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4 IDEES POUR CULTIVER
SON PLAISIR

Sile désir n’a pas d’age, il n’a pas non
plus de regles. A chacun de tester
et de déterminer ce qui lui convient.
Voici quelques suggestions pour
vous y aider :

Multipliez les caresses
Le corps demande plus de stimulation
avec I'age.

Changez d’heure

Sivous n'étes pas du soir, pourquoi ne
pas privilegier les calins le matin, ou
profiter de la sieste apres le déjeuner.

Echangez

Un bon dialogue est essentiel dans un
couple. Chacun doit pouvoir exprimer
ses attentes, ses envies, notamment
en matiere de sexualite.

Partagez des loisirs

Les activites intellectuelles et/ou
physiques régulieres, notamment
lorsqu’elles sont pratiquées en couple,
favorisent une sexualité de qualité.

En voyage .

de groupe pour
célibataires,
' g

Plus disponibles, plus libres,
les seniors restent actifs sous la
couette ; et ils ont bien raison !

DES SENIORS

ESTIMENT LEUR VIE
SEXUELLE AUSSI
INTENSE QUE DANS
LEUR JEUNESSE".

*Selon une étude de 'Observatoire de la
Santeé realisee en février 2018.

OU RENCONTRER LAMOUR ?

Pierre

e 67 ans 62/3’"7
65 an® ons
S
g & ",
-/

Via une agence
matrimoniale 4

SANTE

DES RIDES ET ALORS ?

On ne fait peut-étre pas
I’amour a 60 ans comme a
20, mais on ne le fait pas
forcément moins, ni moins
bien. En dépit des signes liés

a I'age (rides, cheveux blancs,
effets de la ménopause...),

fini les complexes, la pression
extérieure, les questions liees
a la contraception... En 2018,
85% des seniors declarent entre
un et cinq rapports sexuels par
mois, et 42% au-dela*.

FAIRE LAMOUR,
CEST BON POUR...

LE MORAL

Lactivite sexuelle favorise la
production de dopamine et
d’endorphine, les « hormones
du plaisir ».

LE CCEUR
Comparable a un effort physique

d'intensité modérée, un rapport
sexuel participe a Iélimination des
toxines, améliore la circulation
sanguine et contribue a muscler
le coeur.

LA LIGNE

Au cours d’'un rapport sexuel,

on estime le nombre de calories
brilées autour de 70 pour les
femmes et 100 pour les hommes.
Soit 'équivalent de pres de 30
minutes de marche.

Sur des sites
de rencontre
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LE PILULIER

| IBEREZ-VOUS
L L’ESPRIT!

LE PILULIER
ELECTRONIQUE GERE
VOTRE PRISE DE
MEDICAMENTS POUR
VOUS GARANTIR LA
BONNE DOSE AU BON

= A ~ MOMENT.

. - . Certains traitements, pour
N ; - " étre efficaces,imposent des
oF | prises a heures fixes et dans
des quantités trés précises.
Pour éviter les oublis ou les
surdosages,rien de tel qu‘un
pilulier électronique. En plus
d’offrir 4 compartiments
pour organiser la prise de
vos médicaments tout au
long de la journée, le boitier
possede un systéme d’alarme
permettant de programmer
jusqu’a 5 alertes par jour.
Petit et pratique, il s'emporte
facilement partout.

|- Bl L
i

= T ’.dgl . ,

. e -
— > ﬁ + . s
A YOUS
digital avec
U affichage de
I'heure au
DE JUGER " &&

«C’est la premiére fois que j'utilise .
un pilulier électronique. Je I'ai

programmeé trés facilement.

L’alarme sonore et la vibration

sont semblables a qelles d’'un i
téléphone portable. A la maison, je L
I'entends quelle que soit la piéce ou i
je me trouve. Grdce a sa fermeture

sécurisée, je ne risque pas de perdre

mes comprimeés. Une petite astuce

. , NN Jusqua 5 alarmes
permet également de l'ouvrir trés quotidiennes pour

facilement en faisant pression sous le rappel des prises
I'encoche du couvercle. » de traitement.
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Les yeux
dans
nos yeux

Ophtalmologue, opticien,
orthoptiste... Qui fait quov
pour nos yeux ? Aloccasio
de la journée mondiale de
sensibilisation aux troubles
de la vue, le 10 octobre
prochain, Le Mag passe ces
trois professions a la loupe.

