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Gel d’aceétate d’alumine

Gel refroidissant bienfaisant
contenant de l'acétate
d’alumine, de la camomille,
de larnica et du dexpanthénol.
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Disponible en pharmacies et drogueries.

Distribution: TentddAG, 4482 Itingen — www.leucen.ch

Abonnez-vous a la Tribune dit droguiste et choisissez votre prime!

Le coffret GOLOY 33
Soins du visage

e
o —

Parfum d’ambiance Set de bien-étre
naturel

b

Aroma diffuseur Travel Mouse avec :
le mélange d’arémes joie de vivre. :
En utilisant une technologie a ultra- :
son particuliére, il réunit I'huile
essentielle et I'eau et disperse ces
arémes agréables dans l'air ambiant. :
Aussi bien adapté en voyage, car
prend particuliérement peu de place,
D'une valeur de Fr. 49.-

Coffret idéal en déplacement et
¢ pour découvrir des produits. La
i trousse de toilette propose de petits :

emballages pratiques des produits
Clean Vitalize 20ml, Flair Vitalize
15ml et Face Care Vitalize 20 ml.
D'une valeur de Fr. 49.90

Eduard Vogt Therme, Vivez de
fabuleux moments de bien-étre
tranquillement a la maison.
D'une valeur de Fr. 58~

Oui, je m'abonne a 1aTribune du droguiste

[ Abonnement de 1 an
a Fr. 26.- (6 numéros)

Pour I'abonnement de 1 an ou 2 ans, je choisis la prime suivante

(cocher 1 case)

[[] Parfum d’'ambiance

[] Brosse a dents électrique ORAL-B Professional 2

[[] Abonnement de 2 ans

a Fr. 48.- (12 numéros) Base de prix 2020 (TVA incl)

[] Set de bien-étre [ Coffret Goloy 33 Soins du visage

[ L] GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Nom, prénom

Rue, n°
NPA, localité
Téléphone

Date de naissance

Paiement contre facture a

E-mail L'adresse ci-dessus.

I:‘ Jaccepte que I'Association suisse des droguistes me contacte par mail, courrier ou téléphone pour m'informer des offres promotionnelles intéressantes (accord résiliable
en tout temps).

Date Signature

Abonnement-cadeau, veuillez envoyer le magazine a I'adresse suivante:

Nom, prénom

Rue, n°
NPA, localité

: Brosse a dents électrique :
: ORAL-B Professional 2 Body Cleanser Chamomile,

=

ORAL-B Professional Care 2 avec
i controle de la pression pour une pro- :
tection optimale des gencives ainsi
i qu'une minuterie et 3 modes de net- :

toyage. Elimine deux fois plus de
: plagque qu'une brosse a dents manuelle.

D'une valeur de Fr. 119.-

GROWN ALCHEMIST

Bergamot & Rosewood

i Gel douche nettoyant de 300ml avec
des substances tres efficaces et bioac-
i tives. Doux, agréablement parfumé
et adapté a tous les types de peau.
D'une valeur de Fr. 30.-

TRIBUNE DU.

Renvoyer le bulletin d’inscription a:
CH Media

Kundenkontaktcenter
Neumattstrasse 1

CH-5001 Aarau

Téléphone +41 58 200 55 22

Mail abo@drogistenstern.ch

La commande est effective dés le prochain numéro
de la Tribune du droguiste. Labonnement peut étre
résilié a tout moment a son échéance. Cette offre est
uniquement valable en Suisse et dans la limite des
stocks disponibles.
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Bettina Epper
Rédactrice en chef adjointe
b.epper@drogistenverband.ch

Pour avancer,
il faut marcher

Quand je marche, jaimerais souvent conti-
nuer d’avancer. Simplement droit devant
moi, un pas aprés l'autre. Toujours plus loin,
sans m'arréter, sans regarder derriere. Ce
serait la liberté absolue! Qui sait, peut-étre le
ferai-je un jour...

L’'année derniére, jai quand méme parcouru
prés de 1340 kilometres. Pas d'une traite,
mais au cours de 85 randonnées. Si je I'avais
fait d'un coup en allant toujours vers le
nord, jaurais presque atteint Malmo. Mais
en comparaison avec Sandra Wiithrich,

je n'ai presque pas fait un pas. Cette Bernoise,
alors agée de 27 ans, a parcouru plus de
4000 kilomeétres. D'un coup. Du Mexigue
au Canada (page 10). Cette aventure l'a
métamor-phosée. Pas apreés pas, elle s'est
découverte elle-méme. Pier Hanni marche
aussi. Il explore les sites énergétiques

et trouve son épanouissement spirituel en
chemin (page 14). Anouk Gyssler et Maja
Bagat, par contre, préférent flaner. Les deux
femmes de théatre mettent en scene des
pieces a l'extérieur, dans la réalité de lieux
qu’elles ont d’abord découverts en flanant
(page 12).

Vous aimeriez aussi découvrir le monde en
marchant? Alors allez-y! Vous trouverez
certainement le parcours qui vous convient
dans nos idées de randonnées (page 18).

Et si vous avez mal aux pieds apreés, pas de
probleme! Vous trouverez tout ce qu'il

faut pour réconforter vos pieds fatigués
dans votre droguerie (page 16).
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Les bréves

Le tuyau de la rédaction

Evidemment, le portable est utile. Mais
il a aussi tendance a devenir franche-
ment envahissant. L'auteur Korben livre
aujourd’hui un ouvrage pratique

pour se libérer de la pression digitale et
remettre le smartphone a la place qui
lui revient, celle de simple objet.

Certes, il nous guide, nous divertit, nous
met en contact avec le monde entier,
répond a nos questions, et grace a lui, nous
ne nous sentons plus jamais seuls. Pourtant, le constat est sou-
vent sans appel: nous sommes des accros du portable! Et lié a une
surcharge de travail et de fatigue, il arrive parfois qu'il de-
vienne envahissant au point de nous gacher la vie, de pourrir
nos relations voire d’altérer notre santé. Lobjectif de ce livre

de Korben, lui-méme spécialiste en cybersécurité, n'est pas d’'ap-
prendre a se passer totalement du smartphone mais plutét,
grace a des techniques qui fonctionnent, de relacher la pression
et de lui redonner sa place d’objet. Pour redécouvrir la vie du
monde réel sans avoir les yeux rivés sur I'écran en permanence.
Cela demande certes un peu de volonté, mais quel plaisir de se
libérer de son emprise! Rédaction
Korben: «Libérez-vous de votre smartphone! Pour reprendre
votre vie en main», Gereso Editions, janvier 2020,

ISBN 979-10-262-3123-3

Le nombre des
donneurs d’organes
reste stable

L'an dernier, les organes de
157 personnes décédées

ont pu étre transplantés, in-
dique Swisstransplant, la
fondation suisse pour le don
et la transplantation d’or-
ganes. Le nombre des don-
neurs décédés est ainsi resté
quasiment inchangé par
rapport a I'année précédente
(158 donneurs). Le nombre
des personnes sur la liste d’at-
tente pour un nouvel organe
est aussi resté stable par rapport a I'année précédente: 1415 fin
2019 contre 1412 fin 2018. Enfin I'an dernier, 46 personnes

de la liste d’attente sont décédées en attendant un organe.
www.swisstransplant.org

4 LESBREVES

Vidéo sur les malades
du cancer et leur vie

Au cours de sa vie, une personne sur trois est confrontée au
diagnostic du cancer. Un coup du sort presque insurmontable
si I'on compte sur ses seules forces. La Ligue suisse contre le
cancer vient de produire une vidéo qui-montre I'importance du
soutien apporté aux personnes concerriées et a leur famille.

Les protagonistes ne sont pas descomédiens. Ce sont des per-
sonnes qui racontent leur histoire: leur vie avant le dia-
gnostic, le choc que ce dernier a engendré et les difficultés d'un
quotidien marqué par le cancer..Les uns sont désemparés,

les autres se battent; mais la piupart gardent
confiance. Cette widéo, comutie les films précé-
dents, se trouve sur lesite de la Ligue contre
le cancer htips://www.liguecancer.ch.

Ligue suisse’contre le cancer

Ecouter au lieu de lire

Les personnes qui, en raison d'un handicap visuel ou moteur ne
peuvent pas (ou plus) lire un livre conventionnel, le feuilleter
ou méme le tenir, ne doivent pas renoncer a la bonne littérature.
La bibliotheque sonore romande propose un vaste assorti-
ment de livres audio. L'offre s'adresse a toutes les personnes
qui disposent d'un certificat médical ou d'un document
attestant de leur handicap a lire un livre imprimé. Les livres
audio sont disponibles en téléchargement ou en CD. Vous
trouverez le catalogue de la bibliothéque sonore romande sur
https://www.bibliothequesonore.ch/catalogue.

Bibliothéque sonore romande

Andreas Berheide — stock.adobe.com
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Les proches aidants sont
tres sollicités

La prise en charge de membres de la famille dépasse souvent les limites du possible
pour les soignants. Notamment parce que le soutien externe souffre de lacunes.

C'est ce que vient de montrer une étude de la Haute école spécialisée en sciences appli-
quées zurichoise, la Haute école spécialisée de Saint-Gall et la Haute école de santé
Careum, réalisée sur mandat de 'Office fédéral de la santé publique. Un quart des per-
sonnes interrogées a déclaré passer plus de 15 heures par jour a s'occuper d'un

proche. Un tiers des sondés se sent piégé par cette prise en charge, pres de 80 %ont
vécu une crise de la personne prise en charge et 60 % en ont eu une eux-mémes.

Les personnes interrogées estiment qu’en cas de situation de crise, les aides externes,
comme les entretiens de conseil, les visites a domicile ou les interventioris mobiles
sont particuliérement utiles.

www.zhaw.ch
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DETENDUE PENDANT LES REGLES

Traditionnellement utilisé pour le traitement symptomatique des crampes

l€geres pendant la menstruation. Prise préventive — env. b jours avant le cycle. @

Prévenir a temps — avec Hanseler Achillea — a base d'extrait végétal
d'achillée millefeuille.

Ceci est un produit thérapeutique autorisé. Veuillez lire la notice d'utilisation.
Disponible en pharmacie et en droguerie.
Distributeur: Hanseler AG, Industriestrasse 35, CH-9100 Herisau, www.haenseler.ch

Hanseler
Achillea
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HANSELER €
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Aller, marcher, avancer, déambuler, se promener, randonner,
flaner, se balader, musarder, réder, errer, vadrouiller, vagabonder,
parader, se pavaner, sautiiler; trettiner, marcher d'un pas lourd,
marcher a grandes enjanibées, marcher les jambes raides, trainer
les pieds, courir, marcher a pas de loup, se faufiler, lambiner,
claudiquer, se presser, cavaler, bondir, détaler, piétiner, trépigner,
arpenter, clopiner, beiter, parcourir, sprinter, tituber, zigzaguer,
patauger, se dandiner, se déhancher, cheminer...

Pour vous montrer le chemin, Béttina Epper s'est préparée de la téte aux pieds (traduction: Claudia Spitig, Marie-Noélle Hofmann)

En Suisse, le temps En Suisse, les gens
de trajet se déplacent a
journalier s'éléve a une vitesse moyenne de

minutes de marche par
semaine réduit les
risques de mortalité
de 11%.

