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Shared Passion for Healthy Vision and Better Life

READY FOR TAKE OFF?
 Pour l’entretien de vos lentilles de contact, choisissez la première classe!

AOSEPT® PLUS 360 ml AOSEPT® PLUS 2 × 360 ml

Nettoyage en profondeur, désinfection 
et neutralisation en une seule solution. 
Résultat: un confort de port supérieur à 
la moyenne.*

*CIBA VISION AG, Data on file, le 10 mars 2010.

www.cibavision.ch









C: N-acetylcysteinum, chlorfenaminimaleas. Liste C. I: toux grasse. P: enfants de 3 à 6 ans: 5 ml 3 fois/ jour; de 6 à 12 ans: 5 à 
10 ml 3 fois/ jour; adultes: 10 ml 3 fois/ jour. CI: hypersensibilité à l’un des composants, ulcère peptique, glaucome, rétention 
urinaire, crise d’asthme bronchiale, traitement simultané avec un inhibiteur des MAO, grossesse, allaitement. EI: sécheresse 
de la bouche, du nez et de la gorge, constipation, troubles de l’accomodation visuelle, troubles de la miction, somnolence, 
 intolérance gastrique. INT: antibiotiques, nitroglycérine, phénytoïne, inhibiteurs des MAO, procarbazine, sédatives à action 
centrale, alcool. PR: sirop enfants, 90 ml; sirop adultes, 180 ml.

IBSA Institut Biochimique SA, Headquarters and Marketing Operations, Via del Piano, CH-6915 Pambio-Noranco, www.ibsa.ch

Remue le monde.

Libérez-vous de la toux et savourez 
enfin une bonne nuit de sommeil. 

Solmucalm® toux grasse

Exempt de lactose, de gluten et d’alcool.e, de gluten et d’alcool.













(vasoconstriction) et le sang, pourvoyeur de cha-
leur, est pompé vers les parties centrales.

Les femmes et les bébés d’abord
Les muscles produisent de la chaleur. La graisse, en 
revanche, isole seulement du froid. Or le corps de  
la femme se compose de 25 % de muscles et de 

graisse, contre 40 % de muscles et  
15 % de graisse chez l’homme. En 
outre, l’épiderme de l’homme, plus 
épais, retient mieux la chaleur. Enfin, 

le rapport entre la surface des pieds et la masse  
corporelle diffère entre les deux sexes. Les femmes 
ont une surface plantaire plus importante compara-
tivement aux hommes, ce qui crée une déperdition 

es pieds gelés : un mécanisme de défense
Se coucher avec les pieds gelés n’a rien 
d’agréable, sans compter que le conjoint 
apprécie rarement l’effet glaçon ! Pendant  
la saison froide, nous sommes nombreux, et 

surtout nombreuses, à nous plaindre d’avoir les  
pieds et les mains froids.
Avoir froid est une réaction normale 
quand la température est basse. En 
effet, notre organisme protège en 
priorité nos organes vitaux (cœur, 
poumons, reins et cerveau) et leur procure de la  
chaleur grâce à la circulation sanguine. Les zones 
périphériques, comme les mains et les pieds, sont 
ainsi moins irriguées. Les vaisseaux se rétrécissent 
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Si vous avez froid, 
bougez !

Extrémités froides :  
ce n’est pas une fatalité !
En hiver, les pieds et les mains froids sont un phénomène récurrent. 

Avoir les extrémités gelées est une réaction normale de l’organisme  

en cas de basses températures. Pourquoi et comment s’en protéger ? 

Lisez vite notre article !



Les bébés en hiver
Les bouts de chou doivent prendre l’air toute l’année, 
même en hiver. Placez un édredon recouvert d’une 
couverture en laine dans le landau ou la poussette. 
Bébé ne doit pas être gêné dans ses mouvements. 
Veillez à ce que ses membres inférieurs ne soient  
pas comprimés pour éviter les gelures. Utilisez une 
combinaison de ski avec capuche, gants et chaussons 
et choisissez-la suffisamment large pour qu’il soit 
bien emmitouflé.

Les huiles essentielles stimulent la circulation
De nombreuses huiles essentielles possèdent des 
vertus circulatoires. Pour un bain de pieds, choisissez 
le pin des montagnes, l’épicéa, le sapin ou le romarin, 
disponibles également sous la forme de pommades. 
Rien de tel qu’une cuisine épicée pour améliorer la 
circulation ; n’hésitez pas à relever vos plats avec 
quelques gouttes de Tabasco, des piments rouges, 
du chili ou du paprika. Enfin, l’ail et l’aubépine sont 
des plantes qui stimulent la circulation sanguine, 
tout comme le romarin, recommandé en tisane.

