questions possibles et j’y recours
volontiers pour m’informer sur des su-
jets liés a la santé. Mais les informations
que j’y trouve sont rarement utilisables.
C’est pourquoi j’apprécie les conseils en
pharmacie dispensés par des profession-
nels formés. Je suis toujours agréable-
ment surprise de constater le calme avec
lequel ils accueillent les opinions cri-

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

,, Traverser la vie en
bonne santé est un véritable
mode de vie.

tiques et la facon dont ils envisagent la
santé dans sa globalité.

Vous pouvez préciser?

La médecine conventionnelle proposée
en pharmacie estimportante a mes yeux.
Loffre de tests et d’analyses proposée en
pharmacie est riche et je peux y recevoir
des conseils en matiére de nutrition et de
cosmétique. Le tout au méme endroit,
souvent sans rendez-vous. Je ne me rends
pas a la pharmacie avec une idée fixe,
mais souhaite y trouver des informa-
tions, y apprendre ou découvrir quelque
chose. Avoir sur place des échanges
approfondis m’aide a définir l'option
thérapeutique qui me convient.

Comment cela se passe-t-il

pour vous faire conseiller pour

vos beaux-parents?

Un seul principe la encore: la confiance.
Parce que je dois prendre des décisions
pour mes proches. La situation est
simple pour les produits sur ordonnance.
D’autres produits demandent au person-
nel de la pharmacie de faire preuve
de beaucoup d’empathie pour mes
beaux-parents a travers moi. Et je ne
cesse de m’étonner de la pertinence de
leurs recommandations.

Les conseils téléphoniques constituent
un autre point fort. J’insiste parfois pour
que mes beaux-parents se fassent
conseiller par ce biais. Mon mari ou moi
nous contentons alors de passer récupé-
rer les produits. Mes beaux-parents
restent ainsi décisionnaires dans une
certaine mesure. Car, comme je le disais,
veiller a sa santé est un mode de vie a part
entiére. |

10 secondes pour se

faire vaccine o
. I, plutét qu
10 jours 3 rest jue

€r couché,

Rapide et facile
dans votre
Pharmacie,

" .
ww.allerslmpleversguerison.ch

2

Votre Pharmacie,
Un i
aller simple vers la guérison

Vous trouverez des informations

relatives a la prévention et au
traitement de la grippe ou du rhume,
mais aussi d’autres services, ainsi
qu’un jeu-concours a l’intention

des clients a l’adresse

voiedeguerison.ch

Recommandations en matiére

de vaccination contre la grippe

Les adultes en bonne santé peuvent se

faire vacciner dans les pharmacies qui

proposent ce service - c’est pratique et ne

nécessite pas d’ordonnance. A I'age adulte,

le vaccin contre la grippe est recommandé

pour les publics suivants:

 Personnes de plus de 65 ans

 Personnes ayant de nombreux contacts
quotidiens, en particulier avec les
groupes a risque

« Personnes exposées a titre privé ou
professionnel et qui souhaitent réduire
le risque de grippe

Vous trouverez la liste de toutes les

pharmacies pratiquant la vaccination

a l’adresse suivante:

voiedeguerison.ch/

vaccination-en-pharmacie

...dans le tube a portée

Veuillez lire la notice d’emballage.
Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz
www.wild-pharma.com



LES SERVICES DE LA PHARMACIE )

a migraine, une
souffrance mal comprise

La migraine est une maladie neurologique chronique qui se caractérise par de forts maux
de téte. Souvent, ’entourage des personnes touchées ne prend pas le trouble au sérieux.
Atort.

Yves Zenger, Société Suisse des Pharmaciens pharmaSuisse

n Suisse, la migraine affecte pres de aura survient dans 20 % des cas; I'appa- Faites-vous conseiller

1,2 million de personnes et touche rition de la céphalée est alors précédée La pharmacie joue un réle central dans

