
Bonne année,  
bonne santé !

Chère lectrice,  

cher lecteur,

Douze coups à minuit, un chiffre s’affiche  

et une nouvelle année commence. A ce 

moment très précis, on étreint nos plus chers 

et on se souhaite le meilleur. « Bonne année 

et bonne santé », adresse-t-on empreint 

d’émotion à notre tendre moitié. C’est vrai, 

après tout, qu’y a-t-il de plus précieux à se 

souhaiter que la santé ?

Pour bien des gens, janvier est le mois du 

renouveau. L’année tout juste écoulée 

appartient déjà au passé et nous sommes 

impatients de découvrir ce que la nouvelle 

nous réserve en surprises. Chacun espère 

une grande année prometteuse. Les projets 

les plus fous et les changements les plus 

radicaux ne peuvent-ils pas se réaliser en 

une seule « petite » année ? Rencontre, 

mariage, naissance, nouveau foyer, voyage, 

autant de promesses que l’on peut imaginer 

en ce début janvier.

Et pour bien démarrer l’année, nous avons 

rassemblé pour vous dans cette première 

édition de feelgood’s news 2011 une foule 

de précieux conseils qui vous aideront à  

garder la forme tout au long de l’hiver.

Chaque nouvelle année est propice à de 

bonnes résolutions. Parmi nos priorités en 

2011, nous souhaiterions pouvoir répondre  

à vos attentes et maintenir la relation de 

confiance établie avec chacun d’entre vous.

Bonne et heureuse nouvelle année !

Votre pharmacienne / votre pharmacien

Refroidissement : non, merci !  

Tout simplement en forme !

C’est si beau l’hiver...

feelgood’snews
Le magazine d’informations de votre pharmacie · janvier/février 2011

L a  s a n t é  v o u s  v a  b i e n
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Hyal-Urea – Fini la peau sèche et les rides

Plus la peau est sèche, plus les rides se forment tôt.

Avec le nouveau soin anti-rides Eucerin® Hyal-Urea jour et nuit, vous prenez soin de façon doublement 

efficace de la peau sèche de votre visage grâce à l’acide hyaluronique et à l’urée, agents actifs éprouvés:

 Même la peau très sèche est visiblement plus lisse et plus douce et les sensations de tiraillement sont réduites.

 Même les rides profondes sont visiblement atténuées.

Efficacité prouvée à haute tolérance, sans parfum ni colorants.

Disponible en pharmacie. www.Eucerin.ch

R ECOM M A NDE PA R L E S E XPERT S DE L A PE AU
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Virus et bactéries :  
instables et agressifs
Toux, rhume, mal de gorge et fièvre sont les symptômes caractéristiques 

d’un refroidissement ou d’une grippe. Origine virale ou bactérienne ?  

« Peu importe », dira le patient. « Au contraire », dira le médecin, « car 

le traitement n’est pas le même ».

Les vaccins efficaces sur les virus et les bactéries
On peut se faire vacciner aussi bien contre des  
maladies bactériennes que virales. A condition toute
fois que le vaccin soit le plus proche possible du 
germe pathogène. Car l’objectif de la vaccination  
est de stimuler la fabrication d’anticorps par 
l’organisme en réponse à la substance injectée.  
Ainsi, le corps pourra se défendre s’il entre en con
tact avec le véritable agent pathogène.

Dans le cas de la grippe, un nouveau 
vaccin doit être mis au point chaque 
année car les virus grippaux mutent  
et un nouveau virus est actif tous les 
ans. Le vaccin contre la grippe n’agit 

pas en cas de refroidissements, provoqués par plus 
de 200 virus différents.

es virus insensibles aux antibiotiques
Pourquoi peut-on se faire vacciner contre la 
grippe mais pas contre un refroidissement ? 
Et pourquoi les antibiotiques sont-ils utiles 
dans certaines infections et pas dans d’autres ?

Les virus et bactéries diffèrent de par leur structure. 
Les bactéries sont des organismes complets, dotés  
de leur propre métabolisme et capables de se re
produire. Les virus, bien plus petits, ont besoin des 
cellules d’un autre organisme pour 
pouvoir survivre et se multiplier. De 
plus, en s’introduisant dans l’ADN 
cellulaire de l’homme, par exemple, 
ils l’amènent à reproduire des virus, 
ce qui les rend extrêmement changeants et insen
sibles aux antibiotiques. En effet, les antibiotiques 
peuvent affaiblir les cellules des bactéries, en blo
quant leur métabolisme par exemple, les faisant 
ainsi mourir. Cela ne fonctionne pas avec les virus, 
ancrés dans les cellules humaines.

Les virus sont extrême-
ment instables et insen-
sibles aux antibiotiques.

L

Suite en page 7
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Support pour huiles essentielles 

 Partie adhésive

Protection

*Peut s‘appliquer aussi sur un duvet ou un meuble. Ne laisse aucun résidu.

11
/1

0

Pour une nuit
d’hiver reposante.*

Libération rapide Libération longue durée
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
�

Libération prolongée des huiles essentielles naturelles

Libération durant
8 heures

     NOUVEAUTÉ Technologie & Confort

– Chaque jour 100% !
Pour le bien-être et les performances !

– complet deAàZinc !
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 7Suite de la page 5

Pendant la saison froide, les chauffages assèchent l’air ; 
il est donc conseillé de boire en quantité suffisante.

Conseils pour les mères 
ayant de jeunes enfants
Sara Zehnder est phar
macienne et dirige la Phar-
macie Volta à Bâle. Mère 
d’une petite fille de quatre 
ans et demi, elle sait com-
ment soigner un refroidis-
sement chez un enfant en 
bas âge :
« Lorsque ma fille souffre 

de refroidissements, je m’assure avant tout qu’elle 
passe de bonnes nuits. Si elle a le nez bouché, je lui 
mets localement des gouttes décongestionnantes 
pour les enfants et lui donne des gouttes contre  
le rhume, à avaler. Avant le coucher, je lui  
applique une pommade sur la poitrine et le dos.  
Ces remèdes sont utiles en cas de nez bouché  
mais soulagent aussi la toux. En plaçant un humi
dificateur dans sa chambre à coucher, je lui assure 
une atmosphère idéale (entre 45 et 50 % d’humidité 
dans l’air).
Si sa température est supérieure à 38.5°C, je lui mets 
un suppositoire pour enfants pour faire baisser la 
fièvre. Je veille aussi à ne pas trop la couvrir pour  
que sa température corporelle puisse redescendre. 
En journée, je soigne volontiers les symptômes du 
refroidissement avec des remèdes homéopathiques.
Je veille à ce qu’elle boive suffisamment. Chose  
importante : il faut aussi laisser les enfants s’oxy
géner toute l’année et par tous les temps car,  
comme le dit la devise : il n’y a pas de mauvais temps, 
seulement de mauvais vêtements » !

Conseils pour les adultes
La grippe et les refroidissements sont dus à des 
germes. Le traitement consiste essentiellement à 
soulager les symptômes et si nécessaire, à garder  
le lit. Les mesures suivantes peuvent vous apporter 
un soulagement :
Veillez à conserver un sommeil réparateur. Avant  
de vous coucher, prenez un médicament déconges
tionnant et antipyrétique (contre la fièvre). Si vous 
toussez beaucoup, prenez également un antitussif.
Si votre nez est complètement bouché, prenez des 
médicaments décongestionnants et fluidifiants. Dans 
ce cas, demandez conseil à votre pharmacien(ne).

� Heidi Mühlemann

Tableau comparatif virus – bactéries
Refroidissements Grippe Traitement Vaccin

Virus Déclenchés par  
plus de 200 virus 
différents.

