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Profitez de I'été

L'été s'installe doucement, et avec lui, I'envie de
légereté, de liberté... et de bien-étre.

Ce mois-ci, notre mag Essentiels Pharma vous
accompagne pour profiter pleinement de la
saison tout en prenant soin de vous. L'été est
synonyme de lumiére, de chaleur, de détente...
mais aussi parfois de petits désagréments qui
peuvent gacher les vacances.

Heureusement, avec quelques réflexes

simples, il est possible de les éviter et
de savourer pleinement la saison. Protection
solaire, anti-insectes, Hydratation, alimentation et
trousse de secours, suivez nos conseils, et
laissez briller la belle saison en toute sérénité !

Infections urinaires, hygiene intime : nous levons
le voile sur des sujets souvent tabous, avec des
conseils pratique.

L'été, c'est aussi le moment oU nos cheveux sont
mis a rude épreuve : découvrez nos astuces pour
les protéger du soleil, du sel et du chlore.

Votre santé est au coeur de nos priorités.
Bonne lecture!

Groupe Univers Santé
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- Votre santé est au coeur de nos priorités -

La compression veineuse en voyage est
essentielle pour prévenir les troubles circu-
latoires, notamment la thrombose veineuse
profonde. Lors de longs trajets en avion, train
ou voiture, I'immobilité prolongée ralentit la
circulation sanguine, favorisant la formation
de caillots, surtout dans les jambes.

Le port de bas ou chaussettes de contention
permet d'exercer une pression dégressive,
facilitant le retour veineux vers le cceur.
Cette mesure est particulierement recom-
mandée chez les personnes a risque : anté-
cédents de phlébite, grossesse, surpoids ou
prise de contraceptifs hormonaux.

Il est également conseillé de bouger régu-
lierement, s’hydrater et éviter les vétements
serrés. La compression veineuse est une
méthode simple, efficace et non médica-
menteuse pour voyager en toute sécurité.




Des sites web
POUR S'INFORMER

www.citique.fr

Le site www.citique.fr est la plateforme
officielle du programme CiTIQUE, une
initiative de recherche participative lan-
cée en 2017 par I'INRAE, en partenariat
avec I'ANSES, I'Université de Lorraine
et le CPIE Nancy-Champenoux. Son
objectif est de mieux comprendre I'éco-
logie des tiques et les maladies qu'elles
transmettent, telles que la maladie de
Lyme, afin d'améliorer la prévention des
risques liés aux piqUres de tiques.

Les citoyens peuvent y signaler facile-
ment une piqlre de tique via l'applica-
tion gratuite « Signalement TIQUE » ou
un formulaire en ligne. lls sont égale-
ment encouragés a envoyer les tiques
prélevées au laboratoire Tous Cher-
cheurs a Nancy, ou elles sont analysées
et conservées dans la premiére « tiquo-
théque » participative de France.

A ce jour, plus de 104 000 signalements
ont été enregistrés, et plus de 60 000
tiques ont été recues et archivées. Ces
données alimentent des outils comme
CiTIQUE-Tracker, qui permet de visuali-
ser les zones et périodes a risque.

Le site propose également des res-
sources pédagogiques, des kits de col-
lecte, des stages de recherche ouverts
au public et des conseils de prévention.
CiTIQUE incarne une démarche colla-
borative entre science et société pour
mieux se protéger face aux tiques.

Intervale de temps.

o12017- 052024

@ entions Ligales et U

Cliquez sur connaitre le

71

cas de borréliose
de lyme pour
100000 habitants

60000

tiques déja
recues et
archivées




BONS REFLEXES

Les infections urinaires, et plus précisé-
ment les cystites, font partie des motifs
de consultation les plus fréquents en
médecine générale et en pharmacie.
Pourtant, elles restent entachées de
tabous et d'idées recues. Leur impact,
souvent sous-estimé, est bien réel

douleurs, inconfort, récidives... Et si la

solution passait par une meilleure com-
préhension du fonctionnement uro-
génital et de lI'importance de I'hygiene
intime ?

Cystite = Infection urinaire

La cystite est une inflammation de la vessie,
dans 80 a 90 % des cas causée par Escherichia
coli, une bactérie digestive qui migre vers les
voies urinaires. Elle provoque des symptémes
caractéristiques : bralures urinaires, envies pres-
santes, douleurs pelviennes. Dans certains cas,
on observe aussi du sang dans les urines.

En France, prés d'une femme sur deux présen-
tera au moins une cystite dans sa vie. Et environ
30 % d'entre elles connaitront plusieurs épisodes
par an. Cette infection urinaire touche surtout
les femmes en raison de la morphologie de
leur urétre : plus court et plus proche de la zone
anale, il facilite la migration bactérienne.