davantage les femmes que les par des symptomes ou des déficits neu- la gestion de la migraine, aussi bien pour
hommes. Bien souvent, la maladie n’est rologiques. Dans la forme la plus fré- soulager les douleurs que pour traiter les
pas prise au sérieux par 'entourage de la quente, 'auravisuelle, il s’agit de troubles symptomes associés. Le traitement
personne touchée. Dans le cadre d’'un de la vision: taches scintillantes et repose souvent sur les médicaments,
sondage sur la perception de la migraine lacunes dans le champ visuel. Des tant en prévention pour diminuer la fré-
mené par l'organisation de patients troubles sensitifs ou des troubles du quence des crises qu'en phase aigué pour
«MigraineAction», une majorité de par- langage peuvent également survenir. réduire la douleur. Les techniques de
ticipants considéraient que les per- relaxation ainsi que le sport peuvent éga-
sonnes migraineuses ne supportent pas Prédisposition génétique lement contribuer a4 de meilleurs résul-
le stress, qu’il s’agit d'une «maladie de et facteurs déclenchants tats. Certains traitements ne fonc-
femmes» ou encore d’une simple excuse. La migraine est un trouble neurobiolo- tionnent que pendant une période
A cause de ces préjugés, de nombreuses gique qui affecte le cerveau. Bien qu’il limitée, si bien qu’il faut toujours trouver
personnes renoncent a parler de leur existe une prédisposition génétique, la de nouvelles approches thérapeutiques.
maladie. La migraine compte parmi les cause réelle de la maladie est encore in- La plupart des personnes concernées
maladies qui influencent le plus forte- connue. Durant une crise migraineuse, n'ont jamais consulté pour leur migraine
ment les performances, la capacité de les systemes de régulation de la douleur et recourent a 'automédication. Toute-
travail et la qualité de vie globale. connaissent un dysfonctionnement fois, la surconsommation de médica-

temporaire. Certains neurotransmet- ments contre la douleur peut rendre la

Des douleurs insupportables teurs jouent un rdle dans le processus migraine chronique.
Lors d’'un épisode migraineux, la douleur migraineux. Certains facteurs peuvent
est généralement unilatérale et lanci- favoriser ou déclencher I'apparition
nante, mais peut aussi étre bilatérale et d’une migraine: les changements hor-
pulsative, et peut également se manifes- monaux et en particulier la menstrua-
ter par des douleurs a la nuque. Les mi- tion, le stress physique et psychique, un
graines surviennent par crises et sont exces ou un déficit de sommeil, une
souvent accompagnées de nausées et de alimentation riche en histamine, des Demandez conseil a votre
vomissements, d’une hypersensibilité a stimulus externes tels que bruits, lu- pharmacienne ou a votre pharmacien!
la lumieére, au bruit ou aux odeurs. La miére ou odeurs, les changements Enfin, le site internet
fréquence peut varier de plusieurs météorologiques et les wvariations migraineaction.ch propose
épisodes par an a plusieurs par semaine. d’altitude, les émotions fortes, les envi- notamment un autotest en ligne
Les crises durent de 4 a 72 heures, mais ronnements enfumés ainsi que certains ainsi que de précieuses adresses

la majorité dure environ un jour. Une médicaments. et offres de traitement. |



Protégez-vous et ceux que vous
aimez contre les piqures de tiques.

pigure-de-tique.ch

Protégez-vous pour vous prémunir
des maladies transmises par les :
pigUres de tiques. -

Informez-vous vite sur piqure-de-tique.ch

«piqure-de-tique.ch» est une campagne de sensibilisation aux tiques et aux maladies
transmises par les tiques. Vous trouverez sur ce site des informations completes

a propos des tiques, des moyens de protection contre les pigures de tiques et des
risques lieés aux maladies transmises par les tiques.

Prenez contact avec un médecin ou un pharmacien si des symptémes apparaissent
suite a une pigdre de tigue ou si vous avez des questions a propos de votre santé.
L'Office fédéral de la santé publique (OFSP) salue la campagne «piqure-de-tique.ch».



LesPOIS sauteurs du Mexique

font des bonds, car des larves de papil-
lon y ont élu domicile. Quand on chauffe
la graine, les larves sautent en arriére
pour trouver un environnement
plus frais.

Les g[aines de cereales contiennent beaucoup d’amidon,

lequel sert de réserve de sucre pour le germe. Avec le mais doux,
la production d’amidon a partir du glucose fonctionne moins
bien: le glucose reste plus longtemps sous cette forme et les
grains de mais frais ont un goQt sucré.

vl Lacellulose
. estun polymére

végétal constitué

. d’unités de
glucose. C’est la
biomolécule la plus
répandue dans la
nature. Toutes les
parties des plantes,
vivantes ou mortes,
sont constituées en
majeure partie de
cellulose.

Grace a son matériel
génétique personnel,
l’A]]N, chaque personne
est unique. LADN de deux
personnes compte au
moins cing millions de
différences. La probabilité
gu’un autre enfant avec

la méme combinaison

de génes vienne au monde
est pratiquement nulle.

Nous n’avons vraiment conscience que d’un trés petit
nombre des processus qui se déroulent dans notre
0|‘ganisme, Qu’il s’agisse de notre respiration,

de nos réflexes ou de la digestion, a chaque seconde,
des millions d’événements différents se produisent
dans le corps humain. Nous serions certainement
complétement surmenés si nous devions percevoir

et controler consciemment toutes ces choses.