Alexandra Werder

de chaleur. C’est pourquoi les femmes ont plus sou
vent froid aux pieds que les hommes. Les nouveaux-
nés aussi perdent plus rapidement la chaleur que les 
enfants plus âgés ou les adultes parce que leur sur-
face cutanée est plus importante que leur masse 
corporelle.

Si vous avez froid
Habillez-vous chaudement et bougez pour que  
vos muscles produisent de la chaleur. Adoptez le 
principe dit de la « pelure d’oignon » (couches de 
vêtements successives) pour pouvoir vous désha-
biller facilement si vous transpirez. Ne mettez pas 
d’habits trop près du corps et évitez les chaussures 
serrées car l’air entre la chaussure et le pied agit 
comme un isolant.

Si vous avez constamment froid
Les mains et les pieds froids en permanence peuvent 
être le signe d’un diabète, d’un dérèglement hor
monal ou thyroïdien ou encore d’une tension arté-
rielle trop basse. Le stress tout comme la cigarette et 
le café à forte dose favorisent la vasoconstriction et 
transforment pieds et mains en glaçons. Les personnes 
âgées ont souvent une sensation de froid en raison 
d’un apport hydrique insuffisant. Le sang, plus épais, 
coule moins vite dans les capillaires.
Le syndrome de Raynaud est un phénomène à  
part. Il s’agit d’un rétrécissement des petites  
artères qui provoque une décoloration brutale de  
la main, d’un doigt ou de plusieurs doigts en  
même temps. Ces symptômes peuvent apparaître 
sans raison apparente ou encore être liés à une  
maladie inflammatoire.
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Le conseil de votre 
pharmacie

Conseils contre les pieds froids

I	 Le principe de la douche écossaise est excel-
lent pour les vaisseaux sanguins. Trempez 
vos pieds alternativement dans un bain  
chaud pendant 50 secondes, puis froid  
pendant cinq secondes. Recommencez  
l’opération plusieurs fois.

I	 Pratiquez la gymnastique des orteils ou 
massez-les avec une brosse pour stimuler 
la circulation.

I	 Evitez les chaussures serrées, même avec 
des semelles thermiques. Veillez à ne  
pas comprimer vos pieds avec des collants 
ou des chaussettes.

I	 Ne croisez pas les jambes en position assise 
pour ne pas entraver la circulation sanguine 
et ainsi gêner la diffusion de chaleur.

I	 Sauna, hammam et bains de vapeur  
procurent un grand bienfait aux personnes 
ayant les mains et les pieds froids.

I	 Buvez suffisamment et diminuez votre 
consommation de café.

Pour stimuler la circulation sanguine et réchauffer 
les pieds gelés, versez quelques gouttes d’huiles 
essentielles de sapin, romarin ou épicéa.



Sans conservateur dans les yeux

GenTeal® HA et GenTeal® Gel
– la bonne combinaison pour tout
type de sécheresse oculaire

Novartis Pharma Schweiz AG, Postfach, 3001 Bern. www.novartispharma.ch
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spécial jour spécial nuit

La brosse à dents à vibrations soniques TRISA Sonicpower 
nettoie vos dents avec une bien meilleure efficacité qu‘une 
sélection de brosses à dents manuelles. 
(Test IDP in-vitro, recherche TRISA Dental)

Les 26’000 mouvements (par minute) de la tête de la brosse 
suppriment la plaque tenace, même dans les  
espaces interdentaires. 

La tête de la brosse en crins soyeux soigne et régénère les 
gencives. 

Le mode de chargement pratique la rend indépendante. 
Une charge se maintient une quinzaine de jours. 

Les têtes de rechange sont disponibles en «sensitive-soft» 
et «medium» à un prix très avantageux.

Sensiblement meilleur !Sensiblement meilleur !Sensiblement meilleur !