90,4 4,7

minutes par kilomeétres
personne. par heure.
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SEULE DANS LA NATURE "
Pour Sandra Wiithrich, les randonnées . - -:"

- peuvent paraitre bien courtes. Elle a -

B parcouru 4300 kilomeétres du Mexique [

au Canada. Alors, le Trans Swiss

8 Trail, avec ses 488 kilomeétres a travers
la Suisse (photo), ressemble presque

@l 2 une promenade de santé.
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10 pas pour une chaussure parfaite

Tout ce a quoi vous devez préter attention au moment d’acheter des chaussures -

pour éviter tout faux pas.

David Zaplotnik, dipl. féd. maitre bottier-
orthopédiste/OSM, et son épouse Ema
Zaplotnik, spécialiste du commerce de dé-
tail et active depuis des années dans la
branche de l'orthopédie, veillent dans leur
magasin Orthopedes, a Bienne (BE),

a ce que chacun trouve chaussure a son
pied. Les deux experts détaillent ce a

quoi vous devez faire attention quand
vous achetez des chaussures.

@ Combien de chaussures doit-on avoir?
David et Ema Zaplotnik: C'est trés indivi-
duel. Si I'on considére les aspects sani-
taires et écologiques, douze paires suffisent
certainement. Il faudrait deux paires
pour les saisons d’été, d’hiver et de prin-
temps/automne, afin d’avoir toujours
une paire d’échange, par exemple si I'autre
est mouillée. Il faudrait deux paires

pour le travail, une paire de chaussures
de marche, une paire de chaussures

de sport, une paire de pantoufles et une
paire pour les sorties.

9 A quelle fréquence devrait-on
changer de chaussures?
11 faudrait changer souvent les chaus-
sures que l'on porte au travail, de préfé-
rence a midi. Chaque chaussure a sa
propre forme de semelle et chaque chan-
gement stimule le pied d'une autre
maniére. Cest particuliéreriient important
pour les personnes qui travaillent debout.

© Quelles sont 165\pfreurd.les phyb
fréquentes-aulinomerit d’'acheter des
chaussures?
Typiquement, les gens achetent des
chaussures trop longuées parce qu'’ils ont
des pieds larges ou ils prennent des
chaussures trop courtes parce que leurs
pieds sont étroits. Autre situation clas-
sique, une chaussure plait tellement qu'on
l'achéte alors méme qu’elle n’assure pas
un bon maintien.

@ Comment savoir si une chaussure est
bien adaptée?

Les orteils ne doivent pas toucher 'avant

de la chaussure. Une régle veut qu'il y

ait encore un espace équivalent a la lar-

8 EN ROUTE

CONSEILS DE PRO
Ema et David Zaplotnik
savent ce qui est impor-
tant quand on achete des
chaussures.

geur d'un doigt. Les chaussures ne doivent
pas non plus étre trop larges, sinon des
plis coupants peuvent se former pendant
lamarche. Enfin, elles doivent assurer
urybon maintien'au niveau des talons.

© Les sengelles doivent-elles étre
sougles ou plutét dures?
Cela-dépend du terrain et de la personne.
Urie chaussure avec semelle amortissante
est utile pour absorber les chocs. Par
contre, si l'on souffre d'arthrose légere, une
semelle plus ferme sera plus adaptée
pour ménager les articulations. Enfin, les
chaussures de montagne doivent avoir
des semelles antidérapantes et stables.

O Faut-il acheter les chaussures
le soir, puisque les pieds gonflent
pendant la journée?
Clest aussi individuel. Certains pieds sont
gonflés le matin, d’autres le soir.

@ Faudrait-il mesurer son pied avant
d’acheter des chaussures?

Le plus simple, c’'est d’enlever la semelle

interne, de la déposer sur le sol et de

poser son pied dessus. On voit ainsi si

la largeur convient ou si les orteils

touchent I'avant de la chaussure.

@ La taille des pieds change-t-elle
encore a I'age adulte?

Qui. Jusqu'a deux centimétres en lon-

gueur et en largeur. Avec l'age, les pieds

ne sont plus aussi souples qu’a 20 ans

et s'affaissent.

Q Que privilégier: des chaussures en
cuir ou en matiére synthétique?
Une chaussure en cuir régule la tempéra-
ture, elle vit, elle respire. Elle s'adapte
mieux au pied que les chaussures synthé-
tiques. Mais les matiéres synthétiques ont
d’autres qualités. Elles sont par exemple
plus indiguées pour les chaussures de sport
car elles sont plus absorbantes.

@ Les hommes ont-ils d’'autres
attentes que les femmes en matiére
de chaussures?

David Zaplotnik: Nous, les hommes,

sommes plus pragmatiques. Nous n’avons

pas besoin d'un choix énorme car nous
savons dés le début ce que nous voulons.

Les femmes, elles, sont plus espiégles.

Ema Zaplotnik: Les femmes ont plus de

choix et essaient volontiers plusieurs

chaussures. Les hommes sont plus vite
débordés. Apres deux ou trois essais,

ils n'ont plus envie de continuer.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/20
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Protege‘immediatement ET \ & wavera
est tellement légére ? | e
Avec lavera®, c’est possible.

Pensez a votre bien-étre en respectant I'environnement :

Découvrez notre nouvelle protection solaire, en qualité « cosmétiques naturels certifiés ». e

Spray Sadalre Soaitne
Filtre UV minéral pour une protection solaire fiable qui n‘irrite pas la peau a;':,;;;gn:._...,.
Composition d'actifs naturelle a base d'huiles bio de tournesol et de noix de coco uf.:.;.;,....{.,'.'-.r

Sans filtres UV organiques ou synthétiques i ';
La bouteille sans le bouchon est constituée a 97 % de matiére recyclée E s @ 1

100 % cosmétiques
naturels certifiés

lavera. Active la beauté naturelle.
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«Ce chemin m’a transformeée»

Sandra Wiithrich a parcouru 4300 kilomeétres a pied, du Mexique au Canada.
A travers le désert et par-dela des montagnes enneigées.

Pres de 50 kilometres. A pied. Seule. Sans
eau. A travers le désert. Il y a deux ans,
Sandra Wiithrich a découvert ce qu’avoir
soif signifie. Vraiment soif. Une soif
presque mortelle. «Heureusement que
cela m’est arrivé, cela m’a transformée»,
déclare-t-elle aujourd’hui. Cette Bernoise
de 28 ans a parcouru le Pacific Crest Trail
(PCT) il y a deux ans. Pres de 4300 kilo-
metres du Mexique au Canada.

Du désert...

Tout a commencé avec un livre. «Wild»,
l’autobiographie de Cheryl Strayed qui,
peu apres le déceés de sa mere, a perdu le
controdle de sa vie, a divorcé et a plongé
dans I’enfer de la drogue. Elle a été sau-
vée par le PCT. «Ce livre ne m’a plus ja-
mais lachée. Puis est arrivée un moment
dans ma vie ol je me suis sentie enfer-
mée. Enfermée en moi-méme. Je devais
faire quelque chose.» Ce quelque chose a
été le PCT.

Sandra Wiithrich a pris un congé non
payé de six mois. En avril 2018, elle est
dans le bus, au départ du PCT. «Je voulais
absolument démarrer seule et rester
seule jusqu’au bout.» Mais il'y a cé type
dans le bus. «Des chaussures de marche,
un sac a dos et un chapeau de soleil ridi-
cule.» Adam vient dé¢ Pologne. Lui-aussi

veut partir seul. Finalement, ils démarrent
ensemble. «Un bon début. Mais aprés une
semaine, nous décidons de nous séparer
et je continue seule.» Dans le désert.

Pour s’orienter, Sandra Wiithrich uti-
lise une application qui décrit le parcours,
indique le dénivelé et les points d’eau.
«Le matin, j’ai vu que le prochain point
d’eau n’était qu’a cinq miles, alors j’ai bu
toute mon eau.» Mais sur place: rien. «Il
n’y avait pas d’eau. Et le prochain point
d’eau était a 30 miles.» Or 30 iniles, c’est
presque 50 kilometres. Sans eauw. «J’ai
vraiment eu peur de mourir. D’abord, j’ai
senti comme mon corps souftrait. Cela,
j’aurais pu le supporter. Mais quelque
chose s’est ensuite passé dans ma téte. Je
n’ai certes pas-vu le mirage d’une oasis,
mais j’ai‘enrendu‘de I’eau. Des ruisseaux,
des chutes d’eau, des chasses d’eau de
WC: L4, j’ai compris que ¢a n’allait pas.»
Finalement, elle a.bu sa propre urine. «Ca
1’était pas -beaucoup, mais ¢ca m’a cal-
mée. Dans, la téte. Et puis j’ai marché ces
30'miles.» Jusqu’a ’eau.

«Apres, j’ai réalisé que tout cela était
trop pour que j’aille jusqu’au bout toute
seule. Je n’avais rien a me prouver. Je
n’avais rien a prouver a personne.» Un
jour plus tard, elle tombe sur Gordon,
qui marche et dort sur le chemin. L’Aus-

Le Pacific Crest Trail

Le Pacific Crest Trail, PCT en abrégé,
est un sentier de grande randonnée de
4279 kilometres a I'ouest des Etats-
Unis. Partant de la frontiére mexicaine,
il passe par la Californie, I'Oregon et
I'Etat de Washington pour arriver a la
frontiére canadienne. Le défi consiste
a gravir les chaines de montagne de la
Sierra Nevada, a franchir des cas-
cades et a traverser cing zones clima-

10 EN ROUTE

tiques totalement différentes - du
désert aux montagnes enneigées

de plus de 4000 métres d’altitude. Une
bonne partie du parcours se déroule
dans des zones naturelles protégées et
des parcs nationaux, comme le
fameux parc national de Yosemite.
Plus d'informations (en anglais)

sur le site de la «Pacific Crest Trail
Association», www.pcta.org.

tralien restera son
compagnon de route
jusqu’au bout.

...a laneige

Ce qui attend les deux
marcheurs, ce sont les
sierras. Comme c’est
le debut de ’année, la
neige est encore abon-
dante. Beaucoup de
personnes qui font le
PCT contournent les
montagnes enneigées
ou attendent que la
neige fonde. Pas Sandra Wiithrich et
Gordon. «Nous sommes passés en plein
milieu. A chaque pas, nous enfoncions
jusqu’aux hanches. Nous avons peut-étre
parcouru six miles en dix heures. Ce
furent les jours les plus pénibles de ma
vie.»

Les deux ont mis cinq mois pour at-
teindre la frontiére canadienne, faisant
régulierement un ou deux jours de pause
dans des villages. Une fois, Sandra Wiith-
rich a eu des ampoules aux pieds. Ils ont
alors fait une pause d’une semaine. Une
autre fois, Gordon a eu la diarrhée. Mais
sinon, ils ont eu de la chance. Pas d’acci-
dent. Pas de grave maladie. Et un temps
superbe. IIs n’ont di marcher qu’une
seule fois sous la pluie. Ils ont ainsi par-
couru plus de 4000 kilometres ensemble.
Et soudé une amitié a vie. L’an dernier,
ils ont parcouru ensemble la Via Alpina
et ils ont déja d’autres projets pour cet
été.