De la NAiSSaNce

.. al’age leplus
 avancé, nos aptitudes
. dépendent de notre

capacité a utiliser nos
possibilités et a étre
toujours préts a
penser plus loin et

a apprendre de
nouvelles choses.

Les aptitudes que
nous n’utilisons

pas périclitent.

Les CAt@lyS@UI'S modernes

sont trés efficaces: ils rendent
inoffensives jusqu’a 99 % des
substances polluantes rejetées

par les moteurs a essence. Mais
uniquement a des températures

de 200 a 300 degrés Celsius - qui

ne sont atteintes qu’aprés quelques
minutes de fonctionnement.



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 novembre 2021. Bonne chance!

Les gagnants sont tirés au sort et informés par courrier;
les prix sont envoyés directement par ’entreprise.
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La solution aux mots fléchés de ’édition d’octobre était:
CHATAIGNE

Sirop contre [a

toux Weleda

en cas de toux
irritative et de
glaires épaisses

Ceci est un médicament autorisé. Veuillez lire la notice d'emballage. Weleda SA, Suisse



Sirop contre la toux Weleda
Toux irritative et mucus épais

H S

Le sirop contre la toux Weleda aide
doublement:

« il apaise la toux

« il favorise I'élimination des glaires épaisses

Avec neufingrédients végétaux dont du thym,
des fruits séchés d’anis et du marrube.

Le sirop contre la toux Weleda convient

aux enfants des deux ans (dés un an apres
consultation médicale).

Ceci est un médicament autorisé.

Lisez la notice d’'emballage.

Weleda SA
4144 Arlesheim
www.weleda.ch

DermaPlast® Soft Silicone
Extra doux et se retire sans douleur

Grace a la couche adhésive en silicone,

le pansement s’adapte parfaitement a la
surface de la peau et assure une tenue fiable.
De plus, il se retire sans douleur et sans
arracher la peau — méme pour les peaux
sensibles sujettes aux irritations et aux
allergies, pour les peaux sensibles des
enfants ou pour les peaux tres poilues.
Méme si la position du pansement est
corrigée, le pansement reste bien collé.

IVF Hartmann AG
8212 Neuhausen
www.dermaplast.ch

Burgerstein Mood - pour retrouver
votre bonne humeur

£ Borgerntein
Mood
E o

Burgerstein Mood contient deux extraits
brevetés de safran et de mélisse de la plus
haute qualité issus d’une agriculture controlée.
La formulation est complétée par des vita-
mines B6 et B12, qui soutiennent le systeme
nerveux et contribuent a une fonction
psychique normale. Le zinc contribue en

plus a une fonction cognitive normale.

Adapté aux adultes et aux enfants a partir

de dix ans. Sans agents conservateurs, aromes,
édulcorants ni colorants artificiels.

Antistress SA - Burgerstein Vitamines
8645 Rapperswil-Jona
www.burgerstein.ch

Lasea® - en cas d’anxiéteé
et d’agitation

Lasea” &
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Lasea® soulage 'anxiété et I'agitation et
améliore la qualité du sommeil. Il doit
étre pris seulement une fois par jour et
est disponible sans ordonnance.

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

Schwabe Pharma AG
6403 Klssnacht a.R.
www.schwabepharma.ch

Cystites adieu!

FEMANNOSE® N avec D-mannose,
I'ingrédient naturel — pour le traitement
des cystites en cas d’infection aigué

et faiblement dosé a titre préventif,
sans développement de résistance

avec la bactérie E.coli.

Dispositif médical CE 0426.
Lisez la notice d’'emballage.

Melisana AG
8004 Zurich
www.femannose.ch

Vitamine D3 Wild Huile

Vitamine
D3 Wild
Huile
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1l est actuellement connu que plus de 50 %
de la population présentent une carence

en vitamine D. La vitamine D3 joue un role
trés important, non seulement lors de divers
troubles carentiels, mais également dans
'indication de prophylaxie du rachitisme
chez les nouveau-nés et pour contribuer a

la santé des os et des muscles chez les
personnes agées.

Vitamine D3 Wild Huile est un médicament
autorisé.
Lisez la notice d’'emballage.

