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SANTE

7 BONNES RAISONS
DE CONSOMMER DES
FRUITS DE SAISON

+ lls ont du godit, car ils sont cueillis
a maturite, apres avoir regu la bonne
dose d’ensoleillement.

+ lls sont riches en antioxydants, ce
qui protége du stress, de la pollution
et des maladies.

+ Gorgés en eau, ils tombent a point

nommé pour une bonne hydratation.

+ Peu caloriques, ils sont bons pour
la ligne et contre les complexes sur

la plage.

+ lls sont généralement moins traités.

« |Is sont moins chers

... Et enfin plus respectueux de
I'environnement.

LA BONNE QUANTITE

A tout age, il est recommandé de
consommer 2 a 3 portions par jour,
une portion moyenne est de 150 g.
Pour vous repérer, une portion est
égale a la taille de votre poing.

www.mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr
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CEST DE SAISON !

DES FRANGAIS
CONSOMMENT
PLUS DE FRUITS
LETE

VITAMINES, HAUTS EN
COULEUR, EN SAVEURS ET
EN EAU, LES FRUITS SONT

DE PARFAITS COMPAGNONS
POUR LA SAISON. ET S'ILS
SONT FRAIS ET LOCAUX,

C’EST ENCORE MIEUX !

QUOI METTRE DANS SON PANIER
CET ETE ?

S § o9

QUOI FAIRE
AVEC DES FRUITS ?

Tout simplement croquer dedans !
Et pour varier les plaisirs, pensez
aux salades de fruits, a en garnir
vos tartes. Sinon, pourquoi ne

pas les réduire en compote ou les
mixer pour obtenir de délicieux
smoothies a siroter ?

CRUS OU CUITS

Consommes crus, les fruits gardent
toutes leurs vitamines. Cuits, ils
sont plus faciles a digérer.

FRUITS DEFENDUS ?

« Attention aux jus de fruits,
trés sucrés et pauvres en fibres.
Préférez une orange fraiche
pressee, par exemple.

« Dattes, raisins ou abricots secs
sont, eux aussi, a consommer en
petite quantité.

+ Quant aux laitages ou aux biscuits
a base de fruits, n’en attendez pas
plus que le goit. Rien ne vaut de
vrais fruits frais pour profiter de
toutes leurs vertus.

BON A SAVOIR

En cas de coup de soleil, mixez
un peu de melon ou de pasteque
et appliquez pendant 15 minutes
sur la brilure en recouvrant d’un
linge. Soulagement garanti.

Pour les brilures plus séveres,
consultez votre pharmacien.

Mures, groseilles, fraises, framboises, myrtilles, cassis, péches, nectarines, brugnons, cerises, Py
prunes, abricots, figues, melons, pasteques, citrons, kiwis...
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Claudine, 89 ans

« Pour moi qui aime
beaucoup me balader
en famille, avec mes
petits-enfants, ce
rollator est parfait.
Il me permet d’aller
partout et a mon
rythme. Je n‘ai besoin
de personne pour le
plier, aussi facilement
qu’un parapluie.

Et en plus il s’ajuste
a ma hauteur. J'en
suis vraiment trés

contente.»

A YO us
D = [ UGER!

_ROLLATOR
ULTRALIGHT__

= o

B Testez-le
o B chez votre

Sangle dorsale pour
une position assise
sécurisée N

Assise
large et
confortable
en tissu

Freins de

parking

ALLEZ DE L’AVANT,

ASSUREMENT !

pharmacien 1

Sacde
( transport et

porte-canne

Sacoche
amovible

\

LEGER, ROBUSTE, FACILE
A MANIERET A PLIER, UN
COMPAGNON PRATIQUE
ET SUR POUR TOUS VOS
DEPLACEMENTS.

« Le rollator Ultralight est
idéal pour les personnes
toujours actives, qui ont
besoin de se sentir en sécurité
lors de leurs déplacements :
promenades, courses... »,
souligne Bénédicte Baloge,
pharmacienne a Saint-
Maixent-L'Ecole.

Ce modéle se distingue

par son poids plume qui

le rend facile a manipuler
et a transporter. « Une

fois plié, il tient debout
tout seul », complete son
associée Séverine Goubeau.
Tout terrain, il convient
parfaitement a tous les usages
extérieurs, sur une route
goudronnée comme sur

les chemins gravillonnés.

Séverine .
Bénédicte

+ d'infos sur www.mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr


https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/rollators-3-4-roues/1214-rollator-4-roues-ultralight.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/
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Saviez-vous que notre corps est constitué de 65% d’eau et qu'il a donc
besoin d’étre régulierement hydraté pour étre en bonne santé ? Mais
quoi boire et en quelle quantité ?Le Mag vous dit tout.

GOBELET
ISOTHERME

Les boissons restent
chaudes ou froides.

