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EDITORIAL

Sagesse
animale

Le paresseux, le lama ou
le lion... tous utilisent leurs
forces de maniére a vivre le
mieux possible en faisant un
minimum d'efforts. Nous de-
vrions peut-étre nous inspi-
rer un peu de cette sagesse
animale. Car trainasser pa-
resseusement peut étre tres
efficace: ne faire que l'indis-
pensable et uniquement ce SABINE REBER
qui fait a la fois plaisir et du Rédactrice en chef
bien — voild un bon plan! Pa-

rions que la lionne, avec son style de vie détendu et
son utilisation judicieuse de ses forces, ne risque
pas de burn-out! Ma chatte Pitschi maitrise aussi
cet art de vivre a la perfection: quand il pleut, elle
peut facilement dormir 23 heures par jour sur le
sofa. Le reste du temps, elle le passe d manger,
nettoyer son pelage, se faire caresser et faire ses
besoins dans des plates-bandes fleuries des envi-
rons — car elle peut tres bien différencier mes pair-
terres de fleurs de ceux de voisins éloignés. Belle
intelligence animale. Et parions que ma chatte ne
devra jamais non plus aller en clinique pour cause
de burn-out. Mais comment nous, les humains, pou-
vons-nous surmonter des périodes stressantes sans
subir trop de dommages? De combien de repos
avons-nous vraiment besoin pour forictionner rela-
tivement bien dans la duree? Et que faire quand le
temps ne suffit pas et quand il f'y a pas i'embre d'un
espoir de faire une grasse matinée ni de passer une
journée tranquille a faire ce que l'ori aime? Outre au
directeur du Zoo de Zurich, nous avons demandé
conseil & une psychologue du travail, une droguiste
et au directeur d'une madison de cure. Leurs ré-
ponses ne sauraient &tre plus variées. Mais ils sont
malgré tout unanimes sur un point: I'nomme a be-
soin de se reposer régulierement — sinon, bonsoir!
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Repos en mode animal

Les bétes se permettent d'étre paresseuses —
I'hnomme pourrait s'en inspirer...

12 Reishi, mélisse et orpin rose
Champignons vitaux et autres produits relaxants
de la droguerie.



Sommaire

20

32

36

37

38

40
Systéme immunitaire 16
Des plantes médicinales pour une aide naturelle 41

En vitrine

Les bréves

Incontinence: une souffrance cachée par les femmes
Alimentation: la diversité des noisettes

Conseils lecture: les meilleurs remedes de grand-mere,
soigner les blessures sporiives

Origine de la formule...
Breéves futees
Participer et gagner
Jeux

Mafacon de faire: soins naturels du visage
pendant la grossesse

Les conseils santé d’octobre et novembre

Elections cet automne 24
Des politiciennes et politiciens prennent position
sur des thémes de santé
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De bonnes odeurs
en aspirant

Verser quelques gouttes de votre huile essentielle préférée de la droguerie

sur une petite serviette en papier et l'aspirer avec I'aspirateur. Elle se

diffusera dans l'appareil et cela sentira bon les prochaines fois que vous

passerez I'aspirateur. Et cela, sans utiliser de parfums de synthése.
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TENA Silhouette: Protection
invisible avec sous-vétements
lavables!

Le slip classique allie discrétion, confort et
elégance avec son tissu de qualité et sa
dentelle délicate. La protection triple TENA
intégrée prévient les fuites, I'numidité et les
odeurs en cas d'incontinence legere - et
ce, jusqu'a 50 lavages a 40°C! Un produit
respectueux de lI'environnement avec une
empreinte carbone réduite.
e Porter, laver, réutiliser
e Sec et s(r, avec contrble des odeurs
* 50 lavages & 40°C - garanti

Remarque: il existe également des boxers
lavables pour hommes.

TENA Silhouette

EN VITRINE

Vagisan

Hydealrirm

En cas de
sécheresse vaginale

Vagisan HydraCreme est une creme sans
hormones contre la secheresse vaginale.
Elle soulage les symptdémes tels que les
bralures, les démangeaisons et les dou-
leurs. Elle aide également a soulager.les
douleurs pendant les rapports sexuels.
Vagisan

Demandez conseil.a votre droguiste.

Annonces

Burgerstein Collagen -
pouria beauté et la mobilité.

Burgerstein Collagen contient 100 % de
peptides de collagéne pur bioactif. C'est
un produit aux indications multiples dont
I'excellente qualité permet de s'en tenir a
une faible dose journaliére. Avec son goUt
neutre, Burgerstein Collagen se mélange
idéalement & vos boissons préférées et se
dissout rapidement en remuant.
www.burgerstein.ch

Les produits de cette page sont préserites par des annonceurs: La responsabilité des textes n'incombe pas & la rédaction.
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L.a douleur — informations
accessibles a tous

En Suisse, deux millions de personnes
vivent avec un rhumatisme. Dont des per-
sonnes ayant des difficultés de lecture ou
issues de la migration. Pour gu'elles aient
aussi acces aux informations sur le rhuma-
tisme, la Ligue suisse contre le rhumatisme
vient de publier une brochure sur le theme
de la douleur facile & comprendre et dis-
ponible en neuf langues. « Comprendre sa

DOULEUR - TOUT COMPRENDRE
La douleur en language simple

Frangais
https://www.rheumaliga-shop.ch/fr

maladie représente le b.a-ba pour les
personnes concernéesy, explique Martina
Rothenbuhler, physiothérapeute spécia-
liste de la douleur, dans le communiqué de
presse de la Ligue suisse contre le rhuma-
tisme. La brochure «Douleur» parait dans
la série «kurz &knapp» (clair & simple)
dont le but est de proposer des informa-
tions relatives a la santé accessibles au
plus grand nombre de personnes possible.
Elle peut étre commandée gratuitement
sur https://www.ligues-rhumatisme.ch

Source:
Ligue suisse contre le rhumatisme



Distribution
de comprimés
d'iode

La date de péremption des emballages
de comprimés d’iode distribués en 2014
sera bientét atteinte. C’est pourquoi des
comprimés seront de nouveau distri-
bués en 2023 a tous les ménages des can-
tons concernés. La derniére distribution
de comprimés d’iode avait été effectuée
par la Pharmacie de l'armée dans un
rayon de 50 km autour des centrales nu-
cléaires suisses. Avec l'arrét de la cen-
trale de Mihleberg (BE), mise hors
service en septembre 2020, la zone des
50 km ne concerne plus que 12 cantons
(contre 15 avant). La population de ces
12 cantons recevra a domicile une nou-
velle boite de comprimés d’iodure de po-
tassium 65 SERB par personne entre la
mi-octobre et la mi-novembre 2023. Les
personnes nouvellement établies dans
une commune concernéedecevront auto-
matiquement un bon orange avee lequel
elles pourront retirer les -comprimés
d’iode dans les/pharmaciés et drogue-
ries situées dans la zone de distribution.
Informations plus précises -auprés du
Service d’approvisionnemént en iodure
de potassium Suisse: 031 3830 79 77, mail:
info@comprimesiode.ch

Plus d'informations:
www.comprimesiode.ch

LES BREVES

Fromage et yaourt
pour prevenir la depression

L’alimentation peut avoir une influence
sur ’axe intestin-cerveau. Une méta-ana-
lyse de huit études montre maintenant que
la consommation réguliére de fromage et
de yaourt réduit le risque de dépression.

Des études précédentes avaient déja
démontré l'influence de I'alimentation sur
le risque de développer une dépression. Le
pointimportant dans ce cas est I'axeintes-
tin-cerveau. Dans l'intestin, lesdbactéries
qui vivent en symbiose avec nous (notre
microbiome) produisent des riutriments a
partir des aliments que nous avens man-
gés et modulent ainsi.aussi dés processus
neuronaux. Le roéle desaliments fermentés
sur la dépression ayant. été maintes fois
étudié, on savait que certaines bactéries,
qui interviennent-cdons la fermentation,
peuvent étre bénéfiquées pour la santé.
Maisdes donhées concernant spécifique-
ment les liens entre produits laitiers fer-
mentés, comme-le yaourt, et dépression
étaient.contradictoires jusqu'd présent.
C'est pourquoi des scientifiques ont
realisé une méta-analyse sur les études de
cohorte, avec cette question: quelle est
I'influence des produits laitiers fermentés

sur le risque de dépression. Les auteurs
ont analysé les études pertinentes des
banques de données médico-scienti-
fiqgues CNKI (China National Knowledge
Infrastructure) et PubMed ainsi que des
articles publiés entre 2010 et 2022. En
tout, ils ont examiné huit études incluant
83 533 participants. Conclusion: ils ont
trouvé des preuves pour confirmer qu'une
alimentation comprenant des produits
laitiers fermentés réduit significativement
le risque de dépression. Mais sila consom-
mation de produits laitiers fermentés
réduit le risque de dépression, comme
le rapporte le site de santé allemand
«Deutsches Gesundheitsportal», I'étude
constate qu'une consommation excessive

de ces produits n'apporte

aucun bénéfice.

Source:
deutschesgesund-
heitsportal.de
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Pour le calme

du cor
et de

I'esprit

Dans les zoos, certains animaux passent presque toutes leurs journées a dormir. D'autres n'en
finissent pas d'aller et venir nerveusement. Il 2n va de méme pour les humains... La quantité de repos
nécessaire varie considérablement d'un individu a I'autre. Mais la situation n'est vraiment plus
saine quand le corps et I'esprit ne parviennent plus a trouver le calme. Le directeur d'un zoo,
une psychologue du travail et le directeui d'une maison de cure nous expliquent ce qui importe

n cet aprés-midi d’éte,

les sceurs Kalika et Jee-

vana s’adonnent a leur

activité favorite: dormir.

Et lorsque des adoles-

cents en pleine puberté

) s’arrétent pres delles et

forit un boucan d’enfer,

les deux lionnes se retouruent sur le dos,

s’étirent... et poursuiveut paisiblement leur

petit somme. «Je suis toujours fasciné par ce

mode de vie, en opposition totale avec notre

quotidien. Nous sommes constamment en

mouvement, nous travaillons, rencontrons

des amis et utilisons tous les moyens pos-

sibles pour remplir nos journées», constate

Severin Dressen, directeur du Zoo de Zu-

rich, alors que nous observons I’espace des

lions asiatiques. «Qui donc passe tout le

reste de la journée a dormir apres avoir seu-

lement mangé et bougé un peu?», s’inter-
roge le jeune directeur de 35 ans.
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pcui se detendre vraiment.

Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spatig)

i.a visite du Zoo de Zurich est la pre-
miere étape de cette histoire qui doit nous
montrer comment détendre notre corps et
notre esprit pour retrouver la santé et notre
efficacité. Alors, pourquoi ne pas commen-
cer en observant la faune? Car visiter un zoo
est aussi une fagon de se regarder dans un
miroir. Ou, comme le dit Severin Dressen:
«Il faut faire attention a ne pas faire d’an-
thropomorphisme avec les animaux. Mais, a
I’inverse, nous avons beaucoup plus d’ani-
mal en nous que ce que nous voulons géneé-
ralement bien admettre.»

Revenons-en aux lions. En tant que
prédateurs hors pair du regne animal, ils
peuvent se permettre de paresser. Il en va
tout autrement pour la souris, par exemple.
Etant un des derniers maillons de la chaine
alimentaire, elle évolue constamment dans
un «paysage de la peur», comme le disent les
scientifiques. «Les animaux chassés sont
donc tres doués pour utiliser chaque possi-

bilité de récupérer. Ainsi les antilopes et
les girafes ne font que de brefs sommes et
généralement en restant debout», explique
Severin Dressen, qui a étudié la biologie et
la zoologie. Les animaux conservent aussi
ces instincts de base dans le zoo. Les girafes
de l’espace Savanne Lewa ne deviennent
donc pas de grosses dormeuses. «Mais beau-
coup d’animaux se comportent certaine-
ment de maniére un peu plus détendue qu’a
I’état sauvage, car ils réalisent qu’ils n'ont
pas d’ennemis ici.»

L’an dernier, le zoo de Zurich a accueilli
1,4 million de visiteurs qui y ont passé une
journée de détente. «Nous sommes naturel-
lement aussi connus pour étre un lieu de dé-
tente», poursuit notre interlocuteur. «Mais
je ne dirais jamais que c’est I'objectif d’un
zoo. Nous nous occupons en premier lieu de
la protection des espéces, de la protection
de la nature, de la formation et de la re-
cherche.» Mais si la détente n’est pas un but
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Severin Dressen, directeur

de zoo, devant les yacks:
«Nous sommes connus pour
étre un lieu de détente.»
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PREDATEURS
HORS PAIR
Les lions peuvent bien

se permettre des

moments de paresse.