Déclenchée chaque 
saison par un autre 
virus.

Traiter les symp- 
tômes et renforcer 
l’organisme. Les  
antibiotiques sont  
inefficaces.

Vaccin grippal

Bactéries Une infection bactérienne peut venir 
s’ajouter, par exemple si des glaires 
s’accumulent dans les sinus ou les bronches. 
On parle de surinfection bactérienne.

Médicaments  
décongestionnants 
et expectorants, 
antibiotiques évent. 

Vaccin impossible

Pour en savoir plus sur la grippe et les refroidissements, consulter le site www.bag.admin.ch : 
Thèmes/Maladies et médecine/Maladies infectieuses ou www.uniscontrelagrippe.ch
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TEBODONT® 
à l’huile de l’arbre à thé

pour les soins bucco-dentaires optimaux

• soigne et fortifie les gencives
• offre une sensation de fraîcheur
• prévient la formation de plaque
• pour la prophylaxie de la carie
• testé cliniquement avec succès

250 ml 

au fluorure

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz      www.wild-pharma.com

wird auch Sie 

begeistern!

vous

convaincra

également!

Sarete

stupiti!
Inserat_Tebodont_1-2_Januar_Amavita_d-f-i.indd   2 29.10.10   14:09
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 8 L’huile de l’arbre à thé agit 

contre les inflammations... 
...de la muqueuse buccale et des gencives

En 1770, l’explorateur et marin James Cook a été le  
premier européen à atteindre la côte Est de l’Australie. 
Le botaniste Joseph Bank, qui participait au voyage, a 
étudié la flore présente sur place et a découvert des 
arbres aux feuilles odorantes. Les aborigènes d’Australie 
appréciaient les propriétés bienfaisantes de ces feuilles 
et les utilisaient comme remède en cas de refroidisse-
ments, d’inflammations de la gorge, d’infections  
fongiques et de blessures. La plante a été baptisée  
« arbre à thé » en raison de ses huiles éthérées  
aromatiques. L’huile éthérée des feuilles de l’arbre  
à thé (Melaleuca alternifolia) a également trouvé sa 
place en tant que remède universel dans l’armoire  
à pharmacie des colonisateurs blancs et a été utilisée  
au cours de la seconde guerre mondiale par l’armée 
australienne comme antiseptique efficace.
De nos jours, l’huile de l’arbre à thé australien et ses 
préparations (Tebodont) sont utilisées avec succès en 

tant qu’alternative naturelle dans la médecine dentaire 
et la prophylaxie et sont recommandées par les dentistes 
et les hygiénistes dentaires pour les soins dentaires  
optimaux. Des études cliniques ont démontré que les 
préparations à base d’huile de l’arbre à thé peuvent 
soulager de manière efficace les irritations inflamma
toires à la muqueuse buccale et aux gencives. 
Les produits de soins bucco-dentaires Tebodont  
soignent et fortifient les gencives, rafraîchissent dura-
blement la bouche, inhibent la formation de la plaque 
et des caries et sont testés avec succès au cours  
d’essais cliniques. Ils sont disponibles dans votre  
pharmacie sous la forme de gels et de sprays destinés  
au traitement intensif, de bains de bouche pour le  
traitement et la prophylaxie ainsi que de dentifrice et  
fil dentaire pour les soins quotidiens. Tebodont va  
vous enthousiasmer.
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Suite en page 11

Solide face  
aux agresseurs
Quand il fait froid, les microbes de la grippe rôdent un peu partout. 

Avec quelques mesures de précaution et des remèdes officinaux,  

traversez sans encombre la saison hivernale et son cortège de maladies.

tion dite « par gouttelettes », les germes sont trans-
mis lorsque le porteur de la maladie parle, éternue  
ou tousse. Ils peuvent aussi se propager au contact 
de serviettes ou d’objets utilisés par des personnes  

infectées. Se laver plus souvent les 
mains durant la saison froide diminue 
le risque de contamination en élimi-
nant les microbes à la surface de la 
peau. Pour éviter toute transmission 

de germes pathogènes, utilisez des serviettes à usage 
unique ou des serviettes en papier.

n refroidissement si vite transmis
Félicité Renant hésite. Elle est conviée  
à un apéritif d’anniversaire de l’asso
ciation dont elle fait partie. Mais à la 
dernière réunion du co

mité, plusieurs personnes avaient un 
rhume. Or un refroidissement est la 
dernière chose dont la vice-présidente 
a besoin : elle doit assister à une  
réunion importante la semaine prochaine dans  
son entreprise. Elle troque donc le petit verre entre 
collègues contre une carte de vœux. Eviter les  
rassemblements en hiver est l’une des précautions  
à prendre pour prévenir le risque de contamination, 
une situation parfois incompatible avec les exi-
gences de la vie quotidienne. En effet, dans l’infec

Grippe et refroidisse-
ments : ils ne passeront 

pas par vous !
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ITALProtection effi cace contre 
      les virus en 30 secondes.

Gel Mains 

Antiseptique

innovant – reconnu

Remue le monde.

Toux grasse?
Solmucol® vous laisse respirer à pleins poumons!

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

C: N-acetylcysteinum. Liste D. I: refroidissement et toux avec formation de mucus accrue. P: adultes 600 mg/j; enfants de 2 à 12 ans: 300 mg/j; enfants de 1 à 2 ans: 150 mg/j. CI: ulcère peptique actif, hypersensibilité au principe actif. EI: troubles 
gastro-intestinaux, urticaire. INT: antibiotiques: ampicilline, tétracyclines, macrolides, céphalosporines, aminoglycosides, amphotericine B. Administration séparée des antibiotiques avec un intervalle de 2 heures; trinitrate de glycérol. PR: 
comprimés à sucer à 100 et à 200 mg; sirop enfants à 90 ml et adultes 180 ml; comprimés effervescents 600 mg et granulé à 600 mg. Ceci est un médicament. Veuillez lire attentivement la notice d’emballage et demander conseil à votre médecin 
ou pharmacien.

IBSA_Solmucol_A5_orr.indd   2 19/11/10   16:08



Suite de la page 9

Pendant la saison froide, lavez-vous les mains plus 
régulièrement pour réduire le risque de contagion.

Le conseil de votre  
pharmacie

Pour éviter les 
maladies hivernales

I	 Dormez suffisamment et octroyez-vous  
des pauses tout au long de la journée :  
votre système immunitaire vous en rendra 
grâce.

I	 Pratiquez la douche écossaise (alternance de 
chaud et de froid) et le sauna pour renforcer 
vos défenses immunitaires.

I	 Faites régulièrement de l’exercice en plein  
air pour augmenter votre protection face aux 
maladies hivernales.

I	 Si vous avez froid, votre protection  
baisse. Portez des vêtements adaptés à  
la saison.

I	 Réchauffez-vous et protégez votre orga
nisme en prenant des bains de pied aux 
extraits de plantes.

I	 Evitez le tabagisme et l’excès d’alcool car  
ils augmentent le risque d’infection.