Vibrations soniquesVibrations soniquesVibrations soniques



Chère Madame S.F.,

Les symptômes que vous décrivez indiquent que 
votre conjonctive est desséchée. Ces troubles sur-
viennent principalement en hiver. Au banc des  
accusés, une baisse du taux d’humidité de l’air à  
la saison froide et un dessèchement exacerbé par  
la chaleur des radiateurs actifs en cette période.
Les yeux sont protégés des agressions extérieures 
(air trop sec) par un film composé de larmes (film 
lacrymal). Ce liquide se répand uniformément à la 
surface de l’œil grâce aux battements des paupières, 
toutes les cinq à dix secondes, de sorte que l’œil 
reste toujours humide. Lorsque le liquide lacrymal 
n’arrive plus à humidifier suffisamment la conjonc-
tive, il en résulte la sensation de corps étranger  
que vous décrivez comme « du sable dans les  
yeux », des brûlures et des yeux qui pleurent.
Le syndrome de l’œil sec n’est pas une maladie  
« dangereuse » mais il doit être traité. A ce titre, il 
convient d’utiliser des gouttes et des gels oculaires 
qui contiennent du liquide lacrymal artificiel et pro-
curent à l’œil l’humidité dont il a besoin. La durée 
d’action est variable entre les différents produits. 
Autre précision : à titre préventif, il est conseillé de 

poursuivre le traitement même si la sensation de 
sécheresse oculaire a disparu. Les effets indésirables 
associés aux gouttes et gels oculaires sont très rares. 
Si les troubles persistent après quelques jours,  il est 
recommandé de consulter un ophtalmologue.

Votre pharmacienne Feelgood’s

« »
Ces derniers temps, je travaille beaucoup sur l’ordinateur ;

j’ai remarqué que mes yeux sont très vite secs et qu’ils me 

grattent. C’est comme si j’avais du sable dans les yeux… 

D’où vient cette sensation bizarre et comment y remédier ?

Madame S.F., 42 ans

23

Interrogez notre 
pharmacienne !
Vous avez une question d’ordre 
médical ou souhaitez un renseigne-
ment ? Ecrivez-nous par e-mail à :  
contact@feelgoods-pharmacies.ch

ou par courrier : Winconcept SA,  
Feelgood’s – Questions des lecteurs, 
Untermattweg 8, Case postale,  
3001 Berne

Votre pharmacienne 
vous répond…



Riopan Gel Forte –
le Forte contre les brûlures d’estomac ! 

Riopan Gel, le grand classique contre les brûlures 
d’estomac, obtient du renfort : Riopan Gel Forte, 
avec double capacité de fixation d’acide.  
Riopan Gel Forte forme un film protecteur dans 
l’estomac et élimine les effets agressifs du suc 
gastrique. Ses portions en sticks permettent  
une prise facile, à emporter toujours sur soi, et 
possèdent un agréable goût de caramel.  
Riopan Gel Forte – le Forte contre les brûlures 
d’estomac !

Veuillez lire la notice d’emballage.

Nycomed Pharma AG
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Un nouveau dentifrice 
qui soulage... 
...immédiatement la sensibilité 
dentaire

Le nouveau dentifrice elmex SENSITIVE PRO-
FESSIONAL à l’innovante technologie Pro- 
Argin est destiné à une utilisation quotidienne 
en cas de sensibilité dentaire. 
Utilisé régulièrement, il forme une barrière  
de protection sur la dentine mise à nu. Pour 
un effet immédiat en cas de sensibilité den-
taire, appliquer directement sur la dent avec 
le bout du doigt et frotter la zone concernée 
pendant une minute.

GABA International SA

BEBA 2 est un lait  
de suite standard... 
...qui contient tout ce qu’il faut 
pour un bébé en bonne santé

Votre bébé couvre ainsi parfaitement ses  
besoins et peut se développer d’une façon 
naturelle et saine.
BEBA 2 – le meilleur choix après le lait  
maternel.

Nestlé Suisse SA

Merfen Gel mains 
antiseptique
Désinfecte en un tour de main

Merfen Gel mains antiseptique est un gel à  
base d’alcool pour la désinfection hygiénique 
des mains, qui agit en 30 secondes  
contre les virus et les bactéries  
et protège donc efficacement  
contre les infections. 
Son agréable parfum  
d’agrumes lui confère une  
sensation de fraîcheur  
et de propreté hygiénique.

Novartis Consumer Health 

Suisse SA



Le film qui protège la peau s’affine et devient plus 
fragile. L’épiderme, davantage exposé aux agres-

sions extérieures, ne parvient plus à 
conserver son hydratation naturelle  
et se dessèche. De plus, la micro-
circulation cutanée se ralentit pour 
éviter la déperdition de chaleur, frei-

nant ainsi l’apport en nutriments. « C’est le moment 
de prodiguer à votre peau des soins sur mesure. »

es glandes sébacées au ralenti
Elisabeth Schneider vient demander conseil 
à son pharmacien concernant 
certains petits problèmes de 
peau : « j’ai beau me mettre 

de la crème hydratante après la  
douche, j’ai des plaques rouges sur  
le corps qui me brûlent. » Le spécialiste cerne très  
rapidement l’origine du trouble : Elisabeth Schneider 
utilise le même lait corporel en été qu’en hiver.  
Or, lorsque la température extérieure descend en 
dessous de 8°C, les glandes sébacées qui nourrissent  
la peau fonctionnent au ralenti.
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Suite en page 27

En hiver, votre peau a 
besoin d’autres soins 

qu’en été.