Connaitre les facteurs de risque

La cystite n'est pas le résultat d'un manque d’'hy-
giéne, mais d'un déséquilibre local. Plusieurs fac-
teurs favorisent sa survenue:

les rapports sexuels, par les frottements et mi-
crotraumatismes urétraux. L'usage de spermi-
cides, qui fragilisent la flore vaginale.

la ménopause, par la baisse des cestrogénes qui
modifie le microbiote.

la constipation, qui augmente la contamination
périnéale.

un excés ou un défaut d’hygiéne intime, qui
déséquilibre la flore protectrice.

le port de vétements serrés ou synthétiques,
qui favorise la macération.

une hydratation insuffisante, qui réduit la
fréquence des mictions et laisse les bactéries
proliférer.

Le test rapide en pharmacie

Face a l'urgence et a la fréquence des cystites
simples, les pharmacies sont aujourd’hui équi-
pées pour réaliser un test urinaire sur place, le
TROD cystite (Test Rapide d'Orientation Dia-
gnostique). Ce test repose sur une bandelette
qui détecte les signes d'infection : présence de
leucocytes et de nitrites dans les urines.

Si le test est positif et que la patiente remplit cer-
tains critéres (entre 16 et 65 ans, sans grossesse,
sans fiévre ni antécédents graves), le pharma-
cien peut délivrer un antibiotique dans le cadre
d'un protocole validé.

En cas de doute, de test négatif ou de symp-
tdbmes complexes, la patiente est redirigée vers
son médecin traitant. Ce dispositif permet une
prise en charge rapide, sécurisée et évite des
complications.

BONS REFLEXES ;




Prise en charge et traitements

Le traitement repose généralement sur une antibio-
thérapie courte, comme la fosfomycine trométamol
en prise unique, si le diagnostic est confirmé. En pa-
ralléle, il est important de bien s’hydrater et de soula-
ger les douleurs avec du paracétamol.

D’autres approches sont utiles en prévention ou en
complément:

- la canneberge (cranberry) : grace a ses proantho-
cyanidines (PAC) de type A, elle limite I'adhésion
des bactéries aux parois de la vessie. Une dose effi-
cace doit apporter 36 mg de PAC/jour.

la bruyere : connue pour ses effets antiseptiques et
diurétiques.

- le D-mannose : un sucre simple qui empéche
E. coli de se fixer a I'urothélium.

les AINS (anti-inflammatoires non stéroidiens)
comme l'ibuproféne sont a éviter, car ils peuvent
masquer les symptomes et retarder une prise en
charge adaptée.

Hygiéne intime
L'hygiéne intime est souvent mise en cause a tort.
Une toilette quotidienne avec un gel doux au pH
physiologique suffit. Il faut éviter les douches vagi-
nales, les produits parfumés et les lingettes, qui
peuvent altérer la flore protectrice. A privilégier :

- un gel intime sans savon ni antiseptique.

- des sous-vétements en coton.

- un séchage doux apreés la toilette.

- un essuyage d'avant vers l'arriére.

L'un des piliers de la prévention est une hydratation suffisante. En buvant 1,5 a 2 litres par jour, on
dilue les urines, on favorise I'élimination des germes et on évite leur stagnation.
Une bonne hydratation contribue aussi au bon fonctionnement rénal, a I'évacuation des toxines et

a la prévention des récidives. A noter : chez les personnes agées ou les enfants, la sensation de soif
est altérée. |l faut donc étre vigilant, surtout en été ou en cas de fievre.



Niacinamide

Rien a mélanger,
rien a préparer !

Niacinamide

Teint non uniforme
Uneven skin tone

$ NAOS

ECOBIOLOGY
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CYSTITES SIMPLES
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70 % des femmes auront au moins une cystite dans leur vie'

72% des femmes ayant déja été atteintes de cystites rapportent au moins une
conséquence dans leur vie quotidienne?

Le D-mannose est un sucre produit en petites quantités par notre organisme.
Dans Femannose N, il provient du mais non génétiquement modifié. Au bon dosage, le

D-mannose empéche les bactéries E.Coli de se fixer a la vessie, décroche celles déja fixées
et les élimine avec le flux urinaire.*

N J
= LES CONSEILS
Conseils hygiéno-diététiques : Posologie de Femannose
e Boire entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour Pour Traiter :
e Uriner apres les rapports sexuels e 3 sachets/jour pendant 3 jours puis

e 2 sachets/jour pendant 2 jours
e S'essuyer d’avant en arriere apres les selles

Pour Prévenir :
e Réguler le transit intestinal

e 7T sachet/jour pendant 30 jours



Femannose : Jusqu’a 6g de D-mannose par jour
pour un traitement efficace? de la cystite simple sans antibiotiques !

