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Jiirg Stahl
Président central de I’Association
suisse des droguistes ASD

La Tribune du droguiste n'avait encore que
trois ans quand j'ai commencé mon appren-
tissage de droguiste en 1984. Et cette
année, elle célebre déja son 40¢° anniversaire
- et je lui souhaite donc une bonne féte!
Apres toutes ces années, la Tribune du dro-
guiste me tient toujours a coeur. Elle n’est
pas seulement un des magazines destinés a
la clientele les plus lus de Suisse mais

aussi une publication de trés bonne qualité.
Méme moi, droguiste de profession et

dix ans durant directeur de droguerie, j'y
apprends toujours de nouvelles choses.

Si les drogueries, I’ Association suisse des
droguistes et toutes celles et ceux qui

font la Tribune du droguiste peuvent au-
jourd’hui féter son 40¢ anniversaire,

c'est surtout grace a vous ainsi qu'a la
confiance et a I'intérét que vaiis portez,
année apres année, a notre imagazine.

Jen profite donc pour vous remercier chia-
leureusement, chéres lectrices et chers
lecteurs! Aprés 40 ans, laTribune du dro-
guiste reste toujours telie que vous la
connaissez et telle que vous l'aimez. Vous
pouvez donc avoir la ceititude de re-
trouver avec plaisir dans chaque nouveau
numéro de nombreuses actualités et
connaissances intéressantes sur les themes
de la santé, de 'automédication, des médi-
caments naturels et de la beauté.

Portons aujourd’hui un toast au magazine qui
féte son anniversaire et souhaitons-lui
tout de bon pour les 40 prochaines années!
Pour vous et votre santé.
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Les bréves

Les 40 ans de la Tribune du droguiste
Fétez avec nous!

Surmenage des yeux
Le travail a I'écran les fatigue beaucoup
Participer et gagner

Cystites
Les aides de la droguerie

Quand un enfant a la diarrhée...
... vous devriez réagir rapidement

Des fascias sains

Des exercices simples a faire chez soi
En vitrine

Les sels de Schiissler

Comment Wilhelm Heinrich Schiissler a inventé
une nouvelle thérapie

Jeux et avant-premiére
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Les bréves

Vivre avec la goutte

La Ligue suisse contre le
rhumatisme a mené une
enquéte pour savoir
comment les per-
sonnes souffrant
de goutte vivent
avec la maladie.
Les réponses sug-
gérent que l'on
peut saccommoder
de la goutte et mener,
malgré elle, une vie
plutét normale. Plus d'un
tiers des personnes inter-
rogées (37 %) ne prennent pas de médicaments,
bien que la goutte puisse provoquer de terribles douleurs et
causer de graves lésions articulaires a long terme. En outre, selon
les résultats de I'enquéte, un tiers des personnes interrogées
ne savent pas ce qui peut déclencher la maladie et aggraver leurs
problémes de santé.
Ligue suisse contre le rhumatisme

Laudition profite des
ondes cérébrales

En principe, les deux oreilles percoivent des informations diffé-
rentes et les traitent de maniére différente. Pourtant, I'étre
humain entend finalement un phonéme unique. Ce phénomeéne
de synchronisation se fait par une compensation par les ondes
gamma dans les zones cérébrales concernées, comme des neuro-
linguistes de I'Université de Zurich viennent de le constater.
Cette découverte sur la synchrorisation des ondes gamma pour-
raient servir de base a de nouveaux traitements contre les
acouphénes.
Université de Zurich

Ivan Zhdan — stock.adobe.com, Artellia — stock.adobe.com
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VIEILLIR

Vieillir, cest facile. Ou pour paraphraser l'acteur américain
Groucho Marx: «Tout le raonde peut devenir vieux,
il suffit de vivre assez longteraps.» Le vieillissement est un
processus biologigue gui nous accompagne du berceau a
la tombe. Nous ne pouvons rien y faire - nous pouvons seulement
essayer den tirer e meilieur parti et de rester aussi longtemps

gue possible en bonne santé.

Bettina Epper (47 ans) a décortiqué pour vous le phénomeéne du vieillissement
(traduction: Claudia Spitig et Marie-Noélle Hofmann)

40
Champ%n en 2¢ en espérance Au dernier rang de
espérance de vie: de vie: I'espérance de vie:

le Japon, avec la Suisse, avec la Sierra Leone avec

83,7 A 83,6 A 49,7
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Le corps change avec le temps, cest tout a fait naturel. Mais la vitesse de ce processus dépend
fortement de nous. Et surtout: considérer le vieillissement de maniére positive permet de profiter

Nous vieillissons tous. Peu importe que
I’on mange équilibré, qu’on bouge beau-
coup ou se tartine le visage de creme anti-
age: vivre signifie toujours vieillir. Et vivre
signifie méme finalement mourir. «Biolo-
giquement et selon les connaissances ac-
tuelles, I’organisme humain peut au maxi-
mum atteindre 120 ans», déclare le Dr

8 VIEILLIR

plus longtemps de la vie.

méd. Gaudenz Tschurr, médecin-chef ad-
joint en gériatrie aigué a 'université gé-
riatrique Felix Platter a Bale.

Mais pourquoi vieillit-on au fond? «On
pourrait aborder la question d’un point
de vue sociologique et on atterrirait vite
dans la philosophie. Mais si ’on s’en tient
a la biologie, je voudrais mentionnet deux
théories: les vieillissements actif et pas-
sif.» On peut comparer le vieillissement
actif a un programme génétique, qui
fonctionne par lui-méme. Le corps gran-
dit, se développe et vieillit-— jusqu’a ce
qu’un jour toutes les cellules meurent. Le
vieillissement passif enrevanche se passe
plutdt par hasard: les cellules, les organes
et les tissus §’useint en fonction de notre

mode de vie et des influences extérieures
jusqu’a aussi mourir un jour.

Les vieillissements passif et actif se
déroulent en paralléle. «Aujourd’hui, la
recherchie part du principe que les pré-
dispositions . génétiques n’influencent
gu’a 20.2°30% la vitesse et la maniére
dont on vieillit. Les 70 a 80% restants
sont le fait de I’environnement, du mode
devie et de ’alimentation», explique Gau-
denz Tschurr.

Comme les influences extérieures jouent
un grand ro6le, chacun peut agir sur la
vitesse de son vieillissement. «Le principe
«use it or lose it» joue un rodle important
dans le vieillissement. Car ce que l’on
n’utilise pas disparait. Si quelqu’un ne

CE QUE NOUS ETIONS JEUNES
A L’EPOQUE!

Beaucoup de choses changent avec le

temps — mais cela n’est pas forcément
négatif.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21



Sandra Pillot

Sandra Pillot, 40 ans,
est depuis cing ans

la propriétaire de la
droguerie Albis a
Langnau (ZH). Ses
domaines de spéciali-
sation sont notam-
ment les médicaments
naturels et I'alimentation.
www.albisdrogerielangnau.ch

stimule pas réguliérement son cerveau, il
perdra la mémoire. Et celui qui ne bouge
pas assez aura des problemes muscu-
laires et autres.»

Et le psychisme, ou plus précisément
la maniere dont on assume son vieillisse-
ment, joue aussi un role important. «Cer-
taines personnes trouvent tout simple-
ment que c’est horrible de vieillir. Mais si
I’on tient aussi compte des aspects posi-
tifs et que I’'on se dit qu’on n’est plus
obligé de tout faire, que I’on peut consa-
crer du temps a autre chose qu’au tra-
vail, on vieillira probablement mieux.»

Définition de I'age

e L’age chronologique est 'age d'une
personne en années.

o L’age biologique se réfere aux modi-
fications naturelles du corps. Certaines
personnes sont plus rapidement tou-
chées que d’autres.

o L’age psychologique se base sur la ma-
niere dont on se comporte et se sent. Les

L’age en Suisse

» En 2019, la part des plus de 80 ans
s'élevait a 5,3% de la population én
Suisse.

» Deux tiers des persorines enire 83 et
89 ans affirment que leur état de santé
est bon, voire excellent. Seulé une per-
sonne sur douze considere gue sa santé
est mauvaise.

» 70% des gens entre 83 et 89 ans
souffrent d’'une maladie chronique.

« Alors que les naissances d’'individus de
sexe masculin sont plus nombreuses
que celles d’'individus de sexe féminin,
les femmes sont plus nombreuses
dans les classes d’age élevées et vivent
donc plus longtemps. A la naissance,
I'espérance de vie d'une femme est de
85,6 ans et celle d'un homme de
81,9 ans.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21

Gaudenz
Tschurr

Le Dr méd. Gaudenz
Tschurr est spécialisé
en gériatrie et méde-
cine interne générale
et exerce comme
médecin-chef adjoint
en gériatrie aigué a
l'université gériatrique Felix Platter a Béle.
www.felixplatter.ch

Dans les pages suivantes, vous décou-
vrirez tout ce qui change dans le corps au
fil des ans, les précieux conseils du Dr
Gaudens Tschurr et de la droguiste ES
Sandra Pillot ainsi que tout ce que 'on
peut faire pour rester en bonne santé.

° Le systéme cardiovasculaire .... page 10
° L’appareil locomoteur .............. page 12
eilialdioestion e s page 14
* Le cerveau

° Le systéme immunitaire ........... page 16
° Les sens de la perception .......... page 18
° La peau et les cheveux ... page 192

personnes qui, rnénie a un Age avance,
continuentde travailler, d’échafauder
des plans, de se réjouir d’evénements

a veriir et de participer a de nombreuses
activités restent donc psychologique-
merit parlant relativement jeunes.

Source: Richard W. Besdine: «Ubersicht {iber
Alterserscheinungen», 2019

< En 2019, 60 places en EMS étaient
disponibles par tranche de 1000 habi-
tantes et habitants de 65 ans et plus.
En tout, 158 844 personnes résidaient
en EMS. Trois résidents sur dix
avaient 90 ans ou plus.

+ En moyenne, les hommes passent
1,8 an et les femmes 2,7 ans en EMS.

o Les cotts totaux des EMS s'élevent a
10,6 milliards de francs. Une journée en
EMS cotite en moyenne 307 francs.

Sources: Office fédéral de la statistique OFS/
Brochure «Vieillir en bonne santé. Apercu et
perspectives en Suisse. Eclairage: vieillesse»,
Office fédéral de la santé publique OFSP, 2019/
Fiche d'information «La santé des personnes
agées en Suisse», Office fédéral de la santé
publique OFSP, 2019

VIEILLIR 9
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la notice d'emballage. Weleda SA, Suisse
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Le systéme cardiovasculaire

Les changements qui affectent le systéme cardiovasculaire sont particulierement fréquents et sé-
rieux. Adopter un mode de vie sain permet toutefois d'avoir une influence positive sur ces troubles.

"""""" Johanna Fischer, née en1927:
«Je suis en santé, sans
cholestérol ni diabéte.

Je dois juste surveiller ma
pression et jai une légére
arthrose au genou.»*

* Marianne Pletscher, Marc Bachmann:
«90plus mit Gelassenheit und Lebens
freude», Limmat Verlag, 2019, page 42

Les maladies cardiovasculaires sont la pre-
mieére cause de déces et la troisiéme cause
d’hospitalisation en Suisse. C’est ce que
montrent les chiffres de 1’Office fédéral
de la statistique (OFS). Selon I’Enquéte
suisse sur la santé 2017, 17,8% de la po-
pulation a déclaré souffrir d’une maladie
cardiovasculaire. Parmi les plus de 70 ans,
le taux s’éleve méme a 57,7 %.

