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EDITO NOVEMBRE 2024

Tabac, décrochez
pour de bon

En novembre, c’'est I'occasion parfaite de
relever un défi important : participer au Mois
sans tabac. Plutét que d’'attendre les
résolutions de la nouvelle année, pourquoi ne
pas prendre les devants et arréter de fumer
des maintenant ? En prenant cette décision
aujourd’hui, vous augmentez vos chances de
commencer I'année en pleine forme et avec
un souffle nouveau. Votre pharmacien est la
pour vous accompagner dans ce processus
avec un soutien sur mesure et des conseils
adaptés a vos besoins.

race a un suivi personnalisé, des outils pra-
gues et une approche bienveillante, il vous
idera a franchir chague étape vers une vie
sans tabac. Ne laissez pas passer cette
occasion de prendre soin de votre santé

et de celle de vos proches.

Bonne lecture'!

Univers Pharmacie

() (in]




- Votre santé est au coeur de nos priorités -

BON A SAVOIR

Comment évaluer
ma dépendance ?

Il est recommandé de tester sa dépen-
dance pour optimiser la prise en charge
lors de I'arrét du tabac. La nicotine, prin-
cipale molécule responsable de cette
dépendance, est psychoactive et agit
directement sur le cerveau. Il existe trois
types de dépendance : physique, com-
portementale et psychologique.

La dépendance physique se manifeste
par un besoin régulier de fumer.

La dépendance psychologique est liée
a l'utilisation de la cigarette pour se dé-
tendre, se concentrer ou se faire plaisir.

Enfin, la dépendance comportementale
découle des habitudes et des situations,
comme les soirées ou le café, qui dé-
clenchent I’envie de fumer.

Arréter de fumer dépend principale-
ment de la volonté et de la préparation. Il
est important de se demander si I'on est
réellement prét, si c’est le bon moment,
et si I'environnement est favorable. Un
soutien, qu'il soit personnel ou profes-
sionnel, peut grandement aider a sur-
monter les défis et a réussir.
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L'accompagement
c’est essentiel !

Le modele transthéorique de Prochaska
et DiClemente est une théorie du change-
ment comportemental qui décrit les diffé-
rentes étapes que les fumeurs traversent
avant d'arréter de fumer.

Ce modeéle identifie cinq étapes de chan-
gement : la pré-intention, ou le fumeur
n'envisage pas de sevrage ; l'intention,
ou il commence a penser a l'arrét ; la pré-
paration, qui consiste a planifier I'arrét ;
I'action, durant laquelle il s’engage acti-
vement dans le changement ; et enfin le
maintien, ou il a fait des progrés mais doit
rester vigilant face a la rechute. Selon cette
théorie, les programmes d’aide au sevrage
doivent étre adaptés a I'étape de motiva-
tion de chaque individu, afin de les accom-
pagner efficacement dans leur processus.

Chaque phase requiert des interventions
spécifiques pour aider la personne a avan-
cer vers le succés dans son arrét du tabac.

- Votre santé est au coeur de nos priorités -

Un site web
POUR ARRETER

www.tabac-info-service.fr

Sevrage tabagique : Tabac info service,
un outil d'aide a l'arrét du tabac efficace.

Vous avez décidé de prendre votre santé
en main en téléchargeant I'application
« Tabac Info Service ». Cette application
vous aide a mieux comprendre votre
dépendance au tabac en vous offrant
un outil d'évaluation. Grace a elle, vous
pouvez fixer une date d'arrét et suivre
quotidiennement vos progrés. Elle vous
permet également de comptabiliser les
jours sans fumer, renforcant ainsi votre
motivation, tout en suivant les écono-
mies réalisées en arrétant d'acheter des
cigarettes.

Pour obtenir plus d'informations sur
votre parcours vers |'arrét du tabac, vous
pouvez visiter régulierement le site Ta-
bac Info Service. De plus, pour bénéficier
d’'un accompagnement encore plus per-
sonnalisé, vous pouvez appeler le service
téléphonique au 3989.

Ce soutien vous offrira un coaching
sur mesure, avec des conseils adaptés
a votre situation, renforcant ainsi vos
chances de réussite.