Garder les muqueuses nasales humides
Vous pouvez vous protéger contre le virus de la  
grippe, l’influenza, grâce au vaccin. Cette mesure  
de prévention est particulièrement recommandée 
aux personnes de plus de 65 ans ainsi qu’aux  
malades chroniques, chez lesquels une grippe peut 
entraîner de sévères complications. Le personnel 
soignant ainsi que les collaborateurs des cabinets 
médicaux, fréquemment en contact avec des pa
tients, devraient être également encouragés à se 
faire vacciner. S’il n’est pas possible de se faire  
vacciner contre les refroidissements (voir à ce sujet 
notre article en page 5), quelques précautions  
diminueront le risque d’infection. Par exemple, 
l’humidification des pièces de vie et de travail em
pêche le dessèchement des muqueuses, propice  
à l’installation et à la prolifération des microbes.  
Des saturateurs placés sur les radiateurs ou des  
humidificateurs évitent une atmosphère trop sèche. 
Le lavage des muqueuses nasales avec une solu- 
tion saline laisse également moins de prise aux 
germes pathogènes. Vous trouverez en pharmacie 
des sprays à base d’eau de mer pour le rinçage  
nasal. Enfin, prendre des bains aux herbes contri- 
bue à diminuer le risque de maladies. La chaleur  
de l’eau exerce en outre un effet apaisant et  
déstressant qui contribue à renforcer votre système 
immunitaire.

Un traitement personnalisé
Pour renforcer vos défenses immunitaires, veillez à 
une alimentation équilibrée faisant la part belle  
aux fruits et aux légumes. Buvez au minimum deux 
litres de tisane ou d’eau minérale chaque jour  
pour fluidifier les mucosités qui peuvent encombrer 
les voies respiratoires. Boostez vos défenses  
immunitaires à l’aide d’extraits de rudbeckie rouge 
(Echinacea purpurea), une plante médicinale dispo-
nible sous différentes formes prêtes à l’emploi dans 
votre pharmacie. Profitez-en pour vous faire con
seiller sur un complexe de vitamines qui vous  
apportera une protection supplémentaire. Si vous 
êtes déjà malade, ces fortifiants accélèreront votre 
guérison. Les troubles ne se manifestent pas de  
la même manière chez tout le monde. Ils diffèrent 
également selon l’avancement de la maladie : en 
cas d’inflammation de la gorge vous pouvez utiliser 
des sprays, des solutions pour gargarismes et des 
tablettes à sucer, pour dégager les bronches, pensez 
aux huiles essentielles pour inhalation et aux 
pommades chauffantes, alors que pour soulager la 
toux, les sirops et les comprimés sont des remèdes 
idéaux. Enfin, vous trouverez en pharmacie un large 
choix de tisanes médicinales utiles contre différents 
symptômes de grippe et de refroidissement.
� Adrian Zeller
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Les sociétés ou groupes étrangers rachètent de plus en plus les marques et entreprises tradi-
tionnelles suisses. Sandoz, en revanche, reste fidèle à notre pays. Notre qualité de filiale de 
Novartis nous impose une obligation de qualité vis-à-vis de nos clients suisses. Voilà pourquoi 
nous appliquons les normes de production de notre maison mère, auxquelles s’ajoute notre 
tradition suisse, pour concevoir nos génériques. En effet, une société qui a déjà produit des 
médicaments originaux a toutes les clés en main pour concevoir des génériques de qualité 
originale: Sandoz depuis 1895.

En réalité, voilà à quoi 
nos comprimés devraient

ressembler: Sandoz,
fidèle à la Suisse depuis 1895.

a Novartis company
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Le concours est ouvert à toutes les personnes 
majeures et n’est lié à aucune obligation 
d’achat. Tous les collaborateurs des pharma-
cies 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 échan-
gés ni payés en espèces. La date limite de 
participation est fixée au 21 février 2011.

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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Nom :  

Prénom :  

Adresse :  

NPA, localité :  

Ma pharmacie Feelgood’s :  

Participez et gagnez !

Gagnez avec Mebucaïne f et  
Mebucaspray 1 des 5    

bons cadeaux  
Feelgood’s d’une  
valeur de CHF 100.– !

Rapportez le talon ci-dessous dûment rempli 
dans votre pharmacie Feelgood’s avant le  
21 février 2011. Le tirage au sort aura lieu le  
28 février 2011 et les gagnant(e)s seront 
prévenu(e)s par la pharmacie.

Mebucaïne f Mint  
comprimés à sucer  
et Mebucaspray :



S’endormir plus facilement 
et mieux dormir.

Avez-vous parfois des dif� cultés à vous endormir ou vous réveillez-vous pendant la nuit? 
Vous n’êtes pas une exception. Beaucoup de personnes souffrent  occasionnellement de tels 
troubles. Or, un bon sommeil est un besoin fondamental de l’être humain et une condition 
 indispensable à sa performance physique et mentale. 

Benocten favorise l’endormissement et le maintien du sommeil. Grâce à son principe actif, 
la diphénhydramine, il agit environ 15 à 30 minutes après la prise. Benocten est disponible 
dans votre pharmacie sous forme de gouttes ou de comprimés, sans ordonnance. 

Pour de plus amples informations, veuillez lire la notice d’emballage.

Medinova SA, Zurich





 

Boostez votre organisme en hiver : du thé, 
des huiles essentielles et des bougies !

Il fait mauvais à l’extérieur ? Raison de plus pour vous sentir bien à 
l’intérieur ! Lumière, chaleur et couleurs confèrent une ambiance 
agréable. Et que dire des bougies flottantes colorées dont les flammes  
reflètent l’âme dans l’eau… Par temps glacial, vous apprécierez  
particulièrement les bouillons chauds, le thé au gingembre, le punch  
et le vin chaud. Enfin, pour apporter une touche de chaleur du sud  
à votre intérieur, misez sur les huiles essentielles à base d’orange, de 
mandarine ou de cannelle.

Pour plus d’informations ou d’astuces de saison, adressez-vous à votre pharmacie !
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Opération cocooning…

Le raccourcissement des jours en hiver a aussi un impact sur  
notre horloge interne. Le manque de lumière provoque en effet  
une sécrétion prématurée de l’hormone du sommeil, la mélatonine.  
Résultat : nous sommes fatigués plus tôt le soir. Alors, un bon con-
seil : au lieu de vous contraindre à mille et une activités, pourquoi 
ne pas vous lover confortablement dans votre canapé avec un bon 
livre ou les prospectus de vos prochaines vacances, ou encore regar-
der les flocons de neige danser par la fenêtre en écoutant un CD ?

Envie de soleil ? 
Pensez à la luminothérapie !

Comment se requinquer quand la lumière se fait rare en hiver ? 
Par exemple, avec un simulateur d’aube ! Il imite l’aube et  
extirpe en douceur les dormeurs du royaume des rêves. Une 
autre alternative consiste à se promener à travers les nappes  
de brouillard. Enfin, grâce aux webcams et aux sites web,  
connaître en un rien de temps les destinations touristiques  
ensoleillées est un jeu d’enfant. N’oubliez pas d’emporter  
une protection solaire ayant un bon indice de protection !

Une peau bien hydratée et chouchoutée 
au quotidien

Lorsque les températures sont basses, les extrémités du corps sont moins 
bien irriguées. Il est donc important de pallier la baisse de température 
corporelle. En outre, la couche supérieure de la peau est moins alimentée 
en nutriments, entraînant un dessèchement. Des soins quotidiens  
intensifs deviennent dès lors indispensables : huiles nourrissantes pour le 
bain, lotions corporelles enrichies en vitamines, crèmes pour les mains  
et les pieds, soins pour les lèvres et masques hydratants pour le visage 
sont un « MUST » pour votre bien-être.
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n bienfait pour l’équilibre physique et psychique
Bouger, c’est dans la nature de l’homme (et de la femme). Malheureusement, nos conditions  
de vie et de travail limitent considérablement nos possibilités dans ce domaine. Or, des muscles  
bien entraînés constituent un véritable bienfait pour l’équilibre tant physique que psychique. L’effort 
physique déclenche en effet la sécrétion d’endorphines, encore appelées les « hormones  

du bonheur », qui apportent un sentiment de légèreté et de satisfaction. Idéal pour débuter sa journée  
frais et dispos. En prime, les muscles brûlent plus de calories et nous aident à garder la ligne. Bonne nouvelle : 
vous pouvez y arriver chez vous, à l’aide de quelques exercices simples, pratiqués sur une serviette ou  
sur un tapis (de yoga) pour plus de confort. D’ailleurs, le meilleur jour pour commencer, c’est AUJOURD’HUI !
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16 Fitness  

à domicile
Pour bouger, rien ne vous oblige à fréquenter un club de fitness ou à aimer 

les promenades en forêt ! Vous pouvez améliorer votre forme et votre 

bien-être à votre rythme, chez vous, en effectuant quelques exercices 

simples mais efficaces, à raison de dix minutes par jour. Qui dit mieux ?