LOPHTALMOLOGUE

Son réle : Médecin spécialiste des
maladies de I'ceil et des problémes de vue,
|'ophta|mo|ogue examine les yeux de son
patient et détermine les causes probables
de la maladie ou du trouble. A Ilissue du
diagnostic, il peut prescrire un traitement
médical, des lunettes ou procéder a une
opeération chirurgicale si nécessaire.

Quand consulter ? A partir de 60 ans,

une visite annuelle est recommandée, méme
en 'absence de probléme pour prévenir
notamment des risques de Dégénérescence

Maculaire Liee a |Age (DMLA).
LOPTICIEN

Son réle : Sur ordonnance de
Pophtalmologue, Fopticien conseille et
apporte la solution pour corriger la vision du
patient. Commercant indépendant ou sous
franchise, il présente souvent un large choix
de lunettes, lentilles..., pour tous les gotts
et tous les budgets. Technicien, I'opticien
effectue lassemblage des verres et de la

|abonnevue.f

tf

Testez
votre vue surf

[

monture et procede aux réglages
pour offrir au patient le meilleur confort.

Quand lui rendre visite ? Aprés une
prescription de l'ophtalmologue et pour
renouveler ses lunettes ou lentilles
(ordonnance valable 3 ans au-dela

de 42 ans).
LORTHOPTISTE

Son réle : A la demande de lophtalmologue,
ce professionnel paramédical mesure

les facultés visuelles du patient et peut
détecter des troubles comme le strabisme
ou la fatigue oculaire par exemple. Si ces
problémes sont pris a temps, l'orthoptiste
peut pratiquer des séances de rééducation
destinées a remuscler I'ceil.

Quand consulter ? Sur prescription d’un
médecin spécialiste suite a un accident
ou a une maladie responsable d'une perte
partielle de la vue, ou en cas de fatigue
visuelle liée a une présence prolongee
devant les écrans.

Vous ressentez une fatigue visuelle ?
Loupe mains libres, jeu de cartes

a grands caracteres... permettent
d’améliorer le confort au quotidien.
Demandez conseil a votre
pharmacien.

LE MOT

Mal de gorge, legere fievre ?

A partir du 1" janvier 2020,
votre pharmacien pourra vous
demander d’ouvrir la bouche

et de dire « aaah » ! Grace au
déploiement des tests rapides
d’orientation diagnostique
(TROD), pris en charge par
I’Assurance Maladie, vous saurez
immediatement si vous souffrez
d’une angine bactérienne (qui
nécessite une consultation),

ou virale (sans traitement
antibiotique).

LE SAVIEZ-VOUS ?

hicg
i‘“—"\

LES MOTS CROISES
MUSCLENT LE CERVEAU

Selon une étude anglaise menée
aupreés de 19 000 internautes”,
les adultes de plus de 50 ans
Jjouant régulierement avec

les mots et les chiffres ont un
cerveau qui vieillit mieux. A
travers des tests de mémoire,
de raisonnement et d’attention,
les chercheurs ont constaté de
meilleures performances chez
les adeptes de mots croisés ou
de sudokus. Ces petits défis
renforceraient la capacité du
cerveau a faire face a la maladie.

* Etude de Université d’Exeter et du King’s
College de Londres, publiée en mai 2019
dans I'lnternational Journal of Geriatric
Psychiatry.
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Vis ma.vie
de senior!

Mis au point par un designer ergonome allemand, le simulateur de vieillissement GEBT
permet de mieux comprendre les difficultés du quotidien auxquelles nous devons faire
face avec l'age ; et d’envisager de nouvelles solutions pour y remedier.

Le simulateur gérontologique

GERT est un équipement

'-ﬂn

corporel composé d’un Le GERT est aujourd’hui
masque, d’'un casque auditif Lunettes réconise pour des

d . d . d Casque Simulent les P . P .
et de poids au niveau du auditif problémes formations dans les domaines
torse, des coudes, des Modifi de vision. de la santé, du social, et de
poignets et des chevilles. [écoute et [aide a la personne. Il est
lls permettent de reproduire la fottention. Collier é aIemenF'; utilise :air les

. X cervical g X P,

perte des capacites motrices Limite la entreprises pour developper

et sensorielles liées au
vieillissement.

rotation des produits et des services

de la téte. . N . .
innovants a destination

des personnes agées. Pour

améliorer les pratiques

professionnelles, le groupe

[ | Orthéses Handi-Pharm forme ainsi
de bras les pharmaciens dofficine
Handicapent ' s .
le coude, le dune maniére ludique sur un
poignet et le théme en adéquation avec

POUCE. - .- .
les réalités de terrain des

soignants.

