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L’année 2020 et les 366 jours qui s’annoncent,
année bissextile oblige, seront–ils placés sous le
signe d’une meilleure santé ? On peut le croire car 
les croix vertes veillent.

Votre pharmacien est de plus en plus présent à 
vos côtés pour vous aider à prévenir vos petits 
maux du quotidien. Pour exemple, le test 
diagnostique de l’angine pratiqué en pharmacie 
sera remboursé à partir du 1er janvier 2020 et 
permettra de limiter le recours aux antibiotiques.

Fini, paracétamol, aspirine et ibuprofène en libre 
accès, car ces médicaments quand ils sont mal 
utilisés, peuvent se révéler dangereux pour votre 
santé. Là encore les blouses blanches seront 
derrière leur comptoir pour vous guider dans le 
bon usage de ces principes actifs.

Mobilisons-nous lors de la journée mondiale du
cancer, le 4 février 2020. Le cancer est l’affaire de 
tous, soyons acteur de notre prévention contre 
les facteurs de risque du cancer.

Alors, en 2020 faites passer le message !
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Aspirine, Doliprane et 
Ibuprofène repassent 
derrière le comptoir

En officine
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Législation

RETOUR 
DERRIÈRE
LE COMPTOIR 
Le paracétamol et les AINS sont 
les médicaments les plus utilisés 
en automédication comme 
antalgiques (anti-douleurs) ou 
antipyrétiques (anti-fièvre) chez 
les adultes et les enfants.

À compter du 15 janvier 2020, les 
médicaments contenant du paracétamol et 
certains anti-inflammatoires non stéroïdiens  
(ibuprofène et aspirine) devront tous être
placés derrière le comptoir du pharmacien. 
Cette mesure vise à favoriser le bon usage 
de ces médicaments d’utilisation courante. 
Ces médicaments seront toujours 
disponibles sans ordonnance.

Le paracétamol peut en effet causer de 
graves lésions du foie dans certains cas de
surdosage, pouvant conduire à des greffes. 
Plus largement, les anti-inflammatoires
non stéroïdiens (AINS), sont, en cas d’usage 
abusif, susceptibles d’être à l’origine de 
complications rénales, de complications 
infectieuses graves et sont toxiques pour le 
foetus en cas d’exposition à partir du début 
du sixième mois de grossesse.

La bonne dose, le bon usage !
Pour un adulte sain de plus de 50 kilos, la 
dose maximale de paracétamol est de
trois grammes par 24 heures, en ne 
dépassant pas un gramme par prise avec 
un espace d'au moins six heures entre 
chaque prise. La durée maximale de
traitement recommandée est de “trois jours 
en cas de fièvre, 5 jours en cas de douleur, 

en l'absence d'ordonnance”. Il faut 
absolument vérifier la présence de
paracétamol dans les autres médicaments 
utilisés pour douleurs, fièvre, allergies,
symptômes du rhume ou état grippal et 
être vigilant chez les personnes pesant 
moins de 50kg, souffrant d’insuffisance 
hépatique légère à modérée, 
d’insuffisance rénale sévère, d’alcoolisme 
chronique…

 En cas d’utilisation d’un AINS (ibuprofène,  
 aspirine) :

• Utiliser les AINS à la dose minimale  
   efficace, pendant la durée la plus courte,
• Arrêter le traitement dès la disparition des 
   symptômes,
• Eviter les AINS en cas de varicelle,
• Ne pas prolonger le traitement au-delà de 
   3 jours en cas de fièvre,
• Ne pas prolonger le traitement au-delà de 
   5 jours en cas de douleur,
• Ne pas prendre deux médicaments AINS 
   en même temps.

L’ANSM rappelle que tous les AINS sont 
contre-indiqués à partir du début du
6ème mois de grossesse

À compter du 15 janvier, les 
médicaments contenant du 

paracétamol et certains 
anti-inflammatoires non 
stéroïdiens reviennent 
derrière le comptoir.
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9.6 millions
de personnes meurent du cancer chaque 
année dans le monde et ce chiffre pourrait 
pratiquement doubler d’ici 2030.

70%
des décès liés au cancer se produisent dans 
les pays à revenus faibles ou intermédiaires.

Moins de 30%
des pays à revenus faibles disposent de 
services de soins (par rapport à 90 % dans les 
pays à revenus élevés).

Le coût économique annuel total du cancer 
est estimé à 1,16 milliards de dollars.

Au moins un tiers des cancers les plus 
courants sont évitales.

Le cancer est la deuxième cause de décès 
dans le monde.

Jusqu’à 3,7 millions de vies pourrraient être 
sauvées chaque année en mettant en place 
des stratégies et des ressources adaptées à la 
prévention, la détection précoce et le 
traitement.

Source : https://www.worldcancerday.org/fr

AGISSEZ CONTRE 
LE CANCER !
Le cancer est aujourd'hui la
seconde cause de mortalité dans le 
monde, 9,6 millions de personnes 
meurent du cancer chaque année. 
Pourtant, au moins un tiers des 
cancers pourraient être évités.

Le saviez-vous
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Soyez acteurs 
de votre 
prévention ! 
Agissez contre les facteurs de 
risque du cancer.

L'alcool est impliqué dans le risque 
d'apparition de six types de cancers, dont le 
cancer colorectal, du sein, de la bouche, du 
pharynx et du larynx (bouche et gorge), de 
l'oesophage, du foie et de l'estomac. Plus on 
consomme de boissons alcoolisées et plus le 
risque de cancer est élevé.

Le surpoids est associé à un risque accru de 
développer 12 cancers différents, y compris 
ceux de l'intestin et du pancréas.

# L'alimentation et la nutrition 
Une alimentation riche en viande rouge, en 
viande transformée, en plats salés et pauvres 
en fruits et légumes peut avoir un impact sur 
les risques de cancer, notamment du cancer 
colorectal, du nasopharynx et de l'estomac.

# L'activité physique
Une activité physique régulière aide non 
seulement à réduire l'excès de graisses dans 
l'organisme et les risques qui y sont associés, 
mais elle permet également de réduire les 
risques de cancer du côlon, du sein et de 
l'endomètre.