Se vide sans avoir a
pencher la téte. Passe
au lave-vaisselle et au
micro-ondes. Les deux
anses XXL garantissent
une solide tenue en
main. Réf. 34002

Bien s’hydrater donne de I'énergie, de Pendurance, aide a se
concentrer et agit méme sur le moral ! Pour étre en bonne
santé, il est recommandé de consommer entre 1 et 1,5 litre
d’eau par jour, quel que soit I'age. Ce peut étre de 'eau du
robinet, de 'eau de source, minérale ou encore gazeuse.
N’hésitez pas a varier les eaux. L'idéal est de boire lorsqu’on

a soif et de fagon réguliere tout au long de la journée. Mais si
cela n’est pas suffisant, de petits rituels peuvent étre mis en
place. Boire un verre deau avant chaque repas par exemple.

UNE GOUTTE DE PLAISIR

Si Peau vous parait trop fade, agrémentez-la d'une rondelle
de citron et sirotez-la a votre rythme a l'aide d'une paille.
Pensez également aux aliments, comme certains fruits

et légumes (concombre, radis, salade, tomate...) qui
détiennent plus de 95% d’eau. Des applis mobiles existent
pour mesurer votre consommation d’eau et créer des
alertes. En revanche, méfiez-vous de certaines boissons
désaltérantes, tellement sucrées que I'organisme doit
consommer encore plus d’eau pour les éliminer. C'est le cas
de 'alcool, des sodas ou des jus de fruits notamment.

Trop boire favorise
la rétention d’eau.
Faux. Lorsque les

reins fonctionnent

normalement,
STOP plus on boit, plus
AUXIDEES  , giimine. Et
REGUES! inversement.

Les enfants et
personnes agées
doivent boire plus.
Faux. Les besoins en
eau sont en moyenne
de 1.5 L par jour, a
adapter selon lactivité

physique, la chaleur...

L’eau du robinet
présente des risques
pour la santé.

Faux. Bien quéelle
contienne du calcaire,
celui-ci ne représente
pas de probleme pour
la santé. Les eaux sont
trés controlées.

LE MOT

-

AGISME

«Tu es trop jeune pour
comprendre », « Vous étes
trop vieux pour voyager »,

« Les retraités se plaignent
tout le temps »... L'agisme,

ce sont toutes les formes de
discrimination et de mépris
liees a 'age. Depuis 2008,

des associations, chercheurs,
médias et personnalités ont
créé un observatoire pour lutter
contre ces violences ordinaires.
En savoir plus sur agisme.fr

LINITIATIVE

DES VILLES
«SENIOR FRIENDLY »

Faites-vous partie de ces 16
millions de Francais qui vivent
dans une ville « amie des ainés » ?
Sous I'égide de 'Organisation
mondiale de la Santg, le
réseau francophone compte
165 collectivités soucieuses
d’aménager un territoire
accessible et bienveillant a
Iégard de tous ses habitants
(transports, habitat, lien social,
services...). Consultez la carte
sur villesamiesdesaines-rf.fr.



http://www.agisme.fr
http://villesamiesdesaines-rf.fr/
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/aide-aux-repas/1041-gobelet-isotherme.html
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ELLES EN PARLENT

«J'ai opté pour la
téléconsultation a deux
reprises. La premiére fois
en pharmacie, pour une
infection al'ceil. Comme
je travaille, c’est difficile
d’obtenir un rendez-vous
chezle médecin sans
poser de congé. Et puis

C'est je préférais éviter la salle
pour d'attente. La seconde

demain fois, je me suis connectée
-1

Teleconsultation :
un medecin chez
mon pharmacien

Au cceur de la chaine de soins avec

des missions élargies, les pharmaciens
continuent de développer de nouveaux
services. En officines, le nombre de
téléconsultations médicales a explosé
depuis le début de la pandémie de
Covid-19. Zoom sur un dispositif

de plus en plus apprécié.

Lorsqu'il est compliqué de se déplacer
ou d’obtenir un rendez-vous chez son
médecin, la téléconsultation peut étre
une bonne alternative, notamment

en cas d’urgence. En pharmacie, les
personnes sont regues individuellement
dans un espace confidentiel équipé
d’une borne et d’outils médicaux
connectés (thermomeétre, tensiométre,
stéthoscope...). Uéchange et 'examen
ont lieu par écrans interposés. Le
pharmacien peut rester présent si
besoin. Selon le diagnostic, le médecin
peut alors directement délivrer une
ordonnance a remettre au pharmacien.

Un service efficace pour plusieurs

pathologies

Pratique et rapide, le dispositif connait
un réel succes aupres de la population.

La téleconsultation est tres efficace en
cas de douleurs dentaires, d’infections

urinaires, d’allergies ou pour renouveler
'ordonnance d’un traitement ou d’une
contraception.