Dans 1 cigarette

70
substances

contenues causent
15 types de cancer
différents

chaque année en
France di au tabac



ZOOM SUR...

Le réle du pharmacien dans I'accom-
pagnement a l'arrét du tabac est es-
sentiel pour maximiser les chances
de succes.

Arréter de fumer est un défi qui
commence par votre volonté et mo-
tivation. L'accompagnement par un
professionnel de santé, un proche,
ou un pharmacien est essentiel pour
réussir. Participer au Mois sans Ta-
bac en novembre multiplie par 5 vos
chances de réussite.

Alors c'est décidé, prenez rendez-
vous avec votre pharmacien!
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Comment le pharmacien
peut-il vous soutenir ?

Grace a des entretiens réguliers, il peut évaluer le
niveau de dépendance, conseiller sur les substituts
nicotiniques appropriés et ajuster le traitement en
fonction des besoins individuels. En plus de fournir
des informations précieuses sur les méthodes de
sevrage, le pharmacien aide a gérer les effets secon-
daires liés a I'arrét, comme le stress ou la prise de
poids. Il peut également proposer des conseils en
nutrition et bien-étre pour soutenir le corps dans
cette phase de transition. En offrant une écoute
attentive et un suivi personnalisé, le pharmacien
devient un acteur clé dans le soutien psychologique
et physique du patient, renfor¢ant ainsi la motiva-
tion tout au long du processus de sevrage.




NOTRE

MISSION SANTE PUBLIQUE

DU MOIS DE NOVEMBRE
LUARRET DU TABAC

Pierre Fabre propose des substituts nicotiniques pour vous
accompagner dans votre parcours d’arrét.

Ces médicaments peuvent étre remboursés a 65% par la sécurité
sociale sur ordonnance.

Remplacez

UNE CIGARETTE

?
? m ? Deux solutions existent : 2 ¥ quand U'envie de fumer apparait

Les patchs, pour arréter définitivement de
15 millions de fumeur quotidien en France dont 60% souhaitent arréter de fumer. fumer j UNE FORME

ORALE

Mais seulement 6,6 millions franchissent le pas et se lancent dans une démarche d’arrét. Les voies orales, pour réduire ou arréter

Le tabagisme est 1a 1¢' cause de mortalité évitable en France.* totalement

..OUu arrétez sur toute...

Pour déterminer votre dosage, une équivalence UNE JOURNEE

simple existe :

1 cigarette fumée = 1 mg de nicotine*** UN PATCH

Q LES CONSEILS

Loccasion du mois sans tabac

Arréter de fumer pendant 1 mois, multiplie par 5 les chances de rester abstinent au terme . .

d’un an d’arrét )) Demandez conseil a votre pharmacien
Uaccompagnement

Laccompagnement d’un professionnel de santé augmente vos chances de succes, il pourra vous aider Univers Pharmacie' en partenariat avec

a surmonter vos craintes

Les substituts nicotiniques

Les substituts nicotiniques doublent vos chances de succes par rapport a la volonté seule. **

*Santé publique France - BEH de mai 2022
**Aubin et al 2014, Pharmacotherapy for smoking cessation : pharmacological principles and clinical pratice
*** HAS - Arrét de la consommation de tabac 2014
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Plus l'arrét du tabac est précoce, moins les artéeres subiront de dommages irréver-
sibles, surtout en cas d'antécédents cardiovasculaires. Fumer méme quelques ciga-
rettes peut provoquer des caillots ou des spasmes coronaires, augmentant le risque
d'infarctus. Arréter complétement protege le coeur ainsi que de nombreux cancer
et améliore I'espérance de vie. Chaque jour sans tabac est bénéfique pour la santé.