TRAITEMENT ET PREVENTION
DES CYSTITES®

20
S
ML
]

convient aux convient aux convient convient aux
diabétiques femmes enceintes dés 14 ans végétariens et végans
(aprés avis médical) et allaitantes

(apres avis médical)

>> Demandez conseil a votre pharmacien

Univers Pharmacie) en partenariat avec JEENENNON =N

Sources :

Ce dispositif médical de classe lla est un produit réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE 0426. Lire
attentivement la notice. Non Remb.Séc.Soc, non agréé collectivités. Fabricant S.I.L.T SRL (italie). Juin 2025

Demandez conseil a votre pharmacien. Siles symptomes persistent, consultez un médecin.

1. Etude Odoxa pour Femannose®N, les francaises et 1a cystite, 2018.

2. Femmes dgées de 18 ans et plus qui ont déja été atteintes de cystite (834=100%) IFOP 2012.

3. Wagenlehner F, et al. Non-interventional study with Femannose® N on efficacy and tolerability for acute uncomplicated urinary tract
infection. JOURNAL PHARMAKOL.U.THER.1/2020 -29. JAHRGANG

4. F. Parazzini, Systematic review of the effect of D-mannose with or without other drugs in the treatment of symptoms of urinary tract
infections/cystitis, 2022



DOSSIER DU MOIS

des Francgais citent
les brulures causées par
un barbecue comme

accident de I'été le plus
fréquent

Source : Assurance, Prévention
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L'été est synonyme de soleil, de plein
air et de moments partagés, mais il
demande aussi quelques précautions
pour rester en bonne santé. Mal des
transports, Exposition solaire, piqares
d'insectes, moustiques, tiques, coups de
chaleur, troubles digestifs ou brulures :

autant de désagréments fréquents a
anticiper. Le pharmacien joue ici un réle
clé, en conseil de premier recours, en
prévention et dans la gestion des petits
maux estivaux.



L'impact du soleil sur la
peau

L'exposition aux rayons UV est un facteur ma-
jeur de vieillissement cutané prématuré et de
survenue de cancers de la peau. Les UVA pé-
nétrent profondément dans le derme, tandis
que les UVB sont responsables des coups de
soleil. L'intensité des UV est maximale entre 12
h et 16 h, surtout en bord de mer, en montagne
et a proximité de surfaces réfléchissantes.

Les recommandations
essentielles
En officine, nous rappelons systématiquement :

L'utilisation d'une créme solaire adaptée au
phototype, avec indice SPF 30 a 50+
L'application 30 minutes avant I'exposition, puis
toutes les 2 heures ou apreés la baignade ;

Le port de vétements couvrants, chapeaux a
larges bords, lunettes filtrant les UV ;

L'importance de protéger aussi les enfants, dont
la peau est plus vulnérable.

Coups de chaleur et insola-
tion : vigilance en période de
canicule

Le coup de chaleur est une urgence médicale.
Il survient lorsque le corps ne parvient plus a
réguler sa température, souvent en cas d'expo-
sition prolongée, d'effort physique intense ou
chez les personnes agées, plus sensibles a la
déshydratation.

DOSSIER DU MOIS

Prévention:

- Eviter I'exposition aux heures chaudes;;

- Porter des vétements légers et respirants;

- Boire régulierement méme sans soif ;

- Rafraichir le corps : douches tieédes, brumisa-

teurs, serviettes humides.

En cas de coup de chaleur:

- Rechercher un lieu ombragé ou
climatisé;

- Hydrater, refroidir ;

- Surveiller votre température, comportement
ainsi que votre tension ;

- Contacter le 15 si vous observez une alté-
ration de la conscience ou des signes de
gravité.




" DOSSIER DU MOIS

Mal des transports :
anticipation et solutions

Le mal des transports (cinétose) touche plus sou-
vent les enfants entre 2 et 12 ans, mais peut persis-
ter a I'dge adulte. Il résulte d'un déséquilibre entre
les signaux sensoriels pergus (oreille interne, vue,
proprioception).

Signes typiques : Nausées, paleur, sueurs froides,
vomissements.