En revanche, le médecin a distance
orientera le patient vers un confrére
en cas de probleme dermatologique ou
nécessitant un palper ou une analyse
sanguine par exemple. Il ne peut pas
non plus prolonger un arrét de travail
ou voir un enfant de moins de trois ans.

La téléconsultation ne peut remplacer
le suivi d’'un médecin traitant, mais
constitue un service complémentaire
innovant pour retirer, virtuellement,
une épine du pied a bien des patients !

depuis chez moi via mon
téléphone. Je m'étais cassé
le nez et j'avais besoin d'une
ordonnance pour une
radio. Cela m'a fait gagner
beaucoup de temps ! »

Delphine, 47 ans
Vs 1 :‘
‘- o4 o
- e
ﬂf,‘r ‘ ';'}

«Icila pénurie de médecins
complique les consultations,
notamment en urgence.

La téléconsultation apporte
un service aux habitants
comme aux vacanciers.
Une ordonnance est

souvent délivrée en moins

de 10 minutes, les patients
sont ravis ! L'utilisation de
laborne est simple et ils
savent que leur pharmacien
est a leurs cotés, si besoin. »

_—
Justine Rioli, pharmacie

de la Chaume (Vendée)

Retrouvez lintégralité de
leurs témoignages sur le

blog sante tfe mon-materiel-
meﬁical-en-pharmacie.fr.


https://blog.mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/
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AUTOMOBILISTE
SURS5APLUS
DE 65 ANS

BIENVU!

De bons yeux sont essentiels
au volant. Clest par eux que
passent 95% des informations
nécessaires pour conduire.
Avec ou sans correction, il

est indispensable de voir large
et de pres comme de loin.
L’acuite visuelle doit étre au
minimum de 5/10° pour les
deux yeux.

Le conseil > faites examiner
votre vue tous les ans.

2 MINUTES

Clest le temps que

met ['ceil a récupérer
apres un eblouissement
apres 40 ans, contre 10
secondes a 20 ans

ACTION,
REACTION

Tourner le volant, changer
de vitesse (pour les boites
manuelles), freiner,
accélérer... Tous ces gestes
demandent une bonne
motricite et d’excellents
reflexes.

Le conseil > pour maintenir
votre condition physique au

top, surtout sur vos longs
trajets, pensez d faire une

pause d’au moins 15 minutes

toutes les deux heures.

82"~

de personnes
favorables a
des controles
medicaux
obligatoires
pour les
conducteurs
ages

ENTENDU ?

Louie est le 2 sens mobilise
lors de la conduite, d’ou
Pinterdiction de porter des
oreillettes ou écouteurs au
volant. Entendre les sirenes
des secours, les signaux des
autres automobilistes ou
encore un son inhabituel
dans la voiture permet de
réagir immédiatement en
cas de danger.

Le conseil > pensez a faire
un bilan auditif tous les
deux ans.

2 FRANCAIS
SUR3

n'ont jamais effectué

de bilan auditif

UN CHECK-UP

ET EN ROUTE !

Avant de prendre le volant en direction des vacances
ou au quotidien, quelques petits contréles s‘imposent pour
la sécurité de tous. Et pas que sur la voiture...

Sources : Prévention routiére, Assurland


https://www.mobisenior.fr/

n-materiel-medical-en-pharmac

10

MINUTES

Aux éclats, a pleines
dents, de bon ceeur... Rire,
qu’importe comment, est
non seulement bon pour
le moral mais pour la santeé
en genéral. Et pourtant,

nous ne rions en moyenne
que 60 secondes par
jour. Yoyons comment
multiplier les occasions !

Vous allez rire...

Devant un film, au travail, entre amis

ou en famille..., un adulte rigole une
vingtaine de fois par jour. Rire fait du bien,
a tous niveaux. De nombreuses études
scientifiques a ce sujet le prouvent. Ce
réflexe mécanique, qui sollicite jusqu’a
600 muscles, du visage aux jambes, aide
a se detendre, a relacher les tensions
et a évacuer le stress. Le rire stimule la
dopamine, augmentant la sensation de
plaisir et sécrete des endorphines qui
aident a reduire 'anxiéte et atténuent

/

C'ESTDROLE!

/,

les douleurs. Rire ralentirait également la
fréquence cardiaque et aiderait a lutter
contre les maladies cardiovasculaires.

Alors pourquoi ne pas s’y entrainer ?
Partout en France, des associations
proposent des séances de yoga du rire. Le
concept vient d’'Inde : les participants sont
d’abord invites a forcer un rire avant que
celui-ci devienne réel puis contagieux. A
travers le monde, il se pratique aujourd’hui
en club, a 'école, en entreprise ou en
établissement de santé. A tester !


https://www.ecolederire.org/
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Pour toutes
les surfaces ——
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Plusieurs
timers
au choix

ADIEU VIRUS ET BACTERIES

Le boitier de désinfection UV nomade Boxy
et lalampe UV portable Vertex désinfectent
et stérilisent tous les produits du quotidien
(lunettes, télephones, masques, stylos...).
Deux solutions idéales pour se débarrasser

de tous les champignons, virus et bactéries.
Ref. 37136 - 37135

o

INSPIREZ UN AIR SAIN

Le mesureur Quaelis 20 surveille en continu et en
temps réel la présence des principaux polluants dans
Pair de votre logement. Son grand frere, Quaelis 24,
se focalise sur les particules trés fines. Idéal pour les

roblemes d’asthme et de sensibilité respiratoire.
p p
Reéf. 37202 - 37116

Cest du

propre !