Infarctus du miocarde

de - 45 ans en sont
victimes

Source : Fédération francgaise de cardiologie, 2020

8 0 % g:rieurs

Cesser de fumer diminue considérablement la morta-
lité liée aux maladies cardiovasculaires et au cancer du
poumon, quel que soit I'dge au moment de l'arrét. Par
exemple, arréter a 40 ans peut augmenter I'espérance de
vie de 7 ans, tandis qu'a 50 ans, cela peut ajouter 4 ans.
Aprés 48 heures sans cigarette, les sens du goUt et de
'odorat commencent a s'améliorer. Au bout de 72 heures,
la respiration devient plus facile et les bronches se dé-
tendent. Entre deux semaines et trois mois apres l'arrét,
la toux et la fatigue diminuent, et la capacité respiratoire
s'améliore. Ces résultats soulignent I'importance d'arréter
le tabac pour une meilleure qualité de vie.

Idée recu N°1:

«Je suis déja stressé... si j'arréte de
fumer, ¢a va étre insupportable !»
En réalité, c'est tout le contraire

la cigarette entretient le stress chez le fumeur,
et l'arrét permet de s'en libérer. Des études
montrent que le sevrage tabagique procure un
bien-étre mental équivalent, voire supérieur, a
celui de certains antidépresseurs. Bien sdr, les
premiers jours peuvent étre difficiles, avec une
période d'adaptation, mais elle est temporaire.
Quelques mois aprés I'arrét, la majorité des per-
sonnes ressentent une nette amélioration de
leur état psychologique, avec moins de stress
et plus de sérénité au quotidien.

Idée recu N°3 :

«J'ai des problémes de concentration, et
le tabac m’'aide a fixer mes objectifs...»
Cependant, le tabac nuit en réalité aux capa-
cités cognitives, notamment au raisonnement
et a la mémoire. La nicotine interféere avec les
neurotransmetteurs en se liant aux récepteurs
de l'acétylcholine, essentielle pour la concen-
tration et I'apprentissage, ce qui diminue leur
sensibilité. Une consommation prolongée de
tabac peut également accélérer la dégradation
cognitive et augmenter le risque de maladies
neurodégénératives comme Alzheimer. Ainsi,
arréter de fumer peut non seulement améliorer
la santé physique, mais également préserver
les fonctions cognitives a long terme.

P

DOSSIER DU MOIS

Idée recu N°2:

«J'ai des problémes digestifs lorsque

jlarréte..» Sachez que la nicotine agit
comme un laxatif, et son absence lors du
sevrage peut provoquer une constipation
passagere. Ne vous découragez surtout pas
et ne reprenez pas la cigarette pour autant.
Ce symptome est temporaire, et avec un peu
de patience, votre transit reviendra a la nor-
male. Pour faciliter cette transition, pensez a
adopter une alimentation riche en fibres, a
bien vous hydrater, et a pratiquer une acti-
vité physique réguliére. Rappelez-vous que
les bienfaits de I'arrét du tabac sont bien
plus importants que ces désagréments pas-
sagers!
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Idée recu N°4:

« Le sport m’aide a éliminer les méfaits du
tabac... » Il est important de comprendre que pra-
tiquer une activité physique ne fait pas disparaitre
les risques liés au tabagisme. Bien que le sport aide
a oxygéner les poumons, il ne permet pas d'éliminer
les substances toxiques présentes dans la cigarette,
responsables de divers cancers. Si faire du sport est
préférable lorsque I'on est fumeur, il est encore plus
bénéfique d'arréter complétement de fumer. De
plus, fumer juste aprés une séance d'exercice phy-
sique peut aggraver tous les risques associés au ta-
bac, car cela perturbe la récupération et accroit les
dommages aux poumons. Pour une santé optimale,
I'idéal est donc de combiner une pratique réguliére
d'activité physique avec un sevrage tabagique.

Des substituts ?

La cigarette électronique, bien que souvent jugée
moins nocive que le tabac, présente des risques
liés aux substances chimiques dans les e-liquides,
comme le propyléne glycol, qui peuvent irriter la
gorge et la trachée. Il est essentiel de considérer ses
effets avant de I'utiliser. En cas d'échec des substi-
tuts nicotiniques, consulter un pharmacien pour un
traitement adapté est recommandé. Si arréter de
fumer reste difficile, un avis médical et I'exploration
d'autres options de soutien peuvent étre utiles.