La masse musculaire diminue
Si les personnes agées souffrent si sou-
vent de maladies cardiovasculaires, ¢’est
notamment en lien avec la musculature
du coeur, comme l’explique le Dr-méd:
Gaudenz Tschurr, médecin-chef adjoint
en gériatrie aigué a l'université ‘géria-
trique Felix Platter a Bale: «Au cours de la
vie, du tissu conjonctif se dépose peu a
peu dans les fibres muscuilaires du cceur.
Ce qui fait que les parois de cet organe
deviennent moins extensibles. Le coeur
ne peut donc plus-autant se contracter et
envoie moins de sang dans les vaisseaux,
lesquels sont aussi entourés d’une couche
musculaire. Quand on est jeune, les vais-
seaux sont trés élastiques et peuvent
compenser les pics et les baisses de pres-
sion sanguine. Ils perdent cette faculté
au fil des ans.»

Ces changements normaux du corps
qui touchent tout le monde sont une
chose. «Mais si une maladie cardiovascu-
laire s’y ajoute, alors les dégats seront
plus sérieux.» Apres un infarctus, par
exemple, le tissu cardiaque est partielle-

10 VIEILLIR

GARDER L'(EIL SUR SA PRESSION
Une pression sanguine trop élevée peut
augmenter les risques de maladies
cardiovasculaires — il faudrait donc bien
la controler.

..; :&\

ment détruit, ce qui limite encore plus
P’activité du coeur. Autre exemple: en cas
de calcification des vaisseaux sanguins,
le volume des vaisseaux diminue progres-

sivement et de moins en moins de sang
peut y couler. «Dans le pire des cas, cela
peut provoquer un infarctus du myocarde
ou une attaque cérébrale.»

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21



Mais cela n’arrive pas forcément, pour peu
que I’'on suive quelques conseils. «C’est
particuliérement au niveau du systéme
cardiovasculaire que nous pouvons agir
pour ne pas vieillir prématurément», as-
sure le Dr Gaudenz Tschurr.

Et les possibilités sont nombreuses,
comme le confirme Sandra Pillot, dro-
guiste ES et propriétaire de la droguerie
Albis a Langnau (ZH): «L’essentiel est
d’avoir une alimentation équilibrée. Pour
rester en santé a un age avancé, il faut
manger beaucoup de fruits et légumes,
ainsi que des produits aux céréales com-
pletes et des graisses saines, comme on
en trouve dans le poisson ou les huiles
végétales, notamment I’huile de colza.»
L’ail est aussi tres sain pour le systéme

cardiovasculaire. «On le trouve aussi sous
forme de capsules en droguerie. Je con-
seille en particulier I’ail noir. Comme il
est fermenté, il n’a pas d’odeur et agit
mieux», précise la droguiste.

Mais tout ne repose pas sur l’alimen-
tation, comme le souligne le Dr Gaudenz
Tschurr: «Adopter un mode de vie sain
est essentiel pour préserver la santé du

Dans la brochure «Une alimentation saine pour le cceur et les vais-
seaux» de la Fondation suisse de cardiologie, vous trouverez d’autres
conseils pour adopter une alimentation qui fait du bien au systéme
cardiovasculaire. Vous pouvez la commander gratuitement sur

systeme cardiovasculaire. Autrement dit:
il faut bouger suffisamment, ne pas
fumer et ne pas boire trop d’alcool.» Il est
aussi important de conserver un poids
normal et d’éviter le stress. «Les per-
sonnes qui souffrent déja d’hypertension
ou de diabete devraient controdler aupres
de leui~ médecin ‘que ces troubles sont
sous controle»

https://www.swissheart.ch/fr/shop ou la télécharger en format pdf

Photos: Susanne Keller, ITaBes1 AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; illustration: iStock.com/petekarici
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La diminution de la masse et de la fonction musculaire a un age avancé provoque
une fragilité accrue, de la faiblesse et des problémes d'équilibre. Une alimentation riche en
protéines et une activité physique adéquate permettent de prévenir ces troubles.

«Faute d’entrainement, on rouille». Ce
proverbe dit vrai, du moins en ce qui
concerne les muscles et les articulations.
Ils ont en effet besoin de mouvement
pour rester en forme. Mais cela ne suffit
pas.

12 VIEILLIR

Si I’appareil locomoteur provoque de
plus en plus de problémes au fil des ans,
c’est notamment parce que les os et les
muscles se modifient, comme I’explique
le Dr méd. Gaudenz Tschurr, médecin-
chef adjoint en gériatrie aigué a I'univer-

sité gériatrique Felix Platter a Bale: «Les
os vieillissent chez tout le monde, mais
pas toujours de la méme maniere. Cer-
taines prédispositions génétiques font en
effet qu’ils se décomposent plus vite que
d’autres.»

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21



Mais les genes ne sont pas seuls en
cause. Des surcharges importantes
peuvent aussi accélérer leur usure. «Quand
les os sont trop sollicités pendant la jeu-
nesse et sujets a de nombreuses fractures
ou lésions, ils se dégradent aussi plus vite
au 3¢ age. Ces formes d’usure peuvent
notamment provoquer de I’arthrose.»

Les os ne sont pas les seuls respon-
sables des probléemes de I’appareil locomo-
teur, il y a aussi les muscles. «En général,
la masse musculaire diminue avec I’age et
est progressivement remplacée par de la
graisse.» Ce qui a aussi une influence sur
les articulations. «Les muscles stabilisent
les articulations. Les personnes qui ont
une bonne masse musculaire auront donc
moins de problémes articulaires. A 1'in-
verse, une faiblesse musculaire surcharge
les articulations puisque les muscles ne
peuvent pas les soutenir.»

«On peut aussi agir contre 1'usure natu-
relle des os et des muscles en bougeant
régulierement. Par contre, si ’on ne bouge
pas et passe son temps couché au lit, le
corps s’affaiblit rapidement.»

11 faudrait porter une attention parti-
culiere aux muscles. «L’entrainement
musculaire apporte beaucoup», assure le
Dr Gaudenz Tschurr. «Cela passe par.des
exercices de musculation pour renforcer
les muscles. Mais cela devient difficile @
un certain age, d’ou I'importance d'une
bonne alimentation. Car;les muscles ont
besoin de suffisamment de protéines.» La
Société suisse de nufrition recommiaiide
d’ailleurs de consommei des 65 ans 10
grammes de plus de protéines par jour

qu’auparavant. Pour les seniors de poids
normal, la dose est d’environ 1 gramme de
protéine par kilogramme de poids corpo-
rel. Une personne pesant 70 kilogrammes
devrait donc consommer 70 grammes de
protéines par jour.

Les personnes dgées devraient aussi veil-
ler a ce que leurs muscles ne soient pas
submergés par des acides, comme le sou-
ligne Sandra Pillot, droguiste ES et pro-
priétaire de la droguerie Albis a Langnau
(ZH): «Pour cela, il est primordial d’avoir
une alimentation équilibrée, avec beau-
coup de fruits et légumes. Et en plus des
protéines animales, il faudrait aussi.con-
sommer plus souvent d’autres aliments
riches en protéines, comme les légumi-
neuses et les produits aux céréales comi-
plétes.» Lesquels sont aussi benéfigues aux
personnes qui ont souvent des crampes
musculaires. «Les produits ‘aux céréales
completes contiennent. beaucoup de
magnésium, qui prévient justement les

Une bonne alimentation peut avoir une
influence positive sur le traitement des
maladies rhumatismales inflammatoires.
Clest pourguoi, en collaboration avec

la cuisiniere Meta Hiltebrand, la Ligue
suisse contre le rhumatisme a édité la
brochure «La saveur contre les rhuma-
tismes. Recettes méditerranéennes
pour votre bien-étre». Elle peut étre
commandée gratuitement sur https://
www.rheumaliga-shop.ch/fr/Shop.

crampes. Selon les circonstances, il peut
méme étre judicieux de prendre une pré-
paration de magnésium.» N’hésitez pas a
demander conseil a une ou un spécialiste.

Les personnes qui souffrent déja de
probléemes articulaires trouveront aussi
en droguerie de nombreux remedes végé-
taux qui peuvent contribuer a atténuer
leurs troubles. «Je conseille notamment la
griffe-du-diable, le curcuma et I’encens.
Les capsules de moules aux orles verts, ou
d’autres produits a base de glucosamine,
ont largement fait leurs preuves.»

Photos: Susanne Keller, ITaBes1 AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; illustration: Voranee — stock.adobe.com
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Manger, boire et digérer

Ce n'est souvent que lorsqu'il ne fonctionne pas comme d’habitude quon prend conscience
de I'importance du systéme digestif.

Manger est essentiel a la vie. D’abord, bien
stir, parce que le corps a besoin de nutri-
ments. Mais manger est aussi important
pour le moral. Partager un délicieux repas
avec des amis peut contribuer a se sentir
bien et a rester en bonne santé. Avoir une
alimentation équilibrée est particuliere-
ment important pour les personnes agées
car si elles utilisent moins d’énergie, leurs
besoins en nutriments, comme les vita-
mines et les sels minéraux, restent aussi
élevés, voire plus, que dans leurs jeunes
années.

Carences nutritionnelles

Mais 1’age avancant, le corps n’assimile
plus aussi bien certains nutriments,
comme l’explique le Dr méd. Gaudenz
Tschurr, médecin-chef adjoint en géria-
trie aigué a 'université gériatrique Felix
Platter a Bile: «Le tube digestif est recou-
vert d’une muqueuse qui s’amenuise au
fil du temps. Du coup, la muqueuse in-
testinale ne peut plus remplir toutes ses
fonctions. C’est normal. Mais la muqueuse
intestinale est importante pour 1’assimi-

lation des nutriments. Plus la part de mu-
queuse fonctionnelle diminue, plus I’assi-
milation des nutriments devient difficile.»
C’est surtout le fer et la vitamine Bi.
dont les seniors peinent a faire le plein
via une alimentation normale. Cela n’est
pas seulement da a la muqueuse intesti-
nale, mais aussi au fait que la production
d’acides gastriques diminue progressive-
ment. Or ces acides interviennent dans la
libération du fer et de la vitamine B,
précise Gaudenz Tschurr. «Avant ‘de
prendre un complément, il faudrait tou-
tefois controéler avec votre médecin si la
carence supposée est bien réelle.»

La sensation de soif

Avec I’age, la sensation- de soif diminue
aussi. «Les personnes agées ne boivent gé-
néralement pas-assez. C'est mauvais pour
le corps, car sans eau, il ne peut pas rem-
plir toutes ses fonctions et les muqueuses
se desseclient encore plus», explique le Dr
Gaudenz Tschurr. Son conseil: «Planifiez
les.momerits ou vous buvez. Prenez par
exemple un verre d’eau a chaque repas,

ave lia’s"ensatlon de Soif diminte

bien suffisamment d’eau ou de

hve
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Vreni Weiss, née en 1917:

«Je ne cuisine plus
beaucoup, jai suffisam-
ment dg.Jé faire dans ma
vie. I§Yy a que les rosti
qlsYje fais encore moi-
MemeAar personne ne les
fajp\ttissi bien que moi.»*

“@drianne Pletscher, Marc Bachmann:
¥90plus mit Gelassenheit und Lebens
freude», Limmat Verlag, 2019, page 216

que vous ayez soif ou non. Vous pouvez
aussi remplir une bouteille d’eau le matin
et la boire jusqu’au soir.»