# Le tabac
La fumée de cigarette contient au moins 80 
substances cancérigènes différentes. Le 
tabac est le premier facteur de risque de 
cancer du poumon (risque multiplié par 10 à 
15 pour un fumeur) et de cancer de la vessie. 
Il est également responsable des nombreux 
autres cancers (ORL, oesophage, estomac, 
colon, foie, pancréas, col de l’utérus, etc.). La 
quantité de tabac fumé, l'âge de la première 
cigarette et la durée pendant laquelle une 
personne fume sont autant de facteurs 

d'augmentation du risque de cancer.
Les rayonnements ionisants : toutes les 
sources de rayonnement liées à l'activité 
humaine peuvent entraîner des cancers et 
constituent un risque pour les travailleurs. 
Cela concerne le radon, les rayons X, les 
rayons gamma et toutes les autres formes de 
rayonnement à haute énergie.

# Les risques professionnels
Certaines personnes peuvent être exposées 
à des substances cancérigènes dans le cadre 
de leur travail. Par exemple, il a été démontré 
que les ouvriers des usines de teinture 
chimique ont un risque plus élevé que la 
normale de développer un cancer de la 
vessie. L'amiante est également un risque 
bien connu de cancer lié à l'environnement
professionnel, particulièrement de ce qu'on 
appelle un mésothéliome, c'est-à-dire une
tumeur qui touche la plèvre, l'enveloppe des 
poumons.

# Les infections 
Les virus peuvent entraîner des modifications 
des cellules avec un risque accru que celles-ci 
deviennent cancéreuses, c’est le cas des 
infections à papillomavirus humain (HPV) à 
l’origine de nombreux cancers du col de 
l’utérus, tandis que les cancers du foie et les 
lymphomes non-hodgkiniens peuvent être 
causés par les virus de l'hépatite B et C et que 
les lymphomes sont associés au virus 
d'Epstein-Barr. Des études plus récentes ont 
démontré que les personnes dont l'estomac 
était infecté par Helicobacter pylori 
développaient une inflammation de la paroi 
stomacale, favorisant l’augmentation du 
risque de cancer de l'estomac.

Sources : 
https://www.cancer-environnement.fr/267-Tabac.ce.aspx
https://www.worldcancerday.org/fr/quest-ce-que-le-cancer
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Prévention

Rhinopharyngite, bronchite, bronchiolite du 
nourrisson, gastro-entérite et grippe… Chaque 
année, les infections virales hivernales gâchent 
la vie de milliers d’adultes et d’enfants et peuvent 
être source de complications. La transmission 
peut se faire directement d’une personne à 
l’autre ou bien par l’intermédiaire d’objets ou 
de surfaces sur lesquels les virus peuvent 
survivre plusieurs heures à plusieurs jours.

Des gestes simples permettent de 
se protéger et protéger les autres
Dès que les virus sont en circulation, il est 
essentiel que chacun mette en place les 
gestes barrières destinés à limiter leur 
transmission :

• Se laver les mains régulièrement avec de 
l’eau et du savon pendant au moins 
30 secondes ;
• Tousser ou éternuer dans le pli du coude 
pour éviter de diffuser les virus dans l’air et 
garder les mains propres ;
• Utiliser un mouchoir à usage unique et le 
jeter directement à la poubelle ;
• Porter un masque jetable dès l’apparition 
des premiers signes de maladie (fièvre toux, 
éternuement), surtout en cas de contact avec 
des personnes fragiles ou des jeunes enfants.

Les 4 gestes barrières à adopter 
pour limiter la transmission des virus de l’hiver

Se laver les mains 
régulièrement

Tousser ou éternuer
dans son coude

Utiliser un mouchoir
à usage unique

Porter un masque
jetable quand 
on est malade

Source : https://www.ameli.fr

VIRUS DE L’HIVER,
LES GESTES 
QUI SAUVENT !
Avec l’hiver, les virus font leur 
retour ! Pour limiter leur transmission et 
contenir les épidémies potentielles, 
il y a des bons réflexes à avoir : 
quelques gestes appelés « barrières » 
permettent en effet de se protéger et de 
protéger les autres des maux hivernaux 
qui empoisonnent la vie au quotidien.
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PRENEZ-SOIN DE VOS DENTS, 
AVEC LE PROGRAMME 
M’T DENTS

Prévention

M’T dents est un programme de 
prévention du risque dentaire
proposé par l’Assurance Maladie. 

Avoir des bonnes habitudes
d’hygiène dentaire empêche 
l’apparition de caries et des 
traitements lourds et coûteux.
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À qui s’adresse le programme 
M’T dents ?

• Aux enfants dès 3 ans et aux jeunes 
jusqu'à 24 ans pour les aider à prendre de
bonnes habitudes et pour soigner les caries 
dès leur apparition.
• Aux femmes enceintes parce que les 
dents et les gencives sont plus fragiles
pendant la grossesse.

Comment ça marche ?
M’T dents, c'est un rendez-vous offert chez le 
dentiste aux 3, 6, 9, 12 et 15 ans de chaque 
enfant et à 18, 21 et 24 ans. A l’aide du 
formulaire M’T reçu sur le compte ameli ou 
par courrier un mois avant chaque date 
anniversaire, il suffit de prendre rendez-vous 
chez le dentiste qui vérifiera la santé des 
dents et des gencives et prodiguera les 
conseils nécessaires à une bonne hygiène 
bucco-dentaire. Ces rendez-vous et ces soins 
sont offerts par l’Assurance Maladie. Le 
formulaire M'T dents est valable un an à 
partir de la date anniversaire de prise en 
charge et peut être utilisé dans un cadre 
hospitalier.

Pour les femmes enceintes
Le formulaire M'T dents est envoyé par 
courrier ou doit être imprimé sur le compte
ameli au 4e mois de grossesse. Pour ne pas 
payer le rendez-vous, il doit avoir lieu avant le 
12e jour qui suit la naissance de l’enfant.

À chaque son âge examen 
bucco-dentaire

Depuis le 1er avril 2019, une invitation est
adressée à la date anniversaire de l'enfant, 
par votre Caisse d'Assurance Maladie.

Sources : 
http://www.ufsbd.fr
http://www.ameli.fr

• À 3 ans, un suivi de la mise en place des dents 
de lait et un contrôle des habitudes d'hygiène 
bucco-dentaire et d'hygiène alimentaire.