Une peau douce 
malgré le froid
Un vent glacial, des écarts de température importants et l’air sec 

ambiant : autant de facteurs qui modifient votre peau. C’est pourtant 

le moment d’en prendre soin pour apprécier au mieux les balades au 

grand air et autres descentes à ski.

L



Une source pure
de soins doux

GRATUIT*

* À l’achat de 2 produits
Eau thermale Avène.
Jusqu’à épuisement des stocks.

X
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trousse glamour

Votre Cadeau :*
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La station thermale d’Avène

Disponible dans les pharmacies participantes.



douce. Elle ne doit pas rester trop longtemps sur  
le visage pour éviter de boucher les pores, ce qui 
pourrait favoriser les boutons.

Soins intensifs pour les mains et les pieds 
Votre corps ne doit pas être en reste : offrez-lui au 
moins un soin quotidien. Utilisez une huile pour la 
douche ou le bain qui décape moins l’épiderme  
puis enduisez votre corps d’un lait nourrissant et  
relipidant. Vous éviterez ainsi d’avoir la peau qui 
brûle, qui tiraille ou qui rougit. Insistez bien sur  
les coudes et les genoux qui ont tendance à être 
particulièrement rugueux. Offrez à vos mains et à 
vos pieds un traitement spécial : crémez-les géné
reusement puis enfilez des chaussettes et des  
gants en coton. Laissez poser ce soin intensif  
toute la nuit. Votre épiderme sera à nouveau doux 
comme du velours !
Pendant la saison froide, vos lèvres aussi ont besoin 
d’un traitement privilégié. Un stick à lèvres traitant  
à l’huile de jojoba ou encore à la cire d’abeille ou  
de palme évite les gerçures. Pour les sports d’hiver 
ou les promenades, optez pour un stick à lèvres  
avec une protection anti-UV. Enfin, n’oubliez pas 
votre muqueuse nasale qui se dessèche en hiver. 
Vous trouverez en pharmacie différents types de 
produits pour prévenir tout désagrément : pom
made, solution saline ou spray de lavage.

Adrian Zeller

Nettoyer en douceur
Si les lotions nettoyantes à base d’alcool posent  
rarement problème en été, en hiver elles privent la 
peau de son film lipidique. Déshydraté, l’épiderme 
brûle, rougit et des petites gerçures peuvent appa-
raître. Pour éviter ces désagréments, utilisez un lait 
nettoyant doux ou un produit sans alcool. En hiver, 
remplacez les gommages, trop abrasifs pour la peau, 
par des masques nourrissants et hydratants que vous 
compléterez par une crème de jour relipidante.  
Certains principes actifs tels que l’acide hyaluro
nique, l’urée et la vitamine E aident les cellules  
cutanées à mieux fixer l’eau.
En cas de vent glacial ou de températures très basses, 
protégez votre visage avec une « Cold Cream ». En 
effet, le ski ou la marche en raquettes expose le  
corps pendant des heures à des conditions météoro
logiques extrêmes. Certaines zones deviennent  
rouges et rêches, des boutons peuvent apparaître. La  
formulation grasse de la Cold Cream agit comme  
un isolant, qui garde la peau souple et douce.  
Avant de l’appliquer, n’oubliez pas votre écran  
solaire avec un filtre UV-A et B et un indice de  
protection adapté à l’altitude. De retour chez vous, 
retirez la Cold Cream à l’aide d’une lotion lavante 
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Le conseil de votre 
pharmacie

En hiver, bichonnez votre peau 

I	 Utilisez un humidificateur dans vos lieux de 
vie et de travail pour éviter l’air sec ambiant.

I	 Par temps froid, évitez les douches et les 
bains fréquents et prolongés ; une eau à 
38°C est suffisante. Appliquez impérative-
ment un lait relipidant pour le corps. Votre 
pharmacien vous conseillera sur les produits 
les mieux adaptés à votre type de peau.