En se mettant dans la peau
dune personne agée, on
comprend mieux comment

he L.
Orthéses des gestes a priori simples
de jambes

L comme boutonner sa veste,
Limitent la

flexion et prendre un café, monter les
lextension . .
des genous. escaliers... peuvent devenir
difficiles avec lage. La
personne aidante développe
ainsi plus dempathie ce
qui lui permet de travailler
dans la bienveillance et la
bientraitance.

Elles sont nombreuses :
troubles de la vision et
de l'audition, difficultes
de préhension, raideurs,
pertes de équilibre et

~ Surchaussures
méme les tremblements. ordh
anaicapent
la flexion de la
cheville, la marche

et [équilibre.
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61 ans

ET 10 MOIS : LAGE
MOYEN DE DEPART
EN RETRAITE DES
FRANGAIS.*

29"

DES 60-64 ANS
SONT ACTIFS.*

58~

des travailleurs
entre 65 et 74 ans
sont des hommes.

20"

des auto-
entrepreneurs
sont des
retraites.

ya®

plus de 60 ans
sont en CDI.

15%

DE RISQUES
EN MOINS DE
DEVELOPPER
LA MALADIE
D’ALZHEIMER
POUR CEUX QUI
TRAVAILLENT

A 65 ANS.**

l

20/01/2014

La loi autorise le « cumul
emploi-retraite » :
tout retraite du
régime général peut
reprendre une activité
professionnelle en
cumulant tout ou une
partie de ses revenus
avec sa pension de
retraite. 478 000
personnes en ont
bénéficie en 2016*.
En savoir plus sur

ce dispositif sur
service-public.fr.

_ LE TRAVAIL —
C'EST LA SANTE !

Arrivée I'heure de la retraite, il est toujours possible, pour ceux qui le
souhaitent, de continuer a travailler. Le maintien d‘une activité, rémunéree
ou benevole, presente de nombreuses vertus pour la santé€ et le moral.
Dans des conditions adaptées a son rythme et a ses capacites, le travail
entretient la mémoire, favorise les relations sociales et l’'estime de soi.

* Source France Stratégie, 2016. ** Enquéte Inserm, 2013.

A LA UNE ‘ 7 ‘



’ 8 \ ALAUNE

www.mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr

DES FRANCAIS g
SONT CONVAINCUS #5%
DES BIENFAITS DE
LA ZOOTHERAPIE .**

foyer
SUR 2 COMPTE AU
MOINS UN ANIMAL

DE COMPAGNIE
EN FRANCE.*

A poils, a plumes ou a
écailles..., les animaux
domestiques sont les
bienvenus dans les foyers
francais, qui en hebergent
pres de 63 millions !*
Reconnus pour leur pouvoir
antistress notamment,

ils sont au cceur de
nouvelles therapies.

Apparue dans les années 1950 aux
Etats-Unis, la zoothérapie consiste a
intégrer 'animal dans le parcours de
soins des humains. Si le cheval, le chien
et le chat sont les plus couramment
recommandés pour leur docilité, bien
d’autres espéces s’avérent aussi
d’excellents mediateurs entre le
thérapeute et le patient.

La zoothérapie, reconnue et pratiquée
par des professionnels de santé
diplomés, présente de nombreuses

Ces animaux qui
aident a soigner

Le chat

Sile terme de ronronthérapie
préte a sourire, les bienfaits du
chat sur ’lhumain sont tout a
fait serieux. Son ronronnement
émet des fréquences basses,
entre 20 et 50 hertz, qui
présentent un caractere
apaisant et contribuent a
réduire la tension artérielle.

Le cheval

Préconisé aupres des
enfants et des adolescents,
et particulierement en cas
d’autisme, Phippothérapie
ou équithérapie améliore la
confiance en soi, la relation
aux autres, et stimule la prise
d'initiatives notamment.

Le chien

Réputé pour son obéissance,
le chien et particulierement
le Golden Retriever ou
Cavalier King Charles, sont
d’excellents antidépresseurs.
Le recours a la cynothérapie
est particulierement fréquent
en milieu hospitalier et en

— 18 complément des traitements

des douleurs post-chirurgicales.
d P .