Denise Rohner-Bachmann est monitrice diplômée de danse et propriétaire du studio  
de danse W59 de Wil (Saint-Gall). Elle nous explique comment renforcer les princi- 
paux groupes musculaires à l’aide des exercices qui suivent. Ce qui compte, c’est  
de commencer en douceur puis d’augmenter progressivement le nombre de répé- 
titions. C’est parti !

Abdominaux droits
Allongez-vous sur le dos et pliez les jambes de 
manière à former un angle droit. Le bas du dos 
(lombaires) doit être plaqué au sol. Allongez vos  
bras le long du corps ou croisez-les derrière la nuque. 
A présent, relevez la tête et le buste de façon à dé-
coller légèrement vos épaules du sol puis revenez dans 
la position initiale. Ce faisant, ramenez le sternum  
vers le sol et serrez les côtes en rentrant le ventre.
Répétez 30 à 50 fois cet enchaînement puis faites 
une petite pause avant de poursuivre les exercices.

Lombaires et fessiers
Allongez-vous sur le dos et fléchissez les jambes.  
A présent, soulevez le bassin de manière à former  
une ligne avec le haut des cuisses et le dos. 
Contractez les muscles fessiers et maintenez la  
position. Si vous le souhaitez, vous pouvez allonger  
la jambe droite et la jambe gauche à tour de rôle 
pour corser l’exercice.
Répétez l’exercice 30 à 50 fois.
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Abdominaux obliques
Allongez-vous sur le dos et fléchissez les jambes. 
Placez votre cheville droite sur votre cuisse gauche et 
croisez vos bras derrière la nuque. Relevez le buste 
comme précédemment puis effectuez une torsion à 
droite avant de revenir dans votre position initiale 
mais sans vous allonger. Répétez l’exercice 10 fois, 
puis changez de côté : placez votre cheville gau-
che sur votre cuisse droite et effectuez une torsion 
du buste à gauche. Répétez l’exercice 10 fois. Les  
coudes restent ouverts.
Répétez cet enchaînement 3 à 5 fois.

Dos
Position de départ à quatre pattes, en appui sur les 
bras. Allongez le dos et gardez-le bien droit, abdo-
minaux contractés. Orientez la tête vers le bas pour 
garder la nuque étirée et détendue et former une 
ligne droite avec le dos. Allongez le bras droit vers 
l’avant et la jambe gauche vers l’arrière, dans le pro-
longement du buste. Le dos ne doit pas s’affaisser. 
Puis ramenez le coude droit et le genou gauche vers 
le buste, dos rond, menton sur la poitrine.
Répétez 10 fois de chaque côté et recommencez 
l’enchaînement 3 à 5 fois.

Cuisses
Penchez-vous légèrement vers l’avant et tenez-vous 
au dossier d’une chaise, par exemple. Prenez appui 
sur votre pied droit à plat et sur votre pied gauche 
en demi-pointes, décalé vers l’arrière. Le talon  
gauche ne doit pas toucher le sol. Descendez lente-
ment et maintenez la position quelques secondes 
avant de revenir à 
votre position ini
tiale. Ne descendez 
pas trop bas, le dos 
doit rester bien 
droit.
Répétez l’exercice 
30 à 50 fois et re-
commencez l’en
chaînement 3 à 5 
fois.

Lombaires, fessiers et cuisses
Placez-vous debout, les pieds parallèles, jambes écar-
tées de la largeur des hanches. Gardez le dos bien 
droit, sans creuser. Descendez le bassin de manière 
à ce que les genoux arrivent à la hauteur des orteils. 
Pour cela, penchez le dos vers l’avant et étirez vos  
bras vers le haut dans le prolongement du dos. 
Revenez à votre 
position de départ.
Répétez l’exercice 
30 à 50 fois.

Texte : Irène Herbst/Kurt Meyer
Photos : Annina Brändle, Professeur de gymnastique et de danse, photographiée par Men Curdin Barth

©
 M

en
 C

ur
di

n 
B

ar
th

©
 M

en
 C

ur
di

n 
B

ar
th

©
 M

en
 C

ur
di

n 
B

ar
th

©
 M

en
 C

ur
di

n 
B

ar
th



Un bienfait pour la peau
 sèche et irritée!

GRATUIT avec chaque produit Remederm:  
set découverte pour la peau sèche.

127036_200x141_dfi_Amav  05.11.10  11:34  Seite 2

Les vertus de l’argent pour la peau 
extrêmement sèche:
Remederm Crème Argent Réparatrice.

127036_200x141_dfi_Amav_Silb  05.11.10  15:49  Seite 2

Disponible dans les pharmacies participantes.

Valable dans les pharmacies participantes. Dans la limite des stocks disponibles.



Suite en page 21
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Cheveux argentés :  
une valeur en hausse
Pour bien des femmes, les cheveux gris restent un sujet tabou. Mais 

depuis que certaines personnalités exhibent leurs mèches grises, elles 

sont de plus en plus nombreuses à leur emboîter le pas. Nos conseils 

pour afficher un gris chic.

mettent à surfer sur la « vague grise », telles la fille  
du musicien Kelly Osbourne, 25 ans, ou Lady Gaga, 
24 ans, qui a fait récemment la couverture de  
« Vanity Fair » avec des mèches grises ou encore  

la bloggeuse Tavi Gevinson, 13 ans, 
qui s’est exhibée avec une chevelure 
grise et furieusement tendance !

Naturelles et sûres d’elles
Cela fait bien longtemps qu’afficher 

ses cheveux gris n’est plus l’apanage des célébrités  
et autres top models. De plus en plus de femmes  
souhaitent arrêter de se teindre les cheveux. Car les  
cheveux gris, c’est aussi un signe de maturité et de 
confiance en soi en assumant son âge pleinement.  
A condition toutefois de soigner son apparence.

e plus en plus d’adeptes parmi les 
personnalités
Les cheveux grisonnants rendent 
l’homme séduisant mais vieillissent la 
femme. Pas étonnant que 

pour rester jeunes et attirantes, elles 
cherchent généralement à masquer 
coûte que coûte leurs cheveux gris. 
Cette situation pourrait toutefois  
évoluer. Avec Meryl Streep en Miranda 
grisonnante dans le film « Le diable s’habille en  
Prada », le ton est donné. Depuis, de plus en plus  
de personnalités l’imitent et affichent leurs cheveux  
gris, comme Christine Lagarde ou Diane Keaton. Le 
top model américain, Kristen McKenny, fait fureur  
en se laissant photographier pour « Vogue » avec de 
longs cheveux gris. Même de jeunes femmes qui 
n’ont pas encore un seul cheveu gris sur la tête se 

L’aspect gris résulte du 
mélange de cheveux  

de couleur et de  
cheveux blancs.
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INNOVATION ANTI-AGE POUR PEAUX MATURES

Plus de fermeté, d’éclat
et de bien-être

Sérénage
Soins nutri-redensifiants

Une source pure de soins doux

Sans paraben

NOUVEAUTE

Erratum 
Edition 8/2010

Un ingrédient a malencontreuse

ment été oublié dans la recette 

des « Brownies deluxe » : le  

chocolat ! Nous vous prions de 

nous en excuser. La recette 

étant maintenant finalisée, nous 

vous souhaitons beaucoup  

de plaisir en préparant vos  

pâtisseries.
� La rédaction
 

Brownies de luxe

Préparation :

Recouvrez un moule carré (d’environ 22 x 22 cm) 

de papier sulfurisé et préchauffez le four à 180°C 

(four à chaleur tournante 160°C). Faites fondre le 

beurre dans une casserole, ajoutez le chocolat et 

laissez refroidir. Mettez les œufs et le sucre dans une 

terrine et mélangez l’appareil avec le batteur jusqu’à 

obtention d’une pâte homogène. 