I	 Pour le bien-être de votre épiderme, buvez 
des jus de fruits dilués et des tisanes même 
en hiver. Mangez à profusion des légumes 
d’hiver, comme par exemple les différentes 
sortes de choux.

I	 Si vous souhaitez prendre des compléments 
alimentaires, votre pharmacien vous conseillera 
sur les associations adaptées à vos besoins.

L’air sec de l’hiver a tendance à dessécher la peau. 
Aussi, utilisez quotidiennement une crème bien 
hydratante pour le visage et une lotion pour le corps.

Une source pure
de soins doux

GRATUIT*

* À l’achat de 2 produits
Eau thermale Avène.
Jusqu’à épuisement des stocks.
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Ma pharmacie Feelgood’s :

Vos renseignements sont naturellement traités de manière confidentielle et utilisés dans le seul but indiqué.

Bon pour un abonnement « feelgood’s news » : Sur présentation
de ce bon chez votre pharmacien, vous recevrez régulièrement et gratuitement notre magazine 
de santé actuel chez vous.

Veuillez m’envoyer régulièrement votre magazine de santé 
« feelgood’s news », sans frais, à l’adresse suivante :

Nom Prénom

Adresse

NPA/localité

E-mail

Nom 

Lieu	

J’ai un autocollant 
« publicité – non merci ! »

Madame
Monsieur



Etre femme et le rester
Pilates, bon pour le corps et l’espritDes pieds et des mains en beauté

l a  san té  vous  va  b i en…

P H A R M A C I E S

feelgood’snews

Femmes,on vous aimeChère lectrice, cher lecteur,
Etre une femme aujourd’hui demande 

une bonne dose d’énergie pour maintenir 

le rythme d’une vie sans relâche.Pourquoi ? Parce que vous avez décidé 

de tout mener de front, enfants, travail, 

vie sociale ou associative voire sportive, 

vous êtes partout… Les tâches sont nom-

breuses et la barre parfois un peu haute.
Pourtant, oui, vous trouvez l’épanouisse-

ment à travers toutes ces facettes qui 
composent votre quotidien… une somme 

de petits bonheurs tous simples, à prendre 

en passant.
Et malgré toutes vos urgences, vous savez 

rester à l’écoute, à l’écoute de votre famille, 

de vos amies, de vos parents et même à 

l’écoute des autres, au sens large.
La santé vous préoccupe, surtout celle de 

vos enfants. Pour que vous pensiez aussi 

un peu à vous, nous avons conçu ce journal

pour vous, sur la santé au féminin.
Ainsi y trouverez-vous toutes les grandes 

étapes de la vie d’une femme et les 
changements qui s’opèrent au fil du temps. 

Lorsque vous avez un peu de temps pour 

vous, vous aimez vous relaxer ou vous faire 

belle. Dans ce journal, découvrez les Pilates, 

très en vogue en Europe, et nos conseils 

pour une belle manucure.Maman solo, c’est aussi une version assez 

courante dans nos sociétés. Nous nous 

sommes penchés sur leur vie, leurs envies 

et leurs contraintes.A toutes les femmes qui nous lisent régu-

lièrement, nous leur dédions ces quelques 

pages. Merci et bravo à vous !

Votre pharmacienne/Votre pharmacien
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Le magazine d’informations de votre pharmacie · numéro 4/2010

Participez et gagnez !

Gagnez avec PERSKINDOL Dolo Hot Patch 

1 des 5 bons cadeau 
Feelgood’s

d’une valeur de CHF 100.– !

Le concours est ouvert à toutes les personnes majeures et n’est lié à aucune obligation d’achat.  
Tous les collaborateurs des pharmacies Feelgood’s, leurs familles ainsi que toutes les personnes vivant 
sous le même toit ne sont pas autorisés à participer. Tout recours juridique est exclu. Les prix ne sont  
ni échangés ni payés en espèces. La date limite de participation est fixée au 31.12.2010.

Nom/prénom :  

Adresse :  

NPA/localité :  

Ma pharmacie Feelgood’s : 

Perskindol Dolo Hot Patch –  
effet analgésique, réchauffant et 
anti-inflammatoire.

Savez-vous jouer au SuDoKu ? Alors à votre crayon ! 
La règle est très simple : remplissez la grille de telle 
sorte que chaque ligne, chaque colonne et chaque  
groupe de 3 cases sur 3 comporte une fois chaque  
chiffre de 1 à 9. Inscrivez les chiffres suivants dans la 
grille : 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9.