Selles et urine

L’assimilation des nutriments et ’absorp-
tion de liquide ne sont pas les seules fonc-
tions qui subissent les effets de I’age: 1’éli-
mination pose aussi souvent probléeme.
Gaudenz Tschurr: «Les cas de constipa-
tion augmentent avec 1’dge. Essentielle-
ment a cause des muscles des intestins
qui ne travaillent plus aussi bien. Une
alimentation riche en fibres peut alors
étre utile.»

Autre probléme trés fréquent: I'in-
continence, autrement dit I’émission in-
volontaire d’urine. «Ses causes peuvent
étre tres différentes. Dont notamment, 1a
aussi, la dégradation des muqueuses»,
explique le Dr Gaudenz Tschurr. «En plus,
la musculature des voies urinaires, de la
vessie et du périnée s’affaiblit peu a peu.»

Pour prévenir I'incontinence, il est trés
important de bien entrainer le périnée.
Sandra Pillot, droguiste ES et propriétaire
de la droguerie Albis a Langnau (ZH), re-
commande a ce propos: «Plus on com-
mence tot, plus les résultats seront bons.
L’entrainement du périnée est particulie-
rement important pour les femmes qui
ont eu des enfants.» En plus d’exercices
ciblés, les boules d’entrainement en vente
dans de nombreuses drogueries sont aussi
utiles.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21
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A un certain age, il est tout a fait normal de perdre un peu la mémoire.
Ce qui nest pas un signe de démence.

La peur qu’un jour le cerveau ne fonc-
tionne plus correctement est profondé-
ment ancrée chez de nombreuses per-
sonnes. Des petits problemes au quotidien
peuvent encore accroitre cette crainte.
Comme ne plus se souvenir du nom d’une
vieille connaissance ou de I’adresse de son
fils. Le PIN de la carte de crédit, que 'on
utilise pourtant presque tous les jours,
nous échappe et dans le magasin, on ne
sait plus du tout ce qu’on voulait tant
acheter. S’agit-il des premiers signes de
démence ou d’oublis normaux?

Le Dr méd. Gaudenz Tschurr, médecin-
chef adjoint en gériatrie aigué a 1'uni-
versité gériatrique Felix Platter a Bale,
explique: «Les performances cérébrales
diminuent avec le temps. Mais il n’est pas
si facile de déterminer ce qui est encore
normal en fonction de I’dge et ce qui ne
I’est plus. Il faut de nombreux tests pour
diagnostiquer une éventuelle démence.»
C’est stir, le nombre des neurones dans
le cerveau diminue avec 1’age, c’est natu-
rel. Et les cellules nerveuses qui restent ne
fonctionnent plus aussi bien. «La vitesse
de transmission des neurones et donc la
réactivité de la personne diminuent. Les
choses ne vont plus aussi vite, tout prend
plus de temps. Cette dégradation ne cori-
cerne donc pas seulemerit le cerveauo»

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21

E QU'ON
N'UTILISE PAS
DISPARAIT
Faites travailler
votre cerveau
pour qu’il ne vous
trahisse pas.

Le cerveau peut partiellement compenser
ces pertes. «Ce que ’on n’utilise pas dispa-
rait plus rapidement», explique Gaudenz
Tschuir. «Pas besoin pour autant de jouer
des heures durant au Memory ou de faire
guantités de sudokus. Le mieux est de
faire des choses qu’on aime et qui nous
stimulent. Certains aimeront peut-étre
aller au musée et découvrir des tableaux
alors que d’autres préféreront se prome-
ner en discutant avec un ami ou simple-
ment lire le journal. L’important, c’est
d’occuper le cerveau et de ne pas seule-
ment rester passivement assis devant la
télévision. On peut aussi aller faire ses
courses soi-méme et cuisiner — ce qui a
en outre un effet secondaire positif: on
mange de maniére plus équilibrée.»

Les personnes qui remarquent qu’elles
oublient certaines choses peuvent essayer
de prendre une préparation au ginkgo de
la droguerie, comme le suggere Sandra
Pillot, droguiste ES et propriétaire de la

droguerie Albis a Langnau (ZH): «Les

feuilles du ginkgo peuvent améliorer la
circulation sanguine et donc le transport
de I’'oxygene au cerveau. Elles sont dispo-
nibles sous forme de gouttes ou de com-
primés, selon les besoins.» Et comme
pour tous les médicaments, la regle est la
suivante: demandez conseil & un spécia-
liste et parlez-en a votre médecin. Car les
médicaments végétaux peuvent aussi
avoir des effets indésirables, en particu-
lier quand ils sont associés a certains
autres médicaments.

Vous pouvez commander
gratuitement la brochure
«Le cerveau sain de la per-
sonne agée» aupres de la
Ligue suisse pour le cerveau
ainsi que d'autres publications sur le
théme du cerveau et de la mémoire:
https://www.hirnliga.ch/fr/produits
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Les seniors sont particuliéerement sujets aux infections. Notam-
ment parce que le systéme immunitaire se modifie au fil des ans.

La pandémie de coronavirus nous a fait
prendre conscience de l’importance
d’avoir un systéme immunitaire fort. Mal-
heureusement, la puissance des défenses
immunitaires du corps s’atténue avec le
temps. C’est pourquoi les personnes agées
ont plus de risques d’étre gravement at-
teintes par la maladie. Autre raison: elles
souffrent souvent d’autres maladies,
comme l’artériosclérose ou le diabete.

La capacité du corps a se défendre contre
les agents pathogénes, comme les virus
ou les bactéries, commence relativement
vite a diminuer. Explication du Dr.méd.
Gaudenz Tschurr, médecin-chef adjoint en
gériatrie aigué a l'université gériatrique
Felix Platter a Bale: «La défense immuni-

FFEERLT LRI

|

taire s’affaiblit dés 50 ans environ, mais
le processus est assez lent.» Au début, les
atteintes sont presque imperceptibles.
«Les muqueuses du nez et des poumons
abritent des cellules immunitaires. Mais
comme les muqueuses se dessechent de
plus en plus au fil des ans, c’est une pre-
miére ligne de défense qui s’étiole.»

Autre probleme: plus on vieillit, moins
le corps produit d’anticorps et le nombre
des cellulaires immunitaires (diminue
aussi. Cela réduit encore les capacités/du
systeme immunitaire a conibattre- les
agents pathogenes. «D’autres facteurs in-
terviennent encore. IUne jeutie personne
pourra par exemple facilement expecto-
rer un corps étranger. C’est moins facile
pour une personne-agée et des choses,
comme du mucus, peuvent donc rester
dans les bronches.» La peau (voir page 19),
enveloppe de protection extérieure du
cOTps, voit aussi ses capacités décliner au
fil des ans.

On peut heureusement agir pour amélio-
rerson immunité. «La aussi, une alimen-
tation équilibrée est une aide précieuse.

11 est important que le corps n’ait pas de
carences en vitamines et oligo-éléments,
car il en a besoin pour former des anti-
corps», précise le Dr Gaudenz Tschurr.
Mais avaler n’importe quelle prépara-
tion multivitaminée n’est pas une bonne

Burgerstein

Curcuma-
Komplex

Hahrungserganzungsmittal
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idée. «On le faisait autrefois, pour faire
des réserves de vitamines. Mais c’est rela-
tivement inutile. I1 ne faudrait supplé-
menter que les carences nutritionnelles
avérées.» Demandez donc a votre méde-
cin de controdler d’éventuellesicarences et
demandez conseil a un spécialiste: pour
choisir le complément adéquat.

Prendre soin delXintestin

Un intestin sain aide aussi a combattre
les agents pathogenes, comre le releve
Sandra Pillot, droguiste ES et propriétaire
de la droguerie Albis a Langnau (ZH): «Le
systéme immunitaire fonctionne bien
quand la flore intestinale est intacte. Les
probiotiques de la droguerie, composés
de bactéries vivantes qui produisent de
I’acide lactique ou de levures, peuvent
aider a retrouver une flore intestinale
saine. Et, suivant la situation, un net-
toyage intestinal peut aussi faire sens.» I1
existe de nombreuses facons de procéder
au nettoyage de l’intestin (voir encadré
ci-dessous).

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21

N

NE EAISSEZ AUCUNE CHANCE
AUX GERMES

Avec I’age, le systéme immunitaire
s’affaiblit — il est donc d’atitant plus
important de bien se.laver les mains.

En plus de toutes les mesures visant a
renforcer le systéme immunitaire, les per-
sonnes agées, mais pas seulement elles,
devraient ‘aussi se rappeler les mesures
d’hygiene que nous avons amplement in-
teriorisées durant la pandémie de corona-
virus. Le Dr Gaudenz Tschurr: «Donc tou-
jours bien se laver les mains et ne pas trop
s’approcher des personnes malades. On
évite ainsi d’étre infecté sans que le sys-
téme immunitaire ait a intervenir.»

Nettoyage intestinal

Pour savoir comment

fonctionne le nettoyage

intestinal et a quoi il

faut faire attention, n’hési- w1

tez pas a vous adresser a

votre droguiste. Avant, vous pouvez
déja trouver des informations sur ce
théme sur vitagate.ch, la plate-forme de
santé des drogueries suisses.
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La perception sensorielle

Bon nombre de personnes igées ne comprennent et ne voient plus bien leur entourage,
car leurs yeux et leurs oreilles ne fonctionnent plus aussi bien que par le passé.

Voir, entendre, sentir, goliter — les sens
permettent aux humains d’expérimenter
le monde qui les entoure et de savourer
la vie. Mais plus I’dge avance, plus les sens
s’étiolent. Une étude réalisée aux Etats-
Unis montre a quel point les pertes sont
importantes (Studie «Global Sensory Impair-
ment in Older Adults in the United States», in:
Journal of the American Geriatrics Society,
2016). Les chercheurs ont étudié les per-
ceptions sensorielles de 3500 personnes
agées de 57 a 85 ans. Le sens le plus sou-
vent atteint était celui du gofit. Prés de la
moitié (48%) des participants n’ont re-
connu aucun des quatre échantillons
d’acide, d’amer, de doux et de salé dépo-
sés sur leur langue.

Quand les yeux...

Mais le gotit n’est pas le seul sens a s’affai-
blir. Ce que les gens remarquent souvent
en premier, c’est qu’ils doivent éloigner le
journal de leurs yeux pour pouvoir lire.
Cette presbytie liée a 1’age touche pratique-
ment tout le monde, comme ’explique le
Dr méd. Gaudenz Tschurr, médecin-chef
adjoint en gériatrie aigué a 1'université
gériatrique Felix Platter a Bale: «C’est-un
muscle qui permet de régler la lentille
pour voir net. Avec I’age, ce miiscle perd

Vreni Marbacti®r?hée en"1924:
«Comme {@¥ent@rids plus
les sotfgaigafsquaitd je
regarde urfiMilm,gai acheté
des amplificafeurs sans
fil avec écouteurs. Cest
chouette. Tous ceux qui se
plaignent que la télévision
émet trop doucement en
pensant au meélange entre
la parole et la musique
devraient en avoir.»*

* Marianne Pletscher, Marc Bachmann:
«90plus mit Gelassenheit und Lebens-
freude», Limmat Verlag, 2019, page 173
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a
et 'odoratities per-
sonnes ége"gg sont
moins performants
que ceux “s
jeunes.

son élasticité. En'conséquence, 1’ceil ne
s’accommode plus bien et il faut finale-
ment recourit a des lunettes pour pou-
voir lire.»