Ajoutez dans l’ordre le mélange beurre-chocolat  

refroidi puis la farine. Hachez 100 g de noisettes, 

détaillez le nougat en morceaux d’environ 1 cm et 

incorporez-les à la pâte en la soulevant délicatement. 

Versez la préparation dans le moule et lissez-la.  

Hachez grossièrement le reste de noisettes et  

répartissez-les à la surface de la pâte en les  

enfonçant légèrement. Cuisez 25 à 30 minutes au 

four. Laissez refroidir et découpez en carrés.

Ingrédients pour environ 16 pièces :

100 g de beurre

100 g de chocolat noir

2 œufs

200 g de sucre de canne

100 g de farine

100 g de nougat

150 g de noisettes
Suzana Cubranovic

Disponible dans les pharmacies participantes.
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Pourquoi les cheveux deviennent-ils gris ?
C’est un pigment appelé mélanine qui détermine la 
couleur des cheveux. Il est produit par des cellules 
spéciales de l’épiderme qui le transmettent à la  
racine des cheveux. Au fil des ans, la production  
de mélanine est ralentie. Les pigments manquants 
sont remplacés par des petites bulles d’air. Les mèches 
grises sont donc une illusion d’optique, chaque  
cheveu étant soit blanc, soit coloré. Le reflet argenté 
est obtenu par le mélange des deux. L’âge auquel  
les premiers cheveux blancs apparaissent et leur 
nombre sont génétiquement programmés, tout 
comme la couleur des cheveux.

Indispensable : une coupe de cheveux stylée
Pour que vos cheveux gris ne vous fassent pas pa
raître plus âgée, votre coupe de cheveux doit être 
irréprochable. Osez l’originalité ! Les coupes courtes 
sont particulièrement seyantes aux cheveux gris. 
Vous leur donnerez la touche finale avec un peu de 
gel et de spray. Si vous voulez garder les cheveux 
longs, allez régulièrement chez le coiffeur : une belle 
coupe dégradée a plus de classe que des cheveux 
attachés.

Le bon soin pour cheveux gris
Sur des cheveux gris, le bon soin est particulière-
ment important pour éviter que la coiffure ne pa-
raisse négligée ou démodée. Car un cheveu devenu 
gris a changé de couleur mais aussi de structure.  

Le cheveu devient plus sec et perd de précieux  
lipides. D’où l’importance de bien choisir son  
shampooing et son après-shampooing en privi-
légiant les produits qui renforcent le cheveu et le 
nourrissent. Contre les reflets jaunâtres disgra- 
cieux, utilisez un soin appelé reflet argent qui  
contient des pigments bleus ou violets. Ce soin  
confère également de belles nuances argentées  
aux cheveux blancs ou gris.

Mettez-vous en scène
Puisque les cheveux gris attirent moins l’attention,  
le visage gagne en importance. Soignez votre ma-
quillage. Si vous avez le teint pâle, un peu de rouge 
dans le visage l’animera. Utilisez un mascara et un 
rouge à lèvres qui vous mettent en valeur. Suivant 
votre teint, des vêtements colorés ou des touches  
de couleur attireront les regards. Des accessoires 
raffinés, écharpes vives ou sacs à mains originaux, 
accompagnent à merveille le look gris.

� Alexandra Werder

Le conseil de votre  
pharmacie

Conseils de soins 
pour cheveux gris

I	 Les cheveux gris sont souvent très secs. 
Utilisez un shampooing et un après- 
shampooing avec des substances qui  
soignent les cheveux.

I	 Pour renforcer les racines capillaires, il existe 
des gammes de soins dont les principes  
actifs favorisent la microcirculation (sérums 
capillaires à base de caféine ou d’huile  
d’olive, par exemple).

I	 Demandez un shampooing ou un après- 
shampooing spécial cheveux gris. Il leur 
apportera le brillant et la douceur nécessaires.

I	 Si votre cheveu est terne et mou, utilisez  
un masque spécial, une huile capillaire (à 
l’extrait de racine de bardane, par exemple) 
ou un spray de coiffage pour redonner  
tenue et brillant à vos cheveux.

I	 Si vos cheveux jaunissent, utilisez un soin 
reflet argent qui contient des pigments  
bleus ou violets.

I	 Protégez vos cheveux en cas d’exposition 
solaire intense.

I	 Veillez à une alimentation saine et vitaminée.

Suite de la page 19

Vous optez pour un look gris ? Ajoutez des touches 
de couleur ! Ombre à paupières, blush et crayon à 
lèvres feront rayonner votre visage.
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Dents sensibles
Connaissez-vous cette situation : vous avez envie d’une bière fraîche, 

d’un café ou d’une glace, mais vous renoncez à ce plaisir parce que 

vos dents pourraient vous faire souffrir ? Dans ce cas, vous souffrez 

d’hypersensibilité dentinaire.
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Près de 30 % des personnes souffrent de dents  
sensibles en raison de collets dentaires dénudés.  
Les gencives se sont rétractées et la dentine se  
retrouve dégagée au niveau des collets dentaires. 
Elle est parcourue de petits canalicules conducteurs 
d’irritations qui une fois dégagés, transmettent les 
irritations externes (froid, chaud, sucre, acidité mais 
aussi pression) au nerf dentaire, ce qui provoque une 
vive douleur. 
L’innovante combinaison d’agents actifs « Pro-Argin », 
disponible dans un dentifrice pour les soins den-
taires quotidiens, pénètre profondément dans les 
canalicules de la dentine, les obture et bloque ainsi 
la transmission des irritations. Pour un soulagement 

immédiat, le dentifrice est massé directement sur  
les zones sensibles pendant une minute avec le  
doigt. En outre, un brossage régulier des dents  
met en place une barrière de protection durable. La  
Recherche elmex recommande aux personnes  
concernées de faire déterminer préalablement la 
cause des douleurs chez le dentiste, car d’autres 
problèmes dentaires peuvent aussi conduire à une 
augmentation de la douleur.

Atténuation immédiate de la douleur par une application 
directe pendant 1 minute en cas de dents sensibles

Effets durables par un brossage des dents 
deux fois par jour

 Technologie Pro-Argin™ innovante
aux ingrédients naturels –
également utilisée au cabinet dentaire

D’autres informations sont disponibles sur www.elmexsensitiveprofessional.ch

Si le froid s’en prend à vos nerfs …

La pâte dentifrice
Apporte une atténuation immédiate et durable de la douleur.