A la maison ou en villegiature,
profitez de I'été l'esprit tranquille !
Votre pharmacien vous a préepare

les indispensables pour purifier

2 formats
disponibles
100 ml
250 ml
- 2 ,
y Elimine
T I 99,9%
= A i des germes
_""—|a“
R |
b
[

Réf. 35864/35865 :
Ref. 35847
ON S’EN FROTTE LES MAINS

La mousse désinfectante (idéale pour les
enfants avec sa formule sans alcool) et le
gel hydroalcoolique garantissent des mains
propres et douces pour toute la famille, méme
sans eau. Idéal pour les activités de plein air.

Iatmosphere et vous protéger des
virus et bacteries.

OS\

Capacité
de 370 ml

&

SANS CONTACT

Nettoyez-vous les mains sans rien toucher grace
au distributeur automatique Astucio. Un capteur
de mouvement permet de déclencher la bonne
dose de savon ou de gel hydroalcoolique. Le bac
est facile a recharger et transparent pour controler
le niveau d’un seul coup d’ceil. Réf. 37205


https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/accueil/1285-boitier-de-desinfection-uv-nomade-boxy.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/qualite-de-l-air/1287-mesureur-de-qualite-de-l-air-interieur-quaelis-24.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/accueil/1286-lampe-a-desinfection-uv-portable-vertex.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/accueil/1284-mesureur-de-qualite-de-l-air-quaelis-20.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/desinfection/1288-distributeur-automatique-astucio.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/desinfection/1282-mousse-desinfectante-sans-alcool.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/desinfection/1281-4201-gel-hydroalcoolique.html#/1480-contenance-100_ml
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REPONSE
A TOUT
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Ma petite-fille
de2ansaimeles
fruits rouges.
Est-ce sansrisque

Riches en fibres et en minéraux,
moins sucrés que les autres fruits
(sauf la cerise), les fruits rouges
contribuent a une alimentation
variée et équilibrée. Mais, en
effet, lhistamine qu'ils liberent
peut étre responsable d’allergies
comme l'urticaire ou 'eczéma.
Les cas graves, qui en interdisent
la consommation, sont rares.
Mieux vaut sinon continuer a en
consommer en toutes petites
quantités. La sensibilité diminuera
progressivement. Sur les fraises,
enlever les petites graines (akenes)
permet souvent de mieux les tolérer.

Des tests dallergie existent.
Demandez conseil a votre
pharmacien.

——

Pourquoi faut-il éviter
le pamplemousse
aveccertains
médicaments

Consommeés brut ou en jus, le
pamplemousse et le pomelo ne
font pas bon ménage avec certains
traitements. Les molecules
contenues dans ces deux fruits
peuvent provoquer des effets
indésirables ou des surdosages,
si elles sont ingérées moins de
24 heures avant ou aprés différents
médicaments contre le cholestérol,
les problemes cardiaques,
la dépression, le cancer, 'épilepsie
ou le paludisme...

Pour éviter tout risque,
parlez-en a votre pharmacien.

Mon fils souffre
d’asthme. Comment
savoirsil’air est
suffisammentsain
alamaison

Il existe des appareils spécifiques pour

mesurer en continu et en temps réel

la qualité de l'air dans votre logement
(p.9). Ces petits boitiers a poser captent

et analysent différents paramétres
(température, CO2, particules fines,
taux d’humidité, pollens, résidus de
produits d’entretien...), qui peuvent
évoluer selon la météo, les activités et
les allées et venues a la maison.

Selon les résultats, vous pourrez choisir

d’aérer, d’opter pour des produits plus
,dopterp P P

naturels ou des plantes détoxifiantes,
par exemple, ou encore d'installer un

purificateur dair (disponible également

chez votre pharmacien).

Avecla Covid-19,jai
peur de ramener le
virus a la maison.

Comment désinfecter

mon logement

Le virus se transmet notamment
ar les mains. |l est donc
indispensable de commencer par
se les laver puis de désinfecter
toutes les surfaces que vous
aurez touchées auparavant
(interrupteurs, poignées de porte,
robinet, téléphone portable...)
Le virus survit 24 heures sur du
carton, 3 jours sur du plastique et
de l'acier, 4 jours sur du bois et
S jours sur du verre.