«Qui donc passe toul le reste
de la journée a dorm:ir apres avoir

seulement mangeé ¢t houge un peu?>»

Severin Dressen

NONCHALAMMENT
SUSPENDU

Le paresseux est plus

que digne de son nom.
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en soi, elle est un bon moyen d’atteindre un
but. «Quand les visiteurs se sentent bien et
apprécient leur journée ici, alors ils sont
aussi plus ouverts aux informations et aux
messages, notamment sur la préservation
de la forét vierge ou la protection de l'envi-
ronnement au quotidien.»

Le paresseux est-il
viaiment paresseux?

Au zoo, le type de détente qui régne dépend
de 1'heure et de la saison. Ainsi, on trouvera
peu de calme durant les jours fériés. «En re-
| vanche, visiter la forét vierge Masoala par
un mardi pluvieux de février est une expé-
rience vraiment apaisante», assure notre
interlocuteur. Derniére question au direc-
teur du zoo: le paresseux est-il vraiment
aussi paresseux que son nom l’affirme? «Son
style de vie est orienté sur I’économie
d’énergie. Comme le koala, le paresseux se
nourrit de feuilles pauvres en nutriments.
Elles contiennent en revanche des subs-
tances ameres et des tanins et pillent I’éner-
gie du corps. Comme les arbres produisent
encore plus de telles substances dés qu’ils
remarquent qu’on les dévore, le paresseux
doit toujours peser le pour et le contre: pas-
ser son chemin ou rester encore un peu. Ses
mouvements lents le rendent en outre moins
visible que d’autres animaux et le protégent
donc des prédateurs.»

Aprés cette explication, le paresseux ap-
parait sous un jour nouveau. Sa paresse est
plutot de la sagacité. En fait, '’homme de-
vrait aussi savoir instinctivement comment
gérer son énergie. Mais au lieu de dormir, on
regarde encore le dernier épisode de notre
série préférée jusque tard dans la nuit. Le
portable est toute la journée a portée de
main et on répond aux mails durant nos va-
cances, alors que lon sait pertinemment
que cela perturbe la récupération. Et a pro-
pos de travail: une étude du sociologue alle-
mand Manfred Garhammer parue en 2022
constatait déja que, bien que la durée légale
du travail ait constamment diminué ces der-
niéres décennies, les gens trouvent de moins
en moins de temps pour se reposer, et en
particulier pour dormir. Au contraire: ils
essaieraient de caser toujours plus d’activi-
tés dans le temps disponible. Et un sondage




de I'Office fédéral de la statistique sur I’évo-
lution de la durée légale du travail en Suisse
de 2010 a 2020 confirme que nous tra-
vaillons de moins en moins d’heures en
moyenne: «<En 10 ans, le nombre d’heures de
travail par année et par personne active
occupée est passé de 1610 a 1495 heures, soit
une baisse de 13,8 jours de travail a temps
complet.»

Le sport aide le plus
a débrancher

Il semble pourtant qu’il devient de plus en
plus difficile de trouver le repos dans notre
société. «C’est pourtant la condition indis-
pensable pour avoir une vie équilibrée. C’est
la seule maniére de retrouver de ’énergie et
de nous régénérer, physiquement et psychi-
quement», souligne Barbara Hochstrasser,
meédecin spécialisée en psychiatrie et psy-
chothérapie et médecin-cheffe de la Cli-

nique privée Meiringen (BE). Spécialisée
dans la dépression et les différentes formes
du syndrome d’épuisement, comme le burn-
out, elle base son travail sur les conclusions
de larecherche sur la détente et la récupéra-
tion. «Des études montrent que ce qui se
passe le soir est déterminant. Les personnes
qui peuvent débrancher le soir dorment
mieux et se lévent de meilleure humeur le
lendemain.» Et déconnecter fonctionne le
mieux en faisant du sport, deux heures
avant le coucher. «L'activité doit étre légere-
ment aérobie, autrement dit, provoquer une
augmentation de la fréquence cardiaque et
respiratoire. Mais une promenade dans la
nature est aussi bénéfique. Car guand on
regarde un paysage, les pensées préoccu-
pantes s’envolent et notre cerveau peut en-
fin lacher prise.»

Outre le sport, les activités de loisirs
sont aussi efficaces. «Quelque chose qui
plait et pas qui suit un principe de perfor-

BARRARA HOCHSTRASSER
Mécecin spécialisée en psychiatrie et psychothérapie et
inedecin-cheffe de la Clinique privée Meiringen (BE)

mance.» Et naturellement les relations so-
ciales positives. «Comme passer une soirée
sympathique avec des amis ou jouer avec les
enfants.»

Contrairement aux séances de travail
programmeées le soir. Barbara Hochstrasser

Photos: Laurence Fischer, 1dd
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BIEN REPARTIR
SES FORCES

Barbara Hochstrasser,
cheffe de clinique,
récupeére en se promenant

avec son chien.

«Les personiie

éteint donc systéinatiqueinent son ordina-
teur vers 20 heures. Ei elle est prudente
avec les séries. «Chaque personne réagit
certes un peu différemment en la matiere,
mais, globalement, les informations numé-
riques stimulent effectivement le cerveau.»
Les livres peuvent aussi étre plus stimulants
que favoriser la déconnection. Surtout si,
comme dans les polars, chaque chapitre se
termine par un suspense insoutenable... de
sorte qu’on ne peut pas faire autrement que
de continuer a lire. «Je conseille donc soit
un roman léger, soit un ouvrage trés compli-
qué qu'on repose apres quelques pages.»
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< qui peuvent

débrancher )¢ scir dorment mieux

et se leveri de meilleure humeur
le lendemain.»

Rarbara Hochstrasser

Apres une journée épuisante, il faudrait
pouvoir récupérer pendant la nuit. Et durant
des périodes particuliérement stressantes,
il faut y ajouter le week-end. «Mais si l'on se
sent encore plus épuisé le lundi matin que le
vendredi soir, c’est que quelque chose n’a pas
fonctionné», constate Barbara Hochstrasser.
Idem pour la sensation d’épuisement le
premier jour apres les vacances, laquelle
peut justement étre typique du burn-out.
«Il faut souvent cette interruption pour que
les surcharges, le sentiment de se consu-
mer de I'intérieur deviennent enfin percep-
tibles.»

Du sanatorium
au centre de cure

La derniére visite nous méne a Wilen (OW),
au Kurhaus am Sarnersee. Au bord du lac
de Sarnen, !a détente est pour ainsi dire
fournie sur ordonnance. Les hétes ont pour
la plupzrt plus de 60 ans. Beaucoup sortent
d’un séjour a I’hépital et sont envoyés par
leur médecin dans cette maison de cure. Ils
restent en moyenne dix a quinze jours, se
laissent gater par ’hotel, profitent du calme
et participent a un programme de thérapies
individuel.

Les cures ont une longue tradition en
Suisse. Le premier établissement a ouvert a
Davos en 1868. Il s’agissait d’'un sanatorium
pour les personnes atteintes de tuberculose.
Attirés par les montagnes, le bon air et le cli-
mat favorable, d’autres amateurs de calme,
généralement fortunés, sont ensuite venus
du monde entier. C’est ainsi que le tourisme
de la santé a commencé a se développer en
Suisse. Aujourd’hui encore, la nature reste
un facteur capital des cures de régénéra-
tion. Diego Bazzocco, directeur du Kurhaus
am Sarnersee, me propose de nous entrete-
nir dans son coin préféré du restaurant: une
table avec vue directe sur le jardin, le lac et
les sommets montagneux de Sachseln. On
entend le gazouillis des oiseaux et le chant
des cigales. Diego Bazzocco, qui se détend

DIEGO BAZZOCCO

Directeur du Kurhaus am Sarnersee, Wilen (OW)
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UNE PAUSE AVECVUE

&« , decureauborddula

de Sarnen.

de préférence en se promenant, en péchant
avec ses enfants ou en assistant a des fétes
de lutte, siége aussi au comité de I’Associa-
tion Espaces thermaux et maisons de cure
suisses. Bon nombre des presque 40 membres
peuvent se targuer d’une longue tradition.
Et sil’époque glamour des cures d’antan est
révolue, le secteur bien-étre est en revanche
en plein essor. «Nous avons l'offre que l'on
trouve aussi dans les hotels wellness, comme
des massages ou des manucures. La diffe
rence, ce sont les compétences en mat:ere
de médecine et de soins.» En marge de la
meédecine académique, les résidents s’inté-
ressent de plus en plus a la medecine com-
plémentaire. Ils font du yoga, réserveaiit une
séance de shiatsu ou demandent un traite-
ment homéopathique. «La tendance est
celle d’une individualisation de plus en plus
marquée. Dans notre société, la santé est
considérée comme un bien personnel, dont
on assume la responsabilité.»

Un important projet est prévu a Wilen:
la construction d’un nouvel établissement
hotelier directement au bord du lac. Car
Diego Bazzocco est persuadé que les cures
sont aussi promises a un bel avenir au
21°siécle. Et, en plus de la merveilleuse na-
ture, il convient donc aussi de proposer aux
hotes des chambres d’hétel spacieuses et
modernes. |

Tle pléin diénergie.

«Dans notre societe, la sante
est considérée comme un bien
personnel, dont on assume
la responsabilité.»

Diego Bazzocco

AU GRAND AIRL:

el 3
Une baladedans -

. x . '} L
*w la nature aide a refaire « §*
: N
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LA DETENTE DE LA DROGUERIE

Meéelisse, orpin rose
et lavande...

Qui n'aspire qu'au délassement et ne peut pas se taire prescrire ou s'offrir
une cure compléete de repos se trouve a la bonne adresse en droguerie. Elle propose
des produits relaxants ainsi que des conseils Lour anaiser le corps et I'esprit.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig)
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Une bonne détente passe tant par le corps
que par lesprit, assure la droguiste Fiona
Schar de Huttwil (BE). «Pour que le corps
puisse se détendre, I'alimentation est un
premier facteur essentiel», dit-elle, en re-
commandant les aliments complets, une
cure de jeine ou des tisanes pour le métabo-
lisme, afin de soutenir le foie et les reins.
«Les substances améres aident aussi le
corps a se régénérer.» Parfois, une prépara-
tion avec de la levure végétale fermentée
peut aussi étre utile. «Car elle renforce le
corps et améliore I'assimilation des vita-
mines et des sels minéraux, lesquels favo-
risent a leur tour la régénération du corps»,
explique la droguiste. Sans oublier les pro-
duits avec des vitamines B et du magnésium
qui aident aussi le corps a récupérer.

Du coté de l'esprit, et donc pour favori-
ser la détente psychique, la droguerie pro-
pose notamment de recourir a la spagyrie.
Fiona Schar: «Les plantes qui sentent bon,
comme la lavande, la mélisse, la rose et ’an-
gelique favorisent I’équilibre et atténuent
les symptomes de stress.» Pour récupérer, la
personne doit d’abord trouver le repos. Il est
donc souvent judicieux d’utiliser la spagyrie
avant le coucher, afin de pouvoir dormir
tranquillement. La tisane a la mélisse ou au
houblon aide aussi & «débrancher» le soir
pour retrouver le calme.



RETROUVER
SA FORCE INTERIEURE

L'orpin rose renforce

la puissance du psychisme.

Repenser son style de vie

Fiona Schir conseille volontiers les plantes
adaptogénes, comme 'orpin rose et le gin-
seng, ainsi que le reishi, un champignon
vital, pour favoriser une détente compléte.
Elle souligne cependant: «Si le stress dure
longtemps, il est important de repenser
totalement son style de vie et de n'exiger de
soi que ce que l'on peut décemment assu-
mer.» Elle conseille d’ailleurs de justement
renoncer aux boissons énergisantes et a la
caféine lorsqu'on est dépasseé. «Car ces sti-
mulants peuvent provoquer un cercle vi-
cieux. Ils rendent tellement nerveux que le
corps et 'esprit ne peuvent plus viainient se
reposer.» Elle met aussi en garde contre les
exces de sucre. Car «s’il doune effective-
ment un coup de fouet au dabut, consomme
excessivement a long terme, il conduit fina-
lement le corps a I’épuisemerii».