Prévention en pharmacie : Antihistaminiques H1
sédatifs (diphénydramine, méclozine, dimenhy-
drinate) ; Formes pédiatriques disponibles (sirop,
comprimé a sucer, sucettes) ; Alternatives : brace-
lets d'acupression, gingembre en gélule ou infu-
sion.

Insectes, moustiques, tiques :
prévention et gestes en cas de
piqgare

Piqlres de moustiques

QOutre la géne, certains moustiques sont vecteurs
de maladies (dengue, chikungunya, Zika, palu-
disme a I'étranger). En France, les zones d'implan-
tation du moustique tigre se multiplient. Son acti-
vité est diurne, avec des pics matinaux et en fin
d'aprés-midi.



Prévention:

- Utiliser un répulsif cutané selon I'age et le type de
peau;

- Appliquer le répulsif sur la peau non protégée par
un vétement, sans superposer au solaire ;

- Installer moustiquaires, porté des vétements
longs, notamment en soirée ;

- Pour les enfants : privilégier les formulations
douces et éviter les huiles essentielles.

En cas de piqdre:

« Appliquer une créme apaisante antihistaminique
ou corticoide léger ;

- Utiliser un dispositif de type Aspivenin® pour limi-
ter la diffusion du venin. En cas de piqre de mous-
tique, le temps d'aspiration conseillé est de 20 a 30
secondes.

Pour les Tiques

Les tiques sont présentes dans les zones boisées, les
herbes hautes et les prairies. Leur piqUre peut trans-
mettre la borréliose de Lyme ou d’autres maladies.
Le risque est plus élevé du printemps a I'automne.




DOSSIER DU MOIS

Prévention:

- Porter des vétements longs, fermés, de couleur
claire;

- Appliquer un répulsif adapté ;

+ Inspecter soigneusement la peau aprés une prome-
nade (pli du genou, aisselles, cuir chevelu, cou...).

En cas de morsure:

- Retirer la tique avec un tire-tique, sans alcool ni
éther;

- Désinfecter;

- Surveiller la zone pendant au moins 4 semaines;

- En cas dapparition d'un érythéme migrant
(>5 cm), consulter sans délai pour antibiothérapie.

Les chiens et chats peuvent transporter des tiques
jusque dans les maisons. Il faut les protéger avec des
antiparasitaires adaptés et les inspecter réguliére-
ment. De plus, une étude récente de CiTIQUE montre
que les piqlres animales préceédent celles des hu-
mains de 3 a 4 semaines, ce qui en fait de bons indica-
teurs précoces de risque.

Une morsure de tique n’entraine pas
systématiquement une infection.
Le risque augmente au-dela
de 12 a 24 heures de fixation.
Un érythéme migrant apparait
dans environ 50 % des cas (Inserm, 2022).




DOSSIER DU MOIS

Troubles digestifs : diarrhées,
intoxications et changement
d’alimentation

Causée par une bactérie, un virus ou un parasite, elle est
fréquente lors de séjours en zone tropicale ou simple-
ment en cas de rupture alimentaire.

Prévention:

. Eviter 'eau non embouteillée ;

- Consommer des aliments bien cuits, fruits pelés par
soi-méme;

- Se laver les mains régulierement ou utiliser une
solution hydroalcoolique.

En cas de diarrhée :

- Buvez et Réhydrater vous au besoin avec des
solutions de réhydratation orale (SRO) ;
- Demandez conseil a votre pharmacien

Ballonnements, digestion difficile

L'été est souvent synonyme de relachement alimentaire
: apéritifs répétés, repas copieux, plats plus gras, alcool,
sucreries et grignotages rythment les vacances. Ce chan-
gement de rythme et de composition des repas perturbe
la digestion et peut entrainer ballonnements, lourdeurs,
éructations ou inconfort.

Nous pouvons recommander:

- Les pansements gastriques en cas de gaz;

- Charbon actif ;

- Des compléments a base de plante : fenouil, anis,
menthe poivrée, mélisse, en tisane ou gélule.

Demandez conseil a votre pharmacien.



DOSSIER DU MOIS

Brilures, ampoules, coupures: la
trousse a bobos de I'été

Une trousse de premiers secours bien préparée évite

des situations compliquées en vacances. Elle doit

contenir:

- Désinfectant cutané (sans alcool) ;

- Compresses, pansements, sparadrap ;

- Créeme apaisante pour coups de soleil (a base d'aloé
vera, calendula ou panthénol);

. Créme cicatrisante;

+ Pansements pour ampoules.

L'été est une période propice aux dé-
couvertes, a la détente et au change-
ment de rythme, mais il n'en reste pas
moins important de rester attentif a
sa santé et a celle de ses proches.