A

vertus : relaxation, réduction du
stress et de la pression arteérielle,
amélioration de la confiance en soi
et du relationnel.

En complément des traitements
conventionnels, elle est aussi
couramment utilisée en milieu
hospitalier pour améliorer la qualité de
vie des patients et réduire la douleur.

La présence animale dans la thérapie
est tres bien accuelllie,, et continue de
se développer.

* Etude FACCO/TNS SOFRES, 2017. ** Sondage OpinionWay, 2016.
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" PROCHAI-
NEMENT

CONFORT, SECURITE ET DESIGN

Nouvelle génération, le fauteuil Basile ne
vous impose plus de choisir entre design et
fonctionnalité ! Electrique et télécommande,
il vous permet de changer de position (releveur,
assis, relax et repos) sans effort et s’adapte a
votre degré d’autonomie.

%O
ﬁ“‘

COMMANDER LA TELE D'UN SEUL DOIGT

Télevision, décodeur TNT, box internet, parabole
satellite... Cette téeléecommande universelle, a
la technologie infra-rouge, s'adapte a toutes les
marques. Ses huit grandes touches offrent une
utilisation tres simple et agréable.

Le confort

s installe
chez vous!

Quand les températures baissent et les
journées raccourcissent, on s'’équipe

L 2 B4
@y e :<
v 4

malin pour se préparer un hiver bien-étre,
confortable et chaleureux. Decouvrez
une sélection de nouveautes chez

votre pharmacien.

PLUS JAMAIS FROID !

Frileux la nuit ou statique pendant la journée a
la maison ? Cette couverture douce au toucher,
race a sa fine composition polyester et polaire,
est 'élément indispensable pour passer Ihiver
confortablement. Le plus : trois niveaux de
chaleur pour s'adapter au confort de chacun.

CREATION
EXCLUSIVE!

confort

ZIG OU ZARK ?

Pour un réveil tonique ou tout en douceur,
ces chaussons vous apportent confort et
legereté. Adoptez un look fun, cocooning

ou punchy selon vos golts !
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REPONSE
A TOUT :
[

Jusqu'a quel 4ge
puis-je donner
mon sang

En France, les besoins pour soigner
les malades necessitent 10 000
dons de sang par jour. Et ce chiffre
a tendance a augmenter*... Pour
les personnes en bonne sante, faire
don de son sang pour contribuer
a sauver des vies est tout a fait
possible jusqu’a 70 ans. Vous avez
plus de 60 ans et il s'agit de votre
_premier don ? Un médecin de
IEtablissement Frangais du Sang
doit d’abord donner son avis. A
noter qu’apres 65 ans, seul le
don de sang (et non de plasma et
de plaquettes) est autorisé.Pour
en savoir plus et connaitre les
points de collecte les plus proches
de chez vous, rendez-vous sur
dondesang.efs.sante.fr.

*Rapport dactivite Hemovigilance

2014 de [ANSM.

Pourquoi faut-il
se protéger dela
lumieére bleue

Produite naturellement par le soleil
ou générée par I'éclairage artificiel et
les écrans (ordinateur, smartphone...),

la lumiére bleue est nécessaire pour

notre santé mais peut altérer la
vision en cas d’exposition prolongée.
Pour éviter un risque précoce de
Dégénérescence Maculaire Liée
alAge (DMLA), prenez I'habitude
de vous tenir a 40 cm de I'écran et de
reposer les yeux au moins toutes les
20 minutes. Des lunettes équipées
de verres de protection spécifiques
existent également.
Demandez conseil a un
professionnel.

Comment échapper

alagrippe?

En plus des regles d’hygiene
élémentaires (se laver les
mains, limiter le contact avec
les personnes malades...), se
faire vacciner contre la grippe
permet au minimum de se
protéger des formes graves du
virus. Disponible en pharmacie
d’octobre a fin janvier, le vaccin
peut étre effectué a tout
moment. U'injection se fait en une
seule fois, chez votre médecin,
ou directement chez votre
pharmacien.

Vous avez plus de 65 ans ?
La vaccination est gratuite.

Faut-il compter
les moutons pour
s'endormir

« Compter les moutons » est un
exercice mental afin de faciliter
[endormissement en comptant des
moutons sautant une haie. Plusieurs
études révélent que cet exercice
mental produirait leffet inverse du but
recherche. Cet exercice force notre
esprit a rester concentré, attentif et
entraine une activité cerébrale. En
effet, plus le cerveau travaille, moins
vite on sendort.