Mais de toute cette aventure ne reste
pas seulement une belle histoire d’amitié.
Le PCT a transformé Sandra Wiithrich.
«J’ai appris a me connaitre. Je sais mainte-
nant pourquoi je suis comme je suis. Je vis
de maniére beaucoup plus consciente. Sur
le parcours, tu ne peux emporter que ce
dont tu as vraiment besoin, et je continue
de faire comme ¢a. En plus, j’ai appris a
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LA GRANDE
AVENTURE

Sandra Wiithrich a cheminé
sur le Pacific Crest Trail

a travers des déserts, des
glaciers et par-dessus

des montagnes.
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dire non.» Sa perception de son corps a
aussi changé. «Il est arrivé un moment ot
je me-suis sentie si forte que je pouvais
faire entierement confiance a mon corps.
C’était une chouette impression, qui m’a
rendue plus forte et qui m’a donné con-
fiance en moi.»

Plus d’informations sur I’aventure de
Sandra Wiithrich sur son site (en allemand):
www.duwarstnurwoduzufusswarst.com
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Flaneurs en chemin

Quand on marche, on voit. Et quand on voit et se laisse imprégner de ce quon voit, on change.

Anouk Gyssler et Maja Bagat ne se pro-
menent pas simplement en ville. Elles fla-
nent, elles voient, observent, découvrent
et transforment toutes leurs impressions
en quelque chose de nouveau. Elles esthé-
tisent la réalité, créant ainsi un genre de
théatre particulier.

C'est I'auteur américain Edgar Allan Poe
qui a décrit le premier flaneur, en 1840.
Dans sa nouvelle «<L’homme des foules»,
un homme est assis dans un café et regarde
la ville a travers la fenétre. Au milieu de

la foule, un homme l'intrigue. Il se léve et
le suit pour découvrir ses secrets. C'est

le flaneur. Un homme raffiné avec un cha-
peau haut-de-forme et une canne,

qui déambule a travers la ville aux pavés
éclairés par la lueur des lanternes. Un
homme oisif, ouvert a l'observation, a la
découverte.

S’inspirant de cette figure littéraire,
Anouk Gyssler, régisseuse et pédagogue
du théatre, et Maja Bagat, dramaturge et
auteure, ont créé l’association «Der Fla-
neure» (www.vereinderflaneure.ch) il y a
cinq ans. Elles mettent en scene 'des vi-
sites guidées théatrales dans les wvilles.
«Le personnage du flaneur nous a inté-
ressées», explique Maja Bagat: «Une per-
sonne qui observe la vie de la rue dans
son environnement urbain et qui en fait
quelque chose. Cela peut étre des cervres
littéraires parfaitement classiques, mais
aussi, par exemple, des graffitis.» Ou juste-
ment du théatre, conime les deux femmes
le font.

L’auteur et poéte francais Charles
Baudelaire a ensuite fait du flaneur un
artiste qui observe, interpréte et

refléte le monde moderne.

Celui qui flane doit se laisser imprégner
par la réalité, la prendre comme elle est.
«Est flaneur celui qui commence a mar-
cher sans plan préalable», remarque
Anouk Gyssler. «Un flaneur se laisse em-
porter par quelque chose, il se laisse em-
barquer par le moment.» Exactement
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comme le public du théatre. «Dans nos
mises en scene, la réalité nous ameéne a
vivre des moments trés particuliers.»
Comme l’ambiance festive d’une féte
d’anniversaire qui se déroule sur le bal-
con voisin. Mise en scéne ou réalité?
D’ailleurs, est-ce vraiment important? Il
y a des bruits. Des voitures, de la mu-
sique. Peut-étre juste un effet sonore, ou
le voisin qui rentre a la maison? Qu’est-
ce qui est mis en scene?

IIn’y a pas eu de femmes flaneuses.

Il'y a bien eu la «passante», la femme qui
passe rapidement. Et au 19° siécle,

les prostituées étaient les seules fernmes
qui se trouvaient dans les rues. Une
femme ne pouvait pas se préinener seule -
officiellement du moins, car il y'a

bien str aussi eu des flaneurs de sexe
féminin.

LE THEATRE
DEVANT LA MAISON
Anouk Gyssler (g.) et

Maja Bagat ne marchent
pas en ville, elles y
flanent.

Et il y a nos deux artistes. Leur «théatre
devant la porte» ne fait pas que passer
rapidement. Il reste. Il transforme le pu-
blic. «Les spectateurs exercent leur atten-
tion pendant une heure. Ils observent, dé-
couvrent. Leurs sens sont aiguisés, aussi
sur le chemin du retour a la maison. Par-
fois I’expérience reste des années durant
en mémioire.»

Et les spectateurs ne repartent pas
seulement avec des impressions mémo-
rables, mais aussi en ayant découvert une
autre- maniere d’étre ensemble. Anouk
Cyssler: «Les personnes les plus diverses
se rencontrent et les gens nous laissent
entrer.» Jusque dans leur espace privé. Le
théatre se joue dans des cours intérieures
ou des cuisines, sur des terrasses ou des
entrées d’immeuble. Chez des gens bien
réels, dans la vie réelle. Dans un vrai
théatre. Mis en scene.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/20

Photo: Susanne Keller; illustration: franz12 — stock.adobe.c.om



”

AVECTA SANTE!

Sans chaussures ni chaussettes

Coach en marche pieds nus, Julika Sennhauser de Wald
(AR) se déplace pieds nus dans la mesure du possible. Dans
I'interview qu’elle nous accorde, elle nous explique pour-

Siplasan
40 ANS

MAIN DANS LA MAIN

quoi c'est si sain.

Pour Julika Senn-
hauser, c'est clair: on
marche mieux sans
chaussures ni chaus-
settes. Et quand

elle en porte quand
méme, alors ce sont
des chaussures spéciales pieds nus

ou des sandales qui laissent une grande
liberté aux pieds et aux orteils.

Madame Sennhauser, pourquoi est-il
sain de marcher pieds nus?

Julika Sennhauser: Pour de nom-
breuses raisons. Le contact direct avec
le sol stimule la circulation sanguine

et les zones réflexes, on s'enracine dans
la terre a chaque pas et cela corres-
pond au déroulement naturel de la
marche. Autre chose intéressante:

on n’a pas froid aux pieds quand on
marche pieds nus.

Non?

Non. Le seul moment ou j'ai encore
froid aux pieds, c’est quand je suis
malade. Mais marcher pieds nus a en-
core d’autres avantages. Certaines
déformations des pieds s'atténuent; car
sans chaussures, le pied a la place-de
s'’étendre dans toutes les directions. En
cas d’hallux valgus, la marche pieds
nus, associée a des exercices précis, peut
vraiment apporter un plus. D'ailleurs,
c'est souvent parce qu'on porte des sou-
liers mal adaptés (voir page 8)que ces
déformations apparaissent: Les souliers
sont trop étroits devant, trop pointus
et ont pratiquement tous un talon. Cela
ne fait pas seulement du mal au ten-
don d’Achille, mais aussi aux hanches
et, finalement, a tout I'appareil loco-
moteur.

Vous faites aussi du jogging pieds nus.
Oui. Les chaussures de course sont
comme rembourrées, ce qui fait que le
pied dévie plus du centre que ne le
prévoit la nature. Cela fait du mal aux

genoux et aux hanches. Cet espéce de
rembourrage n'est évidemment pas la
pour rien. Il doit atténuer les fortes
charges qui pesent sur les talons lors de
la course - jusqu’a deux a trois fois le
poids du corps. Mais c’est en raison de
ce rembourrage que Nous courons en
appuyant sur les talons. La technique
de course naturelle, qui correspond

a la structure du corps, est différente.
Ainsi, ceux qui se mettent a courir
pieds nus doivent apprendre une nou-
velle technique de course, pour faire
peser le poids du corps non sur les ta-
lons mais sur les muscles. Il faudrait
donc commencer doucement et se faire
conseiller. Ne courir que de courtes
distances au début et écouter son corps.
Et surtout, arréter immeédiatement

en cas de douleurs.

11 faut doncgéntrainet?

Les muscles dans les pieds et les jambes
doivent étre réactivés et s'adapter
correctement a la nouvelle technique
de course;

Corfimient yihenez-vous soin de vos
pieds nys?

Quarid.on marche pieds nus, on a
toujours les pieds sales (elle rit). Cela
signifie qu'il faut les laver plus sou-
vent. Il est aussi important de bien les
crémer, on peut en profiter pour les
masser en méme temps. Car beaucoup
de gens ne touchent pratiquement
jamais leurs pieds, c’est dommage.

A-t-on particulierement beaucoup de
callosités quand on marche pieds nus?
La peau dure est plutét un signe que le
pied n'est pas sollicité correctement.
En cas d’hallux valgus, par exemple, les
callosités se forment souvent au grand
orteil. Et les personnes qui marchent

a trop grandes enjambées ont souvent
de la peau dure au talon.

www.lebeleichtfiissig.ch
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«Chaque pas est importants

Quils soient musulmans, juifs, hindous, bouddhistes ou chrétiens, tous font des pélerinages depuis
de nombreux siécles. Mais les gens qui ne sont pas croyants peuvent aussi s'épanouir et se re-
connecter a eux-mémes en marchant dans la nature. Entretien avec I'auteur bernois Pier Hinni*,

Monsieur Hanni, que représente

le pélerinage?

Pier Hdnni: J’ai parlé avec beaucoup de
pelerins et certains m’ont dit qu’en mar-
chant, ils ne pensent plus qu’aux kilo-
metres qu’ils avalent. Ce n’est évidemment
pas de cela qu’il s’agit. J’ai lu une fois que
faire un pélerinage, c’est «prier avec les
pieds». C’est ca. Le chemin est le but.

L'endroit ot I'on se rend n’est pas
important?

Chaque pas est important. Il y a une belle
histoire qui doit remonter a 500 ans. Un
Bernois est tombé malade et personne ne
savait ce qu’il avait. Il a voulu aller au
monastere clunisien de Riggisberg, car il
espérait que les moines pourraient le soi-
gner. Il s’est mis en route par une belle
journée et a bientot ressenti de la soif. 11
s’est approché d’une fontaine qui se trou-
vait au bord du chemin et a commencé a
boire. Et I’eau était si bonne qu’il a conti-
nué de boire, encore et encore. Oui, il au-
rait «bu comme une vache», dit la 1égende.
11 s’est alors assis en se sentant mieux gue
jamais. I était guéri. L’histoire mortre
que ce que ’on cherche se trouve parfois
sur notre chemin. En se focalisant trop sur
I’objectif, on risque de ratér.ce moment.

Le pélerinage n’est donc pas riécessaire-
ment en lien avec urn objectif précis?
Autrefois, les pelerins-avaient effective-
ment des objectifs précis. Certains vou-
laient obtenir quelque chose, comme la
guérison, et se mettaient donc en route.
Mais je pense que nous nous approchons
vraiment le plus de ce dont nous avons
besoin quand nous atteignons une sorte
de non-intention. En général, nous ne
savons d’ailleurs pas exactement.ce que
nous cherchons et il peut alors arriver que
nous passions a coté du but. En Valais, j’ai
eu T’occasion de discuter avec une vieille
femme. Elle m’a raconté qu’elle confie
toujours a Saint Antoine ses peines et ses
difficultés ainsi que ses souhaits. «Mais a
la fin de la journée, je dis toujours (Toni,
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fais ce que tu veux. Tu sais mieux que moi
ce qui est bien.»