Les massages ou les bains basiques, de
méme que les bains de pieds relaxants font

CHAMPIGNONS
VITAUX

Droguiste ES,
Fiona Schdr est
la directrice

de la droguerie Dropa Fries & Huttwil
(BE) et la présidente de I'associa-
tion bernoise des droguistes. Ses
domaines de spécialisation sont

la spagyrie, I'alimentation saine et
les champighons vitaux.

www.dfopd.ch/standorte/dropa-
drogerie-fries, Tél 062 962 26 66

aussi du bien — ne serait-ce que pour s’ac-
corder un moment de pause. Idem pour les
bains a 'huile essentielle de lavande. Et la
droguerie propose aussi une vaste palette
de cosmétiques qui chouchoutent la peau,
des lotions corporelles aux soins pour le
visage en passant par les huiles soignantes.
Et Fiona Schar de conclure: «Quand on est
stressé, on a souvent des poches sous les
yeux et la peau terne. Un masque pour le
visage ou un bon sérum peut alors aider a
retrouver un beau teint rosé.» |

Photos: praisaeng — stock.adobe.com, Kersti Lindstrém — stock.adobe.com, Idd/ASD
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Importance de 'alimentation dans
le cadre du traitement du cancer

Le cancer et son traitement sont trés éprouvants pour le corps malade. i.e professeur
Dr Peter E. Ballmer, interniste et médecin nutritionniste, explique le réie d'une bonne
alimentation dans I'évolution du cancer et le succés du traitement, et comment minimiser

PROF. DR

PETER E. BALLMER
Spécialiste en médecine
interne, médecin

nutritionniste

Docteur Ballmer, quel est le lien entre le
cancer et ’alimentation?

Une alimentation adaptée aux besoins ga-
rantit la pleine fonctionnalité du corps. Le
cancer, mais aussi ses traitements, tels que
les interventions chirurgicales, les chimio-
thérapies et les radiothérapies, aftfectent
a la fois les besoins nutritionnels et, en
raison par exemple d’une perte d’appétit,
également l'apport en nutriments. Ainsi, le
corps manque de «substances essentielles»,
il perd de la forceret-de la resistance, Or,
le corps a besoin, de ces deux éléments
pour résister aux traitements anticance-
reux souvent épuisants. Des etudes! re-
centes montrent qu'une alimentation opti-
male améliore la tolérance au traitement et
réduit la mortalité des personnes atteintes
de cancer.

Dans quelle mesure la malnutrition est-
elle dangereuse en cas de cancer?

La malnutrition affaiblit le systéme immu-
nitaire. Il y a donc souvent plus d’infections,
notamment des pneumonies, dont I'issue
est souvent fatale. De plus, la malnutrition
entraine une perte de musculature. Le corps
s’affaiblit donc et il en résulte une fragilité

le risque de malnutrition.

accompagnée d’épuisement. Cela entraine
une diminution de l’activité physique‘et, par
conséquent, une perte d’appétit « un véri-
table cercle vicieux. D’autres effets négatifs
de la malnutrition sont: une/diminution de
la qualité de vie, une baisse de la tclérance
aux traitements anticancereux; des séjours
hospitaliers prolongés et un pronostic glo-
balement moins bon de la.maladie.

Quand et 2 quellefréquence la malnutri-
tion se produit-elle?

La .malnutrition, c’est-a-dire la perte de
poids et d’appetit involontaire, est trées fré-
quente et se manifeste souvent de maniére
précoce’ en cas de cancer. On estime que
plus de dix.pour cent des personnes at-
teintes de cancer ne meurent pas du cancer
lui-méme, mais des conséquences de la mal-
nutrition.

Comment traite-t-on la malnutrition?

Aprés le diagnostic, il convient tout d’abord
d’optimiser et d’enrichir les repas normaux,
de préférence sous la direction d’un/e diété-

ticien/ne qualifié/e. Si cela ne couvre pas
encore les besoins en nutriments, on re-
court a des suppléments nutritifs oraux de
haute qualité. Ceux-ci sont prescrits par le
médecin traitant et peuvent généralement
couvrir les déficits en nutriments. Mais si
I’'alimentation orale n’est pas possible, il faut
envisager une alimentation entérale (au
moyen d’une sonde alimentaire) ou méme,
dans des cas exceptionnels, une alimenta-
tion parentérale (via une perfusion).

Que faut-il penser des «régimes antican-
céreux» visant a «affamer» le cancer?
Une bonne alimentation est le meilleur gage
de réussite d’un traitement anticancéreux
hautement efficace. En revanche, si I’on né-
glige 'alimentation ou les mesures contre la
malnutrition, voire si I'on applique des «ré-
gimes contre le cancer» obscurs et a l'effi-
cacité non avérée, on expose les personnes
concernées a des risques inutiles et in-
acceptables sur le plan éthique et moral. En
effet, le fait de prétendument «affamer»
un cancer en renongant a certaines subs-
tances nutritives comporte un grand risque
de malnutrition qu’il faut absolu-
ment éviter. |
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Suppléments nutritifs oraux
hautement concentrés
contenant des protéines de
qualité supérieure,
disponibles en cing saveurs
trés appréciées.

1 Bargetzi L. et al. Ann Oncol 2021; 32:1025-33. https://doi.org/10.1016/j.annonc.2021.05.793, Muscaritoli M. et al. Clin Nutr 2021; 40:2898-2913. https://doi.org/10.1016/j.cInu.2021.02.005
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LES REMEDES DU JARDIN
Les plantes séchées sont des remédes maison
appréciés pour renforcer le systéme immunitaire.

Jeter des ponts...

Le pharmacien Christoph Bachmann a rédigé un livre sur les plantes médicinales qui peuvent
renforcer le systéme immunitaire. Il nous explique comment ces aides naturelles compléetent
bien la médecine classique et pourquoi il est important de jeter des ponts entre ces deux approches
aux positions souvent rigides.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spétig)
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Médicaments naturels végétaux ou mé-
decine académique — ces deux approches
sont souvent considérées comme oppo-
sées. Comment peuvent-elles judicieuse-
ment se compléter?

Christoph Bachmann: Jusquau début de ce
millénaire, un profond fossé séparait la
médecine académique de la phytothérapie.
La premiére ne reconnaissait pas la seconde
et considérait les remedes issus de plantes
comme inefficaces et non scientifiques. Heu-
reusement, la situation s’est un peu amé-
liorée. Grace a la recherche scientifique, on
a pu prouver lefficacité de nombreux mé-
dicaments végétaux. Et I'intégration de la
phytothérapie dans l'assurance de base a
encore permis de jeter d’autres ponts entre
les deux.

Dans votre livre, vous montrez claire-
ment les limites des méthodes de soin
naturelles. On ne peut pas s’attendre a
des miracles de la part des plantes?

Non, aucune méthode de soin, pas méme
la médecine académique, ne peut faire des
miracles. Car un miracle est I'accomplisse-
ment totalement inexplicable d’'un événe-
ment positif. Ces derniéres décennies, la
médecine académique a connu d’importants
développements et peut aujourd’hui soi-
gner, ou du moins atténuer, de nombreuses
maladies graves. La phytothérapie a aussi
fait de grands progrés. Le traitement de
nombreuses maladies du quotidien avec des
plantes se base désormais sur les résultats
positifs d’études cliniques. Les limites de la
phytothérapie sont les maladies infectieuses
graves, les tumeurs, les faiblesses immu-
nitaires importantes, les maladies.cardio-
vasculaires graves, les maladies avancées
de 'appareil locomoteur (rhumatismes,.ar-
thrite, arthrose, etc.) ou d’atitres maladies
séveres de personnes agées dont les deé-
fenses immunitaires soni trés téduites.

Faudprait-il malgré tout prendre des for-
tifiants végétaux quand on est vacciné
contre la grippe et le Covid?

Une chose d’abord: le Covid a été trés dan-
gereux, surtout durant les premiéres vagues,
et a tué de nombreuses personnes. Mais il
est aujourd’hui ericore toujours dangereux
pour certaines ‘personnes. Les fortifiants
naturels peuvent donc étre un bon com-
plémerit a la vaccination. Car les vaccins
n'offrent jamais une protection a 100 %.

Peut-on préparer soi-méme un fortifiant
aveciles plantes indigénes?

On‘n’interdit a personne de cueillir des
plantes et d’en faire de la tisane ou méme une
teinture — pour autant que la personne ait
les connaissances nécessaires. Les prépa-
rations disponibles en droguerie et pharma-
cie sont toutefois standardisées et doivent
satisfaire a de stricts critéeres de qualité, ce
qui n’est naturellement pas possible en cas
de fabrication personnelle.

Le meilleur
pour bébeees

Holle

biodynamique
depuis 3 1934

Notre lait pour nourrissons au lait de
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MON DRINK
D'IMMUNITE

VITAMINES C & D
SELENIUM & ZINC

POUR SOUTENIR LE
SYSTEME IMMUNITAIRE.

www.immun-biomed.ch

Vitamine D3, vitamine C,

zinc et sélénium contribuent
au fonctionnement normal du
systeme immunitaire. Les
compléments alimentaires ne
remplacent pas une alimen-
tation variée et équilibrée et
un mode de vie sain.

Biomed AG, CH-8600 Dibendorf
© Biomed AG. 08/2023. All rights reserved.
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DR PHARM, CHRISTOPH BACHMAMM

ARZNEIPFLANZEN
ZUR STARKUNG DES
IMMUNSYSTEMS

Erganzung statt Ersatz ‘2\
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Christoph Bachmann,
de Lucerne, est
pharmacien et docteur
en pharmacie.

Aprés ses études, il a
suivi une formation

en médecine complé-
mentaire, avec spécialisation en phyto-
thérapie. Il a exercé pendant 32 ans dans
sapropre pharmacie, essayant de sur-
monter les antagonismes entre médecine
acadeémique et médecine complémen-
taire. Sa philosophie: «Autant de végétal
que possible et aussi peu de synthése

que nécessaire.»

Dr pharm. Christoph Bachmann:
«Arzneipflanzen zur Stérkung

des Immunsystemsy,

Cameo Verlag, Berne, env. 26 francs.

Dans votre livre, vous soulignez aussi
Pefficacité de plantes exotiques, comme
le géranium du Cap ou I’échinacée.
N’avons-nous rien de comparable dans
notre riche flore indigéne?

Jai déja souvent réfléchi a la question. Je
suis persuadé qu'on trouve dans toutes les
régions du monde des plantes qui per-
mettent aux populations locales de soigner
les maladies liées a la vieillesse. Mais la
stimulation de I'immunité montre juste-
ment que les plantes vraiment trés efficaces
viennent d’autres régions du monde: I’échi-
nacée est originaire d’Amérique du Nord,
I’éleuthérocoque vient des pays du nord de
I’Europe et le ginseng d’Asie.
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Et a qui appartient en fait le savoir des
peuples autochtones? Pouvons-nous vrai-
ment prendre sans le demander tout ce
qui nous semble utile?

Juridiquement, je ne saurais répondre a
votre question. Mais je suis convaincu que
nous pouvons profiter des connaissances
des peuples ancestraux pour autant quon
indique toujours leurs apports et, quen
contrepartie, nous leur donnions aussi ac-
cés aux médicaments modernes qui ont été
développés grace a leur savoir.

Prenez-vous toujours les mémes produits
pour renforcer votre propre systéme im-
munitaire?

Mon systéme immunitaire est heureuse-
ment excellent. Je n’ai plus eu de grippe
vraiment forte depuis plus de 20 ans (il tape
sur sa téte — pour toucher du bois!). Si né-
cessaire, je prendrais cependant une prépa-
ration d’Echinacea. |



Le top 5 de Christoph Bachmann
pour renforcer 'immunite

Echinacea purpurea et angustifolia: Eleuterococcus senticosuis:

I'échinacée pourpre et a feuilles étroites éleuthérocoque

C'est incontestablement la plante préfé- Il y a quelques études cliniques, dont cer-
rée de tous les stimulants du systéme im-  taines datent déja. Néanmoins, je les trouve
munitaire: elle est la plus étudiée scienti-  convaincantes. L'éleuthérocoque peut donc
figuement et la plus utilisée de tous les  parfaitement contribuer & I'immunostimu-
immunostimulants et nous recevons aussi  lation.

beaucoup de feedback positifs.

Sambucus niger: sureau noir

Les médecins anciens utilisaient déja-le
sureau contre les maladies desvoies.respi-
ratoires. Des études cliniques ont. confirmé
cette connaissance de larmédecine popu-
laire. Les effets immunostimulants du su-
reau sont largement sous=estimés!

Panax ginseng: ginseng
Cette vieille plante médicinale originaire
d'Asie ne renforce pas seulement le corps
et I'esprit mais possede aussi
des-propriétés immunostimu-
lantes, lesquelles ont été
documentées par quelques
études.

Pelargonium sidoides: géranium du Cap
Ce n'est qu'au 20¢siécle que cette plante
meédicinale d'Afrique du Sud est arrivée en
Europe. Utilisée contre les pathologies res-
piratoires, aussi d'origine bactérienne, elle
posséde également des propriétés immu-
nostimulantes.

gel- stock.adobe.com
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Avec Strath, je réussis
presque tout

Produit
Suisse

Le zinc dans Strath Immun soutient le systeme immunitaire.