Chondrosulf ®

CHONDROITINE SULFATE (ACS,-ACS,)

Reprenez
e mouvement

Douleurs liees o Douleurs liees @

LARTHROSE LARTHROSE

MAIN GENOU HANCHE GENOU HANCHE

EAU
2 @
© 5
2 ® s
@ = -
® g §
: :
3 & OU &8 ou
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CHONDROSULF® 800 . CHONDROSULF® 400 mg gélules
mg comprimes CHONDROSULF® 1200 mg sans sucre,
a q o o gel oral édulcoré au xylitol
Traitement symptomatique a effet différé
de |'arthrose de |a hanche, du genou
et des petites articulations de la main Traitement symptomatique a effet différé
chez les patients adultes de I'arthrose de la hanche et du genou
Nécessite un diagnostic médical Nécessite un diagnostic médical

Médicaments. Chondrosulf® 400 mg est réservé a I'adulte, pas avant 15 ans. Chondrosulf®

800 mg et Chondrosulf® 1200 mg sont réservés a |'adulte, pas avant 18 ans.

Ces médicaments ont une action lente, retardée d'environ 2 mois et leur effet peut

persister aprés I'arrét du traitement. La prise en charge de I'arthrose repose avant tout

sur la mise en place de mesures hygiéno-diététiques (réduction d'un surpoids, activité

physique réguliére - en dehors des poussées douloureuses ou la réduction de I'activité est

nécessaire) en complément de kinésithérapie, port d’orthéses ou utilisation de cannes.

Lire attentivement E notice. Demandez consell & votre pharmacien. Si les symptémes

persistent, consultez votre médecin. ) .
24/02/67370850/GP/001 - CHOS5D15 - Avril 2024 Caring Innovation

Pas avant 18 ans
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TELEASSISTANCE
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2 millions de chutes par an chez les plus de 65 ans.*
10 000 déces, premiére cause de mortalité accidentelle suite a ces chutes.*

Plus de 130 000 hospitalisations résultant de ces accidents domestiques.*

Q LES CONSEILS

Adaptez votre domicile !
Assurez-vous que votre domicile est adapté pour prévenir les chutes. Cela inclut le retrait des tapis
glissants, l'installation de barres d’appui dans les zones a risque comme la sdlle de bain, et I'assurance
que les chemins sont bien éclairés.

Utilisez les technologies a bon escient !
Equipez-vous d’'un détecteur de chute. Cet outil peut jouer un réle crucial dans la prévention des
accidents domestiques ou a 1'extérieur en cas de besoin.

Gardez le contact !
Le stress et 1'isolement peuvent affecter votre bien-étre. Gardez un maximum d‘activités, inscrivez
vous a des clubs ou associations.

ASSYSTEL propose une gamme compléte de téléassistance, incluant des
solutions a 'extérieur et a 1'intérieur du domicile, pour répondre aux besoins
des personnes dgées.

Nos services a domicile offrent sécurité et sérénité dans
I'environnement familier de 1'utilisateur, idéaux pour une
assistance quotidienne. Parallélement, notre téléassistance
mobile avec géolocalisation accompagne les utilisateurs actifs
en extérieur, garantissant une intervention rapide ou qu'ils
soient.

Acteur francais historique, ASSYSTEL s’engage a fournir des
solutions fiables et de qualité, assurant autonomie des séniors
vivant seul a domicile et tranquillité d’esprit des aidants
familliaux.

>> Demandez conseil a votre pharmacien

Univers Pharmacie en partenariat avec

SOURCES :
Dossier de presse - 21 féurier 2022 - Ministére Chargé de I’Autonomie - PLAN ANTICHUTE DES PERSONNES AGEES
*valable jusqu’au 31 décembre 2024.
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La solution c’est quoi ?

Pour réussir mon sevrage tabagique, je consulte mon pharmacien ou un
tabacologue qui saura m'orienter vers des solutions adaptées. Je télé-
charge I'application « Tabac Info Service », qui m'aide a évaluer ma dé-
pendance, a fixer une date d'arrét et a suivre mes progrés en comptabili-
sant les jours sans fumer ainsi que les économies réalisées. En paralléle, je
visite le site tabac-info-service pour obtenir des informations précieuses
sur ma démarche.