Adopter de bons réflexes (se proté-
ger du soleil, bien s’hydrater, anticiper
les pigGres d'insectes, préparer une
trousse de premiers soins, adapter son
alimentation) permet non seulement
de prévenir les petits maux de I'été,
mais aussi de profiter pleinement
de cette saison avec sérénité. En cas
de besoin, il est toujours possible de
s'appuyer sur des solutions simples,
accessibles, et des conseils avisés.




Avec Pur’Aloé, préparez
votre peau pour I’été !
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pour travailler
le cardio

Avant toute séance d'exercices
cardiovasculaires, un échauffe-
ment progressif est indispensable
pour préparer le cceur, les muscles
et les articulations a I'effort, limiter
les blessures et améliorer les per-
formances. Dans cet article, décou-
vrez 3 exercices simples et efficaces
pour stimuler votre cardio, renforcer
votre endurance et brdler des calo-
ries. Que vous soyez débutant ou
sportif régulier, ces mouvements

accessibles sans matériel s'in-
tegrent facilement a votre routine
pour un entrainement dynamique
et complet.

EXERCICE 1

Les down-ups
il s'agit d’'un burpee sans la pompe.

Exécution : mettre les mains au sol, bras ten-
dus, ramener les pieds vers les mains en méme
temps tout en contractant fort les abdominaux,
se relever en sautant, remettre les mains au sol
bras tendus et recommencer.

Important : tout comme pour les burpees, il va
falloir contracter les abdominaux au maximum
pour ne pas se faire mal au niveau des lombaires.

Simplification : ramener les pieds un par un et
ne pas sauter en se relevant.



SPORT
EXERCICE 2

Les jumping-jacks
C’est un exercice trés cardio qui se fait sur place.

Exécution : se mettre debout, les pieds collés et
les mains le long du corps. Ouvrir les pieds en
sautant et taper des mains au-dessus de la téte
et enchainer le plus rapidement possible.

Important : il faut rester bien droit et engager
les abdominaux pour avoir un centre du corps
solide sur les sauts.

EXERCICE 3

Les fentes sautées alternées

Exécution : faire un pas en avant et poser un
genou au sol. Il faut rester droit, les abdominaux
bien contractés et le regard haut. Faire des sauts
en changeant de jambe alternativement. Une
fois le genou gauche est au sol, ensuite le droit,
etc. Important : gardez le talon de la jambe avant
bien posé au sol pour ne pas vous blesser au
niveau des genoux et des chevilles. De méme,
veillez a garder le genou de la jambe avant au-
dessus du pied d'appui.

Simplification : tenez-vous a un support sur le
cOté pour vous aider a sauter et a vous stabiliser.
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LE MIEL MEDICAL AU SECOURS DES PEAUX IRRITEES
DE TOUTE LA FAMILLE

Ce baume au miel médical stérilisé répare, apaise

et protege les peaux irritées et abimées. Formulé

a 40% d’une association brevetée de miel médical

et d’acide hyaluronique, ce baume permet de traiter
les afteintes épidermiques et les irritations du quotidien.

Son effet pansement permet de protéger la peau

’%}(
et réduit les marques de 100% des utilisateurs. 2
,
2
o™
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Lexpérimentation du Pr Descoftes sur plus de 3 000 patients
opérés a permis d’identifier le miel de thym comme le miel
le plus performant pour soutenir la cicatrisation cutanée.

/

« PiqOres de moustiques, d'insectes ou de méduses

- Dartres ef sécheresses localisées dues au soleil, au sel ou au chlore
« Irritations dues au frottement (vétements, sable, siege auto, ...)

« Petits bobos, égratignures, peau abimée

« Peau assainie pour 100% des utilisateurs

« Accélére la réparation cutanée X2

« 95%0 des irritations cutanées sont apaisées
- Protége la peau grace a son effet pansement/barriere

* Test clinique sous contréle dermatologique réalisé sur 22 volontaires ayant la peau séche et sensible pendant 21 jours.

COMPLEXE

BREVETE
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Soleil et cheveux

en 6 il
questions...

Entre soleil bralant, vent, sable,
chlore et sel, I'été met les cheveux
a rude épreuve. Fragilisée par les
agressions extérieures, la fibre capil-
laire se desseche, s'abime et perd
de sa brillance. Sans protection
adaptée, les cheveux deviennent
cassants, ternes et difficiles a coiffer.
Pour préserver leur santé tout au
long de la saison, quelques gestes
simples et des soins ciblés suffisent.
Découvrez les réflexes essentiels a
adopter pour des cheveux en pleine
forme, méme en plein été.