L’age’ s’accompagne aussi souvent
d’une opacification du cristallin, appelée
cataracte. Le traitement passe par une
opération pour remplacer le cristallin opa-
cifié par un autre, artificiel et transpa-
rent. «Pour prévenir la cataracte, il est
important de protéger les yeux des rayons
UV nocifs avec des lunettes de soleil», con-
seille le Dr Gaudenz Tschurr.

Dans sa droguerie, la droguiste ES
Sandra Pillot recoit régulierement des per-
sonnes agées souffrant de sécheresse ocu-
laire. «C’est un théeme important. D’une
part, il est essentiel de boire suffisamment
et de consommer assez d’aliments riches
en acides gras oméga-3.» Ces acides gras
se trouvent notamment dans les huiles
de lin et de colza ainsi que dans le pois-
son. «Les gouttes pour les yeux font aussi
du bien. Les collyres a l’acide hyaluro-
nique sont particulierement hydratants.»
Les personnes qui ont de la peine a mettre
des gouttes peuvent opter pour un spray,

a vaporiser directement sur les paupieres.
«Ces sprays sont vraiment faciles a utili-
ser.»

... et les oreilles flanchent

Outre la vue, I’'ouie peut aussi s’affaiblir,
comme le rappelle le Dr Gaudenz Tschurr.
«Les fonctions de I’oreille interne dimi-
nuent progressivement et tres lentement.
Les changements sont imperceptibles et
il faut donc toujours controler individuel-
lement ce qui est encore normal et ce qui
ne l’est plus.» Il est important de cher-
cher la cause des problemes auditifs et
d’ajuster si nécessaire sa prothese audi-
tive car les personnes qui entendent mal
se retrouvent de plus en plus limitées
dans leur quotidien.

Les déficiences visuelles et auditives
ont encore d’autres conséquences. «Quand
on entend et voit moins bien, le cerveau
recoit moins d’informations. Ce qui a pour
conséquence que les facultés cérébrales
diminuent a leur tour, puisque le cerveau
a moins de travail a fournir», conclut le
Dr Gaudenz Tschurr.

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21



Clest souvent quand les premiers cheveux gris ou les premiéres rides apparaissent
que l'on réalise qu'on prend de l'age.

Les premiers cheveux blancs peuvent ap-
paraitre assez vite. Cette disparition des
pigments colorants n’est médicalement
pas importante mais constitue un pro-
bleme esthétique. Les cheveux doivent
leur coloration a des cellules pigmen-
taires, les mélanocytes, situées dans les
racines capillaires. Ces cellules travaillent
de plus en plus lentement au fil du temps
et finissent par ne plus produire de méla-
nine. Les rayons UV peuvent aussi agres-
ser les cheveux. Et pour étre exact, préci-
sons que les cheveux ne deviennent pas
gris mais blancs. Le gris que 1’on voit est
le fait de la présence simultanée de che-
veux colorés et de cheveux blancs.

Les cheveux blancs sont parfois. piutot
jaunatres. On ne sait pas exactement

pourquoi. La lumiére UV pourrait étre
en cause, mais on suppose aussi que
des restes de mélanine provoquent ces
nuances jaunes. Les personnes qui pré-
ferent les reflets argentés aux tons
jaunatres peuvent recourir a des sham-
poings de soin spéciaux, comme [’ex-
plique Sandra Pillot, droguiste ES et pro-
priétaire de la droguerie Albis a Langnau
(ZH): «Ils donnent une belle brillance ar-
gentée aux cheveux.» Et les seniors qui
veulent retrouver leur couleur initiale
trouveront en droguerie des colorations a
faire eux-mémes.

Mais les cheveux ne blanchissent pas
seulement au fil des ans, ils deviennernt
aussi plus fins et plus rares, voire tombent
complétement. «Dans ce.cas, il est impor-
tant de chercher les causesy, souligne la
droguiste. «Les chutes-de cheveux peuvent

On distingue différentes formes de rides:
Les
(rausculature, dépdts adipeux, etc.).
Les
Les

étre provoquées par des médicaments,
mais aussi par des carences en nutri-
ments.» Une alimentation équilibrée peut
donc aider a prévenir les chutes de che-
veux. «Le millet fait particulierement du
bien aux cheveux et il leur faut aussi de
la biotine pour rester en santé.» La biotine
est notamnient présente en quantité dans
les noix; le foie-et les flocons d’avoine.

A partir d’un certain age, tout le monde
a des rides. Le processus commence déja
au milieu de la vingtaine. L’épiderme pro-
duit moins de cellules et devient plus fin.
Les substances polluantes et toxiques pé-
nétrent plus facilement, le derme emma-
gasine moins d’eau et les fibres perdent
leur élasticité. La peau devient donc plus
séche, moins ferme et se ride. Une

se forment en fonction des couches anatomiques de la peau

sont provoquées par les mouvements du corps.
correspondent aux rides de mouvement du visage et se

situent doric au niveau du front, de la racine du nez, des paupiéres et de la bouche.
Sources: Marion Grillparzer: «KKérperWissen» Grafe und Unzer Verlag, 2007 / Association suisse des

droguistes, dossier spécialisé «La peau», 2017
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En cas de dents sensibles.
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bonne creme pour le visage peut certes -
aider a réduire la formation des rides, *° yNE BELLE
mais ne pourra jamais les faire disparaitre. CHEVELURE GRISE

Pour préserver I’élasticité de la peau A partir d'un certain

age, les cheveux et
la peau ont besoin d’'une
attention particuliere.

et prévenir son desséchement, il est im-
portant de bien la soigner régulierement,
comme le souligne le Dr méd. Gaudenz
Tschurr, médecin-chef adjoint en géria-
trie aigué a 'université gériatrique Felix
Platter a Bale: «En plus des soins quoti-
diens pour la peau, il est aussi important
de boire suffisamment.»

Et la droguiste d’ajouter qu’une ali-
mentation équilibrée aide aussi a prévenir
le desséchement de la peau et a conserver
son élasticité. «Il est surtout important
d’avoir des apports suffisants en acides
gras oméga-3. Vous pouvez par exemple
remplacer ’huile de tournesol par de
I’huile de colza ou de lin dans la salade,
car elles sont tres riches en oméga-3.»

A partir d’un certain age, les soins de la
peau ne servent plus seulement a conser-
ver un air jeune, comme le souligne le Dr
Gaudenz Tschurr: «Comme la peau de-
vient plus seche, le risque d’infection

4 S Les personnes agées trarispirent moins et Laisser la chaleur dehors
augmente car la barriére cutanée n’est 5 3 : ”
; : ; ,.. ontdonc une moins bonne régulation Se rafraichir le corps (douches
plus intacte. C’est aussi pour cela qu’il : 5 ; Fi : :
j . \ thermique. Et cornme la sensation de soif réguliéres, bains de pieds, etc.)
est important de bien crémer la peau. » e \ : : 5 Y ol
: g ] diminue avecl'age, elles boivent aussi Réduire les activités en plein air
Pour le corps, le mieux est d’appliquer 4 " : ; ;
; : moins. Cela les rerid donc plus vulnérables Boire beaucoup d’eau (au moins 1,51
une lotion corporelle riche. Vous trouve- :
i 2 aux grandes chaleurs. Il est donc par- par jour)
rez un vaste choix de lotions corporelles.. . .7: 3 . 5
; ticulierement important pour les seniors Manger léger
dans votre droguerie et vous pourrez vous : 7 : ) e
fai 1 1 ks, Pk de bien se protéger du soleil et de rester Sources: Dr méd. Gaudenz Tschurr, médecin-chef
aire conseiller. Et il aussi important d uti le plus possible a 'ombre. adjoint en gériatrie aigué a I'université gériatrique
liser un bon produit de douche, qui nour- Felix Platter a Bale/Pro Senectute

Pro Senectute donne ces recommanda-

it et hydrate 1 ; 1 11 ¢ . 2
e b e S g tions pour les périodes de canicule:

la droguiste Sandra Pillot.

Photos: Susanne Keller, [TaBes1 AGpamos — stock.adobe.com, Thomas Bethge — stock.adobe.com; illustration: galyna_p — stock.adobe.com

Pharmacie homéopathique

icluon’r 32 remédes unitaires HoméOpathie
d’'OMIDA.
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Disponible dans votre pharmacie ou droguerie.
Ce sont des médicaments autorisés. Lisez les informations figurant sur les emballages. Omida AG, Kiissnacht am Rigi



Konstantin Yuganov — stock.adobe.com

La vaccination consiste a permettre au systeme immuni-
taire de «faire connaissance» avec 'agent pathogéne (ou
une partie de celui-ci) d'une maladie, mais sans causer la
maladie. Lors d'un prochain contact avec 'agent patho-
géne, le systéme immunitaire le reconnait rapidement et
peut le rendre inactif. Comme leur systéme immunitaire
travaille moins bien et qu'ils risquent donc des formes plus
graves de maladie, on recommande aux plus de 65 ans

de se faire vacciner contre la grippe saisonniere et surtout
instamment contre le Covid-19. Vous trouverez des
informations complémentaires sur la vaccination contre
la grippe sur www.sevaccinercontrelagrippe.ch; et sur

la vaccination contre le Covid-19 sur https://ofsp-corona
virus.ch/vaccination/

Source: Office fédéral de la santé publique (OFSP)

Vous avez de la peine a suivre les conversations?
Vos proches vous reprochent de mettre la télé-
vision trop fort? Vous devez faire des efforts pour
comprendre les autres? &1 c'est le cas, vous devriez
faire tester votre audition. De nombreuses drogue-
ries proposent des conseils auditifs gratuits.

Vous pouvez vérifier sur https://vitagate.ch/fr/

services/recherche_
/ |

des_drogueries \\‘-\--
quelles drogueries

prés de chez f‘@-@_
vous en font . J

partie.
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nanami — stock.adobe.com

Utiliser consciemment ses sens permet d'entrainer ses per-
ceptions. Alors sollicitez régulierement vos sens au quotidien.
Ecoutez par exemple le gazouillis des oiseaux ou les mur-
mures d'un ruisseau quand vous vous promenez, laissez vos
yeux s'évader dans le vert de la nature, respirez profondé-
ment l'air frais de la forét ou effleurez 'écorce rugueuse d'un
arbre. Tout ceci aiguise les sens. Ce qui préserve également
les sens, c’est une activité physique réguliére, une alimenta-
tion équilibrée et une hydratation suffisante ainsi que

des controéles effectués par le médecin de famille, I'otorhino-
laryngologiste et I'ophtalmologue.

Source: Pro Senectute, canton de Berne

La démence est un terme générique qui désigne plus d'une
centaine de maladies différentes qui affectent les fonctions
cérébrales. Ce sont surtout les facultés mentales, c’est-a-

dire les capacités cognitives, telles que la pensée, la mémoire,
l'orientation et le langage qui sont touchées. C'est pourquoi
les personnes qui en sont atteintes sont, au fur et a mesure que
la maladie progresse, de plus en plus limitées dans leurs
activités quotidiennes et souvent aussi dépendantes de I'aide
des autres. L'Office fédéral de la santé publique indique

que, selon les estimations actuelles, prés 144 337 personnes
sont atteintes de démence en Suisse. La forme la plus fré-
quente (env. 60% des cas) est la maladie d’Alzheimer. Elle est
due a des changements dégénératifs dans le cerveau,
lesquels ne peuvent pas étre totalement expliqués a ce jour.