Je n’hésite pas a appeler le 3989 pour bénéficier d’'un soutien télépho-
nique et d'un coaching personnalisé. Etre bien accompagné(e) est essen-
tiel pour maximiser mes chances de succes. En effet, saviez-vous qu'un
accompagnement par un professionnel de santé peut augmenter de 70
% les chances de réussir son sevrage ? Prendre cette décision est une
étape importante vers une vie plus saine et épanouie.

CA VOUS GAGNE'!

En reprenant une activité sportive et en évitant les sucreries, je fais des
choix bénéfiques pour ma santé. Grace a mon arrét du tabac, j'écono-
mise environ 300€ par mois (environ 20 cigarettes/jour), soit 3 600 €
par an, ce qui me permet de planifier des projets qui me tiennent a
coeur. Les effets positifs de cet arrét sont rapides: ma pression sanguine
redevient normale aprés 20 minutes, mes sens du go(t et de I'odorat
s'améliorent au bout de 2 jours, et ma peau a meilleure mine apreés 4
semaines. En 3 mois, je ressens une amélioration de ma respiration et
une augmentation de mon énergie. De plus, aprés un an, le risque de
maladies cardiaques diminue, et aprés dix ans, le risque de cancer du
poumon est réduit de moitié. En arrétant de fumer, je contribue égale-
ment a la protection de la planéte et préserve la santé de mon entou-
rage, car le tabagisme passif cause 3 000 déceés par an en France.

GIBAUD

PRESERVONS LE MOUVEMENT

MANUGIB® TENDINITE

Disponible en pharmacie

W GIBAUD.COM
La MANUGIB® TENDINITE est un dispositif médical de classe 1 indiqué pour les affections pouvant bénéficier d‘une resfriction
de mouvement du poignet, nofamment dans les cas suivants : tendinopathie du poignet ; foulures et entorses légéres a
modérées ; période de seviage aprés immobilisation par platre ; bursite : arthrite : autres Iésions des tissus mous. Performance

Service & appel
gratuits

le dispositif limife les du poignet. Contre-indication : aucune contre-indication n'est connue.

inscrif sur la base LPPR prévue @ I'arficle L.165-1 du Code de la Sécurité Sociale dans la catégorie Orthése de main-poignet
Orthése stafique - Code LPPR : 7145032 - Tarif de remboursement : 56,64€. Avant la premigre utilisation, nous vous invitons
a lire attentivement les instructions figurant sur la notice de votre produit. Ce dispositif est un produit de santé réglementé qui
porte, au fitre de cefte réglementation, le marquage CE. Dafe d'approbation : JUILLET / 2024 - ORT2407022. GIBAUD : 73 rue
de la Tour + BP 78 + 42002 Saint-Efienne « Cedex 1 « France.

Une marque

des Laboratoires
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DIABETE & AUTO-SURVEILLANCE GLYCEMIQUE
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3,8 millions de personnes sont traitées pour un diabéte en France en 2022

Un diabéte non équilibré peut provoquer along terme de graves complications telles que des
accidents vasculaires cérébraux et des crises cardiaques, qui sont responsables de plus de 50% des
déces des personnes diabétiques en France.?

Le maintien de I'équilibre glycémique est le principal objectif de 1a prise en charge du diabete.

Pour les patients diabétiques de Type 1 et pour certains de Type 2, il est nécessaire d’effectuer une
Auto-Surveillance Glycémique (ASG).?

Q LES CONSEILS

Une alimentation équilibrée et une activité physique adaptée constituent la base de votre
traitement.

Pour les patients nécessitant une ASG :

Respectez 1a fréquence et les horaires de vos mesures ainsi que vos objectifs glycémiques
définis par votre médecin.

Apportez votre lecteur de glycémie pour faire le point sur son bon usage avec votre
pharmacien.