Le soleil est bénéfique pour
les cheveux.

FAUX

Si la lumiére du soleil peut donner aux
cheveux un reflet plus clair, l'exposi-
tion prolongée aux UV est néfaste. Elle
dégrade les acides aminés essentiels
de la kératine, la protéine principale du
cheveu. Résultat : la fibre devient séche,
poreuse, et plus vulnérable a la casse. Le
soleil affaiblit également le film hydro-
lipidique qui protége naturellement le
cuir chevelu, pouvant entrainer inconfort
et desquamation. Une protection spé-
cifique est donc indispensable, surtout
pour les cheveux colorés ou sensibilisés.




Le vent abime les cheveux
longs

VRAI

Le vent asséche naturellement les cheveux
en évaporant 'humidité présente dans la
fibre. Il les emmméle, provoque des frotte-
ments répétés et peut entrainer une casse
mécanique, en particulier sur les longueurs
et pointes. Sur cheveux fins ou texturés, le
vent accentue aussi la formation de noeuds
et favorise la formation de fourches. Pour
limiter ces effets, il est conseillé d'attacher
les cheveux en tresse souple ou chignon,
ou de les recouvrir avec un foulard ou un
chapeau.

L’eau de mer nourrit les
cheveux.

FAUX

Le sel contenu dans I'eau de mer attire I'eau
présente dans la fibre capillaire par osmose,
ce qui provoque un effet déshydratant. Les
écailles du cheveu se soulévent, rendant la
fibre réche, terne et sujette a la casse. De
plus, le sel cristallise sous l'effet du soleil,
intensifiant les effets desséchants des UV.
Pour limiter ces effets, il est recommandé
de mouiller ses cheveux a I'eau douce avant
la baignade (ce qui limite I'absorption de
I'eau salée) et de rincer abondamment
aprés chaque exposition.

BON A SAVOIR

Le sable peut irriter le cuir
chevelu

VRAI

Les grains de sable, en se logeant au niveau
des racines et du cuir chevelu, peuvent agir
comme des micro-particules abrasives.
S'ils ne sont pas éliminés rapidement, ils
risquent de provoquer des démangeaisons,
des rougeurs ou une sensibilité accrue. Ces
irritations sont accentuées si le sable reste
coincé sur un cuir chevelu déja échauffé
par le soleil. Un ringage soigneux avec un
jet doux ou un shampooing doux est re-
commandé pour éliminer toute particule.
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Protéger ses cheveux en été, c'est antici-
per les effets du soleil, du sel, du vent et du
sable. Avec des soins adaptés et quelques
gestes préventifs, il est possible de préser-
ver leur santé, leur souplesse et leur éclat,
pour profiter pleinement de |'été sans

compromis sur la beauté capillaire.

Appliquer un masque avant
la plage protege les cheveux

VRAI

Un masque riche ou une huile capillaire
avant l'exposition agit comme une bar-
riere physique qui limite la pénétration
des agressions extérieures. Ces soins
gainent la fibre, hydratent en profondeur
et retardent le dessechement causé par
le sel, le sable ou le soleil. Les formules
« solaires » contiennent souvent des
filtres anti-UV, des antioxydants comme
la vitamine E ou des extraits végétaux
réparateurs (monoi, karité, jojoba). lls
permettent aussi de déméler plus facile-
ment les cheveux aprés la baignade.

Les soins aprés-soleil sont
réservés a la peau

FAUX

Comme la peau, les cheveux et le cuir che-
velu subissent des agressions pendant
I'été. Les soins aprés-soleil capillaires ont
été congus pour restaurer la fibre, calmer
le cuir chevelu, éliminer les résidus de sel,
sable ou chlore, et apporter souplesse
et brillance. Shampooings réparateurs,
masques nourrissants, sprays hydratants
sans ringcage.. Ces produits intégrent
souvent des agents protecteurs et répa-
rateurs comme les céramides, acides gras
essentiels, kératine végétale ou panthé-
nol.
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MISSION SANTE PUBLIQUE

DU MOIS DE JUIN
LUENTORSE

?
il {15 savez-vous K
® )

L'ENTORSE, QU'EST CE QUE C'EST ?
Entorse = étirement et/ou déchirement des ligaments'

UNE ENTORSE MAL SOIGNEE PEUT ENTRAINER DES CONSEQUENCES POUR LE PATIENT :
« 6 500 entorses de cheville par jour en France’

e 70% de récidive®

e L0% souffriront de rupture totale du ou des ligament(s) et d'instabilité chronique?®

¢ 20% développeront une arthrose prématurée®

PRISE EN CHARGE DE LUENTORSE DE LA CHEVILLE
Pour éviter 1a récidive, il est important de prendre en charge 'entorse de 1a phase aigiie, jusqu’a la
cicatrisation compléte des ligaments.