Pour s’en debarrasser avec autre
chose que de I'eau savonneuse ou
du chlore, les boitiers ou lampes
UV-C portables sont des solutions
pratiques et redoutables contre
les germes.

> voir notre sélection en page 9
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| L' ARTHROSE :
- JOSE!
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L e s L Rl S Avec l'age, des douleurs peuvent
sl < L - AL apparaitre au niveau des articulations :
m' ’ , ! l l l l On S cervicales, lombaires, hanches, genoux...
La responsable en est souvent l'arthrose,
DE FRANCAIS ONT DE un rhumatisme trés répandu, cause€ par
LARTHROSE. 65% ONT PLUS la perte de cartilage. Les traitements
DE 65 ANS. pour en guerir n'existent pas encore mais,
bonne nouvelle, des moyens existent pour

N

A

N

—

N

- la soulager, la prevenir et mieux vivre X X

Zre Ca u Se avec au quotidien. Nos équipes d'‘experts | |\\
et de pharmaciens vous livrent leurs 2 2|

N conseils et leurs solutions pour continuer ||

P HA::onﬁSP ARRES de profiter de la vie avec l'arthrose. /\

WV

.

Source : Revue du rhumatisme
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C’est une maladie des articulations,
localisée sur une ou plusieurs parties
du corps. Elle apparait lorsque le
cartilage qui protege les extrémités
de I'os s’abime ou se fissure. Elle peut
alors entrainer des douleurs plus ou
moins vives et réguliéres avec ou sans
mouvements particuliers.

["arthrose concerne 17% de
la population, pas seulement
les personnes agées.

Les plus de 65 ans sont
majoritairement concernés,
mais les symptomes
peuvent apparaitre dés la
cinquantaine, voire bien
avant, surtout en cas de
traumatisme (fracture,
rupture des ligaments...).

1t

Les femmes sont deux fois
plus nombreuses que les
hommes a en souffrir.

Vous avez des symptémes ?
Douleurs, raideurs, gonflements,
nodules, deformation au niveau
des articulations.

Votre médecin généraliste pourra
vous prescrire une solution pour
vous soulager (antidouleurs,
chaussures en cas d’arthrose

du pied...). Le rhumatologue
pourra réaliser des examens
complémentaires et vous orienter

si besoin vers un kinésithérapeute
ou un podo-orthésiste

par exemple.

=1 —

ASPECT ARTHROSE
NORMAL
capsule épaissie
capsule kyste et sclérose de
: l'os sous-chondral
cartilage cartilage modifie
synoviale ostéophytes
hypertrophie de
S\ la synoviale
structure

osseuse modifice

En dehors de I'age ou de I'hérédite,
plusieurs situations peuvent favoriser
ou accélérer 'apparition de la maladie :

« 'exces de poids (un IMC supérieur

a 25) ou le diabéte,

» une alimentation trop riche en acides
gras oméga-6 (margarine, huile de
tournesol, noix, céréales...), et en
viande rouge,

« le manque d’activité physique,
+ le sport intensif ou le port répétitif
de charges lourdes : douleurs et

enflements lors de I'exercice
doivent vous alerter.

probleme mécanique
del‘articulation lié
a l'usure du cartilage.

inflammation des
tissus touchant une ou plusieurs
articulations. Elle englobe plusieurs
affections, dont l'arthrose, la
tendinite, la fibromyalgie, I'arthrite
rhumatoide...

ensemble des
douleurs et inflammations qui
touchent les articulations (dont
I'arthrose et I'arthrite).
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Soulager
aujourd'hui,
traiter
demain

v LES ZONES
LES PLUS
TOUCHEES

EPAULE

COUDE

HANCHE

GENOU

CHEVILLE

PIED
B

La recherche progresse pour gueérir
I’arthrose. En attendant l'arrivee
prochaine des premiers traitements,
des solutions existent pour prévenir
ou soulager les douleurs et faciliter
les gestes du quotidien. Le Mag
répond aux questions les plus
fréquentes.

omment se manifeste
l'arthrose ?

Les premiers symptomes
apparaissent en moyenne vers

65 ans, mais 'arthrose peut étre
bien plus ancienne et rester parfois
silencieuse pendant des années. La
douleur est le signe le plus fréquent
qui conduit a consulter. Elle peut
étre vive au début, s’attenuer, voire
disparaitre. ll arrive aussi qu’elle soit
inexistante. Elle peut également
s'accompagner d’une déformation,
d’une raideur ou d’'un gonflement.

Parce qu'elle est liée au vieillissement
du cartilage notamment, une part
importante de la population sera
confrontée a l'arthrose dans sa vie.
Mais une bonne hygiéne de vie
permet de prévenir ou de retarder
son apparition. Cela passe par une
alimentation équilibrée, un minimum
d’activité physique au quotidien et le
respect des bonnes postures.

*S < —
ource : Inserm

Il est aussi fondamental de savoir

écouter son corps. Une douleur
est toujours une alerte.