• À 6 ans, c'est en général l'arrivée des 
premières dents définitives notamment des 
premières molaires qui peuvent avoir besoin 
d'une protection au niveau de leurs sillons 
(scellement de sillons). C'est aussi la bonne
période pour traiter certains problèmes 
orthodontiques.

• À 9 ans, un suivi de l'éruption des incisives doit 
être réalisé ainsi que la surveillance d'éventuels 
problèmes orthodontiques.

• À 12 ans, c'est l'arrivée en général des 
deuxièmes molaires définitives qui peuvent avoir 
besoin d'une protection au niveau de leurs 
sillons. c'est ainsi la periode de la perte des 
dernières dents de lait.

• À 15 ans, c'est l'âge limite pour un éventuel 
traitement orthodontiques (en cas de besoin un 
traitement orthodontique doit être commencé 
avant les 16 ans de l'enfant pour être pris en 
charge par l 'assurance maladie).
Les messages de prévention vis-à-vis du tabac 
ne seront pas oubliés.

• À 18 ans, le jeune est « autonome ». Cette 
consultation permet de le responsabiliser sur 
son suivi dentaire, ses habitudes d'hygiène et 
d'alimentation. Un point peut être fait également 
au niveau des dents de sagesse et sur la 
prévention des risques liés au tabac et aux 
piercings.

• À 21 et 24 ans, rendez-vous pour les jeunes 
adultes afin de conserver les bons reflexes 
acquis au fil des rendez-vous M'T dents.
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LA GASTRO 
revient en force...
La gastro-entérite aiguë est une 
inflammation de la muqueuse du 
tube digestif responsable de 
diarrhée et fréquemment de 
douleurs abdominales et 
vomissements.

Elle est le plus souvent virale et très 
contagieuse. Elle peut être aussi bactérienne 
ou parasitaire. Après une période d'incubation 
de 24 à 72 heures, la gastro-entérite se 
manifeste par une diarrhée aiguë d'apparition 
soudaine. Cette diarrhée se caractérise par 
une modification de la fréquence des selles 
(plus de trois selles en 24 heures) et de leur 
consistance (molles ou liquides). La diarrhée 
peut s'accompagner de :
- Nausées et/ou de vomissements,
- Douleurs abdominales (crampes),
- Fièvre modérée,
- Et parfois, présence de sang rouge dans les 
  selles (rectorragies).

# Les causes
Les symptômes de la gastro-entérite sont dus 
à une inflammation des muqueuses tapissant 

la paroi de l'intestin. Cette inflammation est 
causée par :

• Soit un virus (fréquemment un rotavirus), 
c'est la gastro-entérite virale qui sévit sous 
forme d'épidémies plutôt hivernales,
• Soit une bactérie (Escherichia coli ou 
Salmonelle par exemple), c'est la 
gastroentérite bactérienne,
plus fréquente après un séjour dans un pays 
où le niveau d'hygiène est moins élevé,
• Soit un parasite (Giardia).

# Les modes de transmission
La transmission des virus, bactéries ou 
parasites responsables de la gastroentérite 
se fait par :
• un contact direct entre une personne et 
une autre déjà malade ;
• des aliments contaminés par une personne 
malade ou de l'eau souillée ;
• un contact avec des objets sur lesquels se 
sont déposées de fines particules de selles de 
personnes malades. La gastro-entérite est 
favorisée par la vie en collectivité et sa 
restauration, ce qui explique la survenue 
d'importantes épidémies de gastroentérites 
surtout virales.

Source : http://www.ameli.fr
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Source : https://www.ameli.fr

# Comment évolue
la gastro-entérite ?
La gastro-entérite virale dure 
généralement moins de trois jours, guérit 
sans traitement et ne réapparaît pas à 
court terme. La diarrhée bactérienne ou 
parasitaire nécessite un traitement 
antibiotique ou antiparasitaire et ne 
guérit souvent qu'après une ou deux 
semaines d'évolution.

La diarrhée aiguë de l'adulte, surtout si 
elle est accompagnée de vomissements, 
peut entraîner des complications comme 
la déshydratation, surtout chez les 
personnes âgées ou les personnes
qui ont une maladie chronique.

Et chez mon enfant ?
CHEZ LE NOURRISSON
Si votre nourrisson (de moins de 2 ans) a une diarrhée 
aiguë avec ou sans vomissements :
- Consultez votre médecin si votre enfant présente au 
moins trois selles liquides en quelques heures, 
associées ou non à des vomissements ;
- Réalimentez-le très précocement dans les quatre 
premières heures et ne changez pas son
alimentation (continuez l'allaitement maternel ou 
poursuivez l'alimentation avec son lait habituel) ;
- Pendant toute la durée de la gastro-entérite, hydratez 
bien votre enfant en utilisant des solutions de 
réhydratation orales (SRO), sans limitation de quantité 
selon les besoins de votre enfant, afin de compenser les 
pertes en eau et en sels minéraux. Disponibles en
pharmacie et sur prescription, les SRO sont prises en 
charge par l'Assurance Maladie pour les nourrissons et 
les enfants de moins de 5 ans atteints de diarrhée 
aiguë. Si vous allaitez, poursuivez l'allaitement comme 
d'habitude et proposez à votre enfant de la SRO entre 
les tétées. Si votre enfant boit du lait en poudre, donnez 
une SRO entre les biberons ou remplacez le lait par une 
SRO pendant 4 heures maximum, puis réintroduisez le 
lait habituel et donnez-lui de la SRO entre les biberons.
- Pesez votre bébé pour dépister une éventuelle 
déshydratation et prenez régulièrement sa température.
- Comptez le nombre de biberons bus et le volume de 
liquide absorbé, surveillez son comportement.

CHEZ L’ENFANT DE PLUS DE DEUX ANS
Si votre enfant de plus de deux ans a une diarrhée aiguë 
avec ou sans vomissements, veillez à ce qu'il boive 
suffisamment (bouillons de légumes, solutions de 
réhydratation).
- Evitez de lui donner des aliments difficiles à digérer ou 
laxatifs (légumes verts, viandes, fruits acides, par 
exemple). Proposez-lui des aliments anti-diarrhéiques : 
riz (ou eau de riz), pommes râpées ou en compote, 
banane, gelée ou compote de coing, pain grillé.
- Surveillez sa température ;
- Lorsque la diarrhée cesse, réintroduisez 
progressivement les aliments habituels, en 3-4 jours ;
- Consultez votre médecin si la gastro-entérite persiste 
plus de deux jours ou s'aggrave. 
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« J’ENTENDS 
PLUS RIEN »

HALTE AU BOUCHON !