Q

= LES CONSEILS

La HAS* recommande I'application du protocole GREC + I'immobilisation de la cheville :

1 - GLACE : Pour soulager la douleur. Utiliser, par exemple, le Pack Chaud froid Argicalm® (taille 2)
pendant 20 minutes

2 - REPOS : Pour ne pas aggraver les 1ésions, I'utilisation de cannes anglaises peut étre nécessaire
lors des déplacements

3 - ELEVATION : Pour favoriser le retour veineux, mettre le membre 1ésé en élévation lors de la
position assise ou couchée

L - COMPRESSION : Pour réduire 1'cedéme. Utiliser, par exemple, VENOFLEX FAST les chaussettes de
compression médicale



Confort, produit fin et discret
s'insére dans la majorité des
chaussures.

Tricot 3D : aéré pour
faciliter I'évacuation

Baleines latérales amovibles, de la transpiration.

repositionnables apportent une
immobilisation a I'articulation
et permet d’éviter la pression
sur les malléoles.

Boa® Fit System*
pour un serrage
rapide homogéne
et micro-ajustable.

MALLEO DYNASTAB® BOA®
OUVERTE

Une nouveauté qui s'integre dans
la gamme Malleo Dynastab® pour
faciliter 'appareillage des patients Produft Pilatéral:

disponible en 3 tailles.

Strappingen 8
pour maintenir
I'articulation.

Ouverture totale a l'arriere pour
faciliter la mise en place et éviter le

mouvement du coup de pied

Ouverture totale a I'arriéere
pour faciliter I'appareillage
et éviter le mouvement
du cou-de-pied

>> Demandez conseil a votre pharmacien

Univers Pharmacie en partenariat avec
THUASNE

*Haute Autorité de Santé.

1. Entorses latérales de 1a cheville : Diagnostic, rééducation et retour ala pratique sportive, HAS, septembre 2023
2. Herzog MM, Kerr ZY, Marshall SW, Wikstrom EA. Epidemiology of ankle sprains and chronic ankle instability. J Athl Train 2019;54(6):603-10.

*BOA * est une marque déposée de Boa Technology Inc

Les produits mentionnés sont des dispositifs médicaux de classe |. Indications et contre indications : se référer aux notices. Lire attentivement
Tes instructions d’utilisation, indications et contre-indications des produits. Ces dispositifs sont inscrits ala Liste des Produits et Prestations
Remboursables (LPPR). Photos : Studio Caterin - Réf. : 8279092001 - 01/2025

THUASNE SAS SIREN/RCS Nanterre 542 091 186 - Capital 1 950 000 euros - 120, rue Marius Aufan 92300 Levallois-Perret (France).



ZOOM SUR...

La douleur chronique, les douleurs
musculaires et les blessures spor-
tives sont des problémes de santé
fréquents qui touchent des millions
de personnes, des athlétes de haut
niveau aux amateurs d'activité phy-
sigue, jusqu’aux individus séden-
taires. Comprendre leurs causes,
leurs mécanismes et les moyens de
prévention ou de traitement est es-
sentiel pour conserver une qualité de

vie optimale.

Douleur chronique : quand la
douleur persiste

La douleur chronique se définit comme une
douleur qui dure depuis plus de trois mois, au-
dela du temps normal de guérison. Elle peut
résulter d’'une blessure initiale mal soignée,
d'une pathologie (comme l'arthrose ou la fibro-
myalgie), ou encore apparaitre sans cause clai-
rement identifiable.

Symptoémes fréquents :

- Sensation de brGlure, de tiraillement ou de
picotement

- Douleur diffuse ou localisée

- Fatigue, troubles du sommeil et anxiété
associés



Approches thérapeutiques : soula-
ger la douleur de facon globale

Le traitement de la douleur chronique repose sur
une approche multidisciplinaire. Il combine sou-
vent plusieurs axes pour améliorer la qualité de
vie:

Traitements médicamenteux : antalgiques, anti-
inflalnmatoires non stéroidiens (AINS), voire anti-
dépresseurs ou anticonvulsivants pour certaines
douleurs neuropathiques.

Kinésithérapie : exercices de renforcement, mobi-
lisations douces, électrothérapie.

Thérapies psychocorporelles : relaxation, sophro-
logie, thérapie cognitivo-comportementale pour
aider a mieux gérer la douleur et le stress qu'elle
engendre.