La pâte dentifrice

NOUVEAU

Inserat ESP 200x140 F.indd   1 05.11.10   09:30

apporte une atténuation immédiate et durable de la douleur.
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Sirop contre la toux,  
mode d’emploi…
Qui n’a jamais pris, au moins un jour dans sa vie, un sirop pour traiter 

la toux ? Qu’est-ce qu’un sirop médicamenteux et pourquoi est-il aussi 

souvent indiqué contre la toux ?

Facile à avaler, surtout en cas de maux de gorge
Quand la toux s’accompagne de maux de gorge  
et de troubles de la déglutition, il est plus facile,  
pour les enfants comme pour les personnes âgées, 
d’avaler un sirop qu’un comprimé. 

e mot « sirop » est dérivé des mots arabes  
« Sirab », « Scherab » ou « Scherbet », qui 
signifient « boisson » ou « sucre de canne ». 
Les sirops étaient déjà connus de la méde
cine arabe ancienne et ont rejoint la phar-

macopée européenne au début du Moyen-Age. Un 
sirop désigne une préparation épaisse contenant un 
taux de sucre élevé. La teneur en sucre joue un rôle 
important dans la conservation dans la mesure où 
aucun micro-organisme ne peut se développer  
dans les solutions fortement concentrées en sucre. 
Un sirop médicamenteux contient des substances 
actives dissoutes ou additionnées dans du sirop, 
comme des extraits de plantes ou des principes  
actifs, utilisés par exemple pour combattre la toux.

Le sirop, correcteur de goût
Le sirop présente de nombreux avantages en méde-
cine. Premièrement, un principe actif dilué dans un 
sirop est plus vite absorbé dans le corps qu’un  
comprimé, qui doit être dissous dans l’estomac avant  
de libérer le principe actif. Deuxièmement, le goût  
des principes actifs (substances amères ou extraits  
de plantes) peut être corrigé dans un sirop sucré.  
Ainsi, les enfants prennent leurs médicaments sans  
rechigner. Le sirop présente aussi l’avantage d’être  
facilement dosé : la quantité de sirop délivrée  
plusieurs fois par jour varie en fonction de l’âge et se  
mesure à l’aide d’une cuillère à café, d’une cuillère  
à soupe ou d’un doseur délivré avec le sirop.

L
Savez-vous pourquoi… ?
Vous vous interrogez depuis un certain temps 
sur l’activité du pharmacien ou sur un médi
cament, mais vous n’avez jamais vraiment eu 
l’occasion de poser ces questions, ou vous  
voudriez plus d’informations sur un thème de 
santé particulier ? Contactez-nous ! Nous  
nous ferons un plaisir de vous répondre par 
courrier de manière détaillée. De plus, des  
extraits de cette réponse pourront être publiés 
de manière anonyme dans le magazine 
feelgood’s news.

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
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Innovation : Toleriane Ultra
En 2012, plus de 50 % de la population des pays industrialisés  

développeront une forme d’allergie.1 Des produits dermo-cosmétiques 

adaptés et respectueux de la peau sont indispensables pour aider  

les personnes concernées.

Durant ces 20 dernières années, l’allergie a connu 
une très nette croissance, touchant plus particuliè
rement les femmes. Dans 78 % des cas1, l’allergie se 
manifeste par une réaction cutanée. Cette hyper- 
réactivité du système immunitaire est favorisée par 
des facteurs exogènes naturels tels que le vent,  
le soleil, les poils d’animaux, mais est également liée 
à notre mode de vie actuel : poussières, pollution, 
stress ou encore produits cosmétiques non  
adaptés.
Picotements déplaisants, démangeaisons récurrentes, 
sensations de brûlure, tiraillements, sécheresse  
cutanée… La qualité de vie des personnes concernées 
s’en retrouve dégradée. Il devient dès lors difficile 

pour ces peaux de trouver un produit cosmétique 
respectant cette hypersensibilité, même pour une 
simple question d’hydratation. 
Un soin visage idéalement adapté aux peaux très 
sensibles doit pouvoir remplir trois rôles : protéger  
de façon optimale la barrière cutanée, réduire la  
sensibilité épidermique et limiter les risques d’une 
réaction de la peau. Des tests cliniques effectués  
sur des peaux hyperréactives l’ont prouvé : une  
formule stricte associée à des actifs apaisants tels 
que la neurosensine est reconnue pour réduire la 
sensibilité de la peau. 

� 1 Organisation mondiale de la Santé, rapport annuel 2002

LA ROCHE-POSAY. L’EXIGENCE DERMATOLOGIQUE.

TOLERIANE ULTRA 
SOIN APAISANT INTENSE POUR PEAUX   
INTOLERANTES ET À TENDANCE ALLERGIQUE

INNOVATION

Le 1er soin quotidien très haute tolérance à la  
 Neurosensine, pour apaiser intensément et durablement 
les peaux intolérantes et à tendance allergique.

0%Conservateur
Paraben / Parfum
Alcool / Colorant
Lanoline

PACKAGING ULTRA HERMETIQUE
INNOVATION
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Disponible dans les pharmacies participantes



Hiver : à la folie ou  
… pas du tout ?
Vous êtes allergique à l’hiver ? Le froid vous donne envie d’hiberner ? 

Vous avez l’impression d’être un glaçon ? Oubliez vos appréhensions et 

apprenez à apprécier enfin les frimas ! Suivez le guide.

voilà : quand la température descend en dessous de 
zéro, ce qui était déjà ardu devient une véritable 
épreuve. Pas insurmontable pour autant, comme le 
démontrent les propriétaires de chiens qui sortent 
par tous les temps. La nature s’apprécie de diffé-
rentes manières : promenade, jogging, marche nor-
dique, randonnée ou raquettes. En surmontant son 

penchant naturel pour la paresse, on 
fouette sa circulation et on augmente 
sa température corporelle. Les mé
thodes de relaxation telles que le  
training autogène, le qi gong (gym-

nastique de santé chinoise) ou le yoga nous aident 
également à combattre le froid, tout comme le  
rire. En effet, en riant, nous mobilisons tout notre 
corps, ce qui réchauffe le cœur !

hiver blanc…
Une fine couche de neige recouvre les  
toits de la ville. La fumée qui s’échappe 
des cheminées forme de petits nuages. Ici, 
un bonhomme de neige sourit avec son 

chapeau et son nez en carotte. Là, un oiseau picore 
des graines dans une petite mangeoire. Le trottoir 
est orné d’empreintes de pas, petites 
et grandes. Comme le bleu du ciel  
est limpide et comme le soleil brille ! 
C’est une charmante journée d’hiver.

Bouger pour moins geler
Mais c’est aussi une froide journée d’hiver. Il est 
pourtant fort judicieux de confronter notre orga
nisme au froid. L’activité physique en plein air nous 
endurcit et renforce nos défenses immunitaires. Au 
final, notre santé a tout à y gagner. Seulement  
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L’
S’habiller chaudement 

et bouger pour  
dompter le froid.

Suite en page 27
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Affrontez le froid.
Le soin protecteur intensif avec 

la Formule Norvégienne.

DÉVELOPPÉ AVEC DES DERMATOLOGUES

Nr.1
des crèmes

pour les mains
en Suisse*
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Des lèvres 
douces pour des 
hommes durs
Baume labial contient du baume du Pérou 
et une substance active extraite de la ca- 
momille. Soigne les lèvres sèches, gercées, 
crevassées et fendillées. Les rend douces 
et souples comme du velours.