# LE CONDUIT AUDITIF EXTERNE
L'oreille externe capte et amplifie les sons grâce à 
son pavillon fait de cartilage. Le conduit auditif 
externe, en forme de corne, fait suite au pavillon. 
Il mène les sons au tympan, une membrane 
vibrante qui transmet les vibrations aux osselets 
de l'oreille moyenne. Enfin, l’oreille interne reçoit 
les vibrations sonores et les transmet au cerveau 
sous la forme d’impulsions électriques via le nerf 
auditif. L’oreille interne est également impliquée 
dans l’équilibre du corps. 
Le conduit auditif externe, aussi appelé canal 
auriculaire, est étroit : il mesure moins d'un 
centimètre de diamètre. Il est en outre coudé, ce 
qui peut favoriser son obturation. Dans la partie la 

plus externe du 
conduit, on 
trouve de 
nombreux poils 
qui gardent 
l'entrée : leur 
rôle est 
d'empêcher les 
poussières les 
plus grosses de 
pénétrer. Situées 
dans le derme du 
conduit auditif externe, des glandes 
cérumineuses sécrètent de la cire d'oreille qui 
vient recouvrir la peau. Cette substance cireuse 
s'appelle le cérumen.

L'oreille est l'organe responsable de l'audition, mais aussi de l'équilibre 
du corps. Quand elle se bouche, l’ouïe est touchée, et des vertiges 

peuvent apparaître.
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Le cérumen est-il utile ?
Le cérumen, ou cire d'oreille, joue 
plusieurs rôles dans l’oreille externe.

• Il capte et retient les petites impuretés qui 
réussissent à pénétrer le conduit auditif externe.
• Il élimine ces impuretés en glissant 
progressivement vers le pavillon. Cette sorte de 
tapis roulant est mis en action lorsque vous 
mastiquez les aliments (ce qui crée de petits
mouvements pour la progression du cérumen). 
Le renouvellement cellulaire de la peau du 
conduit auditif externe participe à ce mécanisme 
d'expulsion en créant un mouvement du fond de 
l’oreille vers la sortie.
• Il crée sur la peau un film protecteur, 
antibactérien et antifongique (contre les 
champignons). Ce film est aussi nourrissant pour 
la peau puisqu'il contient beaucoup de
lipides, des molécules grasses.

Comprendre le mécanisme de 
formation du bouchon de cérumen
En obturant le conduit auditif externe, le bouchon 
de cérumen s’oppose à la transmission des 
vibrations sonores. Il est ainsi responsable de 
surdités, accompagnées d’acouphènes et de
bourdonnements. L’oreille est douloureuse et le 
conduit auditif externe peut démanger. En outre, 
l’oreille interne ne peut plus interpréter le 
message auditif correctement : l’équilibre est 
touché et des vertiges peuvent être ressentis.

Certaines personnes sont plus à risque que 
d’autres de former des bouchons de cérumen :
• Les personnes qui sécrètent naturellement de 
grandes quantités, mais aussi un cérumen sec 
(c’est le cas chez les personnes âgées).
• Les personnes ayant un conduit auditif externe 
étroit : c’est notamment le cas des enfants.
• Les sujets ayant une grande quantité de poils 
dans la partie externe du conduit auditif : le 
cérumen a du mal à être évacué.
• Si l’hygiène des oreilles fait appel à une utilisation 
fréquente de coton-tige ou de cures oreilles. La 
peau de l’oreille externe répond à cette agression 
par une sécrétion de cire d'oreille intense.
• Le port d'appareils auditifs, de bouchons anti- 
bruit et de casques audio intra-auriculaires 
provoque également une surproduction de 
cérumen.
• Les baignades fréquentes sont aussi 
susceptibles de favoriser les bouchons de 
cérumen. Si l’eau, notamment salée ou tiède, 
peut a priori permettre de nettoyer le conduit 
auditif, l’action physique de la baignade tasse le 
cérumen au fond de l’oreille et donne du volume 
à cette matière cireuse.

Le cérumen, cette pâte jaunâtre 
qui s’accumule dans l’oreille des 

humains et des animaux, joue un 
rôle plutôt utile. Il est même 
conseillé de ne pas trop se 

nettoyer les oreilles afin de ne 
pas perdre ses propriétés !
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Source : https://www.hifamilies.fr

# Stop aux coton-tige
L’utilisation du coton-tige et du 
cure-oreille est déconseillée car ils 
pénètrent trop loin dans le conduit 
auditif externe. Ils peuvent provoquer 
des lésions du tympan et des irritations 
de la peau du conduit auditif externe. 
De plus, ces objets sont régulièrement 
responsables de la formation de 
bouchons de cérumen : ils tassent le
cérumen au fond de l’oreille et leurs 
usages répétés entraînent une 
surproduction de cérumen.

Il existe des bâtonnets munis d'une 
coupelle à leur extrémité, et adaptés à 
l'anatomie du conduit auditif. Ils ont
pour avantage de ne pas tasser le 
cérumen au fond de l'oreille.

Les Conseils de mon pharmacien
VENIR À BOUT D’UN BOUCHON 
DE CÉRUMEN
Des solutions, disponibles chez votre pharmacien, 
sont formulées à base d’agents tensioactifs ou 
d’huile de xylène, pour dissoudre les bouchons de 
cérumen. La dissolution du bouchon demande en 
général 3 jours de traitement. Il est nécessaire de 
réaliser un bain d’oreille d’une à dix minutes selon 
les produits, en penchant la tête afin de conserver le 
liquide dans le conduit auditif externe.

Le bain d’oreille avec des produits huileux, un 
rinçage doux à l’eau tiède ou une poire auriculaire 
permet d’évacuer le cérumen progressivement si le 
bouchon de cérumen est récent et mou.

Dans le cas des agents tensioactifs, il suffit d’essuyer 
les écoulements à la sortie de l’oreille. Cependant, si 
le bouchon date et que le cérumen est sec, on parle 
de bouchon dur. L’intervention d’un médecin peut se 
révéler nécessaire, mais l’instillation de solutions 
pour dissoudre les bouchons facilitera l’extraction. 
Ces produits sont contre-indiqués en cas de 
perforation tympanique. En cas de doute sur leur 
utilisation, demandez conseil à votre médecin ou 
votre pharmacien. 