Quels sont les traitements
disponibles 7

A ce jour, aucun traitement ne
Jour,
soigne I'arthrose. Mais des solutions
peuvent aider a stabiliser la
maladie et a en soulager les effets :
la prescription de médicaments
antidouleur, les compléments
alimentaires, les séances
d’osteopathie, de kinésitherapie
P ) P bl
dacupuncture, les cures thermales,
la thérapie chaud/froid... Quand
cela ne suffit pas, la chirurgie
peut-étre un ultime recours.
Les protheses se sont beaucoup
ameliorees ces dernieres annees.

Pourra-t-on guérir
I'arthrose un jour ?

La recherche médicale continue de
progresser. Un nouveau médicament
antidouleur spécifique a larthrose
est actuellement teste aux Etats-
Unis. Des chercheurs canadiens ont
également découvert une molécule
capable de stopper la dégradation du
cartilage. Une méthode par injection
est a I'étude pour soigner l'arthrose
de la colonne vertebrale (70 a 75%
des cas d'arthrose aprés 65 ans®)

et du genou (30%").
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Proteger ses
articulations :

les bons
reflexes

EN PREVENTION

«Il'y a des habitudes simples a
mettre en place sans attendre pour
préserver son capital articulaire aussi
longtemps que possible. »

Rester en mouvement est la
premiere d’entre elles. Aller prendre
Pair, marcher, jardiner, bricoler,
danser, pratiquer un sport... S'activer
30 minutes par jour est bon pour

la santé en général et pour les
articulations en particulier.

Attention au poids également ! Au
votre tout d’abord. Les kilos en trop
peuvent aggraver la pression sur les
articulations. Veillez également a
ne pas manipuler trop de charges
lourdes. Préferez l'utilisation
d’équipements automatiques (leve-
charges) ou de chariots a roulettes
par exemple.

Varier son alimentation et bien
shydrater est aussi recommandé.
Pensez a garnir vos assiettes de
brocolis, maquereau, ail, fruits
rouges, olives, curcuma, gingembre
ou encore cannelle... Et en plus,

ils soulagent la douleur.

LE CHIFFRE

30

MIN D'EXERCICE
30U 4 FOIS PAR
'SEMAINE AIDE
A SOULAGER LA

DOULEUR.

Le Mag vous partage ses
conseils et plusieurs exercices
simples pour préserver nos
articulations au quotidien.

ADAPTER
LES GESTES
COURANTS

Augmenter son confort au
quotidien permet aussi de limiter
ou soulager les symptomes de
I'arthrose.

Optez pour du mobilier et

des accessoires adapteés a vos
fragilités : lit suréleve, oreiller
a mémoire de forme, fauteuil
avec accoudoir...

Pensez a adopter une bonne
posture quelle que soit activité
qui vous occupe : travail sur
Pordinateur, taches ménageres...
Votre pharmacien ou votre
médecin peut aussi vous indiquer
comment emprunter les escaliers,
par exemple, ou vous relever

de votre lit sans vous faire mal.
Préeferez la douche au bain

et pensez aux solutions qui
facilitent leur acces, votre
confort et votre securite.

Choisissez des vétements faciles
a enfiler. Pensez également aux
accessoires comme les enfile-
chaussettes ou enfile-boutons
bien pratiques au quotidien.

Et ne transigez jamais sur le
confort de vos chaussures !
Chez votre pharmacien, la
gamme PharmaConfort propose
des modeéles adaptés a I'arthrose
tout en restant stylés. Le pied !

LES BONS

Quatre exercices simples a réaliser
renforcer les muscles qui protégent

It
1_

Une serviette pour
les cervicales
Debout, tirez par les deux
extrémités une serviette
au-dessus de votre téte en
vous grandissant comme
sivous étiez tiré par un fil
suspendu au plafond.

2

La demande a
genoux

En position du « chevalier
servant »,ramenez un
pied versla fesse al'aide
de votre main. Gardez

le buste droit.
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EXERC

au quotidien

FACILICUBE

Pour protéger ses genoux
au sol pendant le bricolage
ou le jardinage. Sa poignée
facilite 'agenouillement
et le retour a la position
debout. Réf. 24668

ICES

pour

les articulations.

3

Priez pour
vos poignets
et vos doigts

Paume contre paume,au
niveau de la poitrine, faites
comme sivous vouliez
descendre les mains vers
le nombril mais sans les
déplacer.

4

— =

—
Plus d'un tour dans
sa hanche

Assis sur une chaise,un
pied posé sur une pile de
livres par exemple, penchez
le buste vers1'avant en
maintenant le dos droit.