Pour trouver le sommeil, il est
recommandé de parvenir a se
détendre, se relaxer et chasser de son
esprit toutes pensées négatives.
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ENTRE ]
. C'EST EN MOYENNE
LE TEMPS QUE NOUS
a PASSONS A DORMIR

\ ) CHAQUE ANNEE, SOIT
\ C'EST LA DUREE PRES D'UN TIERS DE

DE SOMMEIL IDEALE. NOTRE VIE.

DOSSIER

DORMEZ BIEN,
VIVEZ MIEUX !

Vital pour l'organisme, le sommeil influe sur notre santée physique

et mentale. Pour vivre en forme, il est essentiel de bien dormir. Si la
science n'a pas encore livré tous ses secrets a ce sujet, adopter un mode
devie sain, cultiver de bonnes habitudes et consulter en cas de troubles
aident a ameliorer ses nuits.
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Les besoins en
sommeil different
selon les ages

14 3 17h jusqu’a 11 mois
10514hc|.e155ans
9allh de.6 al13ans
83 10h de.‘|4 al7ans
7 a%h de 1.8 a 64 ans

7 a 8h au-dela de 65 ans

se repetent
entre 3 et 5 fois
/nuit

Le sommeil soigne notre corps
et notre esprit

« REPARE LE SYSTEME IMMUNITAIRE
- REGENERE TOUS LES ORGANES

- REORGANISE LA MEMOIRE

« ELIMINE LE STRESS

Le sommeil,
comment
ca marche ?

Véritable carburant pour le corps et le mental,
le sommeil régénére toutes les fonctions de notre
organisme. Bien dormir aide a entretenir son
metabolisme, a renforcer la flore intestinale,

a doper la mémoire et a prévenir de nombreuses
pathologies. Prendre soin de son sommeil,
c’est donc prendre soin de sa sante !

LE CHIFFRE

30%

DES FRANGAIS
MANQUENT
DE SOMMEIL.

CA COMPTE

20min

C'EST LA DUREE
RECOMMANDEE D'UNE
SIESTE QUOTIDIENNE.
Avant tout relaxante, elle

permet de restaurer ses

capacités de vigilance
et de concentration tout

comme I'humeur et les
performances cérébrales.

@

PHASE 1 PHASE 2

Le cerveau est encore Le plus récupérateur Le cerveau se
sensible au monde pour le corps. régénere et se
extérieur. réorganise.

PHASE 3
LE SOMMEIL LE SOMMEIL LENT LE SOMMEIL
SUPERFICIEL ET PROFOND PARADOXAL

<

Le sommeil comprend plusieurs stades et se déroule de maniere cyclique. Un cycle
comprend trois phases de sommeil : superficiel, lent et profond, paradoxal. En début
de nuit, les phases de sommeil lent et profond sont plus importantes pour permettre

au corps de se regenérer.
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Comment reconnaitre
des troubles du sommeil ?

Quels sont les signaux qui
doivent nous interpeller ?

Des nuits régulierement trop
courtes (en dessous

de cing heures), des difficultés

a s’endormir, des réveils

a répétition et la fatigue sont

a prendre en compte. Les causes
de ces symptomes peuvent étre
multiples : une hyperactivité

ou un manque d’activité,

la prise de certains médicaments,

une alimentation trop riche,
un environnement bruyant,

la proximité des ondes (wifi,
antennes relais...), ainsi que
certains dysfonctionnements
physiologiques. Avec I'age,

la durée du sommeil profond
diminue, des troubles peuvent
survenir. Partout en France,
les centres du sommeil@
permettent d’effectuer un bilan
global en fonction de chacun.
Tous les troubles du sommeil

ne se guérissent pas mais des
solutions efficaces existent pour

améliorer le confort des patients.

ustement, quelles

En fonction du diagnostic établi,
des traitements médicaux
peuvent étre prescrits. Des
techniques douces comme

la nasosympathico thérapie

par exemple, qui consiste
a déposer quelques gouttes

www.mon-materiel-medical-en-pharmacie.fr LE DOSSIER

d’huiles essentielles dans le nez,
permettent de lutter contre
I'insomnie. Le sommeil est

un moment important qui doit
se préparer. La régularité est
fondamentale pour un sommeil
de qualité, il ne faut pas hésiter
a ritualiser le coucher.