Source: Office fédéral de la santé publique (OFSP)/ Alzheimer Suisse,
www.alzheimer-schweiz.ch
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La Tribune du droguiste a 40 ans - fétez avec nous.

conseillére nationale PS, Thurgovie,
présidente de la Fédération de la méde-
cine complémentaire (fedmedcom)

Je lis 1a Tribune du droguiste avec beaui-
coup d'intérét. En tant que politicierine

et présidente de la Fédération de la
médecine complémentaire, les'méthodes
de traitement naturelles me tiennerit
particuliérement a coeur.Japprécie vrai-
ment que la médecine complénientaire
occupe une placede choix dans la Tribune
du droguiste et-dans les‘drogueries. La
Tribune donne des informations bien fon-
dées sur des thémes quiintéressent la
population. Je vous félicite pour cet anni-
versaire et me réjouis de découvrir de
prochains articles passionnants.

/5 -
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propriétaire et directeur de Bio-Strath
Les étoiles brillent depuis des millions
d’'anriées dans le ciel. Et I'étoile de I'Asso-
ciation suisse des droguistes ASD dé-
sormais aussi depuis 40 ans. Une petite
seconde pour l'univers, mais une véri-
table ére pour la Suisse et qui, je I'espeére,
se poursuivra encore pendant de
longues décennies. Nous félicitons cha-
leureusement I'ASD pour ce 40¢ anni-
versaire et la remercions de son inlassable
travail et de son grand engagement pour
la branche de la droguerie. Des solutions
efficaces aux problémes, des articles de
beauté et de santé et des conseils compé-
tents - autant de choses dont les gens
ont besoin. Comme nous avons besoin de
I'ASD.

Meilleurs veeux de David Pestalozzi et
son équipe

- -

| v

présidente de la Fédération des
médecins suisses (FMH)

Je me réjouis beaucoup de I'anniversaire
de la Tribune du droguiste et jaimerais
féliciter chaleureusement tous les dro-
guistes pour cette édition de jubilé. La
Tribune du droguiste est une étoile dans le
ciel pour les lecteurs et une tribune
importante pour les droguistes. Les dro-
gueries sont un lieu oy, en tant que
cliente, je trouve réunis la nature, les
senteurs et des conseils compétents.
Cette association est porteuse d’avenir
tant pour le soutien de la santé que

pour l'autotraitement des maladies
bénignes.

I/
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propriétaire de Louis Widmer SA

La Tribune du droguiste a 40 ans et Louis
Widmer félicite cordialement I'un des
magazines de santé les plus renommés de
Suisse pour sa longue expérience et ses

ancien CEO RAUSCH AG
KREUZLINGEN

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21

compétences dans les domaines du bien-
étre, de I'alimentation et des soins

de beauté. Professionnelle, autant qu’at-
trayante et toujours consacrée aux
nouveautés en matiere de santé pour ses
lecteurs, la Tribune du droguiste était

et est restée une précieuse partenaire de
Louis Widmer SA, autre entreprise
suisse de tradition qui se consacre depuis
60 ans, en tant que fournisseur global,

a la peau de sa fidéle clientéle. Nous pou-
vons donc jeter ensemble un regard
rétrospectif sur de nombreuses années de
qualité, de confiance et de succés et
faconnons 'avenir de manic¢re aussi cap-
tivante qu'innovante. Louis Widmer
remercie I'équipe de ce bon partenariat et
souhaite a la lumineuse étoile de la
droguerie un avenir prespere et un lecto-
rat enthousiaste.

Cordialement votre

Anneniarie Widrer

La Tribune du droguiste a 40 ans - c'est
avec beaucoup de joie que je me souviens
de la vénérable naissance de la Tribune
du droguiste a cette époque. Depuis 1968,
je suis toujours étroitement lié a la
branche et Rausch est un partenaire
privilégié de I'Association suisse des
droguistes depuis de longues années.
Concernant la Tribune du droguiste,
«icone nationale» et principale accompa-
gnatrice des légendaires campagnes

TV de I'ASD, je repense volontiers aux
importantes personnalités liées aux
activités d’alors: le Dr Peter Baechlin
(présence remarquée au Griun 80, a

Bale), Hans Ruedi Stebler (longtemps pré-
sident déterminé de la commission de
publicité de I’ASD) ou plus particuliére-
ment au trés engagé Peter Lemp, récem-
ment décédé. IlIs se sont toujours mis a

pharmacienne FPH en homéopathie,
directrice de Spagyros SA

J'étais jeune étudiante en pharmacie
I'année de création de la Tribune du dro-
guiste. Je n’étais alors pas encore trés

au fait de la médecine naturelle et ne con-
naissais guére que quelques plantes
pour les tisanes. C'est largement grace

a la Tribune du droguiste et aux drogue-
ries que la médecine complémentaire est
de plus en plus appréciée par la popu-
lation et occupe aujourd’hui une place
importante dans 'automédication.
Merci pour ce super et précieux engage-
ment et meilleurs veeux pour ce jubilé.

la place des consommateurs et ont apporté
beaucoup d’'idées pour résoudre les
problémes ainsi qu’en matiére de santé,
de beauté et de bien-étre.

La Tribune du droguiste a toujours vu son
tirage augmenter, généré d'importants
succes dans les drogueries suisses et consti-
tué un compagnon bienvenu pour ren-
forcer leur image individuelle et person-
nifiée, en particulier dans les régions
rurales. Cela a contribué a la renommsée,
a la sympathie et a la confiance des
consommateurs. Ces forces spécifiques
du commerce spécialisé ne sont pas

non plus négligeables dans le monde digi-
talisé actuel.

Sinceéres félicitations a la Tribune du dro-
guiste et a 'équipe gagnante de 'ASD

et encore beaucoup d'idées, de succes et
de joie (méme dans des périodes folles).
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Quand un magazine prend de lI'age

Clest ainsi que la Tribune du droguiste a évolué ces 40 derniéres années.

kel

1 HJ I.H

8 ," ribune R Tribune
| |||‘I Jr 1".-‘@; N ° At Dfﬁg“lSte

Lk rull.ll:l.llnl lllt lll:,! rht!'il

N-ETFIE ‘

' Photo: Valerii Evlakhov — stock.adobe.com; illustrations: viktoriya89 — stock.adobe.com, LiliGraphie — stock.adobe.com

il i L A il

& 2000 2001 2002 2005

~Fétez avec nous les 40 ans
de la Tribune du droguiste et gagnez
40 beaux prix!

Vous trouverez le bulletin de participation au concours d’anniversaire au milieu du magazine.
Cest facile: choisissez le prix principal que vous aimeriez gagner, remplissez-la carte postale et
envoyez-la nous. Bonne chance!
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Sipitlasan
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Aide en cas d’yeux rouges
qui brilent et d’inflammations
du bord des paupiéres.

(e sont des médicaments autorisés. Lisez la notice d’emballage.
TS Eye Care Management AG



Alexander Paepke le constate de plus en
plus souvent: les personnes qui viennent
dans sa droguerie de Koniz (BE) pour des
problemes oculaires sont de plus en plus
jeunes. «Avoir les yeux secs, qui briilent
ou picotent est certainement un effet se-
condaire de notre société de plus en plus
digitalisée», remarque le droguiste. Les
nombreux écrans, que nous utilisons ré-
gulierement, diffusent en effet une lu-
miére bleue artificielle. Et I’on suspecte
fortement cette lumiere bleue de nuire
aux yeux.

Entrainer les yeux
Le droguiste Alexander Paepke demande
donc toujours combien de temps la per-
sonne passe devant son ordinateur ou son
smartphone et lui explique ce que cela
implique pour les yeux. «Il faut savoir que
quand on regarde souvent ’écran pen-
dant plusieurs heures, on cligne
moins souvent des yeux que
normalement, 30 a 50% de
moins.» Cela nuit a 'humi-
dification naturelle des yeux
| et provoque un reldche-
\ ment progressif des mus-

cles oculaires. Le film oculaire ne peut
alors se renouveler correctement. Consé-
quence: des yeux secs, qui briilent ou pi-
cotent désagréablement.

11 serait donc important de porter ré-
gulierement son regard ailleurs, de regar-
der vers le haut ou le bas et de baisser de
temps en temps les paupiéres pendant un
moment. Alexander Paepke propose vo-
lontiers cet exercice a ses clients: «Prendre
un crayon dans la main et tendre le bras
a hauteur du regard. Regarder le crayon
puis porter le regard au loin. Répéter
plusieurs fois cet exercice constitize un
bon entrainement pour les yeitx:»

Autre chose qui fait du bien:-appli-
quer une compresse chaude sur.les yeux.
11 suffit pour cela d’imibiberainhe serviette
d’eau chaude et de la poser sur les yeux
fermés. Rester.alors tranquille un mo-
ment. «Masser ensuite doucement les
paupidres pour libérerles glandes bou-

chées du bord des-paupieres.»

Huridifier les yeux
Préserver I’liumidité des yeux avec un
collyre est une autre priorité des
soins oculaires. Les collyres

avec de l’acide hyaluro-
nique maintiennent I’eau
et donc I’humi-
dité dans le

film lacrymal.

Les sprays

pour le bord
des pau-

Les yeux ont besoin dhumidité

Smartphones, tablettes, ordinateurs portables - avoir le regard rivé sur les écrans est pénible pour
les yeux. Des conseils pour préserver leur santé.

Alexander
Paepke

Alexander Paepke,
54 ans, est proprié-
taire de la droguerie
im Stapfenmarit

a Koniz (BE) depuis
11 ans. Ses domaines
de spécialisation
sont la spagyrie et la phytothérapie.
www.drogisan.ch

1Al

pieres avec des huiles soignantes sont
aussi un bon moyen de préserver ce film
gras naturel. Un traitement interne, par
exemple avec des capsules d’huile de lin
qui fournissent de précieux acides gras
oméga-3, permet de conserver 1’élasticité
et la souplesse du film lacrymal.

Mais les écrans ne sont pas les seuls a
faire du mal aux yeux. «Il ne faut pas
oublier que la pandémie de coronavirus a
posé de nouveaux problemes aux yeux.
Le port du masque dévie le flux d’air qui
peut alors perturber les yeux.» Ainsi,
alors que nous protégeons notre bouche
et notre nez des virus, nos yeux restent
exposés. II vaut donc d’autant plus la
peine de soigner préventivement la santé
des yeux. Pour que les virus aient aussi
moins de chances d’y pénétrer.

Denise Muchenberger (traduction: Claudia Spatig)

Des yeux secs, qui briilent ou picotent?
IIs ont besoin de repos et d’hydratation.

DEJA FAIT DU BIEN
A TES YEUX
AUJOURD’HUI ?

www.hylo.ch

Pharma Medica AG
www.pharmamedica.ch
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Participer et gagner

20 x 2 produits de soin
Weleda rafraichissants

a gagner!

Les produits Citrus vivifient le corps et I'esprit et I'association du parfum de citron
frais et de I'huile de sésame bio donne une composition bienfaisante.
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ROUGES ET
IRRITES?

O

Collyre Euphrasia
Weleda

L e TH S

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

5

6 7 8 9

Pour participer

Envoyez la solution avec votre nom et
votre adresse a: Association suisse
des droguistes, Concours, Rue Thomas-

Wyttenbach 2, 2502 Bi

Participation par SMS:
envoyez TDD, votre solution et votre nom
et adresse au numéro 3113 (1.-/SMS)

TRIBUNE DU DROGUISTE 6-7/21

Date limite de participation

le 31 juillet 2021 4 18 heures (le cachet
de la poste faisant foi).