REVITIVE

ARTHROSE-GENOU

ne triple
action unique
et innovante
contre la
douleur

Revitive, numéro 1 des
stimulateurs circulatoires en
France, innove pour soulager
les douleurs du genou
causées par I'arthrose. g

Revitive Arthrose-
Genou:

* soulage les douleurs
et les raideurs de
I'articulation du genou,

« réduit le gonflement circulation sanguine
des genoux, des pieds dans les jambes.
et des chevilles, 2. Le ModeArthrose EMS pour
« renforce les muscles de un renforcement supérieur
la jambe pour soutenir des muscles quadriceps de
et stabiliser le genou, la jambe qui soutiennent,

. stabilisent et protegent
» améliore le mouvement

<ans douleur ainsi le genou.
. . . 3. Le programme RENS
e stimule la circulation

q | pour un soulagement
ans e genou, pour temporaire immédiat
une meilleure santé

de larticulati grace a ses électrodes
& farticuiation. corporelles antidouleur.

Plus d’infos > Demandez conseil a votre pharmacien.

Qu’'est-ce que
la technologie
« TripleAction » ?

1. Le programme breveté
EMS qui favorise la

===/ =

=="11="1///

=111 ==/ ===/

== =1 =" ="/

="/


https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/loisirs/121-facili-cube.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/confort-du-pied/1307-revitive-arthrose-genou.html
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La shopping-list
de VOtre ° FACILITER LA VIE
pharmacien
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Pour mieux vivre avec
l'arthrose, il existe des
petites choses qui changent
tout... Votre pharmacien

A\
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N vous a préparé une

\\ sélection des accessoires

> indispensables pour

Z | | s'équiper a la maison.Des |

; § produits a s’offrir ou a offrir REHAUSSEUR
§ ala moindre occasion! DE PRISE

Pour brancher et

débrancher tout appareil
électrique sans effort et
sans se baisser. Suréléve

la prise de 90 a 130 cm.
Ref. 25421

-

7

AN

N
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L
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BARRE D’APPUI

A vis ou a ventouses,
pratiques et faciles

a installer, les barres
d’appui sécurisent
I’entrée et la sortie de

l la douche, des WC.
)

W=

N=

Poignées antiglisse.
Ref. 34017 - 34016
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https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/barres-dappui/1170-barre-d-appuis-a-vis.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/barres-dappui/1052-barre-dappui-a-ventouses.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/prehension/913-rehausseur-de-prise-electrique-a-extraction-facile.html
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SE FAIRE
BELLE/BEAU

BROSSE ET PEIGNE
A LONG MANCHE

Pour se coiffer facilement et

accéder sans effort ni grand
mouvement a 'arriere de la
téte. Manche antidérapant.
Ref. 33997 - 33996

ENFILE-CHAUSSETTE /
ENFILE-BOUTON

Enfiler ses chaussettes sans
se pencher, boutonner sa
chemise d’une seule main :
deux produits astucieux pour
s’habiller vite fait bien fait et
sans effort. Réf. 34012 - 5065

SE DIVERTIR

4 -.,hl *-'l

SUPPORTS DE CARTES
ET CARTES A JOUER
Menez la partie avec

ces 54 cartes a grands
caractéres pour une
meilleure lisibilite et ce
support mains libres tres
pratique. Reéf. 34013 - 33995

-

SE REGALER

OUVRE-BOITE /
OUVRE-BOUTEILLE
Aucun bouchon de bouteille,
tube ou flacon, ni aucun
couvercle ne résiste a ces
deux ustensiles spécialement
congus pour faciliter la
préhension. Ref. 29755 - 5239

/177

SET DE COUVERTS
PLIABLES

Pour une meilleure
préhension et manipulation
des couverts. Diminue
leffort du poignet. Cuilleres
et fourchettes inclinables

a 90°. Manche épais et
antidérapant qui limite

les glissements grace aux
rainures. Reéf. 33994

confort

TROUVEZ CHAUSSURE
VOTRE PIED AVEC
PHARMACONFORT.

La gamme de chaussures
PharmaConfort est spécialement
congue pour vous proposer

des modeles élégants, avec
semelle intérieure amovible,

sans couture ni point de pression
aux articulations. Du derby de
ville aux chaussons, la gamme se
compose de modeles conforts

et médicaux pour hommes et

femmes, du 36 au 47.

Gabant

Amell

‘F’ai:‘lpol

LE BON CHOIX AVEC
VOTRE PHARMACIEN !

Votre pharmacien prend
les mesures de votre pied.