Vous apprenez beaucoup de choses des
gens que vous rencontrez en chemin?
J’ai eu certaines des meilleures conversa-
tions de ma vie avec des gens rencontrés
par hasard. En chemin, on rencontre des
gens qu’on n’aurait jamais croisés sinon
et il peut arriver qu’ils deviennent comme
un frére ou une sceur.

Mais il faut alors étre particuliérerpent
ouvert, non?

Oui. Mais cela en vaut la peine. Je fais
aussi des randonnées de plusietirs jours
qui me mettent dans une disposition
d’esprit particuliere. Et je constate régu-
lierement que je fais justement des expé-
riences exceptionnelles dans des lieux ou
je ne m’y attendais pas:Il m’arrive sou-
vent de ne pas arriver-ot je voulais aller.
Parce qu’en cours de route, je m’assieds
prés d’un-arbre ‘et constate que je n’ai
plus envie «d’aller plus loin. Quand on
marche, 01 .se défait souvent de I'inutile.
Clest ca, il faut s’en défaire.

Faire un pélerinage, c'est renoncer?
Cela en fait partie. Quand on marche pen-
dant plusieurs jours et passe ses nuits dans

PRIER AVEC LES
PIEDS _
Pier Hinni, un auteur
@ bernois, trouve
il toujours sur son
I chemin des
choses inattendues.

T

des hébergements tres simples, il faut re-
noncer a ses habitudes. Dans I’Himalaya,
par exemple, on se réjouit quand le sol sur
lequel on dort est en bois et pas en pierre.
Et quand il y-a-en plus une petite natte,
on est vraiinent heureux. Nous autres hu-
mains sornmes enfermés dans un corset
d’habitudes-qui nous bloque et dont nous
devons nous débarrasser.

On pense que les pélerins se rendent
toujours dans un lieu saint. Puis-je aussi
faire un pélerinage sur un chemin de
randonnée «normal»?

Le pelerinage peut se faire partout. J’ai
fait mes meilleures expériences dans la
nature, quand tout est calme, quand les
chemins deviennent étroits et qu’appa-
raissent des animaux que 1’on ne voit ja-
mais sinon. Dans ces lieux, on se retrouve
dans la disposition d’esprit décrite précé-
demment. Et 1a, marcher consiste vrai-
ment a prier avec les pieds.

* Pier Hanni

L’auteur bernois Pier Hinni a écrit plusieurs livres
sur des randonnées vers des lieux énergétiques
en Suisse et il étudie les traditions spiriturelles, la
mythologie de la nature et les connaissances
populaires depuis la fin des années 60.
www.alpenmagie.ch
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Verrues

Les verrues sont des petites excroissances
cutanées disgracieuses, provoquées par
des virus, généralement de type papilloma-
virus humain. Il en existe des dizaines

de types différents, certaines apparaissent
surtout aux pieds, d’'autres sur le visage
ou dans la zone génitale. En prévention, il
est bon d’avoir un systéme immunitaire
fort. Pour protéger les pieds, dans les pis-
cines, les saunas ou les vestiaires, il ne
faudrait pas marcher pieds nus et utiliser
un spray désinfectant. On peut trés bien
traiter les verrues aux pieds et aux mains
en automédication. Les drogueries pro-
posent des produits adéquats. Mais il con-
vient de consulter un médecin si les
verrues apparaissent ailleurs, en particu-
lier sur les muqueuses.

Sources: Alfred, Suter, Sandra Gmiir-Oehri, Julia
Patzen-Tscharner, Stefan Wolf: «<Pharmacologie/
pathophysiologie 6/6», support didactique

Droguiste CFC, Careum, 2014
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Pieds froids

Quand les vaisseaux sanguins se con-
tractent dans les pieds;la circulation san-
guine ralentit. Conséquence: les pieds
deviennent froids. Des'influerices exté-
rieures, comme le froid, 'hurnidité, des
chaussures étroites ou le manque de mou-
vement peuvent provoquer de tels ré-
trécissements des vaisseaux. Cest tout a
fait normal. Des chaussettes chaudes,

des semelles chauffantes ou les crémes de
la droguerie qui stimulent la circulation
sanguine peuvent aider a rétablir le flux
sanguin, afin que les pieds restent chauds.

Sources: Dr. Matthias Manke: «Leichtflissig. Was
Fiisse tiber unsere Gesundheit verraten», Bastei
Liibbe 2019/ Alexa Iwan, Anne Welsing: «Fitte
Fisse. Tipps, Tricks und Rezepte», vgs Verlagsge-
sellschaft, 2005
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Mycose du pied

La mycose du pied est une infection de

la peau qui est généralement provoquée
par des dermatophytes du genre Tricho-
phyton. Elle se transmet de peau a peau ou
par le contact avec des surfaces infec-
tées, comme a la piscine ou au sauna. Les
mycoses apparaissent souvent entre les
orteils ou au niveau du talon. Les symp-
tomes sont des démangeaisons ainsi

que des zones de peau blanchatre, ramollie
ou squameuse. On trouve en droguerie
des produits antimycosiques spéciaux. De-
mandez conseil a votre droguiste pour

les utiliser correctement. Pour ne pas en
arriver 13, il est important de garder les
pieds au sec, car les champignons aiment
les milieux humides. Aprés avoir lavé

les pieds, il faut toujours bien sécher les
espaces entre les orteils.

Sources: Alfred, Suter, Sandra Gmtir-Oehri; Julia
Patzen-Tscharner, Stefan Wolf: «<Phiarmacologie/
pathophysiologie 6/6», support didactigiie
Droguiste CFC, Careum; 2014/ Marco-Montanez:
«Unfuck your feet! Das Comeback eines vernach-
lassigten Korperteilsy, Meyer & Meyer Verlag,
2018/ pharmawiki.ch

e pied

Le pied humain est une partie du corps tres complexe qui
supporte tous les jours de lourdes charges. S'il est capable
de cetie prouesse, c’est parce qu'il a une structure particu-
lierement stable et compacte. A eux deux, nos pieds ras-
semblent prés d'un quart de tous les os du corps. Un pied
est ainsi constitué de 26 os, 32 articulations, 31 groupes
musculaires et pas moins de 107 tendons et ligaments. Et
plus de 7000 terminaisons nerveuses se trouvent dans

la plante des pieds. Les pieds sont parfaitement concus
pour supporter de lourdes charges. Le pied est en outre
constitué d'une voute longitudinale (c6té interne) et
d’'une voute transversale (arriére du métatarse). Le

clou: le pied ne repose jamais entiérement au sol et le
poids du corps est réparti de maniéere optimale lors

de la marche. La plante des pieds comporte en plus un
coussinet adipeux qui permet de répartir le poids. La
partie avant du pied est particuliérement mobile et sert a
s'adapter instantanément aux caractéristiques du sol. Chez
les enfants, 'avant du pied supporte plus de 50 % du poids corporel.
Chez les personnes agées, le poids pése plus sur les talons.

Sources: Ligue suisse contre le rhumatisme / Der Brockhaus «Gesundheit - Krankheiten
erkennen, verstehen und heilen», Verlag F.A. Brockhaus, 2004 /Klinikum der Universitat
Minchen, www.klinikum.uni-muenchen.de/Klinik-fuer-Allgemeine-Unfall-und-Wieder-
herstellungschirurgie/de/fach/fuss/krankheitsbilder/anatomie/index.html/ www.thieme.de
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Susanne Keller, 1dd

Ca marche

i // w
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N A
DES SOINS PARFAITS:POUR'DES
PIEDS EN PLEINE FORME " :
Vous trouvez en droguerie tout ce dont vos
pieds ont besoin.

comime sur

des roulettes

Les pieds sorit souvent les grands oubliés des soins corporels quotidiens.
Pourtant, ils auraient grand besoin d’étre chouchoutés.

Durant notre vie, \les pieds nous per-
mettent de parcourir. I’équivalent de
quatre fois le tour du-monde. Et que fai-
sons-nous en échange? Nous les enfer-
mons dans des souliers étroits et les
abandonnons a leur sort. Pourtant, ils
mériteraient de bons soins. Katja Laube,
droguiste ES: «Il est trés important de
crémer les pieds au moins une fois par
jour.» Cela prévient notamment la forma-
tion de callosités, de cors et d’ampoules.
11 est également important de faire régu-
lierement des bains de pieds.

La droguiste Katja Laube vous livre les
meilleurs conseils pour agir contre les
problémes qui touchent le plus souvent
les pieds.
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Ampoules

Prévention: il y a des sticks contre les
ampoules que I’on peut appliquer sur les
zones particulierement sensibles. «Ils for-
ment une couche de protection.» Il est
aussi important de porter des chaussures
de bonne tenue (voir page 8) et des chaus-
settes adaptées a la situation.
Traitement: si une ampoule se forme
malgré tout, il faudrait la recouvrir d’un
pansement pour ampoules. «Cela enleve
la pression, capitonne la zone et protege
I’ampoule. La peau peut alors se refor-
mer.» Il est important de bien faire adhé-
rer le pansement sur la peau seche et de
le laisser en place jusqu’a ce qu’il se dé-
tache de lui-méme. «Cela dure quatre a

cinq jours. Il faut en remettre un nou-
veau jusqu’a ce que la peau se soit bien
reformée.» Trés important: ne jamais per-
cer une ampoule, car il y a alors risque
d’infection. Si I’ampoule est déja ouverte,
la désinfecter et la recouvrir d’un panse-
ment normal.

Transpiration des pieds
Prévention: ne pas porter des chaussettes
en matiere synthétique. «Elles bloquent
la transpiration et sentent vite mauvais.
Les chaussettes en fibres naturelles sont
nettement mieux.» Par ailleurs, il faut
souvent changer de chaussures, marcher
pieds nus (voir page 13) et doucher de
temps en temps les pieds a I’eau froide.
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Traitement: il existe des créemes déodo-
rantes spéciales pour les pieds au sel
d’aluminium. Le sel d’aluminium est
certes controversé, il n’en est pas moins
tres efficace pour boucher les pores d’ou
sort la sueur. «Il faut toutefois savoir que
la sueur en elle-méme n’est pas mau-
vaise. Elle permet d’éliminer des toxines
de 'organisme. C’est pourquoi, en cas de
transpiration excessive, il peut aussi étre
utile de soutenir les autres organes de dé-
toxification, pour que toutes les toxines
ne doivent pas étre éliminées par la peau»,
explique la droguiste. «En spagyrie, la
sauge, la dent-de-lion et les orties sont
efficaces, de méme que le trio de détoxi-
nation des sels de Schiissler.» Il faudrait
aussi surveiller son équilibre acido-ba-
sique. «Les personnes qui souffrent d’hy-
peracidité ont tendance a transpirer plus
que les autres». En usage interne, Katja
Laube recommande des poudres ou com-
primés basiques. On peut également
prendre un bain basique. Et les bains de
pieds additionnés de deux ou trois gouttes
d’huile essentielle de romarin sont parti-
culiérement rafraichissants.