On parle souvent de
I'apnée du sommeil mais
omment reconnaitre ce
rouble et quels sontles
raitements préconisés ?

L'apnée du sommeil
s'accompagne de six principaux
symptomes. Des ronflements
bruyants, des troubles de la
libido, le besoin de se relever
plus d une fois pour uriner, une
vngllance redmte des maux de
téte ainsi qu une hyperten5|on
artérielle peuvent vous alerter.
Prés d’un tiers des plus de 65

ans seraient concernés par ces

symptdmes liés a une obstruction,

a répétition, du passage de l'air
dans le pharynx Vous pouvez
faire un premier dépistage,

test d’Epworth, avec votre
pharmacnen pour évaluer votre
niveau general de somnolence.
Pour les apnées modereées, le
recours a une orthése buccale
(un appareil amovible, moulé sur
les machoires) peut suffire. Pour
les apnées plus importantes, la
ventilation en pression positive
continue (port d’un masque relié
a une machine) est le traitement
de référence. Des changements
dans le mode de vie (arréet du
tabac, perte de poids...) peuvent
également étre préconisés.

@ Bonnes Pratiques de Dispensation de [Oxygene ¢ Usage Médical.
@ Trouvez le centre du sommeil agréé le plus proche de chez vous sur solidarites-
sante.gouv.fr ou demandez conseil a votre pharmacien.

Testez votre
sommeil avec
lechelle de
somnolence
d’Epworth

Vous arrive-t-il de somnoler
ou de vous endormir dans la

journée dans les situations
suivantes ?

Pour répondre, entourez le
chiffre le plus approprié pour

chaque situation :

0 : aucune chance de somnoler
ou de s’endormir

1 : faible chance de sendormir

2 : chance moyenne de
sendormir

3 : forte chance de sendormir

Assis en train de lire 0123
En train de regarder la 0123

télevision

Assis, inactif dans un lieu 0123
pubhc

Comme passager dune

voiture roulant sans arret 0 1 2 3
pendant une heure

Allongé laprés-midi

lorsque les circonstances 0 1 2 3
le permettent

Etant assis en parlant 0123
avec quelquun

Assis au calme apres un

0123
déjeuner sans alcool
Dans une voiture

immobilisée depuis 0123

quelques minutes

Total (de 0a24) oo

RESULTATS :

Si vous obtenez un score
supérieur a 8, demandez conseil

a votre pharmacien et retrouvez
plus d'informations sur mon-
materiel-medical-en-pharmacie.fr
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Z..
Les bons réflexed” .
pour une bonne nuit | '
|

Un bon lit et quelques rituels simples
quelq P
peuvent suffire 3 améliorer considérablement

la qualité du sommeil. FAIRE REGNER
LE SILENCE

Pour se préserver des
bruits environnants ou du
ronflement d’'un conjoint,
il est possible d'utiliser des
protections auditives.

BIEN CHOISIR §
SA LITERIE ' . -«

Un matelas moelleux au
soutien ferme est idéal pour
les personnes souffrant du
dos. « Si le matelas est trop
dur, l'alignement de la colonne .
vertébrale n’est pas assuré, ; .
prévient Grégory Sauvion,
responsable formation chez
Handi-Pharm. Des points de
pression peuvent appara?tre au
niveau des épaules et du bassin,
altérant la circulation du sang
et favorisant [apparition de
fourmillements ».

En revanche, un matelas

trop mou ne soutient pas
suffisamment le corps et géne
les changements de position
pendant le sommeil. Matelas

mousse, ressort ou latex ? Je conseille aussi un oreiller a

« Un soutien assez ferme avec mémoire de forme de densité

une mousse @ mémoire de médicale, d'SPOHIb/G en REGLER I A

forme pour le confort reste pharmacie, pour bien placer les TEMPE’ TURE

mon doublé gagnant, confie vertebres ». A chacun d’essayer RA

Gregory Sauvion. et comparer avant de remplacer L’hiver comme l'été, veiller a
. . .y b

_ Za literie, idéalement tous les B S

ix ans.

une température maximum

de 19°C.
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LE DOSSIER

RIN
)

ADOPTER
DES HORAIRES
REGULIERS

Se coucher a la méme
heure tous les soirs facilite
Fendormissement.