ONETOUCH

Lecteur de glycémie OneTouch Verio Reflect®

Votre résultat glycémique en couleurs pour vous aider <

. . N A i
dans la gestion de votre diabéte Blood Sugar g
Avec le lecteur de glycémie OneTouch Verio Reflect® vous pouvez tout de suite Mentor 104
comprendre si votre glycémie se situe en dessous, dans votre objectif... ou ©
au-dessus... 'évec ;Ogct‘on ColourSure®
[lvous encourage, vous fournit des informations et vous propose des conseils. Glycémie ® 8 “rivs

e
ILestimportant de confirmer ou modifier les paramétres du dispositif selon les objectifs fixés par le médecin afin de définir [affichage du code couleur (ColourSure® Plus). Les décisions
thérapeutiques doivent s‘appuyer sur des résultats chiffrés et des recommandations d'une équipe soignante et non pas seulement sur des résultats avec un code couleur.
01/2022 - Lecteur de glycémie OneTouch Verio Reflect® Dispositif d'AutoSurveillance Glycémique (ASG) destiné aux personnes atteintes de diabéte. L'ASG est
employée lorsqu'elle est susceptible d'entrainer une modification de la thérapeutique ; elle doit étre systématique et pluriquotidienne dans le diabéte de type
1 et limitée a certains patients dans le diabéte de type 2. Elle nécessite une éducation avec un professionnel de santé. Lire attentivement la notice. En cas de
discordance entre le résultat et votre état de santé actuel, contacter votre professionnel de santé. Ce dispositif médical de diagnostic in vitro est un produit de
santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
wl LifeScan Europe GmbH (Zug - Suisse). 2201LFSGP00L
©2022 LifeScan IP Holdings, LLC - FR-DMV-2100006. LifeScan France SAS - 23 rue Francois Jacob — 92500 Rueil-Malmaison - SA'S. au capital de 11 500 001 € - 839 988 920 R CS. Nanterre.

>> Demandez conseil a votre pharmacien

Univers Pharmacie  en partenariat avec L,ﬂ‘jm

Santé Publique France. https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/diabete/donnees/#tabs, consulté le 25 janvier 2023.
2Haute Autorité de Santé. Actualisation du référentiel de pratiques de I'examen périodique de santé. Prévention et dépistage du diabéte de type
2 et des maladies liées au diabéte. Octobre 2014. *Haute Autorité de Santé. Bon usage des dispositifs médicaux. Indications et prescription d'une
autosurveillance glycémique chez un patient diabétique. Octobre 2007.



Bien respirer

c’est essentiel !

Il est conseillé d'adopter une respi-
ration rythmée lors des séances de
renforcement musculaire et des acti-
vités cardiovasculaires. L'inspiration
par le nez aide a filtrer et humidifier
I'air, favorisant une respiration plus
efficace. En expirant par la bouche,
Vvous évacuez rapidement le dioxyde
de carbone, ce qui améliore la perfor-
mance. Synchroniser votre respira-
tion avec vos mouvements optimise
I'apport en oxygene, réduit la fatigue
et contribue a votre bien-étre mental
pendant I'exercice.

INSPIRER/EXPIRER

1. Pendant votre séance, essayez d'établir un rythme de
respiration ou l'inspiration et I'expiration ont des durées
similaires.

2. Lorsque vous faites des efforts, concentrez-vous sur
une expiration légérement plus longue.

3. Pour les activités d’endurance, commencez par
essayer d'allonger la durée de votre expiration.

- Par exemple, inspirez sur deux temps et expirez sur
trois temps.

- Ou bien, inspirez sur trois temps et expirez sur quatre
temps.

Ecoutez votre corps pour déterminer ce qui vous
convient le mieux et, avec le temps, laissez votre
rythme respiratoire devenir presque automatique.

POINT DE COTE

Si vous ressentez un point de cété, sachez qu'il est
souvent causé par un manque d'oxygéne, entrainant
des crampes au niveau du diaphragme.

1. Arrétez votre activité : Ralentissez et commencez a
marcher doucement.

2. Pendant cette marche, concentrez-vous sur votre
souffle pour réguler votre respiration.

Inspirez lentement sur deux ou trois temps.

Expirez plus longtemps sur quatre ou cing temps.