Médecines complémentaires : acupuncture, os-
téopathie, hypnose ou yoga thérapeutique, qui
peuvent apporter un soulagement notable chez
certains patients.

Certains compléments peuvent soutenir la prise
en charge, notamment dans les douleurs muscu-
laires, articulaires ou inflammmatoires :

« Magnésium : utile en cas de tensions muscu-
laires, crampes ou fatigue chronique.

« Curcuma (curcumine) : reconnu pour ses pro-
priétés anti-inflamnmatoires naturelles.

« Oméga-3 : acides gras aux effets anti-inflamma-
toires, bénéfiques notamment pour les douleurs
articulaires.

« Collagéne hydrolysé : peut soutenir la santé arti-
culaire et ralentir la dégradation du cartilage.

« Vitamine D : en cas de carence, elle joue un réle
clé dans la santé musculaire et osseuse.

« Plantes comme I’harpagophytum ou le bos-
wellia : utilisées pour leur action anti-inflamma-
toire douce.

Avant d'entamer une supplémentation, il est es-
sentiel de demander conseil a un professionnel de
santé pour s'assurer de la pertinence, des interac-
tions possibles et de la posologie adaptée.
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Notre Conseil

4 = 1
Consultez un professionnel des qu une
douleur persiste plus d'une semaine
Privilégiez une pratique sportive pro-
gressive et adaptée a votre condition
physique .
Ne négligez jamais
récupération T T
Variez les activités pour eviter les sollici
tations répétitives
Prendre soin de son
préserver son bien-étr

tionnel.

'échauffement ni la

corps, c'est aussi
e mental et émo-

L’équipe Groupe Univers Santé



ZOOM SUR...
Douleurs chroniques, douleurs

Douleurs musculaires : courba- musculaires et blessures spor-
tures, tensions et surmenage tives sont intimement liées a

Les douleurs musculaires peuvent étre aigués ou
chroniques. Les courbatures, bien connues aprés ) . )
un effort inhabituel, sont généralement bénignes. dans la prévention, I'écoute de

nos modes de vie. La clé réside

Mais d'autres douleurs, comme les contractures son corps et une prise en charge
ou les crampes récurrentes, peuvent signaler un ersieaRe P o d
déséquilibre ou un trouble musculaire. o[ Felaalie] gl el ildlspielsal el sy
Causes fréquentes : manque d'échauffement ou miers signes. Pour les sportlfs
d’hydratation, mouvement répétitif ou posture comme pour les non-sportifs, il

inadéquate, stress et fatigue générale . .
a gues est essentiel de ne pas banali-

Prévention et soins : échauffement et étirements
avant/aprés l'effort, hydratation suffisante, tech-
niques de récupération : massage, bain chaud, jamais une fatalité.
compression, renforcement musculaire ciblé.

ser la douleur : elle est un signal,

DECOUVREZ NOS DERNIERES
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SIIRTLEG LegQer

PEU IMPORTE
LA DESTINATION, PENSEZ

ressreore

La compression médicale pour tous les styles !

Legger® et Smorlleg® sont des gammes de compression veineuse élaslique des membres o
inférieurs indiquées dons les afectons veineuses chroniques ef oigles. e disposiff médicol ¢! Ve

est un produt de santé réglementé qui porte, au fitre de cette réglementation, le morquage /NE

CE. Lire atfentivement les instructions figurant sur Iéfui. Demandez conseil & voire médecin, PKP‘/ Des marques

pharmacien ou orthopédiste. Mars 2025 - INN2503197 - Fabricant :Laboratoires INNOTHERA. TS des Laboratoires INNOTHEra
LABORATOIRES INNOTHERA S A.S., immatriculie au Regisie du Commerce e des Sociétés de
Créfel sous e numéro B 388 422 594, dont e s situe 22

94110 Arcueil, France. BVCert 6195240



TRAITEMENT DE COURTE DUREE_DES DIARRHEES
AIGUES PASSAGERES DE L'ADULTE A PARTIR DE 15 ANS
EN COMPLEMENT DES MESURES DIETETIQUES

ans
AdulteIAdDIESCem de plus de 15

Si le symptéme pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament zentlva cnnsell

évoque une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

e

Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Si les symptémes persistent plus de 2 jours,
consultez votre médecin. Médicament générique d'lMODIUMCAPS® 2 mg, gélule.

E Pour plus d'informations, consultez la rubrique “Notre gamme conseil” sur notre site internet. Ze N T I VA
MON MEDICAMENT GENERIQUE