Pour bien dormir, on évite
également les siestes apres
15 heures, et jamais plus de
20 minutes.

DORMIR DANS
LE NOIR

On recherche lobscurite en
fermant les volets et/ou en
tirant les rideaux. Au réveil en
revanche, s’exposer une heure
a la lumiere matinale, surtout
Ihiver, améliore le sommeil.

DELAISSER
LES ECRANS

Lire apporte un véritable
moment de détente idéal pour
trouver le sommeil. Mais mieux
vaut privilegier le papier aux
écrans, en raison de la lumiére
bleue (lire également p.10). Et
veiller a couper les connexions

(Wify, 4G..).

EVITER LE
SPORT AVANT
LE COUCHER

La pratique d’un sport est
déconseillee moins de deux
heures avant le coucher, pour
laisser le temps a I'adrénaline
de redescendre.

auteur vous livre 21
stratégies qui ont fait leurs
preuves. A mettre en pratique

immédiatement ! Inspiré

de travaux scientifiques, ce
programme de 14 jours, a
suivre pas a pas, vous aidera

a prendre définitivement de
bonnes habitudes et a accéder
enfin a un sommeil profond et
reparateur.

Et aussi...

+ De maniére générale, privilegiez
un diner léger et une chambre
peu encombrée.

« Evitez la caféine, la nicotine,
Falcool, les aliments lourds
ainsi que les médicaments qui
empéchent de dormir.

DEMANDEZ
CONSEIL A VOTRE
PHARMACIEN !
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Votre dossier Le Dossier Médical Partagé (DMP) est un carnet
g . de santé numérique qui conserve vos données
° I t médicales (traitements, résultats d’examens,
med Ica Co n n ec e allergies...), en toute sécurité. Accessible par les
professionnels de santé de votre choix, il simplifie

y 4
et pa rta g e votre suivi médical. Plus de 5 millions de Francais

Pont déja créé. Et vous ?

LE DOSSIER MEDICAL PARTAGE,
POUR QUI, POUR QUOI ?

Chagque personne bénéficiant d’un régime de sécurité sociale peut
disposer d’'un Dossier Médical Partagé. Gratuit, confidentiel et
sécurisé, le DMP conserve précieusement vos informations de santé
en ligne. Grace au DMP, vous pouvez les partager avec votre médecin
traitant et tous les professionnels de santé qui vous prennent en
charge, méme a Ihopital. Il vous permet de retrouver dans un méme

endroit votre historique de soins sur les 24 derniers mois, vos résultats DMP ::_l‘g:‘:fous
. - o . . arma
d’examens, vos antécédents familiaux (pathologies, allergies...), les phaccompag"e'.
coordonnées des proches a contacter en cas d’urgence ainsi que vos demandes;
consell *

directives en dernier recours.

COMMENT CREER SON DMP ?

- 9
x
x f— V JUUUUUULULL /.
o
= 7 8
En ligne, En pharmacie, A la Caisse primaire
directement depuis le ou aupres d’un d’assurance maladie,
site dmp.fr. Toutes les professionnel de santé  ou auprés d’un conseiller
étapes sont détaillées. équipé des outils de votre organisme
Laissez-vous guider. informatiques adaptés. d’assurance maladie.

GERER SON COMPTE
AU QUOTIDIEN

Votre compte vous permet de consulter vos
informations de santé, de visualiser 'ajout
d’informations, de gérer les acces aux professionnels
de votre choix et de compléter a tout moment les
données utiles a votre suivi médical.

Lo Dossier Médical Parmagé ||
L

il vous permet o les parta
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EN DEUX MOTS TROUVEZ LA LETTRE

Voici 5 citations, dans lesquelles il manque ‘ Selon lalogique, retrouvez la derniere
chaque fois le méme mot (en 2 mots). lettre de chaque série de lettres.
Lequel est-ce ?

. 1JLOSX._

"Se connaitre, c’est s'oublier. Soublier _ _ _ _ _ _ ,
cest s'ouvrir a toutes choses.”

2. EFHKOT_

(Dogen, GenjoKoan)

"Aimer, cest préférer un autred__ _ __ _ ' 3. JKMPTY .
(Paul Léautaud, Propos d’un jour)

"Etre béte présente cet avantage que _ _ __ _ _ 4.JGDAXU._
on ne s’en apercoit pas.”

(Tristan Bernard, Le Poil civil) 5. VWYBFK._

“Non ; on est aisément dupé par ce qu'on aime.