La solution sera publiée dans la Tribune
du droguiste 8-9/21.

Mots fléchés 4-5/21
La solution était <HEMOGRAMMEDp.

Les gagnants seront avisés par écrit.
Aucune correspondance ne sera échangée
au sujet du concours. Tout recours est
exclu.

PARTICIPER ET GAGNER 27



NOUVEAU

POUR LA SANTE
DE VOTRE VESSIE

AGISSEZ A TEMPS SR

D-Mannose au gout canneberge
Le dispositif médical est utilisé pour la
prévention et le traitement adjuvant des
infections urinaires non compliquées.

[!
Lisez la notice d’emballage. Disponible en pharmacie, droguerie et aupres de certains partenaires en ligne. HANSELER "
Hanseler AG, 9100 Herisau, www.blasen-entziindung.ch SWISS PHARMA
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Encore une cystite?

Les meilleurs conseils de la droguerie pour soulager cette douloureuse infection

des voies urinaires.

Un besoin fréquent d’uriner mais que de
petites quantités d’urine a la miction, la-
quelle s’accompagne de briilures et de
douleurs. Beaucoup de femmes con-
naissent ces symptomes et savent donc
qu’elles ont une cystite. Pres d’une femme
sur deux est touchée un jour ou l'autre
Cette infection est provoquée par des bac-
téries, généralement Escherichia coli, au-
trement dit une colibactérie intestinale.

Boire, boire et encore boire...
On peut bien soigner les cystites, pour
autant que I'on agisse vite. Une des pre-
mieres mesures importantes: boire beau-
coup. Deux a trois litres par jour si pos-
sible. Le mieux est de préparer la quantité
nécessaire le matin pour ne pas oublier
de boire. Car avec I'urine, on élimine aussi
les bactéries.

Le thé non sucré convient tres bien.
La droguerie propose par exemple des ti-
sanes aux herbes qui agissent bien contre
les cystites, notamment avec de la busse-
role aux propriétés antibactériennes. Elle
s’associe bien aux feuilles de bouleau, au
solidage ou aux orties qui sont diuré-
tiques.

Meédecine complémentaire

En complément aux tisanes,.les sels de
Schiissler 3, 8 et 11 sont indiqués carvils
aident a combattre les infections aigués,
régulent I'équilibre hydrique et favorisent
I’élimination des toxines. Il existe aussi

Le jus d’airelles rouges
est un remede éprouvé de
la droguerie contre

es infections urinaires
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de nombreuses essences spagyriques utiles
contre les cystites, comme la propolis, la
belladone, la préle, le solidage et la capu-
cine.

L’homéopathie est aussi un bon choix
pour soigner les infections urinaires.
Apis mellifica (miel d’abeille) est recom-
mandé en cas de douleurs briilantes et
lancinantes. Cantharis (mouche espa-
gnole) peut soulager les douleurs spasmo-
diques et quand chaque goutte briile a la
miction. Enfin, si l'infection des voies
urinaires s’accompagne d’un refroidisse-
ment, on optera pour Dulcamara (douce
amere). Votre droguiste vous conseillera
volontiers.

Le D-mannose, les airelles rouges et
les canneberges conviennent bien. pour
traiter, mais aussi prévenir, les cCystites.
Le D-mannose, un sucre simple, se lie aux
bactéries et les empéchernit.de se fixer a la
paroi de la vessie. Les.airelles empéchent

aussi les agents pathogenes de se fixer. En
revanche, elles ne se lient pas aux bacté-
ries, mais se posent directement sur la
paroi de la vessie.

11 faut consulter-un médecin si, mal-
gré le traitement, les troubles ne s’atté-
nuent pas apres trois ou quatre jours, si
les symptdnies s’aggravent ou encore si
de nouveaux s’y ajoutent. Car une infec-
tion ‘des voies urinaires peut évoluer en
néphrite. Or 'infection des reins néces-
site un traitement antibiotique. Il faut
aussi étre prudent et consulter un méde-
cinn $il’on suspecte une infection urinaire

chez un enfant. Bettina Epper

(traduction: Claudia Spétig)

En savoir plus

Vous trouverez un dossier
complet sur les infections
urinaires sur la plate-forme
de santé vitagate.ch
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Quand un jeune enfant

a mal au ventre et souffre
de diarrhée, il est im-
portant de rechercher la
cause de ces troubles.

La regle en casdediarrhée:

agir vite!

Quand un jeune enfant soufire de diarrhée, ses parents sont aussi a la peine. Tout ce qu'on peut
faire pour soulager le petit et les signaux qui indiquent qu'il faut consulter un médecin.

Ruth Mangold

Ruth Mangold, dro-
guiste CFC, travailie
depuis 35ansala
pharmacie-droguerie
City d’Amriswil (TG).
Ses domaines de
spécialisation sont les
sels de Schiissler, les
teintures de plantes fraiches, les remédes
naturels et la cosmétique.
www.apotheke-amriswil.ch

Cela fait partie de I’enfance mais inquiete
de nombreux parents: la diarrhée des pe-
tits enfants. La droguiste Ruth Mangold,
qui effectue un premier triage en drogue-
rie, le remarque bien. «Ce n’est que lorsque
I’enfant a au moins trois selles liquides

30 DIARRHEE

en I’espace de 24 heures que I’on parle de
diarrhée.» Quand c’est le cas, il s’agit de
chercher les origines du trouble, de reve-
nir sur les derniers jours. Donc de savoir
si I’enfant a eu des contacts avec d’autres
bambins, ce qu’il a mangé ou si un autre
membre de la famille est aussi touché.

Réagir rapidement

«Les enfants peuvent aussi réagir a la
prise d’antibiotiques par de la diarrhée»,
poursuit Ruth Mangold. Car la diarrhée
est un mécanisme de défense naturel, vi-
sant a libérer le corps d’intrus indési-
rables comme des virus, des bactéries ou
des éléments indigestes. «En réagissant
vite, on peut bien soigner soi-méme la
diarrhée. Mais si elle ne disparait pas

aprés deux ou trois jours, il faut consul-
ter un médecin», souligne la droguiste. I1
est aussi important de bien observer I’en-
fant. Les parents devraient ainsi réagir en
cas de fievre élevée ou de mauvais état de
santé général. Bon a savoir: plus ’enfant
est jeune et les pertes hydriques impor-
tantes, plus la diarrhée est dangereuse.
«Il faut savoir que la diarrhée affaiblit
beaucoup le corps d’un petit enfant. Il faut
donc absolument veiller a ce qu’il boive
suffisamment pour qu’il ne se déshydrate
pas.» Il existe en outre des granules ho-
méopathiques spécialement conc¢ues pour
les enfants qui limitent les selles liquides.
«Il suffit de mettre environ sept granules
sous la langue toutes les heures. Les en-
fants acceptent volontiers ces granules car
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le lactose qu’elles contiennent leur donne
un gofit sucré.»

Les parents devraient aussi faire at-
tention a l’alimentation de ’enfant. «Je
cuisinais volontiers de la soupe de carottes
maison pour mes enfants. C’est simple:
cuire les carottes une petite heure dans
du bouillon de légumes et les réduire en
purée. Comme la diarrhée élimine aussi
beaucoup de sel, cette soupe rétablit
I’équilibre électrolytique.» Les sticks salés,
les zwiebacks, une pomme ripée avec
une banane, le riz ou la purée d’avoine
sont aussi de bons aliments relativement
constipants. «On trouve également en dro-
guerie un aliment thérapeutique pour
enfants que I’on peut ajouter au biberon
ou a la bouillie et qui contient tous les
oligo-éléments et nutriments nécessaires»,
confie Ruth Mangold.

Réconforter I'enfant

Entretenir des rituels et réconforter I’en-
fant en le touchant et en lui parlant fait
du bien. «Nous avons aussi une délicate
huile pour le ventre, avec des ingrédients
naturels, que I’on peut faire pénétrer en
massant. On peut aussi faire des applica-

tions de chaud, avec une bouillotte ou un
coussin de noyaux de cerises, pour que le
systeme digestif retrouve son calme.»
Enfin, la droguiste a encore un conseil
personnel pour tous les parents: une so-
lution électrolytique que ’on peut tres
bien faire maison. Pour cela, mélanger
un tiers d’eau minérale, un tiers de jus

Pharmacie de voyage

d’orange et un tiers de thé noir. Ajouter
une pincée de sel et une cuillére a thé de
sucre et bien mélanger. Faire boire ou
donner régulierement quelques gouttes
de ce breuvage au cours de la journée. «<En
cas de diarrhée, boire suffisamment est
le b.a.-ba.»

Denise Muchenberger (traduction: Claudia Spatig)

A force de se réjouir de partir en vacances, un enfant peut facilement avoir la diarrhée
ou une poussée de fievre. Pour prévenir toute petite catastrophe durant le trajet, la
droguiste Ruth Mangold recommande de donner a I'enfant avarit le départ des granules
homéopathiques de voyage ou un spray aux fleurs de Bach Rescue. Si le trajet en voi-
ture se passe bien, diarrhées et autres troubles gastro-intestinaux sont aussi fréquents
durant les vacances. Elle conseille donc d’emporter des comprirmnés de charbon,

qui lient et éliminent les toxines, une préparation pour régenérer la flore intestinale
et une solution aux électrolytes pour rétablirI’équilibre en sel de 'organisme. Et

les produits basiques suivants:

¢ Une pommade vulnéraire, des pansenients/sparadraps et un désinfectant
o Un produit contre les piglires de moustiques

o Un produit solaire et un gel rafraichissant.en cas de coup de soleil

» Des bouchons d’oreilles et des gouttes pour les oreilles

» Un produit contre la fievre et'les douleurs

o Un thermomeétre
» Une pince a épiler

» Un produit pour prévenir les piqires de tiques et de moustiques

~ NOUVE3U : -

‘2,131t de chévre



«Sans bouger, on se coince»

Lentrainement des fascias permet de dissiper des tensions et d'améliorer la mobilité.
Mais que sont vraiment les fascias et pourquoi est-il important qu'ils restent souples?

Robert Schleip

Le Dr Robert Schleip
travaille comme
chercheur en biologie
humaine a I'Uni-
versité d'Ulm (D) et &
la Haute école tech-
nique de Munich (D).
11 est considéré
comme un spécialiste
mondial des fascias
et a publié de nombreux ouvrages spécialisés
dans ce domaine.

1
(8

Fascia — voila qui sonne mieux que tissu
conjonctif. Mais en fait, c’est la méme
chose, explique le spécialiste allemand
des fascias Robert Schleip. «Il s’agit de
I’enveloppe serrée couleur de lait qui
entoure nos muscles et qui est bien vi-
sible sur la viande de poulet crue.» En
cuisine, cette enveloppe fibreuse désa-
gréable est généralement éliminée avant
la cuisson.

Davantage qu'un emballage

En revanche, Robert Schleip n’aimerait
pas se passer des fascias dans son propre
corps. Le tissu conjonctif enveloppe, pro-
tege et stabilise les muscles et les princi-
paux orgarnes. Ainsi, le péricarde est aussi
un fascia qui est coresponsable de la vi-
gueur «du ceeur. Et il est d’autant plus
important-d’accorder davantage d’atten-
tion au tissu des fascias. «Je ’appelle aussi

o |
- o
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volontiers 1’«organe Cendrillony, car la
recherche I’a négligé pendant des siecles.»
Robert Schleip compare l'importance
marginale témoignée pendant longtemps
aux fascias a celle accordée aux embal-
lages des cadeaux. Mais contrairement
aux emballages des cadeaux, les muscles
fonctionnent beaucoup moins bien sans
les fascias; ils agissent beaucoup moins
sur les articulations que quand ils sont
entourés des fascias.