En pharmacies et drogueries. 
MELISANA AG, 8026 Zürich, www.melisana.ch

Veuillez consulter la notice d’emballage.

dermophil_LB_Ins_200x140_f.indd   1 03.11.10   07:32
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Ma cabane au Canada
Pourtant, comparées à celles d’autres pays « froids »  
comme le Canada, nos températures hivernales  
seraient presque douces. Emmitouflés, moonboots 
aux pieds, duvet aux chevilles avec capuche en  
fourrure, moufles et bonnet en laine, les Canadiens 
affrontent des températures frisant les -40°C. Mais 
pour supporter de telles conditions, ils savent bien se 
protéger du froid. A Toronto, par exemple, une ville 
souterraine relie plus de 370 000 m2 de surface,  
27 kilomètres de rues et plus de 1200 magasins. Les 
principaux bâtiments et le métro sont connectés  
au plus grand complexe commercial souterrain du 
monde. L’hiver peut se déchaîner sur Toronto : la vie 
continue en souterrain, quelles que soient les con
ditions météorologiques !

Jouer pour se tenir bien chaud
Malgré tout, pour nombre d’entre nous, le givre et  
la neige sont de bons prétextes pour rester chez soi. 
Quand le temps est à la neige, un bon feu de  
cheminée reste une valeur sûre. Le moment est  
propice à un jeu de société en famille. Et le choix  
est vaste : Dixit (élu Jeu de l’Année 2010), Uno, 
Monopoly, Dessinez c’est Gagné, Karaoké sur  
Play Station, ne sont que quelques possibilités parmi 
tant d’autres. Jouer, c’est amusant, convivial et  
parfois même du sport !

Bien-être à domicile
Les soirées d’hiver où le froid sévit se prêtent  
parfaitement à une parenthèse de repos et de  
bien-être à la maison. Cocoonez votre peau mal-
menée par le froid et l’air sec ambiant. Commencez 
la soirée avec une tasse de thé au rooibos et à la  
vanille. Originaire d’Afrique du Sud, ce thé à  
l’arôme envoûtant est utilisé depuis des siècles à la 
fois comme remède anti-inflammatoire et comme 
cure de jouvence. Puis, appliquez un masque  
hydratant sur les yeux : vous trouverez le bon  
produit en pharmacie. Fermez les yeux et faites le 
vide en écoutant de la musique douce ou, comme 
Cléopâtre, prenez un bain de beauté de 15 minutes 
en ajoutant à l’eau du bain deux cuillères à soupe  
de miel mélangées à un verre de lait. Puis, tartinez-
vous généreusement de crème et mettez-vous au  
lit, sous une couette douillette et bien chaude, en  
compagnie d’un bon livre. Ou encore, mettez du 
vernis sur vos ongles des pieds : humeur estivale 
garantie, même par température négative !

� Suzana Cubranovic

Le conseil de votre  
pharmacie

Déjouez le froid !

I	 Vive les cadeaux de Noël de mamie ! 
Emmitouflez-vous dans les pulls, chaussettes 
en laine qui vous donnent bien chaud et vous 
empêchent de vous refroidir.

I	 Protégez la zone bucco-nasale et ses nom-
breux récepteurs du froid avec un foulard 
épais. 

I	 En portant un bonnet, vous évitez la déper-
dition de chaleur par le cuir chevelu.

I	 Portez des plumes : les vestes en duvet sont  
à la mode et tiennent bien chaud !

I	 En dessous de 0°C, retirez les piercings au 
visage : les commissures des lèvres, les  
sourcils ou les ailes du nez peuvent noircir  
si le piercing gèle.

I	 Evitez l’alcool mais buvez beaucoup d’eau, 
de tisanes non sucrées et de jus de fruits. 
L’hydratation prévient les refroidissements 
ainsi que les maladies cardiovasculaires.

I	 Epicez vos plats avec du piment, du  
gingembre, du romarin, du thym ou de la  
cannelle : ces épices réchauffent.

Les froides soirées d’hiver sont particulièrement pro-
pices aux jeux de société en famille ou entre amis.
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Pastilles Strepsils  
Les nouvelles pastilles Strepsils, disponibles dans  
les saveurs « au Miel et Citron », « Orange avec  
Vitamine C» et « Fraise sans Sucre », ont un effet 
antiseptique et procurent aussi une agréable  
sensation lorsqu’on les suce. 
Leurs principes actifs, 1.2 mg d’alcool dichloroben-
zylique à 2.4 % (DCBA) et 0.6 mg d’amylmétacrésol 
(AMC), combattent quasiment toutes les bactéries. 
Son effet antiseptique permet de lutter contre  
les infections et les affections inflammatoires des 
muqueuses de la gorge, et ainsi d’apaiser la douleur.  
Les pastilles Strepsils sont en vente libre dans les 
pharmacies.

Veuillez lire la notice  
d’emballage.

Reckitt Benckiser 
(Switzerland) AG
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Eucerin Hyal-Urea
Fini la peau sèche et les rides

Eucerin Hyal-Urea est le premier soin contre 
la peau sèche qui atténue visiblement les rides.
Prouvé par des tests scientifiques : 
Eucerin Hyal-Urea soigne la peau sèche qui 
redevient lisse et douce – grande efficacité  
doublée d’une excellente  
tolérance. 
Même les rides pro- 
fondes sont visiblement  
atténuées, en six semaines  
seulement.  

Beiersdorf AG

AntraPro 
Vous souffrez de brûlures d’estomac  
récurrentes ou de remontées acides ?  

Ces symptômes se manifestent lorsque l’acide  
gastrique remonte dans l’œsophage. 

Le nouvel AntraPro de Bayer à prise quoti- 
dienne unique permet de soulager les brûlures 
d’estomac et les remontées acides, de jour  
comme de nuit. 

Veuillez lire la notice  
d’emballage.

Bayer (Schweiz) AG

Neocapil 5 % 
Le traitement peut arrêter la chute 
de cheveux !  

Aujourd’hui, Neocapil 2 % est également  
disponible sous une forme plus concentrée. 
Neocapil 5 %, dont le principe actif est  
le minoxidil, réduit la chute de cheveux ex-
cessive chez l’homme et stimule la croissance 
de nouveaux cheveux. Neocapil 5 % est dès 
à présent disponible dans votre pharmacie ! 

Veuillez lire la notice  
d’emballage.

Spirig Pharma SA



une personne qualifiée, permet d’évaluer correcte-
ment la perte auditive.
Les experts affirment que des pertes d’audition  
peuvent survenir suite à une exposition répétée  
à des niveaux sonores élevés. Plus le volume est  

élevé, plus vite votre audition sera  
affectée. Ils conseillent également de 
limiter la durée d’écoute des lecteurs 
MP3 à volume élevé avec des écou-
teurs ou un casque.
Dans la plupart des cas, la surdité  

est due à l’exposition au bruit et au vieillissement, 
lesquels entraînent une destruction des cellules  
ciliées de l’oreille interne. Mais il arrive aussi  
qu’elle soit la conséquence de maladies. Les otites 
moyennes et séreuses peuvent notamment 
s’accompagner d’une baisse d’audition.

u’est-ce que l’audition ?
L’audition est la fonction qui nous  
permet d’entendre les sons. L’oreille 
externe capte le son, la moyenne 
l’amplifie et l’interne le traduit.

La fréquence des ondes du son se 
mesure généralement en Hertz (Hz). 
Le seuil auditif est l’intensité mini-
mum mesurée en décibels (dB) en
tendue par notre oreille. Il se situe 
autour de 20 dB (chuchotements). Le 
seuil de douleur est le seuil auditif dont l’intensité  
est traumatisante pour l’oreille (130 dB équivalent  
à une sirène d’un véhicule de pompier).