CEil-de-perdrix

Prévention: les bains de pieds basiques
aident a garder la peau douce. «Un par
semaine, c’est déja suffisant», assure Katja
Laube. «Je recommande-¢n outre aiissi les
sels de Schiissler 1 et 11, comnme creme
en usage externe pour ramollir la.peau
dure.» En usage interne;.les sels 1 et 11
aident a conserver la douceur et1’élasticité
de la peau. En prévention, on peut aussi
appliquer un emplatre anti-pression pour
soulager les zones sensibles.

Traitement: ramollir les cors déja formés.
«La creme avec le sel de Schiissler 1 est de
nouveau utile dans ce cas. Et il y a des
pansements avec de ’acide salicylique qui
aident aussi a ramollir la peau.» Une fois
la peau ramollie, la racler doucement avec
une pierre ponce. Ne pas éliminer trop de
peau car des infections peuvent se for-
mer en cas de lésion. Si ces mesures ne
suffisent pas, consulter un podologue.
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Katja Laube

Katja Laube, 30 ans,
dirige la droguerie
Wehntal a Nieder-
weningen (ZH) depuis
2016. Ses domaines
de spécialisation sont
les médicaments
naturels, en particu-
lier la spagyrie et les sels de Schiissler.
www.drogerie-wehntal.ch

Callosités

Prévention: «En principe, la peau dufte est
une bonne chose, car elle protege les
pieds. Il ne faut donc pas I’éliminer entie-
rement, pour éviter des 1ésions‘aux pieds.
Il est cependant important qu’elle reste
souple et ne forme pas des fissures dou-
loureuses.» Pour ce'faire, rieii de tel que
des soins réguliers: «Appliquer une bonne
couche de créme surles pieds le soir et
porter des chaussettes en-coton pendant
la nuit.Dans ce cas aussi, je recommande
les sels de Schiissler.» Les pommades au
concentré de jus'de pommes de terre ou
les bautnes.contre les callosités a I’acide
salicylique font aussi du bien. Attention
cependant aux ingrédients tels que I’al-
cool.ou les parfums qui peuvent irriter la
peau. «Ca fait aussi du bien de faire des
bains de pieds ainsi que de temps en
temps un peeling des pieds.»
Traitement: «Si la peau dure est déja fis-
surée et douloureuse, on peut recourir a
des sticks spéciaux, notamment avec les
sels de Schiissler 1 et 11, qui ramollissent
la peau, le numéro 3 qui combat I’inflam-
mation et le 8 qui apporte une bonne hy-
dratation.» Les sticks au baume du Pérou,
qui sont tres gras, sont aussi utiles.

Pour que les pieds restent en bonne
santé, il est essentiel de les libérer régu-
lierement du port des chaussures. «En-
levez vos souliers au bureau, bougez vos
orteils, touchez le sol, faites des cercles
avec vos pieds. Ou essayez d’attraper un
stylo avec vos orteils. Cela peut parfaite-
ment se faire en toute discrétion sous la
table du bureau.»

Réflexologie
plantaire

La médecine traditionnelle chinoise et
les populations indigénes d’Amérique
utilisent depuis des siécles les massages
des zones réflexes des pieds a des fins
thérapeutiques. Au début du 20¢° siécle,
le médecin américain William Fitz-
gerald (1872-1942) s'est intéressé de tres
prés aux techniques de massage

des Indiens et a poursuivi le développe-
ment de cette méthode. Il a divisé

le corps huraain en dix zones longitu-
dinales et trois zones horizontales,
zones.qu'il a reportées de maniére
proportiorinelle sur la plante des

pieds. William Fitzgerald considérait
que'chaque zone de la plante des

pieds était reliée a un organe. Quand
un organe est malade, la pression

sur la zone correspondante du pied
déclenche une douleur. Parallele-
ment, le massage des zones réflexes
permet de soutenir I'autoguérison

des organes correspondants. Sur la

base de ces découvertes,

Eunice

Ingham (1889-1974), assistante de
William Fitzgerald, a développé
la réflexologie plantaire moderne.
Cette physiothérapeute a été la
premiére a représenter les zones
réflexes des pieds et des mains
comme une carte géographique.

Sources: Association suisse de réflexothérapie/
Krista Federspiel und Vera Herbst: «Die
Andere Medizin. (Alternative> Heilmethoden
fiir Sie bewertet», Stiftung Warentest 2005/
Deutscher Wellnessverband
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Montagne, ville, lac - trois randonnées en Suisse

Terrasses abruptes sur les hauteurs de Naters

La randonnée commence a la gare de
Brigue. Elle emprunte d’abord un chemin
en revétement dur permettant de dé-
couvrir le vieux coeur du village de Naters.
La ruelle Strahlgassli pour rejoindre
Hegdorn est particulierement raide. Sur le
troncon suivant en direction de Geimen,
un étroit sentier ravira les randonneurs
par sa diversité: un paysage de roches
moutonnées formé par les glaciers et de
nombreuses vues dégagées sur la région
du Simplon ainsi que sur Brigue en contre-
bas. En chemin, les marcheurs rencon-
treront la chapelle futuriste de St. Lauren-
tius. Peu aprés Geimen, les randonneurs
pénetrent dans la forét enchanteresse de

la Blindtalli. Il est recommandé de faire
alors un détour a la place de Walpurgis.
Cette prairie mystique en pleine forét est
parfaite pour pique-niquer, avec un
foyer pour les grillades prés du ruisseau.
D’autres aires de grillades se trouvent
sur le chemin qui meéne a Blatten, la der-
niére étant située juste avant la derniere
montée raide. Le chemin coupant plu-
sieurs fois la route entre Brigue et Blatten,
l'itinéraire peut étre raccourci. Qui-
congue souhaite éviter le raide départ
prendra le car postal jusqu’a Hegdorn
pour se retrouver au bout d’environ dix
minutes a la chapelle, sur l'itinéraire de
randonnée.

On accede a Brigue en train.
Un car postal raméne les marcheurs a
Brigue depuis Blatten b. Naters via
Ceimen et Hegdorn.

Chemin commémoratif sur le Pfannenstiel

Johann Jakob Ess a créé, en 1934, la
Fédération suisse de tourisme pédestre

et instauré un balisage uniforme: le
célébre panneau indicateur jaune. De nos
jours, le réseau compte 65000 kilo-
metres et les chemins de randonnée sont
inscrits dans la Constitution, une par-
ticularité unique au monde.

Un chemin et une pierre commémora-
tive sont dédiés a ce pére fondateur sur le
Pfannenstiel, au-dessus de Meilen. Le
chemin Jakob Ess relie le Vorderpfannen-
stiel a Toggwil en offrant de belles

vues sur le lac de Zurich. Vu qu'il est'assez
court, il peut étre intégré a une ran-
donnée qui part de Forch et passe parie

Pfannenstiel. La forét est souvent pré-
sente sur le parcours, ce gui‘est agréable
en été. La randonnée passe d’ahord

par Gubel et Chienienmorgen jusqu’a la
Hochwacht. Non loin du réstaurant, la
tour panoramique de la-Hochwacht, haute
de 33 meétres, offre de son.sommet une
belle vue au loin~ A Toggwil, le chemin
Jakaoh Ess prend fin et céde la place

a.urie forétsauvage. La descente vers Mei-
len se déroule dans la gorge romantique
du Dorfbach; passe par d'innombrables
ponts et pres de cascades. Le site de Fried-
berg, une fortification du XIII® siécle

dont subsistent quelques vestiges de murs,
se préte bien a un nouvel arrét.

[ 226TRapperswil
[6] Convientaux familles RS

On accede a Forch en train, avec la g

Forchbahn, au départ de Zurich- :/—
Stadelhofen. Retour depuis Meilen ad
....... aZurichouRapperswil. = | ‘
R

M

Les terrasses de LavaGx aut\bord da-lac Léman

Clest a la gare de Lutry gue débute cette
agréable randonnée d'uine dureée de trois
heures, bien sigrialée parles panneaux
indicateurs jaunes. Le riiarcheur se munira
d’'une carte, a toutes fins utiles. Le sentier
pédestre, tout en contours, en descentes et
en montées a travers les vignes, sur-
plombe le lac Léman. A I'horizon, on voit
bien les pointes (enneigées) des Alpes
vaudoises et valaisannes. Le long de l'iti-
néraire, des panneaux renseignent

sur la région. On apprend que les terrasses
furent aménagées pour la viticulture

au XII¢ siécle par des moines cisterciens,
car le terrain trop pentu ne se prétait

pas a l'agriculture. La randonnée traverse

18 EN ROUTE

les trois zones viticoles de Lutry, Villette
et Epesses. Le long du chemin, des

caves de vignerons et des petites cabanes
invitent a déguster un petit verre de
Chasselas local. Les arréts sont appréciés
en été, car il fait vite chaud sur ce ver-
sant orienté plein sud. Au cours des autres
saisons, le promeneur appréciera
l'agréable chaleur et, en automne, les
belles teintes des feuilles des vignes.
L'itinéraire traverse Grandvaux, Chenaux
et Riex pour rejoindre Rivaz et, enfin,
St-Saphorin.

On accede a Lutry en train régional
au départ de Lausanne. Un train
rameéne les marcheurs de St-Saphorin
a Lausanne.
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Tous les pieds sont différents. Il y a les
gros, les petits, les étroits... Fondamen-

talement, on distingue cependant trois
formes de pied: le pied égyptien, le pied
grec et le pied romain. Le pied égyptien,

o o e - - - - - - - - - - -

Des millions de

Tout le monde peut randonner, c'est une
activité bénéfique aussi bien pour le corps
que pour l'esprit. En Suisse, c’est une des
activités de loisirs préférées. Pour les ran-
donneurs, I'attractivité des paysages,
I'expérience en pleine nature et la détente
en marchant sont les arguments privi-
légiés, comme le montre I'étude «<Randon-
née en Suisse» parue en 2015. Voici

Quel est votre type de pied?

Y

DOSSIER

le plus répandu en Europe, se caracté-
rise par le fait que le gros orteil est plus
grand que tous les autres. Le pied grec
est le deuxieme plus répandu. Dans ce
cas, le deuxieme orteil est plus grand
que les autres. Enfin, la forme la plus
rare est celle du pied romain (ou carré):
les trois premiers orteils sont sensi-
blement de la méme taille alors que les
deux derniers sont nettement plus
petits.

Sources: Dr. Matthias Manke: «Leichtfiissig.
Was Fisse Uiber unsere Gesundheit verraten»,
Bastei Liibbe 2019/ Gerhard Fleischner:
«Podologische Orthopadie», Verlag Neuer
Merkur GmbH, 2003

randonneurs

soit quelque 2,7 millioris de personnes.
S’y ajoutent chaque.année quelque
300000 randonneurs étrangers, selon
les estimations.