«Les fascias plantaires, situés sous la
plante du pied, sont particuliéerement im-
portants. IIs nous permettent de marcher
gridce a leur transmission de la force.» En
laboratoire, il a découvert quelque chose
d’encore plus surprenant: comme les fas-
cias sont étroitement reliés au systéme
nerveux autonome, ils peuvent méme in-
fluencer le psychisme.

Sautiller, se suspendre,
danser...

Autant de bonnes raisons de se préoccu-
per de ses fascias. En les entrainant, on
leur permet d’étre bien irrigués, humidi-
fiés et de rester liés aux autres organes..Si
tout est bien fluide, le bien-étre augmente,
précise Robert Schleip. Autrement dit:
«Sans bouger, on se coince.»

Mais entrainer ses fascias; ca veut dire
quoi? «Faire une roulade une fois par se-
maine avec le dos bien rond; C’est super.
Cela permet de mobiliser deux- fascias
importants dans le dos.» Et sautiller, se
suspendre, grimper, se balancer, garder
I’équilibre, danser ou encore se pencher
correctement. «De nombreuses personnes
constatent leur perte de mobilité quand
elles jouent avec des enfants: s’asseoir
sur le sol en tailleur est pénible ou méme
plus possible du tout. Toucher le sol en se
penchant en avant avec les jambes ten-
dues? Un défi. Certains adultes sont alors
confrontés a leurs limites.»

En maintenant ses fascias souples et
élastiques par I’entrainement, on garde
davantage de mobilité et on peut, selon
Robert Schleip, prévenir les dégéné- —p
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Deux exercices simples a faire chez soi

Etirement et extension du chat
Etirez-vous a quatre pattes avec le dos
le plus rond possible. La téte est inclinée
vers le bas, les ischions sont tirés vers
l'arriére. Gardez cette position pendant
quelques respirations et laissez-vous
aller dans tous les sens avec délice. Main-
tenant, passez de l'étirement du chat

a un dos droit. Vos ischions forment une
prolongation de la colonne vertébrale,
tout comme la'téte. Le thorax s’agrandit.
Gardez la pesition un certain temps,
bougez daris tous les sens et passez de
nouveau dans la position de dos rond.

Bascule sur les pieds

Debout, basculez avec les deux pieds
des talons a la pointe des pieds. Les im-
pulsions du mouvement vont vers
l'avant et vers le haut. Restez un moment
sur la pointe des pieds en gardant la
position. Si vous pouvez monter jusque
sur les orteils et garder cette position,
vous renforcerez vos tendons d’Achille.
Restez ainsi jusqu’a ce que la muscula-
ture soit fatiguée.

Source: Divo G. Miiller, Karin Hertzer: «Training flir die Faszien - Die Erfolgsformel fiir ein straffes
Bindegewebe. Empfohlen von Dr. Robert Schleip», Siidwest Verlag, 2015
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au tissu conjonctif.

«Sans bouger, on se coince»

rations et les lésions. Et c’est dans les zones articulaires
sous-utilisées comme les hanches que les fascias se feutrent
et dégénerent avec le temps. Alors il faut bouger, s’étirer,
se balancer. Autre conseil: faire de I’exercice dans I'eau,
c’est plus facile de bouger. Le yoga et le Pilates proposent
aussi de bons exercices pour faire travailler les fascias.

«I1 faut simplement un peu d’endurance et de patience.
Alors qu’il est possible de développer sa musculature en
quelques semaines, il faut plutdt des mois pour dissiper
les tensions si les fascias sont collés.» Il faut faire les mou+
vements avec la plus grande amplitude et la plus grande
variété possibles mais sans exagérer. «Sinon, on risque de
provoquer de douloureuses 1ésions de surcharge»; explique
Robert Schleip.

Denise Muchenberger (traduction: Marie-Noélle Hofmann)

Fascias
Le terme «fascia» vient du latin «fascia» {(bandéau, ruban,
bandage). On trouve des fascias presque partout dans le
corps, sur le cartilage, lesos, les-articulations, les tendons,
les muscles, les organes mais-aussi sous la peau et dans

la moelle épiniére. Comme les fascias sont liés les uns aux
autres, ils forment un treillis. & mailles serrées qui enve-
loppe et traverse les muscles, les os, les organes et autres.
Sans fascias, les muscles perdraient leur forme, les os

leur tenue et les organes se déplaceraient librement a I'in-
térieur du corps. Les fascias organisent aussi la trans-
mission de force
des muscles et
donnent la struc-
ture et la tenue.
Une personne
adulte a entre 18
et 23 kilos de
fascias dans le
corps.
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Bien préparé aux caresses du soleil.
Burgerstein sun contient une association de trois carotinoides
naturels (astaxanthine, lycopine et béta-caroténe issu d’extraits
d’algues marines). Les vitamines C et E ainsi que le sélénium, qui
contribuent a protéger les cellules du stress oxydatif, viennent
compléter sa formule. Il est recommandé de commencer a
prendre les capsules au moins trois —

semaines avant la saison estivale. En l b
complément, une protection solaire e
Fucerin £

a usage cutané est indispensable, par ex.
Eucerin SUN qui, grace a sa formule
innovante, protége la peau des-efiets .5
néfastes du soleil. ]
Burgerstein sun, Euceriiit SUN

Sider AL&Ferruia - le fer idéal

Si la fatigue et I'épuisement rythment votre quotidien,

si vous souffrez de difficultés de concentration ou d'ongles
cassants, urie carence en fer peut en étre la cause.

SiderAL® Ferrum est un complément alimentaire contenant
du fer Sucrosomial® et des vitamines. La formulation unique
convainc par une bonne absorption du fer et une tolérance
optimale. SiderAL®
Ferrum peut étre
pris indépendam-
ment du moment de . :
la journée ou de B gideral®
I'heure des repas. Feerurt
www.sideralferrum.ch

Sider AL® Ferrum

E gigeral™
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Soins intensifs anti-age
Issue de la gamme anti-age visage hautement efficace, la
Creme Riche Jour UV 30 est fortement dosée en substances
actives qui protégent, régénérent et hydratent intensive-
ment la peau. Les ridules s’'atténuent. La peau est plus ferme
et plus lisse. Les filtres UVA et UVB offrent une protection
élevée contre le rayonnement UV. Cela prévient I'apparition
de nouvelles rides. Egalement
disponible sans parfum, pour la
peau sensible.
www.louis-widmer.com
Créeme Riche Jour UV 30
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Pour une peau ferme et radieuse

La creme de jour raffermissante de BIOKOSMA au lilas d'été
BIO Suisse avec le complex anti-adge Nectapur® hydrate la
peau mature de maniére optimale. L'edelweiss BIO Suisse ré-
duit la profondeur des rides de maniére visible et stimule la
régénération de la peau. La gomme arabique lisse et renforce
la structure de la peau. L'acide
hyaluronique donne a la peau un
aspect ferme de l'intérieur afin

de conserver un teint lumineux et
naturel.

BIOKOSMA VITAL VISAGE

Créme de jour raffermissante 30ml

BIOKOSMA

{&Lﬂ

Annonces

Soins doux pour la région des yeux.

Une zone oculaire bien nettoyée aide a garder votre ceil en
bonne santé. Similasan Eye Wipes Sensitive a 'extrait de thé
noir éliminent en douceur la saleté et les corps étrangers, par
exemple dans le cas d'un ceil enflammé ou d'un ceil allergique.
Les lingettes jetables ont été spécialement développées pour
la zone sensible des yeux et peuvent
également étre utilisées avant ou apres
les traitements ophtalmologiques. Les
lingettes pratiques conviennent pour un
entretien et un nettoyage rapides a

la maison comme en déplacement €t
peuvent étre utilisées pour les erfants

a partir de 2 ans.

Similasan Eye Wipes Sensitive

Soulager le foie et se sentir bien

La choline contenue dans Orthomol Cholin Plus soutient le
métabolisme hépatique, détruit les substances toxiques et
stimule la fonction de la bile de facon naturelle. La silymarine,
quant a elle, favorise la régénération des cellules hépatiques
en améliorant la circulation sanguine. Orthomol Cholin Plus
contient 165mg de choline et 125mg de silymarine provenant
de 270 mg d’extrait de
chardon-Marie.
Orthomol Cholin Plus

Le tréhalose protege et régénére
Thealoz® Duo-est une association de mécanismes d’action effi-
caces pour soulager la sécheresse oculaire. Thealoz® Duo allie les
propriétés bénéfiques de 'acide hyaluronique et d'un compo-
sant naturelletréhalose; ce dernier permet a un grand nombre
de créatures, de supporter sans dommage de longues périodes
de sécheresse. Grice au tréhalose, Thealoz® Duo
prévient efficacement les lésions de la surface
oculaire. https://www.theapharma.ch/fr/
preduits/thealoz-duo The

Distribution de la gamme de produits
oculaires OTC de Théa Pharma,
Similasan Eye Care (Schweiz) AG,
6060 Sarnen, www.similasan.swiss

Thealoz® Duo

Pour votre santé!

La racine de raifort et la capucine contiennerit.des principes
actifs reconnus pour leur;action spécifique dans la préven-
tion, le traitement et le post-traitement des infections bacté-
riennes telles que la ¢ystite, 1a bronchite, la sinusite, la
grippe et en préparation pour

affronter l'hiver.

www.sananutrin.ch

Bactocin®

Demandez conseil a votre droguiste.

Aide rapide pour les enfants

Est-ce une grippe ou un refroidissement? Comment re-
connaitre une commotion cérébrale et faire cesser un saigne-
ment de nez? Que faire si mon enfant s'est brilé et quand
faut-il consulter un médecin? Sur le site plaiesbobos.ch de
I’Association suisse des droguistes, vous trouvez rapide-

ment des réponses claires aux questions concernant les bobos
ou les maladies des
enfants et vous pouvez
les reconnaitre, les
interpréter et les
soigner simplement.

Et cela, ou que vous
soyez.
www.plaiesbobos.ch

Les produits de ces pages sont présentés par des annonceurs. La responsabilité des textes n'incombe pas a la rédaction.
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Un pionnier avec un parapluie,
des gants et une casquette

Wilhelm Heinrich Schiissler aurait fété ses 200 ans cette année.
Mais qui était I'inventeur des sels de Schiissler? Petite présentation.

Wilhelm Heinrich Schiissler est né en
1821 a Bad Zwischenahn dans le Nord-
Ouest de I’Allemagne, avant de déména-
ger a 10 ans dans la ville voisine d’Olden-
bourg ou il restera et exercera jusqu’'a
sa mort.

Jeune homme éloquent, il a
d’abord gagné sa vie comme écri-
vain et professeur de cours parti-
culiers. Mais il s’est trés rapide-
ment intéressé a I’homéopathie.
Son frére ainé lui a alors con-
seillé d’étudier la médecine et
lui a apporté son soutien. Méme
sans maturité, il a pu étudier
aux universités de Paris, Berlin
et Giessen (D). Mais le fait qu’il
n’ait pas de maturité est devenu
un probléme quand ce futur mé-
decin a voulu passer son examen
d’état de médecine a Oldenbourg.
Les autorités ont exigé qu’il la passe,
et il a donc réussi son examen plus
tard que prévu.