3. Répétez cette respiration pendant une a deux mi-
nutes.

Si la douleur persiste : Si le point de c6té ne s’est pas
atténué, levez les bras au-dessus de votre téte pour
étirer en douceur le diaphragme.
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Un tiers des personnes souffrent de troubles du sommeil, alors qu'un bon sommeil est crucial pour la santé
physique et mentale. En adoptant des habitudes saines, comme une alimentation équilibrée, des techniques
de relaxation et un environnement propice au repos, il est possible d'améliorer la qualité du sommeil sans avoir

besoin de médicaments.

Dormons-nous moins ?

La réponse est oui. Au cours des cinquante der-
niéres années, nous avons perdu en moyenne
une heure et demie de sommeil, d'apres I'Insti-
tut national du sommeil et de la vigilance. Cette
diminution significative du temps de sommeil a
conduitaunevéritable «dettedesommeil» quiest
désormais considérée comme une question de
santé publique. Les causes sont multiples : stress
accru, utilisation excessive des écrans, modes de
vie modernes et exigences professionnelles. Il est
essentiel de prendre conscience de I'importance
d’'un sommeil réparateur et d'adopter des straté-
gies pour améliorer la qualité de notre repos, afin
de lutter contre cette tendance préoccupante.

Quand consulter ?

Mal dormir pendant quelques jours n’'est géné-
ralement pas alarmant, surtout si les causes
sont temporaires, comme le stress. Cependant,
si ces troubles commencent a affecter vos acti-
vités quotidiennes (provoquant fatigue matinale,
somnolence, ou difficultés de concentration) il
est important de consulter un professionnel. Des
réveils fréquents, une accumulation de la dette
de sommeil, ou des troubles tels que I'apnée du
sommeil nécessitent une attention médicale. En
France, il existe une cinquantaine de centres du
sommeil, et de nombreux hdpitaux offrent éga-
lement des consultations spécialisées en neuro-
logie pour aborder ces problémes.
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e Prévalence des cancers en France* : environ 3,8 millions de personnes 2 15 ans
vivent avec ou ont guéri de cancer ™

e Nombre de nouveaux cas de cancers : x 2 entre 1990 et 2023 @
e Plus d’1 patient sur 3 atteint d’'un cancer souffre de dénutrition** &

e 10 % a 20 % souffrent de la dénutrition et non de leur maladie

* En 2018 selon I'Institut National du Cancer.** 39 % en moyenne, 14 a 67 % selon la localisation de 1a tumeur. &
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Précautions d’emploi

Il est important de prendre les vitamines avec pré-
caution, car un excés peut provoquer des effets
indésirables. Il est recommandé de respecter les

doses conseillées, de consulter un professionnel de
santé avant de débuter tout supplément, et de pri-
vilégier une alimentation équilibrée pour satisfaire
ses besoins en vitamines.

Vitamines le
cocktail qu’il
vous faut'!

En hiver, nos besoins en vitamines et micro-
nutriments tendent a augmenter en raison
des conditions climatiques et des variations
d'alimentation. Pour surmonter une fatigue
passagere ou un coup de mou, votre phar-
macien peut vous conseiller sur le choix
d'un complexe multivitaminé adapté.

Sources de vitalité

Ces complexes sont souvent riches en vitamines
du groupe B, essentielles a la production d'éner-
gie, et en vitamine C, qui joue un réle crucial dans
le renforcement des défenses immunitaires.
lls contiennent également divers minéraux,
comme le zinc et le magnésium, qui soutiennent
les mécanismes de défense de I'organisme. En
prenant un complément approprié, vous pouvez
non seulement améliorer votre vitalité, mais aus-
si renforcer votre immunité face aux infections
hivernales. N'hésitez pas a discuter avec votre
pharmacien pour déterminer le produit qui vous
conviendrait le mieux.

Et les oligoéléments ?

Les oligoéléments, comme le cuivre-or-argent et
le zinc-sélénium, sont recommandés pour préve-
nir les infections et la fatigue, et votre pharma-
cien peut vous conseiller sur les meilleurs choix.