¢ Un randonneur fait en moyenne une
vingtainé de rariaonnées par année.

o Une randonnée dure-ern moyenne
3 heures. Un randonneur-type marche
ainsi peridant une soixantaine

quelques chiffres: d’heures au cours d'une année.
¢ La population résidente suisse Source: Adrian Fischer, Markus Lamprecht,
marche ainsi environ ‘ Hanspetgr Stamm: «B%ndonnée
160 milli en Suisse 2014», édit.
millions _ Office fédéral des routes
d’heures par année. - (OFROU) et Suisse Rando,
2015

e En Suisse, 44 % des :
gens font de la randonnée,

Les mitists de la pharmacie

de randonnée

o Un insecticide

o Un désinfectant

e Des sparadraps

e Des bandes élastiques

¢ Des pansements pour
ampoules

» Des compresses stériles

e Du gel a l'arnica

¢ Un analgésique

survie

atique
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¢ Des ciseaux
¢ Une pincette
¢ Une couverture de

e Les médicaments
personnels
¢ Une pincette ou carte

o Un produit de
protection solaire

o Des bandes adhésives
pour fixer les panse-
ments

e Un sifflet d’alerte

¢ Des gants jetables

¢ Un tissu triangulaire

N - —

La marche
athlétique, cest
olympique

IIs ont I'air un peu bizarre les hommes
et les femmes qui pratiquent la disci-
pline olympique de la marche. Comme
s'ils se dandinaient. En fait, c’'est d
aux regles de ce sport: a chaque pas en
avant, la jambe doit étre complete-
ment tendue ét le sportif doit toujours
avoir un pied en contact avec le sol.
Cela permet d’atteindre de grandes vi-
tesses, mais c'est bizarre. La marche
est donc uri'sport a prendre au sérieux
et constitue une discipline olympique
depuis 1956. Les distances %
peuvent étre plus longues
qu’'un marathon puisque
les hommes se mesurent ;.
sur 20 et 50 kilomeétres, les
femmes, elles, sur 20.

Les hommes les plus rapides
parcourent 20 kilométres - -
en seulement 1 heure ==
17 minutes, les femmes

" iStock.com/ilbusca

www.sportlexikon.com /
www.leichtathletik-online.eu

Rapidité
zurichoise

Dans le cadre d'une étude, cing étu-
diants de I'EPF de Zurich ont mesuré la
vitesse de marche de 1700 passants
choisis au hasard dans quatre villes
suisses (Zurich, Berne, Genéve et
Lugano). Résultat de cette étude réali-
sée en 2011: avec 1,442 meétre par
seconde, les Zurichois sont les plus
rapides tandis que les Bernois,

qui ne parcourent que 1,354 metre
par seconde, sont les plus lents.

Entre deux, on trouve les Genevaois,
avec 1,426 meétre par seconde, et

les Luganais, avec 1,357 meétre par
seconde.

Source: Reto Da Forno, Michael Dahinden,
Benjamin Dissler, Lennart Elsen, Lukas
Gratwohl: «Speed of Life: Wie schnell lauft ein
Schweizer?», 2011
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Participer et gagner

20 x coffrets Skin Food
Weleda a gagner!

Adieu les peaux seches! Jouez et gagnez un coffret contenant

la ligne de produits experts des peaux séches: Skin Food Body Butter,
Skin Food et Skin Food Light. La composition unique de

Skin Food, aux précieux extraits végétaux de pensée, romarin,
camomille et calendula, soigne intensément, pour une peau
éclatante et souple.

Pour participer

Envoyez la solution avec votre nom et
votre adresse a: Association suisse des
droguistes, Concours, Rue de Nidau 15,
2502 Bienne

Participation par SMS:
envoyez DS, votre solution et votre nom
et adresse au numéro 966 (1.-/SMS)

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/20

Date limite de participation

le 31 juillet 2020 a 18 heures

(le cachet de la poste faisant foi).
La solution sera publiée dans

la Tribune du droguiste 8-9/20.
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Mots fléchés 4-5/20
La solution était <NUTRIMENTS».

Les gagnants seront avisés par écrit.
Aucune correspondance ne sera échangée
au sujet du concours. Tout recours est
exclu.
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La santé sur le net: comment
évaluer le sérieux des sites?

Les sites traitant de santé pullulent sur internet. Difficile de trier le bon grain de l'ivraie
dans ce dédale. Le Dr Carmelo Bisognano, président de la Fondation Health On the Net (HON),

nous donne quelques conseils.

Dr Carmelo Bisognano, aujourd’hui, on
va sur internet pour voir si I'on doit
consulter son médecin, pour trouver un
diagnostic possible ou un traitement

ou encore obtenir un deuxiéme avis. Le
Dr Google est-il de bon conseil pour

les questions de santé? Si oui, pourquoi?
Si non, pourquoi?

Dr Carmelo Bisognano: Google est a la
base un outil de recherche sur internet.
L’utilité d’un moteur de recherche réside
notamment dans sa capacité a lister les
sites web en fonction de mots clés. Son
role se limite ainsi a un simple annuaire
et ne saurait donner une mesure de la
qualité de I'information. C’est encore plus
vrai dans le cadre de la santé. Seuls des
professionnels de la santé sont habilités a
prodiguer des conseils valables.

A quoi peut-on reconnaitre en tant

que profane que des informations sur

la santé sont dignes de confiance sur
internet?

11 est primordial de savoir qui se «cache»
derriére les informations proposées. Dé-
terminer la source (Qui? Qualification?) de
ces informations, est essentiel pour éva-
luer leur qualité. La certification HON, le

HONCcode

La Fondation HON (pour Health On the Net) est une organisa-
tion a but non lucratif installée a Genéve et dirigée par le

Dr Carmelo Bisognano. Elle vise a donner une information de
santé en ligne fiable et transparente. Elle décerne un label
payant aux sites de santé qui en font la demande. Pour étre la-
bellisés, les sites doivent répondre a huit critéres, notamment
ne pas se substituer aux professionnels de la santé, faire preuve
de transparence pour le financement et la publicité et de

HONCcode, permet également de s’assurer
qu’'un certain nombre de points de con-
trole ont été vérifiés.

Quels sont les principes les plus
importants du code HON?

Nos experts du HONcode vérifient que les
sites respectent la transparence-des au-
teurs et les sources de content médical,
la confidentialité des données médicales,
la clarté quant aux sources de finance-
ment.

Comment peut-on vérifier
I'indépendance d'un site?

Un site digiie de'confiance-doit divulguer
qui sont les rédacteurs et les personnes en
chatrge du contenu. De plus, s’il y a un lien
avec 'industrie; celui-ci devra étre claire-
ment annonce.

Pouvez-vous donner des exemples ou

les utilisateurs d’internet risquent d’étre
itnduits en erreur par des sites?

Des forums qui ne sont pas modérés par
des professionnels, des sites non officiels
qui proposent des médicaments en ligne
ou des conseils émanant d’obscurs spé-
cialistes sont autant d’exemples a éviter.

professionnalisme. La fondation ne vérifie pas en revanche la
fiabilité des informations. vitagate.ch, la plate-forme santé des drogueries suisses

bénéficie du label depuis novembre 2017.
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Quand les iriformations sur la santé

sur internet sont-elles un avantage pour
le lecteur?

Les’avantages d’une information propo-
sée par des professionnels de la santé
sont-multiples. Cela permet entre autres
de faire passer des messages de bien-étre
et de prévention dans le but d’améliorer
la santé des lecteurs mais aussi le cas
échéant de prévenir et guérir plus rapide-
ment.

Quand sont-elles un inconvénient?
Lorsque I'information n’est pas prodiguée
par des professionnels ou de mauvaise
qualité ou influencée par des intéréts. Les
dérives et les risques encourus peuvent
alors étre conséquents.

La Commission européenne a aussi
élaboré des critéres de qualité. En quoi
se différencient-ils du code HON?

HON était un des experts aupres de la
Commission et a participé a I’élaboration
des criteres de qualité applicables aux
sites web consacrés a la santé. Les critéres
de qualité sont globalement les mémes et
HON est I'organisme implémentant ces
critéres au niveau international.

"RIB




Y a-t-il encore d’autres labels?

Des labels se sont développés dans le
temps mais peu ont perduré. I’évaluation
des sites selon des critéres de qualité est
un travail conséquent.

Les plateformes de santé sérieuses

ne figurent pas toujours sur les deux
premiéres pages des moteurs de
recherche. Pourquoi?

Les outils de recherche ne listent pas les
sites par leur qualité, mais par leur visibi-
lité qui dépend d’autres facteurs. Néan-
moins, une étude récente a mis en évi-
dence que ce constat commence a changer.

Quelles sont les différences entre médias
électroniques et imprimés au niveau de
la compétence des informations?

C'est moins le type de média qui compte
que son contenu et ceux qui le gerent.
Certes, les médias électroniques bénéfi-
cient d’images, vidéos et autres moyens
d’interactions, mais in fine I'information
papier ou digitale se doit d’émaner de
sources définies et dignes de confiance.

En matiére de santé, faudrait-il
privilégier les sites d’'origine suisse?

Les sites dignes de confiance sont souvent
gérés par des professionnels de santé, des

Dr Carmelo
Bisognano est
président de

la Fondation Health
On the Net (HON).

associations ou parfois des patients. Ils
peuvent provenir de Suisse ou d’ailleurs.
Néanmoins, pour avoir des informations
plus spécifiques en lien avec la réalité
locale, des sites suisses seront alors privi-

1égiés.
Propos recueillis par Vanessa Naef et
Marie-Noélle Hofmann

Sur vitagate.ch, la plate-forme santé des
drogueries suisses, vous trouvez des conseils-
santé auxquels vous pouvez vous fier.
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Ca n’est pas une fatalité

Lorsque des pellicules bien visibles apparaissent dans les cheveux, c’est signe que le méta-
bolisme cutané du cuir chevelu est perturbé. Vous trouverez en droguerie de quoi le rétablir.

koldunova — stock.adobe.|
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Si’on a une tendance
aux pellicules, il faudrait
utiliser un shampoing
doux a base de compo-
sants naturels.
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Les pellicules sont un theme qui concerne
tout le monde. Sauf que ces petites cel-
lules de peau ne sont pas toujours visibles,
comme l’explique la droguiste Fabienne
Ogg, de la droguerie-pharmacie Billiz a
Thoune (BE): «Nos cellules cutanées cir-
culent dans I’épiderme et deviennent des
cellules cornées mortes qui sont élimi-
nées a lasurface de la peau. Normalement,
elles sont si minuscules qu’on ne les voit
pas. Mais lorsque le métabolisme cutané
est perturbé, les cellules s’agglutinent et
forment des pellicules.»

Des aides naturelles contre
les pellicules
Il est donc important de toujours bien
déterminer les causes des pellicules. Car
elles peuvent étre nombreuses, comme le
précise Fabienne Ogg: variations hormo-
nales durant la puberté ou la ménopause,
produits capillaires inadaptés ou trop
agressifs, séchage des cheveux a trop forte
température, mauvaise alimentation ou
stress. «En général, il y a deux a trois fac-
teurs concomitants.»

C’est pourquoi Fabienne Ogg essaie
d’abord de savoir s’il y a des démangeai-

sons au niveau du cuir chevelu et s’il
s’agit de pellicules grasses ou seches. Les
pellicules séches se traitent en interne
avec les sels de Schiissler 1, 6, 8 et 11 —ils
régulent la production de sébum. En cas
de pellicules seches et blanches, il s’agit
d’abord de réguler 1'équilibre hydrique
avec les sels 1, 6, 8, et 4.

En usage interne, les capsules a I’huile
de lin aident aussi en «lubrifiant» pour
ainsi dire les cellules de maniere natu-
relle. Un spray spagyrique peut faire du
bien — avec du Cardiospermum, aux ef-
fets anti-inflammatoires, et de I'iris, qui
rend la peau plus résistante aux réactions
inflammatoires.