Une fois le bouchon de cérumen dissout, suivre une 
hygiène hebdomadaire douce et adaptée, à l’aide de 
solutions de lavage en dosettes ou en spray afin 
d’éviter les récidives. Le sérum physiologique peut 
être utilisé de la même façon pour l’hygiène 
auriculaire. Instillé directement dans le conduit auditif, 
il nettoie mais ne dissout pas aussi efficacement le 
cérumen que les agents lavant doux. Attention à ne 
pas diriger le jet directement sur le tympan, ni à 
appliquer une pression trop forte avec une dosette 
ou une poire à lavement. 

Sauf avis médical contraire, ces solutions ne doivent 
pas être utilisées plus de 2 fois par semaine
pour une hygiène optimale. Pour son rôle protecteur 
cutané, anti-impuretés et anti-microbes, le cérumen 
doit être respecté. L’éliminer trop fréquemment 
serait contre-productif. Si le bouchon ne cède pas au 
traitement à la maison, un médecin ORL pourra 
l’extraire. En cas de fièvre, de douleur importante ou 
persistante, si l'oreille est infectée ou si des 
démangeaisons à l’intérieur du conduit auditif 
externe persistent, il est nécessaire de consulter 
votre médecin.
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« J’ai la peau 
sèche ! » 
Les facteurs du dessèchement
cutané

Les conditions extérieures, soleil, froid et
vent en hiver, le chauffage, les variations
brutales chaud/froid…

- Une hygiène excessive (lavages et
gommages) et/ou des produits d’hygiène
inadaptés, savons, lessives, eau calcaire,
soins cosmétiques…
- Certains traitements médicamenteux.
- Certaines maladies, comme l’insuffisance
rénale chronique, l’hypothyroïdie, le
syndrome sec, la dermatite atopique…
- L’âge, avec une production de sébum qui
diminue naturellement, encore plus chez
les femmes ménopausées du fait des
changements hormonaux.

Une hygiène de la peau qui 
respecte le microbiote
Pour respecter son microbiote cutané 
(ensemble de micro-organismes vivant sur 
notre peau qui maintiennent l’équilibre 
cutané), il faut parfois revoir ses habitudes 
hygiéniques et choisir des produits adaptés.

La « théorie hygiéniste » considère qu’une 
hygiène trop poussée du corps serait 
responsable d'une mauvaise maturation du 
système immunitaire. Elle la tient pour 
responsable de l'augmentation des maladies 
inflammatoires et allergiques, la trop faible 
exposition aux bactéries et aux allergènes, 
notamment durant l'enfance. Après avoir lavé 
la peau à l'eau savonneuse, la flore 
commensale est partiellement détruite à 
certains endroits de la peau. Le pH cutané 
augmente pour devenir alcalin. Si la flore 
cutanée normale met trop de temps à 
recoloniser les terrains vacants et à faire 
diminuer le pH, c'est le moment propice au
développement de bactéries pathogènes.

Les habitudes à prendre
En règle générale, les spécialistes considèrent 
qu'une douche complète 2 à 3 fois par 
semaine suffit. Les autres jours de la 
semaine, ils conseillent un simple nettoyage 
des aisselles, des pieds et de l'aine au produit 
lavant pour ne pas générer de nuisances 
olfactives. Il est aussi préférable de respecter 
une température modérée de l'eau (inférieure 
à 37°C). La plupart des personnes prend des 
douches savonneuses de manière plus 
fréquente, et même tous les jours pour 57% 
des Français selon un sondage BVA*.

Les produits lavants à 
privilégier
Pour le respect de la flore commensale, il est 
préférable de choisir des produits sans
savon comme des soins lavants surgras, ou 
encore des syndets... Ces produits doivent 
être formulés au pH physiologique de la peau 
(environ pH 5,5), encore appelé « pH neutre ».
L'utilisation prolongée de savons anti- 
bactériens peut aussi déstabiliser la flore 
cutanée.

Sources : 
https://www.bioderma.fr/fr/votre-peau
https://www.hifamilies.fr
https://www.bva-group.com/sondages/comment-les-
rancais-gerent-leau-dans-leurs-foyers/

Beauté
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PERTE DE POIDS ET CANCER
L’alimentation sur ordonnance
La perte de poids peut être liée au cancer lui-même mais aussi 
à ses traitements qui s’accompagnent souvent d’effets 
secondaires. En effet, la maladie et les traitements augmentent 
les besoins en protéines et en énergie. S’alimenter 
correctement peut également s’avérer difficile, c’est pourquoi il 
est fréquent que l’alimentation ne suffise plus à couvrir les 
besoins, ce qui entraîne une perte de poids involontaire. La 
perte de poids résulte d’un déséquilibre entre les apports et les 
besoins nutritionnels de l’organisme. Elle peut avoir des 
répercussions importantes : augmentation du risque de 
complications post-opératoires, diminution de l’efficacité des 
traitements, augmentation du temps d’hospitalisation…
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L’altération du goût
Une problématique 
fréquente

Le goût est un élément majeur 
stimulant l’envie de manger et 
surtout de poursuivre le repas.
Près d’une personne sur 6 souffre 
de troubles du goût au moment 
du diagnostic de leur cancer. 

Au cours des traitements, cette fréquence 
augmente puisque plus de la moitié des 
patients sous chimiothérapies et plus de 
90 % des patients recevant une radiothérapie 
au niveau de la gorge et de la bouche ont des 
troubles du goût au cours des traitements.

Les modifications du goût sont liées à 
plusieurs facteurs :

• Modification de la flore buccale (mauvaise 
hygiène buccodentaire, reflux gastro- 
oesophagien, présence d’une volumineuse 
tumeur de la gorge ou de la langue, traitements 
antibiotiques, traitement par les anti-ulcéreux...) ;
• Inflammation de la muqueuse buccale 
(mucite) (toxicité de la chimiothérapie ou de la
radiothérapie, infection virale ou fungique, 
tabagisme actif, ...) ;
• Destruction des papilles gustatives par 
certaines chimiothérapies (sels de platine et
anthracyclines). Ce phénomène peut être 
prolongé après la fin des traitements ;
• Sécheresse buccale et manque de salive, 
surtout au cours et au décours de la 
radiothérapie de la gorge et de la bouche ;
• Diminution de l’odorat (tabagisme actif, ...).