Rapportez le talon ci-dessous dûment rempli dans  
votre pharmacie Feelgood’s jusqu’au 31 décembre 2010. 
Le tirage au sort aura lieu le 7 janvier 2011 et  
les gagnant(e)s seront prévenu(e)s par la pharmacie.
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Katherine Gessler : La plupart des patients présen-
tent une mobilité réduite et des douleurs dont  
l’intensité est variable mais suffisante pour avoir  
des répercussions sur leur vie. Malheureusement, les 
rhumatismes ne se guérissent pas. Le traitement 
s’appuie sur des médicaments antidouleurs et anti-
inflammatoires, des soins de type physiothérapie, 
ergothérapie et balnéothérapie, de la gymnastique 
et une activité physique régulière.

De quels médicaments dispose-t-on ?
Les médicaments de première intention sont les  
antirhumatismaux et les corticoïdes et nous recom-
mandons toujours à nos clients de se faire soigner 
rapidement. Par exemple, les patients qui ont du  
mal à se lever de leur lit le matin parce que leurs 
articulations sont raides et douloureuses, peuvent 

Katherine Gessler est pharma­
cienne et dirige la Pharmacie 
Gelterkinden (BL). De nom­
breux patients rhumatisants 
viennent lui demander conseil 
car sa pharmacie s’est spécia­
lisée dans les orthèses et les 
vêtements antirhumatismaux 
ainsi que dans le matériel faci­
litant la mobilité tel que les 
cannes ou les déambulateurs.

Le terme « rhumatismes » recouvre une multitude 
de maladies de l’appareil locomoteur et de main-
tien de la posture, c’est-à-dire des pathologies qui 
touchent les muscles, les articulations, les tendons, 
les ligaments, les tissus conjonctifs et la colonne 
vertébrale. Quel est le point commun de toutes ces 
maladies ?
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Suite en page 30

Rhumatismes :  
se simplifier la vie
Les maladies rhumatismales s’accompagnent presque inévitablement de 

douleurs et d’une perte de mobilité. Mais avec des médicaments et du 

matériel adapté, il est possible de se simplifier considérablement la vie.



prendre un médicament antirhumatismal à longue 
durée d’action la veille au soir. Leurs douleurs seront 
considérablement atténuées. Un médicament bien 
dosé ne fait pas tout ; il faut aussi prendre en compte  
sa forme galénique et choisir le moment approprié 
pour le prendre. C’est à ce niveau-là que la phar
macie apporte de précieux conseils.

Que dites-vous aux patients qui ont 
des réticences à prendre réguliè-
rement des médicaments contre la 
douleur ?
Les patients rhumatisants peuvent in-
fluencer favorablement le cours de leur maladie en 
bougeant régulièrement, en faisant des promenades, 
de la natation, de la gymnastique ou en pratiquant 
des exercices de mobilité et de musculation dans un 
club de fitness. Mais cela n’est possible que si leurs 
douleurs sont à peu près maîtrisées. Un autre point 
parle en faveur du traitement de la douleur : les  

douleurs chroniques peuvent devenir une maladie à 
part entière. Avec la constitution de ce que l’on 
nomme une « mémoire de la douleur », la douleur 
finit par apparaître, indépendamment de toute  
cause. Et ce type de douleur est bien plus diffi- 
cile à traiter. C’est pourquoi nous conseillons de  

la traiter rapidement avec des anti
rhumatismaux qui soulagent la  
douleur.

Quelles sont les options non  
médicamenteuses pour soulager 
la douleur ?

Les patients rhumatisants ont très vite froid et  
doivent porter des orthèses ou des vêtements  
antirhumatismaux. Selon le siège de la douleur,  
ils pourront choisir une genouillère, une coudière, 
une épaulière, un chauffe-reins ou encore des  
sous-vêtements ou des t-shirts longs.
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Les patients 
rhumatisants doivent 
conserver une activité 
physique régulière et 

sans douleur !

Une activité physique 
régulière et des sous- 
vêtements antirhumatis­
maux spécifiques peuvent 
soulager les rhumatismes.

Suite de la page 29
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31Faut-il aussi les porter en été ?

Oui, car les soirées peuvent être fraîches en été.  
Mais pendant la saison chaude, mieux vaut porter 
des fibres fonctionnelles (high tech) qui évacuent  
la transpiration vers l’extérieur, sèchent vite et se  
lavent facilement. En hiver, ceux qui le souhaitent 
pourront utiliser des orthèses ou des sous-vêtements 
thermiques en laine ou en angora.