Bien choisir les soins

«Et il est naturellement aussi tres impor-
tant de bien choisir les produits de soin.
Je recommande un shampoing doux, avec
des ingrédients naturels. Personnélle-
ment, j’ai fait de bonnes expériences avec
un shampoing surgras, qui rétablit la ré-
gulation de ’humidité au niveau du cuir
chevelu.» A ce propos, il petit aussi-étre
utile d’installer un humidificateur dans
les chambres.

Soulage en cas de troubles veineux

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

en cas de congestions et de sensations de lourdeur dans les jambes
renforce et protége les vaisseaux sanguins

Fabienne Ogg

Fabienne Ogg est
droguiste CFC a la
droguerie-pharmacie
Billiz a Thoune (BE).
Son domaine de
spécialisation est les
sels de Schiissler.
www.apotheke.ch/
baelliz

11 faut bien stir aussi prendre soin des
cheveux. Autrement dit, apreés les avoir
lavés, il vaut mieux les sécher en douceur,
en les tapotant, que de les frotter vigou-
reusement avec 1une serviette. «Et mieux
vaut renomncer aux produits de styling,
comme le gel ou le spray», ajoute Fabienne
Ogg.Enrevanche, appliquer une teinture
peut se révéler positif pour autant qu’elle
rende la ‘barriére cutanée plus résistante
et inhibe les démangeaisons. Utilisée ré-
gulierement, une teinture peut avoir un
effet régulateur sur la barriere du cuir
chevelu.

Le mieux est de se faire conseiller en
droguerie, car il faut prendre les bonnes
mesures pour venir a bout des pellicules.
Denise Muchenberger (traduction: Claudia Spatig)

Titulaire de 'autorisation: Krauterpfarrer Kiinzle AG, 4452 Itingen, Distribution: Tentan AG, 4452 Itingen, www.pinus-pygenol.ch
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Ceci estun médicament autorisé. Veuillez lire la notice d’emballage.



apparaissent, il est important d’agir sans attendre.

formance élevé et la multiplicité des pos-
sibilités offertes aux enfants et aux ado-
lescents qui conduit au stress.
«Avec les plates-formes des réseaux
sociaux, les jeunes se comparent
beaucoup plus entre eux. Cela
crée des pressions. Certains
sont aussi dépassés au mo-
ment de choisir une profes-
sion. Car toutes les options
sont ouvertes.» Générale-
ment, les parents veulent
aussi se prononcei.sur le
sujet, ce qui nous amene an
deuxiéme facteur de stress: le
role des parents. «Ils-inves-
tissent beaucoup pour soutenir
leurs enfants, leur permettent de
suivre aure-bonne ‘formation, de
pratiquer du sport ou de la musique.
Mais touis les enfants-ne sont pas bril-
lants. Cet investissement peut se traduire
parcdes pressions sur les enfants», ex-
Le stress est en augmentation chez les en- pilique le'conseiller. L’école, en elle-méme,
fants. Ce que confirme Stefan von Wart-
burg, conseiller chez Pro Juventute. Et ce
n’est pas seulement une impression, cela
correspond aussi aux chiffres de 1'Orga«
nisation mondiale de la santé (OMS).Au
terme de plusieurs études;elle a constaté
que les problemes de sommeil, des maiix
de téte et de ventre, la nervosité et le
sentiment d’abattement .ont doublé par
rapport a sa premiere étude en 2002. Au-
tant de symptomes de stress auxquels
Stefan von Wartburg est:de plus en plus
souvent confronté. «Autrefois, les entre-
tiens portaient plutot sur les disputes
avec les parents, la maniére d’aborder la
sexualité ou la toxicomanie. Aujourd’hui,
ce sont les phénomenes de surmenage.» &
Quatre facteurs de stress
Le stress des enfants est essentiellement
d a trois facteurs, comme ’explique Ste-
fan von Wartburg. Il y a d’abord la société,
avec son rythme effréné, le niveau de per-

iStock.com/GelatoPlus

26 ENFANTS STRESSES

déja de troubles du sommeil, de nervosité et de maux de ventre. Quand de tels symptéomes

Jeune, stressé, dépassé

Dans la société actuelle, le stress commence t6t. Les enfants en age d’école primaire souffrent

constitue aussi un facteur de stress. De
plus en plus de parents lui déléguent une
partie de leur travail éducatif et attendent
des enseignants qu’ils «forment leurs en-
fants pour en faire de jeunes personnes
socialement compétentes et talentueuses».

S'ennuyetfait du bien

Le dernjer facteur de stress, ce sont les
exigences de I’enfant envers lui-méme,
son dspiration a étre parfait, performant
et-dynamique. Une fois pris dans cet en-
grenage, il n’est pas aisé d’en sortir. «Je
rencontre régulierement des familles avec
des enfants dont I’agenda est complément
organisé, du lundi au vendredi, sans comp-
ter les activités de scoutisme, les compéti-
tions sportives ou les répétitions de théatre
le week-end.» Stefan von Wartburg con-
seille donc de passer a une vitesse infé-
rieure. Regarder ou l'on peut créer des
espaces de liberté. Espaces qui permettent
a I’enfant de ne rien faire de temps en
temps, de lire un livre, de jouer, de —%

Les enfants ont besoin de moments de liberté
pendant lesquels ils peuvent faire ce dont ils ont
envie.

i

\/
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Nouvelles recettes de lait

Depuis plus de 85 ans, Holle est syno-
nyme d’aliments bioIog]dues de qualité
- pour les bébés. En tant que premier
producteur d’aliments pour bébe De-
meter, cette entreprise familiale basée
a Riehen (BS) se consacre avec coeur

a l'alimentation saine des bébés et des -

-enfants en bas age. Agir avec vision et

innovation, c’est capital pour I'entre-

prise suisse. Clest pourquoi Holle arevu
' ses recettes de lait. En se basant sur la
* nouvelle ordonnance suisse du DFI sur
les denrées alimentaires destinées aux

personnes ayant des besoins nutrition-

nels pa'rticuliers (OBNP), elle a intégré
dans ses laits pour nourrissons et de
suite I'acide docosahexaénoique (DHA)*,
un acide gras oméga 3 polyinsaturé a
lohgue chaine. Le DHA contribue au
-développement de la vision avec un
effet bénéfique a partir d’'une quantité
de 100mg de DHA. En outre, Holle utili-
sera de la matiere grasse lactique a la
place de I'huile de palme dans les pro-
duits bio a base de lait de chevre. La

graisse de lait de chévre utilisée fournit,,

avec les huiles végétales, les acides
gras saturés nécessaires et offre une
_bonne alternative aux parents qui sou-
haitent renoncer a |'huile de'palme.
Nos laits de suite bio 2 et 3 a base de
lait de chévre sont aussi une bonre

solution pour les parents qui veulent.

ou doivent renoncer au lait de vache
_pour l'alimentation de leur enfant — par
exemple parce qu'il supparte mieux le
lait de chévre. Discutez d’'un éventuel
passage au lait de chévre avec votre
interlocuteur médical de confiance:

Quel autre changement?

~Les laits Holle présentent des modifi-
cations marginales dans les tableaux
nutritionnels et la liste des ingrédients.
lls continuent & étre facilement solubles
et agréables a I'odeur et au go(t. Il est
possible gu’il. y ait des changements

dans la consommation et le rythme des

54
g
(%

repas en raison de la %
nouvelle composition et

de la taille des portions. Géné-

“ralement, les petits s’habituent apres

quelques jours.

Conseils pour les parents

.+ Veuillez respecter le mode de prépaj

ration figurant sur I’emballage. Les
indications de quantité dans le tab-
leau de préparation peuvent un peu
varier par rapport au produit précé-
dent. ;

* |l est possible sans probléme de va-
rier entre les produits de I'ancienne
et de Factuelle recette. Important:
respecter les données liées a I'age.

» Les parents identifient les produits
avec la recette modifiée grace a I'in-
dication: «Nouvelle recette» en haut
adroite sur les nouveaux emballages.

* Comme I'exige la législation pour les préparations pour nourrissons et les préparations de suite.

-

Information
importante:
I'allaitement est idéal
pour votre bébé. Les laits
de suite ne sont adaptés
que pour les enfants a
partir de 6 mois.

V. Demandez conseil.

Avez-vous des questions?

En cas de questions sur les nouvelles
recettes ou sur ['utilisation, les parents
peuvent s’adresser au .conseil nutri-
tionnel de Holle par téléphone au
08006622110 ou par mail a I'adresse
babyfood@holle.ch. Vous trouverez
des informations complémentaires sur

www.holle.ch.

‘ S, o
Holle

Bio




Colorie et viens
chercher un cadeau

La participation est simple:

Les dessins a colorier sont disponibles
dans tous les drogueries suisses parti-
cipantes. Colorie et ramene-le a la dro-
guerie et regois gratuitement un gobelet
TRISA avec sablier. Seulement dans la
limite des stocks disponibles. Tous les
enfants jusqu'a 10 ans peuvent participer.

Les brosses a dents pour enfants de TRISA:

TRISA Kid pro clean 3 -6 ans
TRISA Young smart clean 6+ ans

Toutes les brosses a dents TRISA pour
enfants ont des brins doux, qui garan-
tissent un nettoyage doux mais efficace.
Disponible dans des couleurs vives et
des motifs passionnants.

iStock.com/GelatoPlus

Jeune, stressé, dépassé

Lire tranquillement —

ou méme ne rien faire du
tout, ¢a fait du bien

aux enfants et ¢ca diminue
leur stress.

w @
v N
o 7

=

w

s’adonner a I'’ennui, d’étre livré a lui-
méme. «Les parents doivent cependant
aussi donner ’exemple. S’ils arrivent a
décélérer au quotidien et a;s’accorder par
exemple un petit.moment de temps en
temps pour boire un-thé a la cuisine ou
lire un livre sur le.divan, c’est certaine-
ment un bon exernple pour I'’enfant.»

Pdyler des problémes
Stefan-von Wartburg admet que cela né-
cessite de 1a volonté et de I’énergie de la
part des-parents. Pouvoir dire non a des
événeinents, oser renoncer aux manifes-
tations qui réunissent tout le monde.
Savoir reculer d’un pas, se retrouver en
famille et se promener ensemble, obser-
ver la nature, faire un jeu sans regarder
sa montre par peur de rater le prochain
rendez-vous.

Stefan von Wartburg conseille de
communiquer de maniere ouverte, d’abor-

der les choses clairement et surtout d’en
tenir compte. «Si I’enfant étudie tous les
jours jusqu’a 2 heures du matin pour ob-
tenir de bonnes notes, les parents doivent
absolument chercher le dialogue. Et ex-
pliquer qu’il n’est pas nécessaire d’avoir
toujours des 5,5 et qu'un 4,5 est aussi
tres bien.» En ce qui concerne le choix de
la profession, les parents ont aussi par-
fois de la peine a faire abstraction de leurs
propres aspirations. «Si ’enfant a des apti-
tudes manuelles et aime travailler avec
des outils, un apprentissage manuel sera
plus indiqué que la voie académique, avec
des études.» Si les discussions et les chan-
gements au quotidien ne meénent a rien,
Stefan von Wartburg recommande de
chercher de I'aide aupres d’un conseiller.
Car c’est durant ’enfance que ’on pré-
pare le terrain pour un avenir qu’on es-
pére heureux.