Et Famour-propre engage d se tromper __ __ _ _ ! m
(Moliere, Tartuffe)

"On peut connditre tout, excepté _ __ _ _ _ ! 417 6 3
(Stendhal, Souvenirs d’égotisme)
’ g 9 1|7
| LE MOT EN TROP T T T LT T
LE MOT EN TROP
78 3 1 9
Quel mot est l'intru de cette liste ? 6 2
MORILLE
2 1 8 4|5
GIROLLE 1128|996 4 7
TRUFFE Q 7| 1
LICHEN 4 2 113
~~~~~ RESULTATS
ElL|6|C|L]|8|9|V S '3J113| anbeqa a4jus SGJJ.'LSI
olelz|v|s|i]z]e]s 2 3p 350 Hed3 | ‘audl) swsuienb “uouidweypo un
Jlelvlelolslslzl ©| N0 "91NSs 3P ISUIR 39 21119 1 Sa13Ne $3| SNOJ BWILIOD
slvlelolslz]lilelz eu.lg!.nenb El pEc) eu.l@!sp.l; El 2Jjus Z SEd 1SQ‘U Inb ‘NaHDI‘l
zlzi8leltlvlelslo BP ‘3J113| aLU?!S!OJl 1 awg[xnep E| dOHJ. NH J.ON I
6 ol 1lslelzlv gle Jjus l BP 1s° || ‘BJZHBI SUJ§!XI"|SP El
RN I e e T e 10 aso1waud pja1jus () ap 159 1ed| .
ez 21 v slsloe O's/dv/3€iZT/Al PUIBLI-IOS, 359 30U
Llels|sleofc|L|y FHLL13T V1 d3ANOUL SLOW XN3d N3
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Prenez la vie
du bon cote !

A chaque probleme,
sa solution.
Un tas d’objets
malins existent

our nous faciliter
re quotidien pour
toutes les activitées
de la journée du

lever au coucher.
-

b
L
Mt ot i

Demandez a votre
pharmacien.

tw o

SANS COUPUR

Lame a
l'intérieur du
boitier

Ne prenez plus le risque
de vous blesser grace a ce
boitier coupe comprimé
entierement securise.
Compact et léger, glissez-
le dans une poche pour
Pemporter partout.

LES PIEDS AU
CHAUD

Face glissante;

Glissez vos pieds au chaud sans
aucun effort a l'aide de l'enfile
chaussettes. En plus de sa

facilité d’utilisation, on aime sa
douceur au contact de la peau.
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QUE LA LUMIERE
SOIT...

Eclairage
LED &
—
—— - —— -

Du couloir a la chambre et au
salon, éclairez automatiquement
vos déplacements grace au
chemin lumineux et son
systeme de deux veilleuses
communicantes équipées de
détecteurs de présence.

Ne titonnez plus dans le noir et
réalisez en plus des économies
dénergie avec la douille de
detection de mouvement.

A DEUX MAINS

Découpe

nasale J

Buvez votre boisson fraiche

ou chaude sans risque de la
renverser grace au porte gobelet
double anses qui favorise une
meilleure prise en main. Léger
et pratique, il passe au lave-

vaisselle jusqu'a 70°C.

A 2 |

]

Savourez vos repas avec ce set de
couverts pliables. Inclinables vers
la gauche ou la droite, ils limitent
les efforts du poignet. Le manche
épais et antidérapant facilite la
préhension. Le set est composé
d’un couteau, d’une fourchette
et de deux cuilléres (a cafe et

a soupe). Pour les droitiers et
gauchers.

Pour vous offrir un moment

de détente et pour faciliter

les mouvements dans la
douche, équipez-vous du kit
spa : un manche de 36 cm
pliable et ses quatre embouts
interchangeables (éponge, fleur
de bain, pierre ponce, réservoir
de lotion et mousses). Son plus :
son format et sa trousse de
voyage qui permettent de le
transpor‘ter partout.

Démeélez vos cheveux sans
solliciter l'épaule avec le peigne
ou la brosse a long manche
ergonomique, spécialement
congus pour faciliter accés a
Parriere de la téte. Sa poignée

C'EST DE SAISON \ 19 ‘

Automatique lorsque vous entrez _
ou sortez dune piéce, elle sécurise
vos déplacements dans la maison. |

en caoutchouc antidérapante
facilite la prise en main.
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