Les compléments alimentaires ne remplacent pas une alimentation variée
et équilibrée et un mode de vie sain. Disponible dans les pharmacies,

les drogueries et les magasins de produits diététiques.

bio-strath.com

soutient mon systeme
immunitaire.

Pat Burgener

musicien,
snowboarder professionnel

FEET Strath




INCONTINENCE

Une souffrance cacheée
par les femmes

Par honte, la plupart des gens taisent leurs problemes d'incontinence. Il n'y a pourtant
aucune raison a cela. Esther Neuhauser a écrit un livre sur ses expériences en la matiere,
souhaitant ainsi encourager les personnes concernées a parler cuvertement de leurs
difficultés et d chercher de 'aide.

Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spatig), photos Susanne Keller
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ECRIRE AU LIEU
DE SE TAIRE
Esther Neuhauser
a écrit un liyre
sugson e.xpérience
de I'incontinence.
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Grace a Stephan Eicher, méme les franco-
phones connaissent aujourd’hui la chanson
«Hemmige» de Mani Matter — et donc ce
message: ressentir de la honte est positif,
cette forme d’inhibition a épargné bien des
catastrophes a I’humanité. Mais la honte ne
permet pas seulement de sauver des vies,
elle peut aussi, au contraire, transformer la
vie en enfer. Notamment lorsque des per-
sonnes qui souffrent de problémes physiques
ont honte d’en parler. Par exemple en cas
d’incontinence fécale, qui touche surtout les
femmes d’un age avancé. Esther Neuhauser
est justement une de ces femmes — mais le
silence n’a jamais été une option pour elle.
Au contraire, elle a écrit son parcours dans
un livre. Explication: «Ce théme préoccupe
et accable tellement de femmes. C’est vrai-
ment une libération de pouvoir en parler
ouvertement.»

Esther Neuhauser a aujourd’hui 71 ans.
Son probléme a commencé il y a environ cing

ans. C’est aux toilettes qu’elle a soudain dé-
couvert des résidus de matiére fécale dans
ses slips. «J’ai d’abord pensé que cela pouvait
arriver. Franchement, je sentais bien que
quelque chose n’allait pas avec mes intestins.
Mais je ne voulais pas 'admettre. Et puis les
traces de selles sont devenues de plus en
plus fréquentes, ce qui m’a inquiétée.»
Notre interlocutrice est graphologue
diplomée et grapho-psychologue. Cest une
femme qui aborde ouvertement les pro-
blémes et cherche des solutions. Mais méme
elle s’est sentie dépassée par la situation
dans un premier temps. «Quand on est tou-
ché par un probléme aussi intime que-l’in-
continence, on ressent automatiguement
de la honte — peu importe que 'on.soit trés
ouvert d’habitude. Au début, j'étais denc
trés génée d’en parler», se souvient-elle: Ses
bonnes relations avec son@ynécologie 'ont
alors aidée. Comme il\la suit' depuis prés
de 40 ans, il est devenu une) personne de

confiance. Pour savoir ce qui se passait avec
son corps, elle a donc quelque peu avancé
son controle gynécologique annuel.

Le dialogue pour surmonter
la honte

Apreés I'examen, le diagnostic est tombé: af-
faissement d une partie de I'intestin, ou rec-
tocele dans le jargon spécialisé. Elle n’avait
jamais entendu parler de cette pathologie
auparavant. Par un dessin, son gynécologue
lui a expliqué ce qui se passait dans son bas-
ventre, Une partie de son rectum avait glis-
sé et pressait désormais sur son périnée et
sonvagin. De plus, une sorte de poche s’était
formée dans son anus. Elle se remplissait de
féces et provoquait des pertes incontrolées
— ce qui se traduisait justement par les
traces de selles dans ses slips. La maniére
pragmatique dont elle a pu parler de son
probléme avec son gynécologue I’a soulagée

Sécheressevaginale
Aucune femme ne doit I'accepter!

La sécheresse vaginale est @ncore un sujet tabou.
En parler est difiicile pour de nombreuses femmes.

Vagisan HydraCreme apporte une aide rapide et simple

Publireportage

Toutes les informations sur Vagisan
HydraCréme en un coup d'ceil

*to de I'agence. Posé avec modele.

Prés d'une femme sur deux de plus de 45 ans
est concernée par la sécheresse vaginale', qui
débute généralement ‘avec la ménopause.
La géne d'en parler est grande chez les per-
sonnes concernées. En effet, la sécheresse
vaginale fait toujours partie des sujets sen-
sibles qui sont encore considérés comme
tabous. Pourtant, les troubles de la méno-
pause, comme la sécheresse vaginale, ne
sont pas quelque chose dont on devrait avoir
honte. Et aucune femme ne devrait accepter
la sécheresse vaginale sans réagir.

Vagisan HydraCréme apporte une aide rapide

" Santoro, N., Komi, J. Prevalence and impact of vaginal
symptoms among postmenopausal women. J. Sex. Med.
2009 Aug.; 6 (8): 2133-42.

et simple avec un double effet : elle hydrate
et apporte en méme temps des lipides
(graisses) soignants. Les symptdmes causés
par la sécheresse vaginale tels que la sen-
sation de sécheresse, les démangeaisons,
les bralures et les douleurs sont soulagés.
Vagisan HydraCréme sans hormones est de-
venue pour de nombreuses femmes l'alter-
native douce aux gels conventionnels a base
d’eau et sans lipides traitants.

E %‘@ Scanner maintenant
s . le code QR
-1 pour obtenir plus

d'infos sur Vagisan

® Créme sans hormones pour le
vagin et la zone intime externe

® Soulage la sensation de sécheresse,
les bralures et les démangeaisons

® Soigne la peau et I'assouplit

® Peut également étre utilisée avant
les rapports intimes

Vagisan ==
F—\lag'-'ia“ ﬁ



L'ESPRIT LEGER
Esther Neuhausen
apprécie d’avoir

retrouvé sa liberté

apres l'opération.

de son sentimerit de honte: «Ma gérie s’est
envolée.» Elle était soulagée d’avoir obtenu
une explication et de savoir enfin ce qui se
passait avec son corps. C’est'donc soulagée,
certes, mais avec des sentiments mitigés
qu’elle est sortie du cabinet de son gynéco-
logue.

Avec son médecin, Esther Neuhauser a
d’abord opté pour un traitement conserva-
teur. Différentes causes pouvaient étre a
l'origine de l'affaissement au niveau du
plancher pelvien — qui peut aussi toucher la
vessie et 'utérus. Esther Neuhauser a subi
une épisiotomie lors de ses deux accouche-
ments et son utérus a été retiré pour cause
de kystes, vers 35 ans. Or ces deux types
d’intervention peuvent justement affaiblir
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I'intestin et I’anus. Et plus généralement, la
musculature et le tissu conjonctif perdent
leur élasticité au fil des ans.

Pour entrainer et renforcer son plancher
pelvien, la septuagénaire a suivi des cours
pour le périnée et de Pilates. Sa motivation
et sa volonté l'ont alors beaucoup aidée:
«J’étais persuadée que j’y arriverais!» En
plus des exercices physiques, elle portait
tous les jours le pessaire recu de son méde-
cin. Ce petit cube de matiére synthétique ou
de silicone s’introduit dans le vagin et de-
vrait aider les organes arester dansla bonne
position.

Mais cette incontinence fécale était tou-
jours présente dans sa téte — avec la peur de
revivre de telles situations. Surtout au mo-

ment de quitter la maison. «Si je n’avais pas
pu vider mon intestin avant, je ne savais
jamais ce qui pourrait se passer en route. Je
portais toujours des protections absorbantes
et emportais des serviettes nettoyantes.
Javais peur des taches et des odeurs dés-
agréables. Tout cela m’a beaucoup pesé —
a posteriori, je peux méme dire que cela
m’a plus.pesé que je ne voulais bien I’ad-
metire.»

Et, un an plus tard, nouvelle déconvenue:
l'examen. chez le gynécologue montre que
ses efforts ont été vains. Pour son médecin,
faute d’amélioration, seule une intervention
chirurgicale permettra de remettre ses or-
ganes a leur place initiale. Un deuxiéme avis
médical arrive a la méme conclusion.

Qualité de vie retrouvée

Durant les mois précédant l'opération
Esther Neuhauser a vécu une nouvelle
phase intense. Des peurs, conscientes et in-
conscientes, se sont réveillées. Elle était tor-
turée par des questions: cette opération me
guérira-t-elle vraiment? N’aurai-je plus de
problémes avec mes intestins? Pourrai-je un
jour revivre sans souci?

Finalement, tout s’est bien passé. En juin
2019, son gynécologue et un urogynéco-
logue ont procédé a cette opération d’une
heure et demie. Aprés son hospitalisation,
la septuagénaire a prévu une longue période
de convalescence. Bénéficiant de 'aide d’un
service de soins a domicile et du soutien
de son époux, elle a pu se ménager. «La
convalescence est importante. Elle peut
avoir une influence positive sur le résultat
de 'opération», assure-t-elle. Aprés six mois,
elle a repris les cours de Pilates et a pu re-
trouver une certaine vie sexuelle.

Quatre ans ont passé depuis l'opération.
Lorsquelle sort aujourd’hui, elle controle
ce qu'elle mange et évite les plats inhabi-
tuels pour ne pas surcharger son intestin.
Mais les peurs d’avant ont disparu. Elle a
retrouvé son ancienne qualité de vie. Elle
peut de nouveau voyager, aller au théatre
ou au cinéma sans se faire du souci. «J’aime-
rais donner a toutes les femmes, et aussi aux
hommes concernés, le courage de consul-
ter un spécialiste et de parler de leur pro-
bléme. L'incontinence ne doit plus étre un
tabou!» |



5 conseils pour les femmes:
proteger et renforcer le périnée

Chez les femmes, la grossesse, I'accou-
chement, la ménopause ainsi qu'un sur-
poids important peuvent affaiblir la mus-
culature et le tissu conjonctif du plancher
pelvien - provoquant de l'incontinence.
La meilleure prévention est le renforce-
ment du périnée.

- Comportement au quotidien. Eviter de
soulever des objets lourds. Pour tousser,
éternuer et se moucher: tourner la téte et
le haut du corps pour réduire la pression
sur les organes du bassin

Sport. Yoga, Pilates et fitness sont re-
commandés car ils incluent générale-
ment le renforce-
ment du plancher
pelvien.

- Physiothérapie du périnée. Cette spé-
cialisation de la physiothérapie est aussi
appelée rééducation périnéale. Sur leurs
sites, Physioswiss et Pelvisuisse, essen-
tiellement en allemand, proposent des
informations ainsi qu'une fonction de
recherche des thérapeutes spécialisés
dans ce domaine.

Exercices de renforcement a faire chez
soi. Confortablement assis sur une
chaise, inspirer par le nez et expirer par
labouche. Al'inspiration, décontracter le

plancher pelvien et, & I'expiration,
contracter l'urétre et +'anus:
Maintenir environ cing & huit

secondes la tension lors de I'expiration.
Répéter l'exercice dix fois, puis faire une
pause. Il est recommandé de faire trois
séries de dix répétitions environ deux a
trois fois par jour:

Technique du biofeedback. Beaucoup
de femmies ont de la peine a sentir leur
plancher pelvien lorsque qu'elles s'en-
trainent.’.La méthode du biofeedback est
alors witile, car elle recourt o différents
instruments électroniques pour localiser
les’muscles pelviens, retranscrire 'acti-
vité du périnée sur un moniteur et per-
met donc aux personnes de prendre
conscience de ce qui se passe durant
les exercices. Dans la plupart des cas,
une sonde est introduite dans le vagin
et une application indique ensuite si les
exercices ont été exécutés correctement
ounon.
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ELECTIONS

La politique est-elle
bonne pour la sante?

Reponse de pros de la politique

Le 22 octobre, les Helvetes éliront leurs nouveaux représentants au Conseil national et au Conseil
des Etats. Outre les themes actuels de I'approvisionnement énergétique et de la guerre en Ukraine,
certains sujets des campagnes électorales restent d'actualité d'cdinnée en année. La santé en
fait partie. La Tribune du droguiste a demandé & différents politiciens et politiciennes engagés dans
le domaine de la santé comment ils envisagent d'endiguer les colts de la santé et d'assurer des
soins médicaux de qualité a lapopulation.

Par Astrid Tomczak-Plewka (traduction: Claudia Spatig)

.