Sources : https://www.manger-pour-mieux-me-soigner.fr
https://www.gustaveroussy.fr/sites/default/files/Denutrition-troubles-du-gout-2014.pdf

Adapter son alimentation
Il n’existe pas de traitement « miracle » de 
ces troubles du goût. Il faut donc adapter son 
alimentation. Si vous avez un goût désagréable 
dans la bouche, vous pouvez prendre de l’eau 
gazeuse acidulée (+ jus de citron) avant le 
repas.

Vos repas vous paraissent fades :
• Recherchez des aliments à goût prononcé 
(fromages fermentés, charcuterie, jambon cru 
ou fumé…) ;
• Assaisonnez avec des fines herbes (persil, 
thym, ail hachés).

Vos aliments vous semblent amers :
• Supprimez les viandes rouges et 
remplacez-les par des viandes blanches 
(volaille par exemple), du poisson, des oeufs, 
des laitages.

Vos aliments vous semblent trop salés :
Cuisinez sans sel et évitez les aliments déjà 
salés par eux-mêmes (fromages, charcuteries, 
chips, gâteaux apéritifs, cacahuètes salées…).

Vous avez un goût métallique dans la bouche :
• Préférez alors les poissons, les oeufs, les 
laitages aux viandes, les féculents (pommes de 
terre, pâtes, riz, etc.).
• Ajoutez de la sauce blanche sur vos légumes ;
• Commencez vos repas par des fruits crus.
• Si vous éprouvez du dégoût pour la viande 
rouge, remplacez-la par de la volaille, des 
oeufs, du poisson, des quenelles, quiches, de la 
pizza, du soufflé au fromage ou des fromages.
• Si les odeurs vous écoeurent, préparez-vous 
des repas froids, des salades composées, des 
assiettes de fromages ou de charcuteries,…
Parlez-en à votre médecin référent ou à votre 
pharmacien qui pourra vous accompagner.

Comment faire face 
aux troubles du goût ?
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Pour tous les goûts !
Les CNO se déclinent en une grande variété 
d’arômes et de textures, permettant de les
adapter aux goûts de chacun, de limiter la 
lassitude et d’en faciliter leur consommation. 
Il existe des CNO lactés, des jus de fruits, des 
crèmes, des biscuits, des compotes, des 
potages, des mixés. Plusieurs parfums sont 
proposés : chocolat, vanille, praliné, caramel, 
fruits des bois, pomme, framboise, fraise 
givrée, tropical gingembre, etc.

Une prise en charge 
nutritionnelle  est nécessaire 
en cas de perte  de poids
Médecin, diététicien ou nutrition- 
niste pourront proposer des conseils 
nutritionnels comme par exemple 
un enrichissement de l’alimentation 
pour le maintien du poids. Dans les 
cas où ces conseils ne suffiraient pas, 
un complément nutritionnel oral 
(CNO) peut également être prescrit 
par le médecin traitant.

# C’EST QUOI UN COMPLÉMENT 
NUTRITIONNEL ORAL (CNO) ?
Un CNO est une préparation nutritive (riche en 
énergie, nutriments, vitamines, minéraux)
destinée à pallier une alimentation insuffisante 
ou incomplète pour couvrir les besoins 
journaliers recommandés en énergie et 
nutriments. C’est un produit industriel, prêt à 
l’emploi, stérilisé, disponible en pharmacie. Il est 
destiné à être consommé en complément et à 

distance des repas habituels. Les CNO sont pris 
en charge, par la sécurité sociale, pour tous les 
patients dénutris. L’objectif des CNO est d’aider 
à compléter les besoins nutritionnels des 
patients dénutris en plus de l’alimentation 
habituelle. Ils font partis intégrante du 
traitement. En aucun cas, les CNO ne doivent 
remplacer l’alimentation habituelle.

# COMMENT DOIVENT-ILS ÊTRE 
CONSOMMÉS ?
Les CNO se consomment à distance des repas 
(moins de 1h30 avant le repas), fractionnés si
besoin en plusieurs prises alimentaires 
réparties dans la journée. Ils peuvent être 
stockés à température ambiante et doivent 
être conservés au réfrigérateur une fois 
ouverts pour une durée maximale de 24H. Ils 
sont à consommer de préférence frais, mais ils 
peuvent aussi être tiédis (chocolat, café), ou 
glacés. Ils peuvent être également intégrés 
dans des recettes : CNO lacté chocolat pour la 
préparation de muffins, CNO lacté neutre à la 
place du lait pour une béchamel ou une purée, 
une boule de glace mixée avec un CNO lacté 
pour un Milk Shake, CNO jus de fruit au 
congélateur pour un sorbet.



<<



JANVIER 2020  23

Les vertus médicinales 
du sureau
Le sureau noir ou Sambucus nigra est connu 
pour ses baies comestibles, dont on fait nota- 
mment des gelées et des confitures. Il pousse 
généralement sous forme d’arbuste et peut 
atteindre jusqu’à trois mètres de haut. La 
floraison a lieu de mai à juillet. En automne, 
ses fleurs blanches se tournent vers le bas 
pour se transformer en baies noires. 
En cas de rhume accompagné de fièvre, les 
fleurs de sureau permettent à l’organisme de 
réguler sa température, car elles favorisent la 
sécrétion des glandes sudoripares. De plus, 
elles fluidifient les sécrétions au niveau du 
nez, des sinus et des bronches. Elles 
permettent en outre aux muqueuses de 
désenfler et libèrent les sinus de toute 
impureté, ce qui diminue la toux causée par 
les sécrétions dans la gorge et dégage les 
voies respiratoires. Les baies sont riches en 
antioxydants et en vitamines A et C. Elles ont 
pour propriétés de stimuler le système 
immunitaire et de lutter plus efficacement 
contre les infections virales. 
Le sureau se présente souvent sous forme 
de tisane ou en sirop.

Utilisation et posologie
En pharmacie, on retrouve le sureau sous 
forme d'ampoules, de comprimés et de 
gélules principalement, à intégrer dans le 
cadre d'une alimentation équilibrée et d'un
mode vie sain. La dose quotidienne 
recommandée, à ne pas dépasser, est de
500 mg d'extrait sec de sureau.