MAUX DE GORGE PEU INTENSES ET SANS FIEVRE

LA DOUBLE ACTION

SOULAGE COMBAT
LOCALEMENT LA DOULEUR L'INFECTION LOCALE
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Anesthésique local Antiseptique local
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CONSEIL SANTE

Haro sur les
virus de I'hiver

Le systéme immunitaire des tout-
petits étant immature, il est normal
qu'ils tombent souvent malades, ce
qui aide a
Cependant, il faut surveiller tout signe
inhabituel, comme de la fatigue, des

renforcer leurs défenses.

vomissements, un écoulement nasal
coloré ou des douleurs aux oreilles, car
un simple rhume peut évoluer.

Insidieuses infections
hivernales...

Les infections hivernales se propagent rapidement,
souvent par des personnes ne sachant pas qu’elles
sont contagieuses. Par exemple, le rotavirus de la
gastro-entérite peut rester dans les selles jusqu’'a
deux semaines apreés la guérison.

Attention a la bronchiolite!

La bronchiolite est une infection respiratoire fré-
quente chezles enfants de moins de 2 ans, différente
de celle qui touche les adultes. Elle est causée par un
virus trés contagieux et commence par un simple
rhume avant de provoquer une respiration sifflante
et une toux grasse. La guérison survient spontané-
ment en 5310 jours, et I'nospitalisation est rarement
nécessaire. Il faut cependant consulter rapidement
si I'enfant a des difficultés a respirer ou a s'alimen-
ter. En cas de signes plus graves, tels qu'une faible
consommation de biberons, des vomissements ré-
pétés, une somnolence excessive, des pleurs inhabi-
tuels, ou si I'enfant est 4gé de moins de 6 semaines
ou a des antécédents de maladies respiratoires ou
cardiaques, une visite aux urgences est fortement
recommandée.

Pour limiter la transmission, lavez-vous
les mains fréquemment, couvrez-vous la
bouche en toussant ou éternuant, portez
un Mmasque et évitez les bisous pendant
la contagion.
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MAUX D'HIVER

RESPIRER C'EST NATUREL

Composé d’'huiles essentielles 100% biologiques aux

?
? m ? propriétés assainissantes et fluidifiantes, le Spray Nasal
) ) décongestionnant de Pranar6m offre un soulagement dés

30 secondes. 11 élimine le mucus, source de contamination
Gorge qui pique, nez qui coule, toux, mal de gorge ... bactérienne tout en évidant le dessechement de la
Pour éviter au maximum ces maux de facon naturelle, 1a prévention, pour bénéficier d’une solide mugueuse.
immunité, passe notamment par 1’'alimentation et 1’hygiéne de vie.
En seulement quelques pulvérisations, retrouvez une
Activités physiques, alimentation, sommeil, de nombreux petits gestes quotidiens sont possibles respiration libérée !
pour maintenir des défenses naturelles efficaces face aux virus.
Gardez a 1'esprit que votre corps est votre premiére machine de guérison !
\_ Y, SON PETIT *+
Sans accoutumance, il convient a toute 1a famille a partir de
O CONSE“-S 3 ans et est adapté aux femmes enceintes et allaitantes
= er autrement...

pour se soign

grdce aux huiles essentielles

Refroidissements, fatigue, froid, grisaille, changements de température... En hiver, 'organisme subit
de nombreuses agressions et les défenses immunitaires sont mises a rude épreuve pour les affronter.

Pour se prémunir contre ces maux qui font leur apparition

avec cette saison et y faire face tout en conservant toute son
énergie, la gamme AROMAFORCE de Pranarém propose des » Demandez Conse-i'l a Uotre pharmacien
produits adaptés a tous les maux de 1’hiver pour se soigner

naturellement et profiter pleinement des bienfaits des huiles
t- Il - . 4 -
essentielles Univers Pharmacie en partenariat avec

Une large gamme a avoir absolument pour attaquer et affronter
I’hiver sereinement :

- Spray nasal / Spray gorge - Capsules inhalation

- Sirop Voies respiratoires - Baume pectoral pour
- Pastilles apaisantes pourla gorge  faciliterla respiration
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Apaise les irritations
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Beurre ({(‘ cacao
Nourrit
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Hydrate
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* Huile de Ricin
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Nourrit
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Favorise la régénération de la peau

ProRhinel, gamme de dispositifs médicaux, consultez votre pharmacien ou médecin pour plus d'information.
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