LL'—- &
JOHANNA GAPANY MAYA GRAF
Conseillére aux Etats PLR, FR Conseillére aux Etats les Vert-e's, BL
membre de la Commission pour membre de la Commission pour
la sécurité sociale et la santé publique la'sécurité sociale et la santé publique

DAMIAN MULLER THERESE SCHLAPFER

Conseiller aux Etats PLR, LU Conseillére nationale UDC, ZH
vice-président de la Commission pour membre de la Commission pour
la sécurité sociale et la santé publique la sécurité sociale et la santé publique
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Conseiller national PBD, BE Conseillére nationale PVL, ZH
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ANDRI SILBERSCHMIDT FLAVIA WASSERFALLEN
Conseiller national PLR, ZH Conseillére nationale PS, BE

membre de la Commission pour membre de la Commission pour
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Lautomedication comme facteur d’économies

On se plaint depuis des années des hausses constantes des primes d'assurance-maladie.
L'automédication, en revanche, ne pése pas sur les colts de la santé. Des incitations politiques
pourraient-elles favoriser cette pratique?

JOHANNA GAPANY La médication doit tou-
jours étre conseillée et accompagnée par
des professionnels. Cela dit, les droguistes
ainsi que les pharmaciens ont cette proxi-
mité avec le citoyen qui permet de proposer
un traitement qui évite une dégradation
de la santé et ainsi des colts conséquents.
Dans la santé, comme dans de nombreux
autres domaines, la proactivité colite moins
cher que la réactivité. Aujourd’hui, bon
nombre de citoyens se rendent directement
aux urgences ou chez un spécialiste, plutot
que de penser a la solution la plus proche et
rapide, soit le droguiste et le pharmacien.
La numeérisation est une opportunité pour
améliorer les compétences en santé et indi-
quer au citoyen - en fonction de son pro-
bléme - ou il pourra trouver une solution.

MAYA GRAF Une automédication efficace
présuppose deux conditions essentielles qui
doivent étre garanties par la politique: la
promotion des compétences et de la sécuri-
té des utilisateurs de I'automédication et la
disponibilité des médicaments correspori-
dants. Avec leurs compétences, les drogue-
ries jouent un réle important. En.tant que
politicienne verte, je m'engage pour renfor-
cer la promotion dela santé etla prévention.
Ainsi, non seulement nous restons e meil-
leure santé mais nous pouvons aussi mieux
geérer les petits problemes desarté.

LORENZ HESS Pour une fois, je considere
que c’est moins la politique qui est en cause
que I'information de la population, qui doit
savoir qu'un passage précoce en droguerie
prévient souvent une consultation ulté-
rieure chez le médecin. Du moins selon-mon
expérience!

TIANA MOSER Par lautomédication et le
conseil, les drogueries peuvent bien contri-
buer a soulager ou prévenir facilerent dif-
férents troubles. Ce.qui peut éviter de
consulter un médeciii-ou de, prendre des
médicaments plus chers.—-et donc de ré-
duire les couts:; Avec les assureurs, ’Asso-
ciation suisse des.droguistes pourrait en
outre élaborer des mesures pour promou-
voir Pautomédication;.que ce soit par des
modeles d’assurance alternatifs ou par les
complénierntaires; La force des droguistes
réside'dans le conseil spécialisé et la possi-
bilité de remiettre individuellement des pré-
parations et des médicaments. Et 'accent
est mis sur les médicaments naturels, ce que
j’apprécie beaucoup.

DAMIAN, MULLER Il faut une transparence
des cofits et de 'autoresponsabilité de la
part'de tous les acteurs, y compris les pa-
tientes et patients. Il est certainement utile
de ne pas se rendre immédiatement aux ur-
gences au moindre trouble mais de réfléchir
avant si on ne peut pas faire autrement.
Clest justement la que la compétence des
conseils des drogueries et pharmacies est
importante.

THERESE SCHLAPFER En expliquant que
chaque consultation médicale évitée fait di-
minuer les colits et donc aussi les primes.
Proposer des incitations politiques est diffi-
cile dans le systeme actuel. L'Association
suisse des droguistes pourrait proposer des
check-lists pour savoir quoi utiliser en fonc-
tion de différents troubles, ce qui serait déja
une incitation a 'automédication.

ANDRI SILBERSCHMIDT Grace a un réseau
dense, les prestations des drogueries sont
tres pratiques et donc appréciées. Les dro-
gueries pourraient aussi contribuer a dé-
charger les hopitaux et les cabinets médi-
caux. Pour encore mieux utiliser le potentiel
actuel, le législateur doit accorder plus de
libertés aux drogueries.

FLAVIA WASSERFALLEN La force des dro-
guistes réside dans le conseil spécialisé,
surtout dans le domaine des médicaments
naturels. Le conseil spécialisé individuel est
essentiel pour renforcer I'automédication.
Mais méme le meilleur conseil ne sert a rien
si les médicaments disponibles sont insuffi-
sants. Et 13, c’est la politique qui doit agir.
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ELECTIONS

Securité de 'approvisionnement medical

Comment garantir que la population suisse ait toujours acces a des soins médicaux?

JOHANNA GAPANY I s’agit d’un véritable
défi pour notre pays. Active dans la commis-
sion de la santé sur ce sujet, j’avais demandé
que le Conseil fédéral agisse pour assurer
I’approvisionnement des médicaments en
facilitant la production, par les profession-
nels, des médicaments indisponibles, tout
en garantissant la sécurité des patients.
Deux adaptations en particulier étaient vi-
sées: la mise a jour des principes actifs a uti-
liser et la mise a jour des tarifs pour prendre
en compte le coiit du travail. Depuis, le tra-
vail se fait dans le cadre d’une task force et
les mesures semblent solides. Je suivrai de
pres ce dossier, tant il est important pour la
sécurité de la population et pour I'indépen-
dance de notre pays.

LORENZ HESS Dans ce domaine, c’est la
Confédération qui doit agir: en plus de ren-
forcer la collaboration internationale, les
priorités sont de développer les capacités de
stockage et de faciliter les autorisations et
les importations.

MAYA GRAF Ces derniers temps,on a sur-
tout parlé du manque de médicaments. Une
partie de la solution consiste’a collaborer
avec d’autres pays pour renforcer a nouveau
la production en Eurepe. Mais la-disponibi-

lité des professionnels de la santé est aussi
essentielle pour assurer la sécurité des soins
de santé. Je m’engage donc pour une prompte
mise en ceuvre de l'initiative pour des soins
infirmiers forts.

TIANA MOSER Une meilleure collaboration
avec 'UE aiderait a améliorer la situation.
Seule, la Suisse n’a que peu de possibilités
de régler les problémes des chainés d’appro=
visionnement internationales.Et la suppres-
sion des obstacles réglementaires, notam-
ment concernant les autorisations; pourrait
aussi ameéliorer la disponibilité. des médica-
ments. Enfin, il fauten particulier améliorer
les conditions-cadies deda formation pour
les professionnels de la santé. Il faut faire en
sorte que se lancer-dans une profession de
la santé redevienne attractif.

DAMIAN MULLER li faudrait une planifica-
tion sanitaire compléte, dépassant les fron-
tiéres cantonales, pour pouvoir mieux atté-
nuer'les effets des pics saisonniers dans le
secteurde la santé. Actuellement, la récolte
des signatures pour l’initiative populaire
«Paur un approvisionnement médical sans
soucis» est toujours en cours. L'intitulé est
prometteur. Reste a voir quel est précisé-
ment son contenu et si cela nous permettra
de résoudre les problémes actuels.

THERESE SCHLAPFER Selon moi, cest le cas
actuellement. Mais pour qu’il en reste ainsi,
nous devons réussir a maitriser les colits,
autrement dit renforcer l'autoresponsabi-
lite des assurés et détecter et prévenir les
traitements inutiles.

ANDRI SILBERSCHMIDT Notre santé est
notre bien le plus précieux. Raison pour
laquelle I'approvisionnement médical doit
toujours étre garanti. Et pour que les couts
engendrés soient supportables, il faut des
conditions-cadres et de la transparence,
permettre la concurrence entre les diffé-
rents prestataires, favoriser 'optimisation
de lefficience et de lefficacité et toujours
se référer au rapport cotts/bénéfices ainsi
qu’ala qualité.

FLAVIA WASSERFALLEN Je suis persuadée
que nous devons investir davantage dans la
formation continue et le perfectionnement
du personnel de la santé et dans une préven-
tion de la santé efficace. Tout le monde sait
qu’il vaut mieux prévenir que guérir. Nous
pouvons maintenant mettre ce principe en
pratique de maniéere encore plus probante.
Et concernant la prévention, les droguistes
réalisent aujourd’hui déja un travail im-
portant.

Spécialités maison

Le Parlement voulait donner aux drogueries et pharmacies la possibilité de fabriquer
des médicaments selon une formule propre, préparations qu'on appelle spécialités maison.
Malheureusement, I'exécution de cette décision s'accompagne de nouvelles directives
et restrictions. Voyez-vous des solutions pour mieux ancrer politiquement l'utilisation des
spécialités maison dans les drogueries et pharmacies?

JOHANNA GAPANY Tant pour les patients
que pour les professionnels, il est important
de pouvoir compter sur une législation qui
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garantit la crédibilité pour les profession-
nels, évite les abus et assure la sécurité pour
le patient. Pour augmenter les possibilités

d’accompagner le patient de maniére person-
nalisée, je pense qu'une flexibilité est no-
tamment a trouver au niveau des principes



actifs a utiliser. Aussi et surtout, il faut que
la mise en place de la loi, notamment via
les ordonnances, se fasse de facon pragma-
tique: mettre en place les mesures qui ga-
rantissent la sécurité mais sans passer par
une surréglementation.

fédéral de la santé publique donna&'gl ém
des conseils pour utiliser les s ités

son, il faudrait y travailler de &e u &é
TIANA MOSER Il faut \ ut nce réa-

liser cette decmon am \adaptee aux
MAYA GRAF La pénurie de médicaments risques et supprimer lesﬁstacles pour les
nous a montré que les réglements peuvent  autorisations. @a Co eration et Swiss-

aller trop loin. Ainsi, 'administration freine ~ medic so spon Q es en la matiére. Je
la remise fractionnée de médicaments en  suis parf@temen m’engager pour
cas de pénurie, car fractionner un embal- une. tlon pratique, que ce

lage est considéré comme un «processus de s

fabrication». Les directives doivent étre éla- ({ auto
borées en collaboration avec toutes les per-(
sonnes concernées. Les droguistes do.i‘@t DAMI R Pour moi, la sécurité des
pouvoir continuer de nous aider a pré ient des patients est prioritaire. I
la diversité des médicaments de Qnede{“faut téujours pouvoir savoir clairement par

le Conseil fédéral et
arlement

mon avis de renforcer la position de la
Suisse comme site de recherche et de pro-
duction. Pour les drogueries, tous les médi-
caments seraient alors disponibles en tout
temps.

THERESE SCHLA Par principe, je suis
entation des directives et
tations. Pour avancer dans
cette tion, il faut une majorité bour-

%@ Parlement.

ANDRI
nou

RSCHMIDT En tant que PLR,
andons une adaptation des condi-

cadres afin que les drogueries puissent
riquer elles-mémes les médicaments qui

\
LORENZ HESS Quand on pense qu%p:@ce .\

manquent. De plus, les conditions-cadres
pour la fabrication de spécialités maison
doivent étre harmonisées. Aujourd’hui, les
directives varient d’'un canton a lautre,
et certaines dispositions cantonales vont
plus loin que nécessaire. C’est parfaitement
contre-productif.

FLAVIA WASSERFALLEN Les spécialités mai-
son sont importantes pour préserver le tre-
sor des médicaments traditionnels. Il faut
assurer la diversité de médicaments, car
tous les médicaments n’agissent pas de la
méme maniére chez tout le monde et qu’il y
adesdifficultés d’approvisionnement. L'exé-
cution de la décision est aujourd’hui trop
complexe et doit de nouveau étre faite sur la
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ELECTIONS

Numerisation

La numérisation du secteur de la santé avance a grands pas.
Quel est selon vous le role des drogueries dans ce domaine?

JOHANNA GAPANY Les drogueries, égale-
ment avec les pharmacies, jouent un réle clé
puisqu’elles sont les plus proches de la popu-
lation en général et quelles sont facilement
accessibles. Elles sont une force pour encou-
rager chacune et chacun a ouvrir un dossier
électronique pour détenir la vision sur sa
propre santé et améliorer — par la méme oc-
casion — nos connaissances et compétences
en santé. Le dossier électronique n’est pas
seulement celui du patient, mais celui du
citoyen. Et il s’agit d’un outil précieux pour
redonner la maitrise de toutes ses données
médicales au citoyen. Aussi, il est extréme-
ment utile que les données concernant la

médication y figurent également.

MAYA GRAF Pour avancer dans la numeéri-
sation du secteur de la santé et promouvoir
l'utilisation du dossier électronique du pa-
tient, nous devons expliquer a la population
la plus-value de cet outil pratique. Et les ex-
plications fournies par les drogueries sont
essentielles pour les patientes et patients,
en particulier pour les patients adgés, de plus
en plus nombreux.