Grace au guide de taille,

il vous propose la chaussure
la plus adaptee a votre
besoin, en direct sur

le site internet.

www.pha rmaconfort.com



https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/habillement-et-aide-a-l-habillement/1167-enfile-chaussettes.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/aide-a-lhabillement/439-enfile-bouton.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/loisirs/1029-support-de-cartes-a-jouer.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/aide-aux-repas/1035-ouvre-boite-le-bean.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/aide-aux-repas/487-ouvre-bouteille-automatique.html
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/aide-aux-repas/1165-set-de-couverts-pliables.html
https://www.pharmaconfort.com/
https://www.pharmaconfort.com/trotteuses/46-1565-gabant.html#/5-pointure-38/34-couleur-ivoire
https://www.pharmaconfort.com/actives-confort-chut/10-1575-amell.html#/8-pointure-40/11-couleur-noir
https://www.pharmaconfort.com/traditionnelles/66-688-paimpol.html#/18-pointure-45/20-couleur-gris
https://www.pharmaconfort.com/
https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/accessoires-de-bain/1169-3887-brosse-peigne-a-long-manche.html#/1374-reference_produit-peigne
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« Je m’‘appelle Michelle, j'ai 75 ans. Jaime

I nSta I Ie r me prélasser devant la téle ou bouquiner,

mais m’asseoir et me relever du canapé

u n fa uteu i I devient trés compliqué. J'aimerais installer

un fauteuil releveur mais je ne sais quel
re I eve u r modeéle choisir. Mon salon n’est pas grand,

j'aimerais quelque chose d‘esthétique et
ch e z v o u s pratique au quotidien. A qui m’adresser ? »

Contactez votre
pharmacien pour faire le
point sur vos besoins.

II/elle vous posera toutes les questions pour
savoir vers quel modele le plus adapté vous
orienter. Quelles sont vos difficultés ?
Pour quel usage et quelle fréquence dans

la journée ? Comment votre piéce est-elle
configurée ? Quel est votre budget ?

Votre pharmacien se
rapproche d’'Handipharm,
son partenaire « maintien
a domicile ».

I//elle fait la demande du ou des modéles qui
correspond(ent) le mieux a vos besoins.

Vous essayez gratuitement
chez vous.

Un technicien expert Handipharm se déplace
a votre domicile pour vous faire essayer
différents fauteuils, sans engagement. Il vous
présentera également différents échantillons
de tissus et coloris.

Vous validez la commande
avec votre pharmacien.
Deés lors que votre choix est fait, votre
Benjamin Turcaud, pharmacien s'occupe de tout. |l passe la
technicien conseil Handip commande auprés d'Handipharm et vous
informe sur les délais de livraison.

"J'aime discuter avec la

personne et son entourage

pour bien cerner le besoin. o o

Mon but est que l'utilisateur P ; Un technicien vler!t vous
se sente parfaitement installer votre fauteuil.

bien dans son fauteuil, en 1 La livraison et 'installation sont incluses dans
sécurité et plus autonome le pri.x. VoPre technicien c9nsei| \s’o‘ccupe de.s
au quotidien.” , der\nlers reglages: Il vous aidera a r(:_\gler [assise
et a vous familiariser avec le produit. Il n'y a
plus qu’a en profiter !


https://mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr/fauteuils-releveurs/1174-3897-fauteuil-releveur-basile.html#/1382-couleur-bleu_2_moteurs
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BIEN JOUE!
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CALCUL MENTAL

Pouvez-vous résoudre
de téte, sans papier ni
crayon, le petit probleme
mathématique suivant ?

Une cave contient

360 bouteilles de vin.

90 bouteilles contiennent
du vin blanc. 120 bouteilles
contiennent du vin rouge.
150 bouteilles contiennent
du vin rosé.

1. Quel est le pourcentage
de bouteilles de vin blanc

dans la cave ?

MUSCLEZ
\ V04 meninges

MOITIE-MOITIE

‘ Pouvez-vous compléter par un mot ces
expressions francaises bien connues ?

ETREDANSDEBEAUX _______
AVOIRDUPAINSURLA _________________
COUPERLAPOIREEN _________
FAIRE LA SOURDE
PASSER AU PEIGNE
PRETER MAIN
MARCHER A PAS DE
SE CREPER LE
AVOIR UN CHAT DANS LA _____________
TAILLER LE BOUT DE

2. Quel est le pourcentage
de bouteilles de vin rouge 4 9
dans la cave ? 3 2 5
2 5
4 6 8
2 1 6
7 4 | 3
1 5 2
8 32 1
8 7
................. RESULTATS
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Pour aller plus loin...

Notre sélection d’applis

a téléecharger sur votre
smartphone pour entrainer
votre mémoire ol que
Vous soyez...

NEURONATION

Un programme
personnalisé de

30 exercices scientifiques
et ludiques, pour mobiliser
sa concentration, ses
réflexes et sa logique.
Disponible en version
gratuite ou payante.

@

LUMOSITY

Plus de SO mini-jeux
colorés et amusants
pour entrainer

5 fonctions cognitives :
vitesse, mémoire,
attention, flexibilite

et résolution des
problémes. Programme
sur mesure selon vos
progres. Utilisable sur
ordinateur, tablette et
télephone.

Applis disponibles sur :
B Google Play



https://www.neuronation.com/welcome?lang=fr
https://www.lumosity.com/fr/
https://play.google.com/store?hl=fr&gl=US
https://www.apple.com/fr/ios/app-store/
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