En 1858, Wilhelm Heinrich Schiissler
s’est installé comme médecin- homéo-
pathe dans sa ville d’Oldenibourg. Il était
considéré comme un médecin. dévorié
qui travaillait pour.de modestes hono-
raires. Il a méme traité certaines per-
sonnes pauvres gratuitement. Il-donnait
ses consultations le-matin et ’aprés-midi
et utilisait la pause de midi pour voir ses
patients chez eux. Il portait tout le temps
une casquette de marin, d’épais gants en
laine et un parapluie noir.

Les sels minéraux

Apres 15 ans d’expérience comme méde-
cin homéopathe, Wilhelm Heinrich
Schiissler a lancé un nouveau concept en
1874. Apres des lectures intensives, il a
diffusé ses réflexions physiologico-chi-
miques et pathocellulaires en rompant
avec le principe «Soigner le semblable par
le semblable» 1lié a I’homéopathie.

36 SELS DE SCHUSSLER

Wilhelm Heinrich Schiissler était homéopathe
avant de développer la thérapie avec les sels de
Schiissler.

Suite a quelques attaques de collé-
gues, le Dr Schiissler s’est retiré de I’asso-
ciation centrale des médecins homéo-
pathes. Il voulait poursuivre avec sa propre
approche thérapeutique centrée sur la
substitution d’une certaine quantité de
sels spécialement préparés pour le corps
qui sont aussi naturellement présents
dans celui-ci. En 1874, le Dr Schiissler a
publié son ceuvre «Eine abgekiirzte The-
rapie» (une thérapie raccourcie) qui com-
prenait 16 pages a I’époque. Il I’a conti-
nuellement révisée et complétée jusqu’a
ce qu’elle atteigne en 1880 quelque 60 a

70 pages, ce qui'n’a plus changé jusqu’a
présent. Le Dr Schiissler y a identifié onze
sels minéraux (voir tableau page 38) qu’il
considere comme indispensables pour le
fonctionnement des cellules. 11 a éga-
lement'supprimé une douziéme subs-
tance, le sulfate de calcium (Calcium
sulfuricum), car il avait trop peu
de connaissances concrétes sur
le sujet. Ses étudiants I’ont réin-
tégrée plus tard. C’est pour
cette raison que Calcium sulfu-
ricum porte le numéro 12 plu-
tot que le 3 alors que les sels
de Schiissler sont numérotés
par ordre alphabétique. Le Dr
Schiissler est mort en 1898 des
suites d’une attaque cérébrale a
Oldenbourg.

Une aide douce

Depuis lors, ’assortiment de sels
de Schiissler s’est fortement enrichi.

Il compte actuellement 27 sels. On les
trouve en comprimeés, gouttes (indiquées
en cas d’intolérance au lactose) et en sticks
de poudre solubles dans ’eau mais aussi
sous la forme de crémes et en lotions pour
T'usage externe.

La droguiste Irene Schlumpf de la
droguerie Schlumpf a Dagmersellen (LU)
vient de terminer un Master sur les sels
de Schiissler car elle trouve fascinantes les
multiples applications simples des sels et
a voulu approfondir sa formation sur le
sujet. «Ce que Wilhelm Heinrich Schiiss-
ler a testé et étudié méticuleusement, a
savoir que diverses maladies étaient en
partie imputables a une infime carence
en sels minéraux, était a I’époque une
innovation qui reste valable aujourd’hui
encore.»

Autre élément important: la prise de
sels de Schiissler ne permet pas de remé-
dier a une carence en nutriments en soi.
«Les sels de Schiissler améliorent =)
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Un pionnier avec un parapluie, des gants et une casquette

plutdt la capacité d’assimilation des cel-
lules pour que nous puissions mieux ab-
sorber et valoriser les sels minéraux et
les oligo-éléments provenant de I’alimen-
tation ou en suppléments.» Ainsi, il n’est
pas possible de traiter une carence en fer
uniquement avec des sels de Schiissler. Le
numéro 3, Ferrum phosphoricum (phos-
phate ferrique), peut cependant soutenir
I’assimilation du fer et donc I’apport en
oxygeéne et aider a inhiber des processus
inflammatoires dans le corps.

«Les sels de Schiissler sont pratiques
car ils peuvent étre pris avec d’autres re-
medes. Ils agissent en douceur mais effi-
cacement pour réguler ’équilibre en sels
minéraux et le métabolisme du corps.»

Le sel qui trouve le plus souvent le
chemin du comptoir chez Iréne Schlumpf

est le numéro 7, Magnesium phosphori-
cum (phosphate de magnésium). «Il aide
pour les crampes de tout type, a des ef-
fets relaxants et peut étre utilisé en cas
de maux de téte, de tensions musculaires,
de troubles menstruels ou de troubles du
sommeil.» Le «sept chaud» est particulie-
rement apprécié en raison de son effet
rapide; dissoudre 10 comprimés du nu-
méro 7 dans de I’eau chaud et boire par
gorgées, cela aide en cas de crampes dans
les mollets.

En outre, il existe maintenant des pré-
parations qui combinent plusieurs sels
ensemble. «On a constaté qu’un trouble
apparaissait souvent non a cause d’uiie
seule carence mais en raison.de plu-
sieurs», explique la droguiste.. Quelque
chose que Wilhelm Heinrich' Schiissler

Iréne Schlumpf

Iréne Schlumpf,

45 ans, est directrice
et propriétaire de la
droguerie Schlumpf
a Dagmersellen (LU)
depuis 2005. Ses
domaines de spéciali-
sation sont les sels
de Schiissler, la spagyrie et les champignons
vitaux.

www.drogerie-schlumpf.ch

aurait pu découvrir s’il avait pu passer
davantage de temps dans son laboratoire.

Denise Muchenberger
{traduction: Marie-Noélle Hofmann)

Exni.savoir plus

Sur vitagate.ch, la plate-
forme santé des drogueries
suisses, vous trouverez
davantage d'informations
sur les domaines d’appli-
cation des sels de Schiissler.

.+ LeS AOUZE SIS d@ DASE s g i

¢ N° 1 Calcium fluoratum, sel de
I'élasticité et des vaisseaux. Agit prin-
cipalement sur le tissu conjonctif,
les 0s, les tendons et les ligaments.
Utilisation en cas de relachement
et de dilatation des veines, d hyper-
extension des articulations et
d’'inflammations chroniques.

e N° 2 Calcium phosphoricum;ssel

régénérant et de convalescerice. Agit
sur la structure des cellules, favorise
la convalescence, renforce la forma-
tion des os et du-sang et 1es dents.

e N° 3 Ferrumphosphoricum, sel anti-
inflammatoire 1 phase. A un effet
anti-inflammatoire en cas de fievre et
d'inflammationsen phase aigué, en
cas de grippe, de bronchite et de rhuma-
tisme.

e N“ 4 Kalium chloratum, sel anti-in-
flammatoire 2¢ phase. Agit en cas d'in-
flarnmations subaigués et chroniques
comme en cas d'inflammations des mu-
queuses ou de gonflement des glandes.

e N° 5 Kalium phosphoricum, sel du sys-
téme nerveux et énergisant. Agit en
cas de surmenage intellectuel, de diffi-
cultés de concentration et d’épuise-
ment a la suite de maladies éprouvantes.

e N° 6 Kalium sulfuricum, sel anti-in-
flammatoire 3¢ phase. Agit en cas
d'inflammations avec des sécrétions
purulentes, entre autres en cas de
catarrhes, de maladies de la peau et de
troubles hépato-biliaires.

e N°7 Magnesium phosphoricum, sel
des nerfs et des muscles. Agit en cas de
coliques des organes internes, de dou-
leurs névralgiques, de maux de téte, de
troubles menstruels et de nervosité.

e N° 8 Natrium chloratum, sel de
régulation de I'équilibre hydrique et

sanguin. Régule I'équilibre hydrique
et la régénération cellulaire, soutient
en cas d'eczéma, de maux de téte,
d’allergies ou de sécheresse des mu-
queuses.

e N° 9 Natrium phosphoricum, sel de
régulation acido-basique. Stimule le
métabolisme et favorise 'élimination.
Utilisation en cas de briilures d'esto-
mac, de rhumatisme, de sciatique et
d’acné.

e N° 10 Natrium sulfuricum, sel du
métabolisme. Agit sur les processus
d’élimination, entre autres sur la
sécrétion de la bile. Utilisation en cas
de troubles du systeme hépato-
biliaire ou de troubles intestinaux.

e N° 11 Silicea, sel du tissu conjonctif.
Renforce la capacité de résistance
et la fermeté des tissus, agit sur la
peau et les cheveux.

e N° 12 Calcium sulfuricum, sel
contre la suppuration, reméde en cas
de maladies chroniques. Agit sur
les processus de suppuration.

Source: Katharina Herzig, Sandra Horlacher,
Markus Mesmer: «Alimentation/médecine
empirique/salutogenése 1/2», support didac-
tique droguiste CFC, éditions Careum, 2012
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Jeux

Bimaru

Trouvez le nombre de bateaux cachés

dans la grille. Les régles:

e Le nombre figurant en fin de ligne
ou colonne indique combien de champs
sont occupés par des navires.

e Les navires ne doivent pas se toucher,
ni horizontalement, ni verticalement,
ni diagonalement. Cela signifie que
chaque bateau est entierement entouré
d’eay, a moins de toucher le bord de la

grille.
[ )

it
it

N = W O N = 00 O O W

[ |

Binoxxo

Remplissez les cases du Binoxxo avec des
X et des O sachant qu'il ne doit pas y avoir
plus de deux X et de deux O a la suite

sur chaque ligne ou colonne, que chaque
ligne et colonne doit comporter le méme
nombre de X et de O, et que chaque ligne
et chaque colonne sont différentes.

X 10] [ XX

XX

2 220333203

BATTERIE

A PLAT?

SWISS PHARMA

Certains
aiment l'amer,
d’autres préférent le sucré:
tous les gotts sont dans la nature.
Mais le sens du gott fonctionne de la
miéine maniere chez tout le monde. On
peut cepetidant aussi I'exercer, comme vous
le découvrirez dans notre dossier «Le gotit».
Vousapprendrez également comment les
dentifrices naturels agissent contre les
caries, ce que les femmes peuvent faire
contre le SPM et tout ce qu'il faut
savoir sur les colorations
capillaires.

Solutions de la Tribune du droguiste 4-5/2021
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GLY- @
CORAMIN

DONNE DE LENERGIE, STIMULE LA

RESPIRATION ET LA CIRCULATION

Lors de signes de fatigue dus aux efforts physiques et lors de symptémes
dus a I'altitude. Disponible en pharmacies et drogueries.

www.glycoramin.ch

Ceci est un médicament autorisé.
Veuillez consulter la notice.

Hanseler AG, CH-9100 Herisau
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MENO-
PAUSE?

Vous étes trempée de sueur...

... alors que vous ne faites pas du jogging
mais étes tranquillement assise sur votre
canapé? Alors vous avez probablement des
bouffées de chaleur parce que vous étes
en période de ménopause. Vous apprendrez
tout ce qu'il faut savoir sur la ménopause
sur vitagate.ch, la plate-forme de santé d
des drogueries suisses: 2
— les aides en cas de bouffées de chaleur :
— les meilleurs remedes de la médecine
complémentaire
— des kilos pas si superflus
— et bien d'autres choses sur les troubles
de la ménopause, les programmes
de bien-étre et les thérapies hormonales.
Naturellement toujours avec les meilleurs
conseils de votre droguerie.

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

Un clic quotidien pour votre sante.
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