Dr. Wild & Co. AG
4132 Muttenz
www.wild-pharma.com



astrea 2 Notre réponse a vos questions:
rm I «Ma fille, qui a les cheveux roux, m’a demandé récemment
pourquoi les gens ont des cheveux aussi différents. Pourquoi
LE MAGAZINE OFFICIEL OFFERT PAR VOTRE PHARMACIE a-t-on les cheveux roux, blonds, bruns, lisses, frisés, fins, épais,
denses ou clairsemeés? A vrai dire, ca m’intéresse aussil»

Tirage total: 164668 exemplaires
(certifiés REMP 2021) La pharmacienne: <Comme vous vous en doutez siirement, la couleur, I'épaisseur,
Numéro: 11 - Novembre 2021 la nature et la densité de notre chevelure sont déterminées par nos génes. Mais c’est
Edition: Healthcare Consulting Group SA effectivement intéressant de savoir en détail ce qui se cache derriere les différentes
Baarerstrasse 112, 6300 Zoug caractéristiques des cheveux...

Téléphone 041 769 31 40
info@astrea-apotheke.ch
www.astrea-pharmacie.ch

Leur couleur naturelle dépend de la concentration en pigments du cortex du cheveu.
Lorsque la couche externe du cheveu est lisse et plate, les cheveux sont brillants.

Sur mandat de 'épaisseur du cheveu est déterminée par les papilles dermiques, le tissu conjonctif

( tres vascularisé qui nourrit le cheveu en nutriments: plus leur diametre est grand,
pharmaSuisse plus le cheveu est épais.
Société Suisse des Pharmaciens L'aspect lisse, ondulé ou bouclé des cheveux dépend de leur section: si elle est ronde,
Rédaction: Irene Strauss le cheveu est lisse; si elle est ovale, il est ondulé et si elle est vraiment en forme d’ellipse,
Rédactrice en chef il fait plein de petites boucles.
irene.strauss@hcg-ag.ch La densité des cheveux dépend du nombre de follicules pileux, les petites poches
Christiane Schittny situées dans I'épiderme, dans lesquelles s’ancre la racine du poil. Qui dit beaucoup
Rédactrice en chef remplagante de follicules, dit chevelure dense. Mais, de maniere intéressante, la densité des cheveux
christiane.schittny@hcg-ag.ch est aussi liée a leur couleur. Si les blonds naturels peuvent se réjouir de leurs quelque
Traduction: Apostroph Group 150000 cheveux, les personnes aux cheveux bruns ou noirs en ont plutot dans les
Limmatstrasse 107, 8005 Zurich 100000 et les rousses seulement 80 000.
Graphisme: Healthcare Consulting Group SA La longueur maximale des cheveux est déterminée
Photos: Gettylmages par la vitesse de leur croissance et la durée du cycle Consei ls
Impression et du cheveu. Le record du monde est actuellement . o
distribution: ib-Print, Zoug/www.ib-print.ch de 5,6 metres! Mais des cheveux de et Suivi
. . . »
imprimé en plus d’un metre sont déja rares. votre-pharmacie.ch
Copyright: tous les droits sont réservés pour tous les pays, Le prOChain numéro d’astreaPHARMACIE sera

y compris la traduction et ’adaptation. Toute réimpression ou copie
de texte, ainsi que toute utilisation sur des supports électroniques,
optiques ou multimédias, sont soumises a autorisation.

disponible en pharmacie dés le 1" décembre 2021.

MADE IN SWITZERLAND.

ICHANDOR

3 Swiss Made

HAIRSPRAY

Chandor donne a votre coiffure une tenue élast-
ique durable et une brillance soyeuse - sans
coller.

M o USS E L'extrait de germe de blé améliore la structure
des cheveux et les protége du desseéchement.

Mousse coiffante nourrissante pour
des reflets lumineux, une fixation
élastique et du volume —sans coller. La
couleur s’estomp 2

pooings.

Aérosol:

Blond
(Pharmacode: 2410328)
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Chétain
(Pharmacode: 2410340)
Fixation normale
Chatain foncé (Pharmacode: 2410239)
(Pharmacode: 2410357)
Recharge:
Fixation normale
(Pharmacode: 2410245)

Acajou
(Pharmacode: 2410386)

Fixation forte
(Pharmacode: 2410280)

Fixation extra Disponible dans votre a0

Cuivré
(Pharmacode: 2410334)

Argent foncé

(Pharmacode: 2410392) forte

(Pharmacode: 2410297) pharmaCie ou droguerie
Argent

(Pharmacode: 2410400) 12 Winstons Cosmetics SA
¥ CH-5412 Gebenstorf E
Incolore : www.chandor.ch K

(Pharmacode: 2410311)



social et du temps
pour moi? J'y arrive!»

Sabine Senn. Assistante de gestion,
attachée a la famille, amatrice de randonné R

Burgerstem vous soutient aussi au quotidien avec les melllgur
micro- nutrlments_ www.burgerstein.ch

En vente dans votre pharmacie ou droguerie e consell santé dont vous avez pesoin

Cafait du bien. \ @/ Burgerstein Vitamine