LORENZ HESS Malheureusement, le.projet
du dossier électronique du patient piétine
encore. Quand il sera.eniplace et'que les gens
y souscriront, les données devront a mon
avis inclure celles de tous,les prestataires,
y compris donc celles des drogueries.

TIANA MOSER Les médicaments, aussi ceux
remisern droguerie, peuvent avoir des effets
secondaires et des interactions. Cela peut
bien étre représenté et actualisé automa-
tiquemént avec le dossier électronique du
patient. En plus, les droguistes peuvent ac-
compagner les patientes et patients de leurs
conseils en leur mettant ces informations a
disposition.

DAMIAN MULLER Nous avons besoin de la
numeérisation et des gains en efficacité qui
en découlent, car les ressources dont nous
disposons a moyen terme pour garantir la
qualité actuelle dans le secteur de la santé
sont limitées. Il est important que tous les
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prestataires soient toujours a jour. Les dro-
guistes pourraient naturellement aussi pro-
fiter de ces connaissances et donc encore
mieux conseiller leur clientele.

THERESE SCHLAPFER Les drogueries pour-
raient peut-étre enregistrer les médicaments
achetés via une application clients. Avec la
possibilité, si nécessaire, de les sauvegarder
afin de pouvoir les consulter par la suite.

ANDRI SILBERSCHMIDT Le potentiel de la
numérisation dans le secteur de la santé est
énorme! C’est pourquoi il faut la promou-
voir, avec la participation des patients, des
prestataires et des assureurs. Pour moi, il
est important que l'utilité pour le patient soit
prioritaire. La numérisation doit étre ainsi
faite quelle apporte une plus-value. Sinon;
le produit ne sera pas utilisé.

Les drogueries peuvent étre une'adresse
de référence importante pour accompagner
Iintroduction du dossier électronique’du
patient et fournir des explications‘concer;
nant son utilisation et.ses-avantages.

FLAVIA WASSERFALLEN Meédecins &t phar-
maciens seront bientot-obligés d’utiliser le
dossier électronique du patient (DEP). Jes-
pére que les droguistes se rallieront au DEP.
Les drogueries remettent des médicaments
non soumis a ordonnance, qui peuvent tou-
tefois avoir des effets secondaires et étre
difficilement compatibles avec d’autres me-
dicaments. Pour les patientes et patients, il
serait donc important que le plan de médi-
cation soit complet dans le DEP. |
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SOINS
BUCCO-
DENTAIRES?

En gringant des dents,
vous devez admettre que...

... votre enfant n'aime pas trop se

brosser les dents? Vous trouverez les

meilieurs conseils pour bien soigner

les dents de lait sur vitagate.ch,

la plate-forme de santé des drogueries

suisses. Autres sujets:

— Comment se brosser les dents
correctement?

— Appareil orthodontique: a quoi
faut-il faire attention?

— Enfant victime d'un accident
dentaire: que faire?

— Et bien d'autres informations sur
les dents, la bouche et la langue.

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 santé.




Maisons de cure suisses:
compétentes et cordiales

L’excellente réputation des maisons de cure suisses reposésur une
grande compétence médicale, une atmosphere cordiale ainsi gu'un
emplacement majoritairement unique dansun environnemerit proche
de la nature. Vous y trouverez des aménagements, des soins et une
prise en charge adaptés a vos besoiris.

En un clin d’ceil

Retrouvez sur le site www.kuren.ch/ir toutés les informations actua-
lisées sur les membres et les théfapies physiques qu’ils proposent, les
applications thérapeutiques, les indications ainsi que des données
générales.

« Destinations Bien-étre »

Découvrez dans le catalogue annuel « Destinations bien-étre » I'apergu
actuel de l'offre variée des espaces thermaux et maisons de cure suisses.
Commandez le maintenant sous www.kuren.ch/fr/catalogue
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Zéhringerstrasse 21 — 6003 Lucerne — Tél 071 350 14 14
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Casa Andrea Cristoforo
sur le Lac Majeur

Située au coeur d’un jardin paisible
avec une vue magnifique sur le lac
Majeur, notre maison de cure propose
de multiples soins de médecine inté-
grative et complémentaire. L'accent
est mis sur la médecine élargie par
’anthroposophie. Laissez-vous gater
par notre excellente cuisine biolo¢
gique et méditerranéenne.

Tél091 786 96 00
www.casa-ac.ch

Rehaklinik Dussnang

Etablissement thermal traditionnel,
doté d’une infrastructure compléte,
d’une cuisine équilibrée et de qualité
ainsi que d’'une atmosphére bien-
faisante, nous offrons les meilleures
conditions pour la réussite de votre
séjour de cure. Nos offres Kneipp all-
ient soin de soi et détente au cceur de
lidyllique « Tannzapfenland ». Nous
nous réjouissons de votre appel.

Tél071978 60 52
www.rehaklinik-dussnang.ch

Rheinfelden, Argovie

Park-Hotel am Rhein****
au Parkresort Rheinfelden

L'établissement de 35 chambres, sous
direction médicale, est situé au bord
du Rhin, dans un climat doux et peu
brumeux. En plus du confort 4 étoiles
et de l'univers de bien-étre « sole

uno » adjacent, une prise en charge
individuelle et compétente par notre
personnel médical spécialisé vous
attend. Uindication principale est le
soin de 'appareil de soutien et loco-
moteur.

Tél 061 836 66 33
www.park-hotel.ch/kuren

KURHOTEL CRISTAL

Bad Ragaz, Saint-Gall

Centre médical, Physiothérapie,
Spitex

Chambres et studios récemment
rénovés de fagon moderne. Choyé
culinairement.

Accompagnement global en cas de
maladies rhumatismales aigués et
chroniques, récupération apreés des
interventions chirurgicales.

Séjours de soulagement. Habitat
pour personnes agées.

Tél 0813038400
www.kurhotel-cristal.ch

Sonnmatt Luzern
Kurhotel & Residenz

Hotel 4* supérieur a la situation uni-
que, doté d’une grande compétence
médicale et de soins sur place (365
jours/24 heures) ainsi que d’une vaste
physiothérapie & thérapie aquatique.
Trois restaurants proposant une cui-
sine moderne et saisonniére avec vue
sur le lac des Quatre-Cantons et les
montagnes, parc bordé de prés et de
foréts et proche de la ville de Lucerne.

Tél 0413753232
www.sonnmatt.ch

Wilen/Sarnen, Obwald

—

Hotel Kurhaus am
Sarnersee

Votre santé nous tient a coeur ! Chez
nous, a la source de la force, le corps
et esprit seront pris en charge.

Des thérapies personnalisées, une
alimentation saine et une atmo-
sphére familiale contribuent a votre
bien-étre. Le personnel spécialisé,
attentionné et professionnel, veille a
votre bien-étre et a votre sécurité 24
heures sur 24.

Tél 041666 74 66
www.kurhaus.info
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ALIMENTATION

La diversite
des noisettes

Les fruits & coque contienrient de saines graisses et de précieux nutriments. Et les noisettes sont
particulierement riches en substances bénéfiques pour la santé. Avantage: elles peuvent aussi étre
écologiques, carles.noisetiers indigénes, faciles d'entretien, peuvent étre plantés ici et maintenant.

Les personnes sujettes au rhume des foins
craignent certes les pollens de noisetiers.
Mais sinon, les noisetiers sont de pre-
cieux arbustes pour les jardins. Avec leurs
branches tortueuses, les noisetiers tire-bou-
chons sont particuliérement ravissants au
printemps, comme d’ailleurs les noisetiers
des sorciéres (hamamélis) qui fleurissent
bien avant les autres. Mais ce sont surtout
leurs noisettes qui nous sont précieuses —
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Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spétig)

en ce début d’automne, elles constituent un
excellent nutriment qui nous fournit de la
force pour les journées qui rafraichissent.
Ceux qui souhaitent planter maintenant un
noisetier dans leur jardin devraient choisir
une variété qui produit des noisettes grosses
et golteuses. Car il existe plus de 400 va-
riétés de noisetiers dans le monde. Le com-
merce n’en propose cependant que quelques
dizaines. D’ailleurs la Turquie, le plus grand

pays producteur de noisettes, n'en cultive
qu’une vingtaine, provenant pour la plupart
d’un croisement naturel entre le noisetier
commun et le noisetier de Lambert (C. avel-
lana x C. maxima). La Commission euro-
péenne finance depuis peu le projet «Safe-
nut», qui devrait contribuer a assurer la
diversité des variétés de noisetiers et qui, en
plus des essences européennes, devrait aus-
siinclure des variétés sauvages.



Arroser les arbrisseaux

Les différentes sortes de noisettes se diffe-
rencient par leur taille, leur forme et le rap-
port entre la coque et la graine. Ce rapport
peut varier de 30 a 50 % - la différence est
donc importante d’une variété a l'autre! Si
les arbrisseaux ne sont pas suffisamment
arrosés, la graine aura tendance a rester pe-
tite. Et cela vaut aussi pour les noisetiers
plantés dans le jardin - raison pour laquelle
il vaut la peine de les arroser généreusement
durant les étés secs. On trouve des noisettes
bien rondes, d’autres en forme d’ceuf et
d’autres encore plutét allongées. L'industrie
utilise essentiellement les noisettes rondes.
Elles sont faciles a décortiquer, a blanchir et
a torréfier. On pourrait penser que I'indus-
trie privilégie les noisettes les plus grosses.
Mais il n’en est rien. Car pour les produits
qui contiennent des noisettes entiéres,
comme le chocolat ou les pralinés, les noi-
settes doivent étre petites et bien dures.

Super snack aux noisettes

Les noisettes sont un excellent carburant
pour les randonnées. Au quotidien, on peut
les emporter dans un sachet pour les en-cas
— une option bien plus saine que les snacks
du kiosque. Les noisettes contiennent beau-
coup de fibres et affichent un rapport positif
entre acides gras saturés et acides gras in-
saturés. Riches en vitamines E et B, elles
contiennent plus de biotine que les autres
fruits a coque. La biotine renforce les ongles
et embellit la peau. On trouve également du
magnésium, du phosphore, du potassiuni,
du fer et du calcium dans les noisettes, de
méme que des oligo-éléments, comme'le zinc
et le cuivre, et des substances végétales se-
condaires. Gréce aux fibres, une poignée de
noisettes favorise aussi la digestion. Enfin,
les noisettes contribuent aabaisser’hyper-
cholestérolémie et a réduire les'risques de
maladies cardiovasculdires et de diabéte de
type 2. |

DE PRECIEUX ALIMENTS
Les noisettes fournissent de
I’énergie pour la saison froide.

Burgerstein

Mood

Nahrumgserganzungsmittel
Complément alimentaire

50 Kapseln/onprles

VR OO VR

Burgerstein Mood pour retrouver joie de vivre et équilibre intérieur. Contient du safran, de
la mélisse et les vitamines B6 et B12 qui contribuent a soutenir le systéme nerveux.

Ca fait du bien.

En vente dans votre pharmacie ou votre droguerie - Le conseil santé dont vous avez besoin.

«Un concentre de
bonne humeur.»

+

ILIALE SUISSE

erstein

ALITE

\Z
‘ORjc1v®

\@/ Burgerstein Vitamine

Antistress SA, 8640 Rapperswil
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ALIMENTATION

Pour I'économie, la noisette est un des
fruits & coque les plusimportants. En 2020,
plus de 1072 000 tonnes de noisettes
ont été cultivées sur une surface d'environ
1015 000 hectares. La Turquie est de loin
le plus grand producteur de noisettes,
avec une récolte de 665 000 tonnes sur
une surface de 735 000 hectares. Ce qui
correspond a 72 % de la surface mondiale
de culture et 62 % de la production mon-
diale de noisettes. Les exportdations ont
atteint 1,24 million de dollars {noisettes
non décortiquées) et plus de 1,1 milliard
de dollars (noisettes décortiquées). Au

Producteurs principaux: la Turquie et I'ltalie

2¢rang figure I'ltalie. Sur une surface de
culture de 80 ©00 hectares, notre voisin
transalpin‘produit 140 000 tonnes de noi-
settes'pour des exportations de I'ordre de
3,8 millions de dollars (noisettes non dé-
cortiquées) et de 221 millions de dollars
(noisettes décortiquées). Seuls 10 % des
noisettes sont mangées fraiches, I'essen-
tiel est transformé et se retrouve notam-
ment dans le chocolat, la pate & tartiner,
les cakes et autres biscuits.

RAUSCH

Ta force naturelle.
Avec le pouvoir
des herbes.

La ligne douce a la camomille apaise la
peau et rétablit son équilibre grace a son
principe actif prébiotique.
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Swiss Herbal Cosmetics
since 1890



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

Le magazine de santé le plus lu de Suisse vous invite d rencontrer de passionnantes personnalités
issues de différents domaines de la vie et a découvrir des nouveautés sur les soins de beauté naturels
et les thérapies douces. Il vous réserve aussi des moments de plaisir, de divertissement et de jeux.