Quel est le rôle de l’alimentation ?
Pour soulager les articulations, il est important de ne 
pas être en surpoids mais il faut éviter les régimes 
amaigrissants qui font perdre beaucoup de masse 
musculaire. En effet, toute fonte musculaire pose un 
réel problème chez les patients rhumatisants, qui 
présentent déjà un risque élevé de chute en raison  
de leurs raideurs articulaires. La viande favorise  
l’inflammation et devrait être consommée seulement 
deux fois par semaine. Il faut privilégier d’une part 
les poissons comme le thon, le saumon, le hareng et 
le maquereau et d’autre part les huiles de colza, de 
noix ou de lin, qui sont tous de précieux fournisseurs 
d’acides gras oméga-3.

Heidi Mühlemann
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   Perskindol Active Patch 
Application jusqu’à 24h – action ciblée contre
les tensions dans la nuque et les épaules.

pratique, propre, discret
avec composants naturels
sans conservant

Conseils pour vous simplifier 
le quotidien

I	 Si vous souffrez de raideurs matinales, 
prévoyez du temps pour vous lever. Faites 
quelques exercices d’étirement au lit. Evitez 
toute précipitation en raison du risque de 
chute.

I	 Dans la salle de bains : utilisez un tabouret 
de douche, placez des bandes antidérapantes 
au fond de votre douche ou de votre baignoire 
et placez des poignées de maintien pour 
vous relever et vous tenir.

I	 En général : utilisez autant que possible vos 
deux mains. Enfilez des manchons sur les 
manches de vos poêles, de vos couteaux, 
de votre brosse à dents, utilisez des acces-
soires qui démultiplient votre force pour 
ouvrir les bouteilles et les boîtes de conserve. 
Disponibles dans les pharmacies spécialisées 
ou auprès de la Ligue suisse contre le rhu-
matisme (www.rheumaliga.ch).



« De nombreux tests peuvent 
vous dire si vous êtes enceinte. 

Seul Clearblue vous dit également 
depuis combien de semaines. »

 Le test de grossesse Clearblue  Digital 
avec indicateur de stade de grosses-
se est le seul test qui offre une double 
 confirmation. Il ne vous dit pas seulement 
si vous êtes enceinte, mais indique égale-
ment depuis combien de semaines vous 
l’êtes. »

Clearblue. Certitude maximale
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Mots-croisés édition no 7/2010

Les 50 sets Excipial Pruri Lotion 
200 ml et Daylong Sun & Snow  
crème & stick FPS30 20 ml ont  
été gagnés.

Les gagnantes et les gagnants ont été directement avertis par leur pharmacie Feelgood’s.

Excipial Pruri Lotion –
pour les soins de la peau 
sèche et prurigineuse  
sans parfum.

La solution des mots-croisés était :

BONNE NUIT



Croire au Père Noël 
Faut-il parler du Père Noël aux enfants ? Le bon-
homme barbu, qui est ni homme, ni Dieu, semble 

aiguiser le sens moral des enfants.  
On a constaté en effet que les  
lettres adressées au Père Noël con
tiennent presque toujours des ca-

deaux pour d’autres personnes, des pauvres ou  
des malades. Aux yeux des enfants, ce personnage 
symbolise donc la générosité et la bienveillance ; il 

éceptifs aux mystères de Noël
Les enfants aiment la « Magie de Noël ». 
La lueur des bougies qui illuminent la fin  
de l’année, les bonnes 
odeurs de sapin et de petits 

gâteaux, les chants et les contes de 
Noël ravissent l’âme des gamins.  
L’atmosphère est propice aux activités faisant appel  
à la créativité, à l’imagination et aux sens. Les  
enfants sont réceptifs au mystère de Noël et à ses 
figures emblématiques, enfant Jésus et Père Noël  
en tête.

C
ôt

é 
fa

m
ill

e 
  

33

Suite en page 35

Les enfants adorent les 
préparatifs en famille.

Des étoiles  
dans les yeux
Les enfants raffolent des semaines qui précèdent Noël. L’Avent est 

en effet un moment magique, rempli de douces musiques, de bonnes 

odeurs, de petits secrets et d’histoires mystérieuses. Le moment est  

propice aux loisirs créatifs en famille.

R
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Nos chercheurs ont réussi
à développer une formule unique,

BEBA*, inspirée par le modèle du
lait maternel. Les pédiatres

recommandent BEBA, le meilleur
choix après le lait maternel. 

*Anciennement BEBA Comfort

Avis important: l'allaitement est idéal pour votre enfant.
L'OMS recommande un allaitement exclusif pendant 6 mois.