Au banc des accusés : vieillissement et lecteurs MP3
L’oreille est un organe complexe et l’origine d’un 
déficit peut se situer à différents niveaux. C’est  
pourquoi seule une mesure précise, effectuée par 
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Garder une  
bonne audition
Les troubles de l’audition sont nombreux et perturbent notre quotidien. 

Le pourcentage de personnes atteintes augmente lors du vieillissement : 

si la surdité touche 4 % des moins de 20 ans, elle concerne un tiers des 

plus de 75 ans.

Suite en page 31

 L’exposition au bruit et 
le vieillissement sont 
les deux principales 
causes de surdité.
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Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz, www.wild-pharma.com

Aide en cas 
de maux de tête,
maux de dents et 
douleurs dorsales

Veuillez lire la notice d’emballage.

Inserat_Contra-Schmerz_1-2_Januar_Amavita_d-f.indd   2 29.10.10   14:03

Atténue l’envie de fumer.
Soutient l’arrêt tabagique.

Janssen-Cilag AG, 6340 Baar

Ceci est un médicament. 
Veuillez lire la notice d’emballage.
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Un tiers des plus de 75 ans
Le vieillissement est inéluctable mais en évitant de 
s’exposer à des niveaux sonores élevés et en usant 
raisonnablement des médicaments, il est possible  
de conserver plus longtemps « une bonne oreille ». 
La presbyacousie, désignant la diminution de 
l’audition, débute généralement vers 50 à 55 ans.  
La perte auditive n’arrive pas du jour au lende- 
main puisqu’elle résulte d’une détérioration lente  
et progressive de la fonction auditive, qui atteint  
en premier lieu les fréquences aiguës. L’un des  
premiers signes est souvent une difficulté à suivre 
une conversation en milieu bruyant.
A l’inverse, certaines personnes peuvent être vic-
times d’une hypersensibilité au bruit et entendre  
les sons à des niveaux beaucoup plus élevés, une 
sensation souvent douloureuse.

Bourdonnements ou acouphènes
L’acouphène est une impression auditive corres
pondant à la perception d’un son et ressemblant à  
un tintement, un sifflement ou un bourdonnement, 
sans que de véritables sons arrivent dans l’oreille. Si 
chacun a connu de tels bruits éphémères, surtout 
après une exposition sonore d’intensité importante 

(concert, détonation…), leur persistance pose un 
réel problème. Tout acouphène persistant impose  
un examen otologique. Il peut être le premier signe  
de nombreuses affections de l’appareil auditif.

Quel appareil auditif choisir ?
Il existe des solutions efficaces et discrètes pour 
compenser la plupart des baisses de l’audition dues 
au vieillissement. Les appareils auditifs donnent  
des résultats parfois spectaculaires ; il ne faut donc 
pas craindre de les essayer.
On en trouve plusieurs sortes :
I	 Les contours d’oreille
	 Ils se placent derrière l’oreille et sont reliés à un 

embout à l’aide d’un tube de quelques centi
mètres. Ils conviennent à tous les malentendants 
atteints de surdités légères à profondes. De plus  
en plus miniaturisés, ils bénéficient aujourd’hui  
des apports de la technologie numérique.

I	 Les lunettes auditives
	 Il s’agit de contours installés dans des branches  

de lunettes, qui transmettent le son par un écou-
teur ou vibrateur, en appui sur la partie osseuse 
derrière l’oreille.

I	 Les intra-auriculaires
	 D’une grande discrétion, les intra-auriculaires  

sont logés à l’intérieur du conduit auditif. Ils  
permettent de corriger seulement les surdités  
faibles à modérées. Leur emploi est donc limité.

� Sophie Membrez
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Les appareils auditifs modernes sont discrets et  
permettent aux personnes concernées de discuter  
avec les autres dans de bonnes conditions.
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Conseils pratiques en cas 
d’acouphènes
I	 Une bonne hygiène de vie peut vous aider : 

détendez-vous et évitez tout stress inutile, les 
acouphènes augmentant avec la fatigue et la 
nervosité.

I	 Pratiquez une activité physique régulière.
I	 Un fond musical peut être agréable car les 

acouphènes sont plus gênants dans le silence.
I	 Diminuez votre consommation de sel, 

d’aliments riches en cholestérol et évitez les 
excitants (café ou tabac).

I	 Une supplémentation en zinc, magnésium ou 
Ginkgo Biloba peut diminuer l’intensité des 
bourdonnements.

I	 Evitez les médicaments pouvant entraîner des 
acouphènes (anti-inflammatoires à forte dose, 
quinine, furosémide, etc.).
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2 n’ont aucun scrupule et se soucient guère de l’im

pact sur la vie de leurs clients : achat de comprimés 
mal dosés, toxiques, sans principe actif, additifs 
douteux... Ils savent quels produits les consomma-
teurs achètent sur Internet plutôt qu’en pharmacie. 
Les médicaments inducteurs d’érection, pilules 
d’amaigrissement, psychotropes et préparations 
hormonales sont les stars des achats en ligne. Avec 
l’e-commerce, personne ne pose de questions, 
n’exige d’ordonnance... Personne n’endosse les  
responsabilités ! C’est lorsque le client subit un 
préjudice qu’il réalise que les fournisseurs en ligne 
ne traitent pas les urgences et ne conseillent pas  
les clients.

La pharmacie, une sécurité
Ne commandez pas vos médicaments sur Internet ! 
Vous ne savez pas qui se cache derrière votre  
transaction ni d’où provient la marchandise. Même 
les spécialistes peinent à déceler les contrefaçons  
au premier coup d’œil. Pour sécuriser la distribution 
de ses produits, l’industrie pharmaceutique met  
en place d’importants dispositifs. A l’instar des  
billets de banque, les emballages des médicaments 
redoublent d’hologrammes, de filigranes, d’encres 
changeant de couleur, de micro-symboles et  
d’autres signes distinctifs difficiles à copier.
Les emballages mal imprimés doivent mettre en  
alerte les consommateurs et consommatrices. Le 
seul moyen de sécuriser vos médicaments est de les 
acheter via des réseaux de distribution reconnus,  

en l’occurrence la pharmacie. 
Les pharmacien(ne)s et leurs colla
borateurs vous conseillent avec  
compétence. Des locaux sont mis à 
disposition pour les entretiens per
sonnalisés et la plupart des phar

macies disposent d’une boîte aux lettres pour les 
ordonnances. Si vous avez du mal à aborder un  
sujet plus intime, n’hésitez pas à prendre rendez-
vous. Les pharmacien(ne)s exercent une profession 
médicale sanctionnée par un diplôme universitaire ; 
ils/elles savent gérer les situations difficiles et sont  
là pour vous aider. En matière de médicaments, la 
pharmacie reste le réseau le plus sûr.
Pour plus d’informations sur les contrefaçons : 
www.stop-piracy.ch

Gare aux 
médicaments 
falsifiés !
La Suisse n’est pas épargnée par  

la contrefaçon, un fléau en pleine 

croissance depuis quelques 

années. Les médica-

ments en particulier  

doivent être achetés via 

des réseaux de distribution  

reconnus, tels les pharmacies.

vos risques et périls…
Sacs à main, lunettes de soleil, montres, 
appareils électriques, même les aliments 
font l’objet de contrefaçons. L’achat dé
libéré de produits contrefaits constitue  

un acte répréhensible et un danger pour la santé 
lorsqu’il concerne les médicaments. Les falsificateurs 

L’e-commerce de  
médicaments : ni 

urgences, ni conseils.
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feelgood’snews le prochain numéro paraîtra en mars 2011� feelgoods-pharmacies.ch

L a  s a n t é  v o u s  v a  b i e n
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