Parfum d’am-
biance naturel
Aroma diffuseur Travel
Mouse avec le mélange
d'arébmes «Dors bienx». En
utilisant une technologie
a ultrason particuliére, il
réunit I'huile essentielle
et l'eau et disperse ces
arébmes agréables dans
I'air ambiant. Aussi bien
adapté en voyage, car
prend particulierement
peu de place.
D'une valeur de Fr. 49.—

Renvoyer le bulletin
d'inscription a:
Association suisse des
droguistes
Distribution
Rue Thomas-Wyttenbach 2
2502 Bienne
Téléphone: 032 328 50 30
Mail: abo@drogistenstern.ch

La commande est effective
dés le prochain numéro.
L'abonnement peut étre rési-
lié & tout moment & son
échéance. Cette offre est
uniquement valable en
Suisse et dans la limite des
stocks disponibles.

Coffret cadeau
Violet Vital
d’Eduard Vogt
Violet Vital douche et
bodylotion (2x 400 ml).
Des soins corporels vivi-
fiants aux notes fraiches
et fruitées de rhubarbe
et de prune.
D'une valeur de
Fr. 37.50

O Abonnementde 1an
GFr. 26.— (6 numéros)

(cocher1case)
O Parfum d'ambiance

Nom, prénom

3 Set de produits Dr. Bronner's

GOLOY BODY

Plongez dans le monde
de la cosmétique de soin
naturelle de GOLQOY. Le
coffret de bien-étre pour
le corps contient les pro-
duits Body Wash 200 ml
& Body Lotion. ZOO ml.
D'une valeur de Fr. 57.-

O Abonnement de 2 ans
a Fr. 48.— (12 numéros)

[0 Coffret cadeau Violet Vital d'Eduard Vogt [0 GOLOY BODY
O GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Set de produits
Dr. Bronner’s

- Sugar Soap‘citronnelle/
citron - < Magic Balm
neutre.« Savon liquide ci-
tron/orange « Spray pour
les mains menthe + la-
vande « Dentifrice men-

the verte

D'une valeur de
Fr. 85.40

Oui, je m’abonne a la Tribune du droguiste.

GROWN
ALCHEMIST
Body Cleanser
Chamomile,
Bergamot &
Rosewood
Gel douche nettoyant
de 300ml avec des
substances tres effica-
ces et bioactives. Doux,
agréablement parfumé
et adapté a tous les
types de peau.
D'une valeur de Fr. 30.—

Base de prix 2023 (TVAincl.)

Pour I'abonnement de 1an ou 2 ans, je choisis de recevoir la prime suivante aprés paiement de la facture.

Paiement contre facture
al'adresse ci-dessous.

Rue, n°

NPA, localité

Téléphone

Date de naissance

E-Mail

Date

Signature

Nom

O J'accepte 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).

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

Prénom

Rue, n°

NPA, localité

5 2 <

TDD10-11/23



Les Remedes de Grand'mere
ne se perdront pas...

T T RERT

CONSEILS LECTURE

Les meilleurs remedes
de grand-mere

Passionnée par la nature et ses pouvoirs,
Germaine Cousin-Zermatten est née en
1925 a Saint-Martin (VS) ou elle est sur-
nommée la «fée de l'or vert». Au fil du temps,
elle a transmis ses connaissances dans dif-
férents ouvrages, dont le dernier en date,
«Les Remédes de Grand’mére ne.se. per-
dront pas...». Soigner avec des rémeédes de
grand-meére, ce n'est pas seulement possé-
der un certain nombre de recettes, commme

Germaine et Raymond Cousin: «Les Remédes
de Grand-imére ne se perdront pas...»,
Santissa, 2021, ISBN. 978-2-8399-3088-8,
env. 29 francs

celle du'thé aux oignons contre la grippe et
le rliume ou des abricots secs contre la fa-
tigue et le cholestérol... C’est aussi un état
d’esprit; ou celui qui soigne est aussi impor-
tant-que le reméde, son action attentionnée
fait ‘partie du soin. Cueillir et sécher des
plantes, préparer ou confectionner des re-
meédes, les appliquer avec attention sont des
actes qui sont naturels et reconnectent avec
la nature. Mais la nonagénaire a également
consulté des ouvrages sur de récentes dé-
couvertes scientifiques et n’a pas hésité non
plus a se familiariser avec d’autres tradi-
tions séculaires ni a suivre une cure ayurvé-
dique en Inde. C’est tout ce savoir qu’elle se
propose de partager dans les 270 pages de
son dernier ouvrage de transmission. |

J'ai envie _
de comprepdre

Les blessures .
duesqa'h @gﬁ

0
42:
Elissbeth Gordon
Finn Mahlar
afy collibonation Byes
I Swdys Oiympic Modical
Centor de 'Hépital
e L T

Elisabeth Gordon: «Les blessures dues
au sport», Planéte santé, 2023,
ISBN 288941115X, env. 16 francs
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Soigner les
blessures sportives

L’été, avec toutes ses activités de loisirs au
grand air, est bien passé. Mais les amateurs
d’activités physiques les plus diverses conti-
nuent naturellement de se dépenser. A rai-
son, puisque les bienfaits du sport sur la
santé physique, mentale et cognitive ne sont
plus a prouver. Sa pratique peut toutefois
engendrer des blessures. Certaines sur-
viennent a la suite d’une chute ou d’un choc:
ce sont les traumatismes. D’autres sont plus
insidieuses et apparaissent lorsqu’un os,
une articulation, un muscle ou méme la
peau ont été trop sollicités. Ces pathologies
dites de surcharge résultent de la répétition
de microtraumatismes que le corps n’a pas
eu le temps de réparer. Tous les sports sont
plus ou moins concernés, mais dans le pal-

marés des disciplines a risque, le football, le
cyclisme et le ski alpin et le snowboard en
hiver occupent les premiéres places. En col-
laboration avec le Swiss Olympic Medical
Center de I’Hopital de la Tour, la journaliste
scientifique et médicale Elisabeth Gordon
explore les différentes blessures liées au
sport et indique des mesures simples a res-
pecter pour limiter les risques. Les ama-
teurs de sport d’hiver trouveront donc des
conseils pour prévenir des blessures sur les
pistes et pour soigner d’éventuelles lésions
et surcharges. Et pour compléter les soins,
les pommades, patchs et autres spécialités
maison de la droguerie sont toujours utiles
pour soigner plaies, entorses et hématomes.



D'ou vient I'expression...

«Avoir froid
dans le dos»

Beaucoup d’expressions, de dictons et autres adages populaires se référent a des
questions de santé. D’ou viennent ces formules et quel est leur lien avec la droguerie?

Lorsque le froid s'empare du corps, clest
tout 'individu qui tremble. Par extension, le
fait d’avoir froid a donné naissance a cette
expression. Utilisée au sens figuré dés la fin
du 19¢siécle, avoir froid dans le dos signifie
avoir peur, étre angoissé ou encore anxieux.
D’ailleurs, quand on a peur, le corps se met
en mode «fuite». Le cceur bat plus vite, les
poumons se dilatent et la circulation san-
guine augmente dans les muscles moteurs:
Simultanément, les pieds et les mains refroi-
dissent. Méme la digestion ralentit. Et la
peur a presque toujours un impaet négatif
sur I’estomac: impossible d’avaler quoi‘que
ce soit quand on a la treuille. Et quand la
peur donne des sueurs froides, inutile d’en-
filer des habits chauds: Il faut au contraire
commencer par calmer lesnerfs.

Mais on peut naturellement aussi avoir
froid dans le dos quarnd les températures ex-
térieures dégringolent. Ou-avoir froid aux
pieds. Car le corps essaie toujours de proté-
ger les organes vitaux du froid... et abaisse
donc en priorité la chaleur dans les pieds et
autres extrémités. Avoir les pieds glacés
durant la nuit est particuliérement désa-
gréable. Ce phénoméne est plus fréquent
chez les femmes. En général, le froid part
des orteils et s’étend progressivement a la
plante des pieds. Ce phénoméne est souvent
da a une pression trop basse ou a I'artérios-
clérose. Des troubles hormonaux, le stress,
la dépression et les troubles alimentaires

sont d’autres causes possibles: Et le taba-
gisme ainsi que_le. diabéte.peuvent égale-
ment perturber la régulation thermique du
corps. Enfin,” certains médicaments qui
agissent sur le systeme<nerveux végeétatif
peuvent avoir.des effets secondaires sur la
température des pieds. Pour réchauffer les
petons, rien de tel que des bains de pieds
chauds; des balades réguliéres au grand air
ou de bonsmassages des pieds qui stimulent
la circulation sanguine. Et pour éviter les
sueuré froides, on peut recourir aux re-
meédes naturels de la droguerie qui apaisent
I'esprit et calment les nerfs et esquiver
toutes les situations qui peuvent donner
froid dans le dos. |
Texte: Sabine Reber

(traduction: Claudia Spétig)

Idée et conseil: Anton Loffel
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ET UN
NOUVEAU
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POUR SOUTENIR LE
SYSTEME IMMUNITAIRE.

www.zink-biomed.ch

Le zinc contribue au fonction-
nement normal du systeme
immunitaire. Les compléments
alimentaires ne remplacent
pas une alimentation variée
et équilibrée et un mode de
vie sain.

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf
© Biomed AG. 01/2022.
Allrights reserved.

BioMed’
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BREVES FUTEES

DES ODEURS
DU JARDIN

Entrainement ciblé de

l’'odorat: Des odeurs
agréables peuvent aider
en cas de migraine.

Des odeurs contre la migraine

Respirer peut aider en cas de migraine.
Carles odeurs et les maux de téte migrai-
neux augmentent lactivité des mémes
zones cérébrales. Des chercheurs ont vé-
rifié si un entrainement olfactif pouvait
influencer positivement la perception de
la douleur.

Des maux de téte intenses sont le principal
symptéme d’une crise de migraine. La plu-
part des patientes et patients souffrent tou-
tefois aussi de nausées, de vomissemeits et
d’hypersensibilité aux stimulis externes.
Alors que les symptémes de nombreuses
personnes migraineuses sont.aggraves par
une lumiére vive et des bruits forts, ne par-
tie des personnes cencernées-réagissent
aussi aux odeurs’ et’ certains parfums
peuvent méme déclencherurne crise.de mi-

graine. Il semblerait dene qu’il y-ait un lien
étroit entre la perception des-odeurs et la
sensation de douleuy.

Des médecins de I"Université technolo-
gique de Dresde (D) ont étudié de plus preés
les relations odorat et migraines, comme le
rapport la «ArzteZeitung» allemande. Les
chercheurs.ont fait'travailler des patientes
et patients'migraineux avec des batonnets
olfactifs ou des-placebos correspondants.
Aprés trois mois, la capacité olfactive du

groupe test s’était significativement amélio-
rée, tandis que le seuil de perception des sti-
mulis douloureux avait augmenté. Des par-
fums comme la lavande, la rose ou l'orange
ont effectivement permis d’atténuer les
douleurs des patientes et patients chez qui
les odeurs pouvaient déclencher des mi-
graines, cela grace a un entrainement olfac-
tif conscient. Selon I’étude, il suffit de respi-
rer deux fois par jour pendant 20 secondes
un batonnet olfactif.

* >~ Rire pour évacuer le stress

«Rire, c'estbon pour lasantés, dit 'adage.
Et ce n'est pas entierement faux. Car le
rire spontané est associé a une tolérance
plus élevée a la douleur et & une amélio-
ration de I'état général, comme le prouve
une nouvelle étude.
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Le rire peut effectivement faire baisser le
taux de cortisol, I'normone du stress. C'est
ce qu'ont découvert les deux autrices d'une
étude systématique de synthése. Dans
huit études, 325 patientes et patients ont
été amenés A rire, soit a l'aide de vidéos

amusantes, soit sous la direction d'un thé-
rapeute du rire, ou ont fait partie du groupe
de controle. Par rapport au groupe de
contrdle, le taux de cortisol des personnes
qui ont ri a baissé en moyenne de 31,9 %,
comme l'écrit la «Deutsche Apotheker Zei-



tung». Et I'étude a montré qu'il n'est pas
nécessaire du tout d'éclater de rire, de se
taper sur les cuisses des minutes durant
ou de rire & gorge déployée pour évacuer
le stress. En effet, un seul gloussement ou
ricanement a déja fait baisser les taux de
cortisol de maniére significative dans les
études.