Les préparations «maison»
En tisane, en faisant infuser deux cuillères à 
café de fleurs séchées de sureau dans de 
l'eau chaude, jusqu'à trois tasses 
quotidiennes. En décoction, en portant à 
ébulliton de l'eau chaude additionnée de 
feuilles et d'écorces. Après filtration, 
consommer jusqu'à trois tasses 
quotidiennes. 
Cette décoction 
peut également 
se faire avec les 
baies unique- 
ment (1 cuillère 
à café de baies 
séchées).

Précautions d’emploi
Le sureau n’est pas recommandé chez les 
femmes enceintes ou qui allaitent, les 
enfants de moins de 12 ans. Le sureau est
déconseillé chez les personnes souffrant de 
diabète : il entraîne des troubles du 
traitement par insuline. Il est également
proscrit en cas d'anémie ou de porphyrie, 
une maladie sanguine complexe. Des effets 
secondaires ont été observés, notamment 
en cas de surconsommation : troubles 
digestifs passagers, odeur de transpiration 
plus prononcée, liée aux propriétés 
diaphorétiques (qui augmentent la 
transpiration) de la plante. Du fait de
leur teneur en sambunigrine, les baies 
peuvent parfois être toxiques et provoquer 
des douleurs gastriques, des vomissements, 
des vertiges mais aussi des convulsions.

Sources : 
https://www.naturactive.fr 
htttps://www.doctissimo.fr

Le sureau
Allié de votre hiver 
contre le rhume ! 

Plantes
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MON ANIMAL 
a de l’arthrose
L’arthrose est due à la destruction 
progressive et irréversible du 
cartilage. C’est une affection
fréquente chez le chien et chez le 
chat, notamment chez les 
animaux âgés.

L’arthrose est une maladie chronique non 
curable et assez difficile à prendre en charge. 
Elle nécessite généralement la mise en place 
de plusieurs traitements et actions sur le long 
terme. Ceux-ci évolueront au cours du temps, 
il est important de réaliser des suivis réguliers 
chez le vétérinaire. Le traitement dépend du 
stade de la maladie et de la cause sous- 
jacente. L’objectif des traitements est 
d’augmenter le confort de l’animal et ralentir 
l’évolution de la maladie.

# Quels sont les symptômes ?

Stade 1:
Au début, le chien va refuser progressivement 
de sauter, de faire de l’exercice, de courir. 
L’animal va éviter de s’appuyer sur le membre 
malade et va reporter cet appui sur les autres 

membres. Il peut alors boiter. La démarche 
du chien arthrosique est raide surtout après 
une période de repos, quand il passe de la 
position assise ou coucher à la position 
debout. On parle de « douleur à froid ».

Le stade 2 :
A un stade plus avancé, le chien gémit lors de 
certains mouvements et peut parfois essayer 
de mordre pour se défendre lorsqu’on essaie 
de le toucher. Un vieux chien souffrant 
d’arthrose peut se montrer agressif, donc 
attention aux réactions du chien en présence 
de jeunes enfants. Les symptômes 
s’aggravent quand il fait froid, quand le temps 
change brutalement ou après un effort
physique intense. Le chien présente alors des 
crises « aiguës » très douloureuses avec une 
boiterie nette, il peut même parfois ne plus 
réussir à se lever du tout.

Le stade 3 :
L’évolution de la maladie conduit à un blocage 
de l’articulation (ankylose).
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Source : 
https://www.wanimo.com

Mon vétérinaire 
me conseille

L’arthrose chez le chat est plus difficile 
à déceler car le chat exprime peu sa 
douleur, ce qui rend les premiers 
signes de cette maladie difficiles à 
détecter. On notera souvent une 
modification du comportement. Les 
expressions de l’arthrose, très 
facilement observables chez le chien 
comme la boiterie, le sont très peu 
chez le chat car celui-ci est un animal 
territorial, indépendant, indolent. Les 
propriétaires n’attribueront pas de
signification pathologique à un chat qui 
bouge moins. Or, en pratique, un chat 
qui ne bouge pratiquement plus a 
souvent mal, se toilette moins, son poil 
est piqué. Il est plus irritable, peut 
devenir malpropre s’il a des difficultés 
à entrer dans son bac à litière et risque 
de développer des troubles anxieux. 
Un chat qui a des difficultés à sauter, à
grimper sur des meubles, à monter les 
escaliers… est susceptible de 
souffrir d’arthrose, 
n’hésitez pas en parler 
à votre vétérinaire.

Dr Nadia V.
Vétérinaire aux Sables
d’Olonnes      

Le traitement

Une fois l’arthrose diagnostiquée par le 
vétérinaire, un traitement sera mis en place 
afin de soulager l’animal car l’arthrose ne 
disparaît pas. Le traitement généralement 
proposé consistera à adapter l’activité 
physique de l’animal pour soulager les 
articulations (sorties en laisse, promenades
courtes, pas d’efforts importants, éviter de 
descendre et monter les escaliers). 

Le traitement médical est basé sur 
l’administration d’anti-inflammatoires. Un 
exercice quotidien même modéré est 
recommandé car il permettra de conserver 
une certaine musculature. Votre vétérinaire 
pourra aussi vous proposer des protecteurs 
du cartilage articulaire qui ont un effet 
bénéfique et permettent parfois de 
diminuer les doses d’anti-inflammatoires. 

Une alimentation spécifique et adaptée 
peut aider à soulager les articulations et 
améliorer la mobilité chez les chiens
arthrosiques. Il n’existe pas vraiment de 
moyens de prévenir l’arthrose quand elle 
est due au vieillissement.

Chez certains chiens, il est important de 
rechercher précocement les anomalies 
articulaires qui favorisent le développement 
de l’arthrose. C’est le cas de la dysplasie de 
la hanche qui touche certaines grandes 
races de chien (le labrador, le golden 
retriever ou encore le rottweiller). Une
intervention chirurgicale peut être 
envisagée pour limiter les dégradations 
ultérieures. De même, une surcharge 
pondérale va accélérer l’usure des 
articulations. Souvent un chien âgé qui 
bouge moins est susceptible de grossir, il 
faudra adapter son alimentation en 
conséquence afin de limiter les risques 
d’apparition de l’arthrose.
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QUELLES SOLUTIONS POUR 
LES PETITS MAUX DE BOUCHE ?
Que faire en cas de mauvaise haleine dans 
la journée ?
Si vous êtes inquiet pour votre haleine et que vous ne
pouvez pas vous brosser les dents, ayez toujours sur
vous des pastilles à sucer ou un spray pour neutraliser
les composés volatils sulfurés, par exemple ceux à base
d’extraits de thé vert ou d’huile essentielle de persil ;
mâchez des gommes sans sucre mentholées (évitez les
bonbons contenant du sucre) ; buvez un grand verre d’eau.