Denise Muchenberger (traduction: Claudia Spatig)

3 conseils de Stefan von Wartburg pour les enfants stressés

o En cas de stress, la respiration est superficielle. Alors respirez profondément
avec votre enfant. Faites particuliérement attention a votre expiration. Le pouls
peut ralentir jusqu’a 10 battements par minute.

» Obervez votre enfant pendant quelques semaines et inscrivez tous les rendez-vous
dans un agenda. Notez combien de temps votre enfant consacre a 'école et combien
a ses loisirs ainsi que les activités qu'il pratique durant son temps libre. A la fin de la
journée, demandez-lui ce qui lui a plu et si la journée a été éprouvante. Vous pourrez
ainsi découvrir tout ce que votre enfant doit faire et comment il gere cela.

¢ Tenir un journal est une bonne possibilité de gérer le stress et de faire le point sur
les journées éprouvantes. Les enfants plus jeunes peuvent aussi peindre ou dessiner
et les enfants plus agés préféreront peut-étre écrire a I'ordinateur.
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La protection solaire a l'intérieur et

a l'extérieur.

Burgerstein sun aux caroténoides et antioxydants naturels
protége la peau de l'intérieur et favorise un bronzage uniforme.
Il est conseillé de commencer a prendre les capsules au moins
trois semaines avant I'été. Une

protection solaire par 'extérieur est

indispensable en complément, par Rt i
exemple avec Eucerin SUN, dont la
formule innovante préserve la
peau des dégats causés par le soleil.
www.burgerstein.ch
www.de.eucerin.ch

Burgerstein sun

Eucerin SUN

EN VITRINE

Annonces

Sain et absoluement savoureux
Le lait de chevre en poudre du Bliiemlisberg est fabriqué a
100% de lait de chévre de Suisse centrale. Cest le résultat d'un
processus de séchage doux. Il est particuliérement précieux
en raison de sa teneur élevée en minéraux,
vitamines et oligo-éléments. Le lait de
chévre renforce les nerfs et peut avoir un
effet positif sur les problémes de peau.

I1 contient moins de lactose que le lait de
vache. Il est donc un bon substitut

pour les personnes présentant de faibles
intolérances au lactose. Commandez le

lait de chévre en poudre du Bliemlisberg
sur www.shop.bluemlisberg.svriss.

Lait de chévre en poudre du Bliiemlisberg

Soins de la peau pour les boutons
Softcalm a été développé pour les soins quotidiens des boutons
et des impuretés de la peau. La gamme de produits est indiquée
comme cosmétique d’'accompagnement de 'acné. Les produits
de soins sont un fluide pour le nettoyage quotidien, une créme
de jour et un maquillage compact, tous deux avec un facteur
de protection solaire de 30.

La ligne de soins softcalm n’est
pas grasse, n'obstrue pas les pores
et elle est testée cliniquement.
Avec des soins de la peau quoti- Sobtesin mu’a
diens appropriés et un peu —

de patience, les impuretés et les | B !

T .

uy rey

boutons peuvent étre réduits.
Softcalm

Gel cicatrisantpoutplaies et briilures

Pour les petites blessures de tous les jours comme p.ex.
brilures superficielles, coups de soleil, coupures ou écorchures,
nous recommandons Flamigel®!

Flamigel® crée avec sa composition un environnement
humide favorable a une cicatrisation optimale. Flamigel®
facilite une cicatrisation rapide,

un soulagement rapide
dela douleur et réduit le
risque de cicatrices.
Flarnigel® Gel cicatrisant

Contre-Douleurs Plus
Aide en cas de maux de téte, maux de dents et douleurs
dorsales dans le tube a portée de main!

Ceci est un médicament
autorisé.

Veuillez lire la notice
d’'emballage.

Dr. Wild & Co. AG

4132 Muttenz
www.wild-pharma.com

Contre-Douleurs
Plus

Demandez conseil a votre droguiste.

HYLO® DUAL collyre - humidification &
stabilisation de la couche lipidique

Le double principe actif a base 0,05% d’acide hyaluronique
et 2% d’ectoine humidifie en profondeur la cornée et la
conjonctive et les protége contre I'évapo-
ration excessive des larmes. La stabili-
sation du film lacrymal, en particulier de
la couche lipidique, permet d’atténuer
les irritations des yeux liées a des symp-
tomes inflammatoires ou causées par

des allergies.

HYLO® DUAL collyre

Les produits de cette page sont présentés par des annonceurs. La responsabilité des textes n'incombe pas a la rédaction.
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Le plus, 'ennemi du bien

Les soins de jour contiennent de plus en plus souvent des filtres UV. Est-ce vraiment utile?

. L3
#S1'1’on séjourne longtemps

i T une creme solaire
" 1§i"1’on applique
unecreme de jour avec
Protection UV.
-

: @L il faudrait
1

La droguiste Mireille Sammt de la drogue-
rie de I’Orval a Bévilard (BE) a une opinion
bien tranchée en ce qui concerne la pro-
tection UV dans les cremes de jour: «Je
déconseille plutdt d’utiliser un soin de
jour avec une protection UV.» Car ces
soins ne contiennent généralement que
des indices de protection de 10, de 15 ou
de 20. Ce qui est nettement insuffisant si
I’on s’expose effectivement au soleil.

«Une vraie créme solaire, avec un in-
dice de protection de 30 ou, mietix encore,
de 50 assure alors-la protection neces-
saire.» Elle conseille domnc plutdt d’appli-
quer le matin un soin de jour adapté a la
peau et sans protection UV. Puis, si I'on
s’expose au soleil durant la journée, de
s’enduire en plus d’une bonne créme so-
laire. «J’attendrais en tout cas 20 minutes
entre I’application de la créme de jour et
celle de la creme solaire, pour que la pro-
tection soit assurée.»

Mais alors, quand un soin de jour avec
protection UV est-il indiqué? «Seulement
pour les personnes qui sont toujours de-
hors, que ce soit pour des raisons profes-
sionnelles ou privées. Il faut savoir que le
filtre UV constitue un ingrédient supplé-
mentaire, peu importe qu’il s’agisse d’un
filtre minéral ou chimique.» (Voir enca-

30 CREME DE JOUR

dré ci-dessous) Cet ingrédient supplémen-
taire a des effets sur le prix du produit
mais aussi sur son impact écologique.

Ne’Jamais oublier la
protection solaire

Mireille Sainmt a elle-méme expérimenté
doulouretsement la force du rayonne-
ment solaire. «Lors de vacances en Bre-

Mireille Sammt I |'.

Mireille Sammt,

44 ans, est droguiste
dipl. ES et propriétaire
depuis 2004 de la
droguerie de 'Orval a
Bévilard (BE). Ses
domaines de spaciali-
sation sont la bio-
chimie selon le Dr Schiissler, les fleurs de
Bach, la phytothérapie et la spagyrie.
www.droguerieorval.ch

tagne, j'ai attrapé une allergie solaire
malgré I'utilisation d’un indice de protec-
tion de 50. Ma peau a gonflé, elle déman-
geait et ressemblait a une peau de croco-
dile. Une seule chose m’a aidée: protéger
toutes les parties de mon corps non cou-
vertes avec des habits et du tissu.»

Depuis cette douloureuse expérience,
la droguiste veille encore plus a utiliser
une bonne protection solaire et prend, en
prévention, des capsules de béta-caroténe.
Cet antioxydant capture les radicaux
libres. «Débuter la prise des capsules en-
viron deux semaines avant les vacances.»
Les cellules peuvent ainsi se préparer de
l'intérieur a ’exposition au soleil. Mais
attention: cela n’est pas une protection
solaire!

Denise Muchenberger (traduction: Claudia Spatig)

Filtres UV: minéraux ou chimiques?

Pour assurer une protection élevée, les produits solaires doivent présenter un effet

suffisant contre les rayons UV A et UVB. Pour ce faire, il existe des filtres organiques

(ou chimiques) et des filtres minéraux (ou physiques). Chaque filtre offre une

protection dans une certaine longueur d'onde.

e Les filtres UV minéraux contiennent des petites particules qui absorbent les rayons
UV et les réfléchissent, protégeant ainsi la peau du rayonnement solaire. Les
filtres minéraux peuvent contenir des nanoparticules qui doivent étre déclarées sur
I'emballage. Selon les connaissances actuelles, les nanoparticules ne peuvent pas
pénétrer dans le corps quand elles sont mises en contact avec une peau intacte.

e Les filtres UV organiques sont des substances chimiques qui absorbent les rayons UV
et les transforment en rayons thermiques. Certains filtres UV organiques ont présenté
des effets similaires aux hormones lors de tests en laboratoire et sur des animaux. La
législation fixe des concentrations maximales de filtres UV dans les produits solaires et
ces filtres restent principalement a la surface de la peau une fois le produit appliqué;
c’est pourquoi seules de petites quantités de filtres UV pénétrent dans le corps humain.

Demandez conseil a votre droguiste pour trouver la meilleure protection solaire pour

vous.

Source: Office fédéral de la sécurité alimentaire et des affaires vétérinaires (OSAV)
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Profitez-en!
Jeux L'édition d’aott/
septembre de la
Tribune du droguiste

sera disponible gratuite-
ment dans votre

Bimaru Binoxxo droguerie dés le

2 aotit.
Trouvez le nombre de bateaux cachés Remplissez les cases du Binoxxo avec des
dans la grille. Les régles: X et des O sachant qu'il ne doit pas y avoir
e Le nombre figurant en fin de ligne plus de deux X et de deux O a la suite
ou colonne indique combien de champs  sur chaque ligne ou colonne, que chaque Danslleliossier
sont occupés par des navires. ligne et colonne doit comporter le méme «Emotions», nous plongerons
e Les navires ne doivent pas se toucher, nombre de X et de O, et que chaque ligne dansleaiemdeldessentmentsia
ni horizontalement, ni verticalement, et chaque colonne sont différentes. peur, la tristesse, la colére, la joie... elles
ni diagonalement. Cela signifie que sont vitales pour nous autres, humains.
chaque bateau est entierement entouré O O O Pourquoi? Vous le découvrirez dans le

d’eau, a moins de toucher le bord de la

- prochain numéro de la Tribune du droguiste.
grille. O O O Vous en saurez en outre plus sur les
F O x champignons vitaux, apprendrez com-

ment les magasins diététiques sont
arrivés en Suisse et serez enchantés

par une histoire d’amour trés
@) particuliére.

a
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Problemes de
cuir chevelu ?

) f
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puptames da cui hevels - = 5 maVena

@ SWISS MADE Quand la peau va mieux,

la vie aussi.




SOINS
CAPILLAIRES?

Chevelure...

... en pagaille? Gardez la téte haute!

Avec nos conseils, vos cheveux retrouve-

ront santé et beauté. Vous trouverez

tout ce qu'il faut savoir sur les soins capil-

laires sur vitagate.ch, la plate-forme

de santé des drogueries suisses.

— Comment bien se brosser les cheveux?

— Comment traiter les cheveux secs?

— Quels sont les soins adaptés aux
cheveux gris?

Naturellement toujours avec

les meilleurs conseils de votre

droguerie.

vitagate.ch - la plate-forme de santé Vl ta a 't e C h
des drogueries suisses sur internet "

Un clic quotidien pour votre santé.