Les deux chercheuses C.K. Kramer et
C. B. Leitao, qui ont rédigé I'étude de syn-
these, discutent de la possibilité de tirer un
bénéfice médical de cette découverte.
'humour pourrait éventuellement amélio-
rer I'état général des patientes et patients
dans le quotidien hospitalier. L'idée n'est
certainement pas une plaisanterie, précise
la «Deutsche Apotheker Zeitung», mais
d'autres études devront d'abord démon-
trer plus précisément les avantages. «Les
résultats de l'analyse suggérent que cela
peut en valoir la peiney, peut-on lire dans

RIRE DE BON CEUR
En riant, on peut faire
baisser son taux de cortisol
de maniére significative.

T
-

d

le rapport. On peut donc s'attendre & ce
que les rires se multiplient.d I'avenir a des
fins de recherche!

Mieux vaut supprimer le souper

Quelle période convient le mieux pour unjelne intermittent? Dans une méta-analyse,
des chercheurs chinois ont.cherche a savoir s'il valait mieux renoncer au petit-déjeuner
ou au repas du soir. Les différences constatées ne sont pas importantes, mais les résultats
seraient un peu plus positifs avec la variante petit-déjeuner et repas de midi.

Les personnes qui pratiquent le“jelinevintermittent se de-
mandent souvent s’il vaut mieux renoneer au petit-déjeuner ou
au souper. Des chercheurs-chinois viennent de compulser dif-
férentes études pour comparer l'éfficacité du jeiine matinal et
du jetine nocturne. lls'ont ainsianalysé les données de 730 per-
sonnes en surpoids pour voirles effets de chacune des périodes
de jeine sur le poids et letiiétabolisme. Selon I’étude, il serait
un peu plus utile de-manger un bon petit-déjeuner et de
zapper le souper. Mais les différences entre les deux
options ne sont pas importantes. Tant le jeine mati-

nal que le jeline nocturne ont abouti a une légere
réduction du poids et de la résistance a I'insuline,
comme le rapporte le site allemand de santé Gesund-
heitsportal.

Le jetine intermittent consiste a renoncer a manger
pendant une période de 14 a 20 heures, ou plus, dans le
but de controler son poids et d’améliorer la santé du méta-
bolisme.
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PARTICIPER ET GAGNER

Gagnez un set cadeau
de Tal Skincare

Gagnez une des cing boites cadeaux Tal MED

d'une valeur de 40 francs.

Pour participer

Envoyez la solution avec votre nom et votre
adresse a: Association suisse des droguistes,
Concours, Rue Thomas-Wyttenbach 2, 2502
Bienne, wettbewerb@drogistenverband.ch.

Mots fléchés aolt/septembre 2023
La solution était «kEXPERIENCE».
Les gagnants seront avisés par écrit.
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Date limite de participation

le 30 novembre 2023 & 18 heures (réception
du mail ou du courrier par I'organisateur).
La solution sera publiée dans la Tribune

du droguiste décembre 2023/janvier 2024.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 Conditions de participation au concours
Le concours est organisé par I'Association suisse des droguistes (organisateur), le
cas échéant, en collaboration avec des sponsors pour les prix. Toutes les personnes

de plus de 16 ans et domiciliées en Suisse ont le droit de participer. Les participants
de I'étranger et les collaborateurs de I'organisateur et de ses filiales, ainsi que leurs
proches sont exclus de la participation au concours.

La participation est gratuite et peut se faire par mail ou par courrier. Le concours est
basé sur un tirage au sort dont les conditions relévent de la seule responsabilité de
I'organisateur. L'organisateur se réserve le droit d'interrompre ou de terminer le
concours en tout temps et sans préavis. Les gagnantes et gagnants sont avisés par
écrit. Les données de tous les participants ne sont utilisées que dans le cadre de ce
concours et ne seront pas transmises a des tiers, a I'exception des sponsors des prix
pour I'envoi des prix. Le non-respect des conditions de participation, qui ne sont
soumises qu'au droit suisse, entraine I'exclusion du concours. L'organisateur res-
pecte les dispositions légales relatives & la protection des données et aux médias.
Aucune correspondance ne sera échangée. Tout recours juridique, ainsi que toute
garantie et responsabilité de l'organisateur en rapport avec le concours sont
exclus.
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Ma fagon de faire

Soins naturels du visage
pendant la grossesse

0 =

écemment, une cliente en-

ceinte est venue me voir 4 la

droguerie. A cause des varia-

tions hormonales, sa peau

était devenue séche et des
squames et des petits boutons étaient
apparus autour de sa bouche. La cliente
voulait quelque chose de naturel pour trai-
ter ce probleme. Les femmes enceintes
sont souvent plus attentives a leur corps et
viennent donc en droguerie pour se ren-
seigner sur les produits doux et naturéls.
Car tous les produits étiquetés natureis ne
contiennent pas que des ingrédients natu-
rels. Certains sont seulement. proches de
la nature ou ne renferment ‘gue quelgues
substances bio naturelles. En droguerig,
nous avons des produits de. cosmétigue
naturels sérieux et de qualité ainsi que les
compétences mécessaires pour trouver le
produit idéal pour chacun.

Durant la grossesse, et généralement
en cas de sensibilité cutanée, il faut étre
prudent avec certaineshuiles essentielles.
Mieux vaut alors éviter tout ce qui peut
provoquer des irritations. J'ai recommandé
a cette future mére une ligne de soins qui

NATHALIE ROTHAUGE
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renforce et régéneére la barriére cutanée
tout en apaisant et en hydratant la peau.
Ces produits contiennent des extraits
d'herbe du tigre (centella asiatica), de
graines de lin et de pivoine ainsi que de
I'acide hyaluronique végétal. On trouve au-
jourd'hui d'excellentes matieres premiéres
modernes de cosmeétique naturelle qui
correspondent bien a l'air du terps ‘et qui
sont essentiellement vegétales: Bien.des
lignes de soins peuvent désormais se pas-
ser de composants d'origine aniniadle.

Durant I'entretien, je demaride toujours
quels produits la cliente utilise déja. Cer-
taines aimeraient encore terminer les pro-
duits qu'elles'ont déja et souhaitent donc
un complément adéquat. Ma cliente en-
ceinte a.encore oris un sérum et un soin du
visage. Car les sérums’ contiennent des
composanis conecentrés et les cremes de
jour et de nuit oppliquées par-dessus sont
richesen lipides. En cosmétique naturelle,
il"s'agit de graisses qui ont une structure
similaire"d celle des lipides de la peau,
commie le beurre de karité et les huiles de
jojaba ou de rose musquée.

En complément, il est parfois recom-
mandé d'agir sur la santé de l'intestin.
Nous discutons alors durant I'entretien de
conseil d'éventuelles mesures adaptées.
L'alimentation est en effet un facteur im-
portant, car trop de sucre, par exemple,
n'est pas bon pour la peau. Or la beauté
de la peau dépend & la fois des soins qu'on
lui apporte de l'extérieur et de l'intérieur.
Ma cliente enceinte s'alimentait déja sai-
nement et, grdce d des produits de soins
adaptés, elle a constaté avec plaisir que

Droguiste CFC, Nathalie Rothauge est gérante suppléante de la droguerie
Bohl & Flawil (SG), www.drogerie-bohl.ch. Ses domaines de spécialisation sont
les médicaments naturels, la cosmétique et la parfumerie.

les boutoris, rougeurs et autres squames
ont rapidement disparu. Sa peau bien
nouirie en profondeur a retrouvé un as-
pect soigné et régulier et elle a pu profiter
pleinerment de sa grossesse et se réjouir de
I'arrivée prochaine de son enfant. |

Nathalie Rothauge

Prochain
numero

Dans le prochain nume-
ro de la Tribune du
droguiste, nous Nnous
intéressons aux sor-
ciéres et O l'alchimie.
Nous vous expliquons la
fabrication des remédes
spagyriques et la ma-
niere dont deux dro-
guistes préparent elles-
mémes des meélanges
d'essences individuali-
sés pour leurs clientes et
clients. Enfin, vous ap-
prendrez comment venir
A bout des mycoses
du pied, pourquoi le miel
est si sain, quelles huiles
essentielles sont effi-
caces contre les re-
froidissements et quelles
vitamines favorisent
au mieux la santé selon
les phases de la vie.




e driguene.ch

ﬁ ENFANTS-EN-FORME.
DROGUERIE.CH,
DES ENFANTS
:N PLEINE FORME
" Soigner les petites BLESSURES

et MALADIES

POSTS
SUR LA
SANTE?

-
E ENVIE DE

Vous en recevrez
environ toutes les
Six semaines si
vous vous abonn
a la newsletter de
vitagate.ch.

vitagate.ch

Un clic quotidien pour votre santé.
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Les conseils de santé

‘octobre

Savourer les courges
Les courges sont saines et pauvres en calories.
Les courges classiques d'Halloween n'ont toute-
fois pas beaucoup de goUt. Les variétés
__ musqueées et spaghetti sont
k y beaucoup plus intéres-
™ 4 : santes en cuisine, tout
y \ comme la Blue Banana
et bien d'autres qui
contiennent parfois
“ = aussiplusde vitamines.

Les techniques de détente,
comme le yoga, la méditation
Ou les exercices de respiration,
aident aussi d rester calme et
détendu durant les périodes
stressantes. Une promenade
fait aussi du bien quand on
en a littéralement par-dessus
la téte.

ﬁ Prévenir le stress

Faire des fumigations
L'automne est la saison des rituels de fumigation:
Sauge indienne, mais aussi brins de romarin,
laurier ou autres plantes meéditerraneennes qui
contiennent des huiles essentielles produisent-des
fumées et vapeurs odorantes et bienfaisarites.

Bien doratir
Le passage ad’heure d'hiver orovoque de
nombreux troubles dusommieil: bien des gens
réagissent au charigement d'heure par une
sorte de mini-jetlag. Les sels
de Schussler, les produits
homeéopathiques et les tisanes
pour le sommeil de la dro-
guerie peuvent aider contre
ce phénomene.

Maigrir en dormant
Dormir au frais. Baisser la température de la
chambre & coucher a 15, 18 degrés. Cela renforce
le corps et contribue & brller des graisses durant
le sommeil.

Consommer plus de protéines
Quand les jours raccourcissent, nous avons
souvent envie de manger gras. |l serait pourtant
préférable de consommer suffisamment de
protéines. Les |égumineuses, les noix et le tofu
ainsi que les produits laitiers pauvres en graisse
aident a garder la ligne et des muscles puis-

sants.
=N >
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Les conseils de santeé de

novembpre

Prévenir et gargariser
Renforcer le systéme immunitaire avec des
remedes naturels de la droguerie. En cas de

symptdmes de refroidissement ou pour prévenir
toute infection, se gargariser régulie-
rement avec de la tisane de sauge

ou une solution spéciale gargarisme.

Oublier les pieds froids
En hiver, les pieds sont soumis a de fortes varia-
tions de température. C'est donc le moment de
bien les soigner. Les cremes et bains de pieds
qui stimulent la circulation sanguine sontiparti-
culierement indiqués.

Enclencher humidificateur
L'air sec du chauffage n'est pas idéal

.Y © pour leswvoies respiratoires et la peau

— les humidificateurs sont donc utiles
maintenant. Les appareils auxquels on
peut ajoliter des huiles essentielles sont
particulierement indiqués. A défaut d'humidifi-
cateur, on peut simplement poser des serviettes
nhumides sur les radiateurs ou faire sécher
le inge fraichement lavé dans la chambre.

Garder les mains chaudes
Le froid est aussi pénible pour les mains, il fau-
drait donc toujours avoir une crérie réparatrice
a portée de main. Et sibesoin; faire.un masque
pour les mains de la droguetie:
appliquer le soir; enfiler f
des gants de coton etlaisser A
agir pendant lanuit.

Privilégier les graisses insatureées
La période froide donne envie de manger des
plats gras. Privilégier les huiles pressées & froid,
comme I'huile d'olive ou de colza, et manger des
avocats et des noix. Les bonnes graisses sont
aussi importantes pour assimiler les vitamines

liposolubles A, D, E et K. Eviter
les graisses trans industrielles
des produits transformés,
comme les chips, les biscuits
et la margarine.

Filer au sauna
Faire une séance de sauna hebdomadaire
stimule le systéme cardiovasculaire et renforce
les défenses immunitaires du corps.

Renforcer le mental
En novembre, le moral n'est souvent pas au beau
fixe. Le millepertuis, I'orpin rose et I'éleuthéro-
coqgue aident a renforcer le mental et favorisent
I'équilibre psychique.
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En cas de petites plaies, octenisept®
est utile et pour régénérer la peau
la créme octenicare® repair.

Le spray octenisept® incolore est un médicament autorisé.
Lisez la notice d’emballage.




MENOPAUSE?

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 des drogueries

suisses:

— les aides en cas de bouffées de chaleur

— les meilleurs remédes 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.

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

Un clic quotidien pour votre santé.
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