Demandez conseil au personnel qualifié des services de
santé si votre enfant a besoin d'un aliment
complémentaire ou si vous n'allaitez pas.

Pour ces mois 
où la peau vit 

ses plus grands 
changements.

C’est dans ces moments-là que la peau a besoin de Mustela®.



nent ainsi à patienter et à attendre que leurs vœux 
se réalisent. Les cadeaux de Noël ont donc indénia-
blement une valeur éducative.

Faire soi-même
Les enfants adorent préparer Noël en famille et  
sont fiers de leurs réalisations. Par exemple, un  
calendrier de l’Avent avec 24 petits sacs remplis  
de petites surprises qu’ils auront choisies. Ou encore 
une couronne de l’Avent bricolée avec les trésors 
ramassés en forêt. Tous ces préparatifs donnent  
de l’intensité aux jours qui précèdent Noël, avec  
en point d’orgue la décoration du sapin, qui peut  
se faire avec des étoiles en paille ou des ornements 
en papier brillant maison. Les plus grands peuvent 
décorer le sapin de Noël d’après la tradition d’un 
autre pays, en rouge et vert par exemple, comme  
au Royaume-Uni.
Les enfants aiment aussi aider à préparer les  
gâteaux, et pas seulement pour pouvoir grignoter… 
Fabriquer la pâte et l’étaler, la découper à l’emporte-
pièce, badigeonner les gâteaux, les décorer et fina-
lement les faire cuire au four ; pour les enfants, c’est 
apporter une contribution importante à la réussite  
de Noël. Et puis les gâteaux de Noël sont un cadeau 
idéal pour les grands-parents, parrains et marraines.
Les cadeaux faits maison sont les plus attendus et 
ont l’avantage de faire passer plus vite les jours qui 
séparent de Noël, même si c’est le plus beau moment 
de l’année !

Kurt Meyer

incarne l’amour et le réconfort. Les enfants ne lui 
tiennent pas rigueur de sa sévérité occasionnelle,  
pas plus qu’ils n’en veulent à leurs parents lorsque, 
plus tard, ils comprennent qu’ils leur ont « menti ». 
Les premiers soupçons naissent d’ailleurs très tôt, 
bien avant que les enfants n’aillent à l’école,  
lorsque la voix du Père Noël leur semble familière  
ou bien que sa barbe ne semble pas vraie. Dans  
la cour de récréation, être un grand, c’est ne plus 
croire au Père Noël. Même quand on a encore le 
cœur qui bat le 24 décembre…

Exaucer les vœux les plus chers
Offrir est un plaisir, recevoir est une joie. Tout petits 
déjà, les enfants constatent que leurs souhaits se 
réalisent à Noël. Peu importe que le cadeau tant 
convoité ait été placé sous le sapin par le Père Noël, 
les parents ou quelqu’un d’autre. Bien sûr, le plus 
grand bonheur est de pouvoir déballer l’objet du 
désir, celui qui était tout en haut de la liste. Un bon-
heur que les gamins anticipent plusieurs semaines, 
voire plusieurs mois avant Noël. Car ils savent bien 
qu’à Noël, aucun désir important ne sera ignoré et 
qu’ils recevront l’un ou l’autre des cadeaux qui  
figure sur la liste du Père Noël. Les enfants appren-
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Les enfants adorent préparer Noël en famille et  
sont fiers de leurs réalisations ! Les réjouissances 
démarrent dès la période de l’Avent…

A lire pour préparer Noël 
avec des enfants

I	 Préparer Noël avec les enfants : 35 projets 
pour les fêtes, par Catherine Woram et Polly 
Wreford, Editions Les Editions de Saxe,  
ISBN 9782756502458

I	 Noëls du monde, par Sylviane Degunst 
et Olivier Tallec, Editions Flammarion, 
ISBN 2-08-161881-8

I	 24 histoires pour attendre Noël, par Florence 
Cadier, Elisabeth-Agnès Courtois, Claire 
Legrand et Chantal Cazin, Editions Fleurus, 
ISBN 221504392X

I	 Créer pour Noël, un jeu d’enfant ! 
Par Anne Alletto, Editions Eurofina 
CréaPassions, ISBN 9782814100220

I	 J’apprends à dessiner Noël, par Fiona Watt, 
Editions Usborne, ISBN 0-7460-7575-8



HARMAAAAAA 

Pour alléger vos dépenses de santé, nous vous recommandons les médicaments génériques de: 
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