Comment savoir si on a mauvaise 
haleine ?
Certains d’entre nous ont la hantise, plus ou 
moins justifiée, d’avoir mauvaise haleine. 
Comment faire pour savoir si on a bonne 
haleine lorsqu’on est tout seul ? Il est possible 
de procéder à un petit test pour savoir si on a 
mauvaise haleine. Il n’est pas efficace à 100 % 
mais il donne souvent une bonne indication. 
Léchez l’intérieur de votre poignet avec
la partie la plus en arrière de la langue (où se
cachent les bactéries). Attendez quelques 
secondes que votre salive ait séché. Si votre 
poignet a une odeur désagréable, il est 
probable que vous ayez mauvaise haleine.

Connaissez-vous l’halitophobie ?
De nombreuses personnes sont persuadées à 
tort qu’elles ont mauvaise haleine. Cette phobie 
les conduit à un isolement social qui peut avoir 
des conséquences dramatiques. Si vous êtes 
persuadé que vous avez mauvaise haleine et 
que votre entourage ne confirme pas vos 
craintes sans pour autant vous rassurer, 
consultez votre médecin généraliste.

Quand consulter son dentiste en cas 
d’irritation de la bouche ?
Lorsque l’irritation ou la blessure est due à un 
appareil orthodontique, une prothèse amovible 
(« dentier ») ou une dent coupante, il est 
indispensable de consulter son dentiste le plus 
rapidement possible. C’est également le cas 
lorsque l’irritation s’accompagne d’autres 
symptômes locaux (dépôt blanchâtre inhabituel, 
petites cloques, plaies de plus de 10 mm de 
diamètre, par exemple) ou généraux (fièvre, 
fatigue, par exemple). Dans ce cas, une 
consultation auprès de son médecin généraliste 
est nécessaire.

Lorsqu’on a les dents sensibles, 
peut-on se brosser les dents moins 
souvent ?
Absolument pas, au contraire ! Une hygiène 
bucco-dentaire parfaite réduira l’hypersensibilité 
dentinaire et protègera les gencives et l’émail. En 
éliminant la plaque dentaire qui pourrait 
rétracter les gencives et en renforçant l’émail 
avec du fluor, brossage et bains de bouche 
contribuent à protéger la dentine.

Source :  https://pierrefabre-oralcare.com
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Recettes bien-être

Potage au
jambon
Recette enrichie adaptée dans le cadre
de la prise en charge de la dénutrition.

 1 Pers.    5 min    2 mn   

INGRÉDIENTS

• 1 tranche de jambon
• 1 jaune d’oeuf
• 2 cuillères à soupe de lait en poudre
• 1 cuillère à soupe de crème fraîche
• 1 cuillère à soupe de gruyère râpé
• 1 bol de potage de légumes

RECETTE
• Mixer tous les ingédients 

30 secondes au blender. Le gruyère
râpé peut être remplacé par de la
crème de gruyère.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES

• Protéines (en g) : 20
• Energie (en kcal) : 350

• Réchau�er le bol au micro-ondes
à la température souhaitée.

Source : 
manger-pour-mieux-me-soigner.fr



Médicament réservé à l’adulte et à l’enfant de plus de 6 ans. Ce médicament est utilisé 
comme traitement local d’appoint des infections de la bouche (gingivites, légers 
saignements) ainsi que lors de soins post-opératoires en odontostomatologie.
Lire attentivement la notice. Ce médicament contient de l’alcool. Si les symptômes persistent plus de 
5 jours, consultez votre chirurgien dentiste. Demandez conseil à votre pharmacien.
 223 908 - 18/09/66226772/GP/003 - Septembre 2018.

PETITS MAUX DE BOUCHE ?

EF
FIS

CI
EN

CE

pierrefabre-oralcare.fr
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Recettes bien-être

 1 Pers.    3 min   

INGRÉDIENTS

• 1 bouteille de Fortimel® Protein
   Sensation 200 ml Neutre
• 1 boule de glace vanille
• 5 Spéculoos

RECETTE

• 

• Dans un blender, réduisez les Spéculoos
   en miettes.
• Réservez en une cuillère à soupe.
• Ajoutez dans un blender la boule de
  glace vanille et le Fortimel® Protein
  Sensation 200 ml Neutre.
• Mixez et versez ensuite dans un grand
   verre.
• Saupoudrez de Spéculoos émiettés.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES

• Protéines (en g) : 32
    • Energie (en kcal) : 719

Recette enrichie avec CNO, adaptée dans 
le cadre de la prise en charge de la dénutriton

Votre médecin vous a prescrit un 
complément nutritionnel oral. 

Ces produits n’ont pas vocation à remplacer 
l’alimentation habituelle, mais à la compléter 
en apportant des protéines, de l’énergie, des 
vitamines et des minéraux.

Milkshake 
Spéculoos

• 

Source : 
manger-pour-mieux-me-soigner.fr



 1 Pers.    2 min   

INGRÉDIENTS

• 1/4 litre de lait
• 2 cuillères à soupe de lait en poudre
• 1 cuillère à soupe de crème fraîche
• 1 boule de glace vanille parfum 
(caramel liquide, vanille, café, chocolat 
en poudre, cannelle,…) ou fruits 
(banane, fraises, framboises,…).

RECETTE
• Mixer ensemble 1/4 litre de lait, 
   2 cuillères à soupe de lait en poudre, 
   1 cuillère à soupe de crème fraîche, 
   1 boule de glace au parfum de votre 
   choix ou de sorbets aux fruits...
• Boire aussitôt.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES

• Protéines (en g) : 15 
• Energie (en kcal) : 400

Recette enrichie, adaptée dans  le cadre 
de la prise en charge de la dénutriton

Milkshake

Source : 
manger-pour-mieux-me-soigner.fr
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Bougez vos neurones...

Solution

Réflexion
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