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Informer pour
mieux proteger

Dans ce numéro, il est question
de vaccins et d’antibiotiques,
deux des plus grandes avancées
médicales du 20¢ siécle. En-
semble, ils ont permis de prévenir
et de traiter des maladies infec-
tieuses autrefois responsables de
millions de déces.

Pourtant, ces progrés sont au-
jourd’hui menacés: des maladies
que I'on pensait maitrisées sous
nos latitudes, comme la rougeole,
réapparaissent alors que I’hési-
tation vaccinale progresse (p. 9).
De I'autre c6té, une mauvaise uti-
lisation des antibiotiques accélére
I’apparition de bactéries résis-
tantes qui compliquent la lutte
contre certaines infections (p. 6).

Ces deux exemples nous rap-
pellent qu’aucun progres n’est
définitivement acquis. Les
avancées médicales reposent
sur la recherche, mais aussi sur
la confiance du public et sur une
utilisation appropriée des trai-
tements. Préserver ces acquis
exige une vigilance constante.

Un enjeu commun se dessine:
celui de I'information. Face a la
multiplication des sources, fiables
ou non, la voix du pharmacien
doit continuer a se faire entendre.
Par son expertise et sa proximité
avec la population, il joue un role
essentiel pour expliquer, rassurer
et aider chacun a faire des choix
éclairés en matiére de santé.

Eric Bussat
Directeur
pharmacieplus
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LOOK GREAT.

Votre partenaire santé,
proche de vous!
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Réalisée en mai 2026 auprés de 8’544 client-e-s, notre enquéte
de satisfaction témoigne d’une confiance remarquable envers les
pharmacies du groupe.

Les répondants saluent la qualité des conseils, I'accueil chaleureux
et bienveillant, ainsi que la disponibilit¢ des équipes. Des atouts
qui font de nos pharmacies des lieux de santé de proximité, ou
I’lhumain reste au cceur de chaque échange.

Les pharmacieplus s’affirment également comme un véritable parte-
naire santé au quotidien: prés d’un client sur deux y a déja bénéficié
d’une prestation. Un constat encourageant, méme si de nombreuses
personnes méconnaissent encore I'ensemble des services proposés.

* IDécouvrez toutes
nos prestations :

Lt E LRI ER LR 4

Un immense merci aux participants, vos témoignages de confiance en-
couragent nos équipes a poursuivre leur engagement au service de la
santé de toutes et tous!

Ligne fe chautasetie: ovbe LinSFet O COm rassin Nos équipes vous proposent des
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et vous accompagnent. O
Une aide précieuse pour les nouveaux parents, qui : 1 2 /O

peuvent suivre facilement les tetées, les biberons, :
les changes ou encore le sommeil de bébé. Papa : de la population suisse
et maman peuvent I'utiliser simultanément pour : souffre d’obésité.*
partager des informations et suivre le développement
de leur progéniture durant sa premiere année. L’app
propose également un journal de bord, des albums
espace photos, ainsi que de nombreux conseils pratiques et
conseil informations utiles au quotidien.

MICROFIBER SHADES
Iy EMTVADE

www.pharmacieplus.ch

* Source: Office fédéral de la statistique (2022)
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Injections esthétiques: prudence!

@ Les jeunes femmes y ont désormais plus recours que la tranche des 50-60
ans: la médecine esthétique est en plein essor. En parall€le, les injections
illégales d’acide hyaluronique, le produit phare pour le comblement des
rides ou I'augmentation du volume des lévres ou des fesses, fleurissent.

e ™~ Alors que seuls des médecins et des infirmiers spécialement formés sont
. . p e autorisés a les pratiquer, de nombreux instituts de beauté, voire des lieux
Suivez-nous pour rester informé-e de notre actualité! . . o .
clandestins, les proposent a des prix tres attractifs.
=] 3% =] (Of%40| Des contrdles révelent réguliérement des irrégularités : personnel insuffisam-
: , s ment formé, produits contrefaits, non conformes, ou mal stockés.
[;5# [=]:% =5 Or, s’ils ne sont pas faits dans les regles de I'art, ces traitements esthétiques
L Facebook Instagram TikTok ) peuvent avoir des conséquences comme allergies, infections ou nécroses.

Pour plus de s(rreté, adressez-vous a un professionnel qualifié, et renseignez-vous
sur la nature et la provenance des produits utilisés.
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des personnes
interrogées ont pris
des antibiotiques au
cours des douze mois
précédant I’enquéte.

Source: OFSP, Swiss Antibiotic Resistance
Report 2024
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Rhume qui traine, mal de gorge,
sinusite... Face a une infection,
beaucoup pensent encore
que les antibiotiques sont la
solution. Or, ils sont inefficaces
contre les virus responsables de
nombreuses maladies courantes.
Pris trop souvent ou a mauvais
escient, ils favorisent I'apparition
de bactéries résistantes, et
deviennent alors moins efficaces

contre certaines infections.
Ce phénomene, appelé
antibiorésistance, est aujourd’hui
considéré comme I'une des
principales menaces pour
la santé mondiale.

es antibiotiques,
L une arme contre les
infections bactériennes

Les antibiotiques luttent contre les

infections causées par des bactéries :

soit en bloquant leur multiplication,
soit en les détruisant.

Il existe plusieurs familles d’antibio-
tiques, chacune n’étant efficace que
contre certaines bactéries.

Les mécanismes de
I’antibiorésistance

Les bactéries se multiplient rapide-
ment et des mutations génétiques

peuvent survenir. Certaines bactéries :

deviennent alors capables de résis-
ter a un antibiotique.

Lorsque celui-ci est utilisé, un
processus de sélection s’opére: la
majorité des bactéries sensibles sont
éliminées, tandis que les bactéries
résistantes survivent. Elles disposent
alors de davantage d'espace et

de ressources pour se multiplier et
peuvent progressivement devenir
majoritaires. C'est ainsi que se déve-
loppe I'antibiorésistance.

Une menace grandissante pour
la santé mondiale

Selon une étude publiée dans The
Lancet en 2024, plus de 39 millions
de déces pourraient étre directe-
ment attribuables a I'antibiorésis-
tance dans le monde entre 2025

et 2050 si aucune
action majeure n'est ':’.."'d s
entreprise. 2

La résistance
aux antibiotiques
en Suisse

On estime que 300 déces
par an environ sont liés a
des infections causées par
des bactéries résistantes.

Depuis 2015, la Stratégie
nationale Antibiorésistance
(StAR) encourage le bon
usage de ces traitements
afin quils restent efficaces
pour les générations fu-
tures. Son action est résu-
mée par le slogan:

«Lles antibiotiques: quand
il faut, comme il faut.»

En premiere ligne pour conseiller les
patients et veiller au bon usage des

: traitements, les pharmacien-ne-s
¢ jouent un rOle essentiel dans cette

utilisation responsable. Nous avons
interrogé I'une d'entre elles pour
mieux comprendre les enjeux ren-

‘' contrés en officine.

DOSSIER

Julie Savary,

i .\ .+ pharmacienne

adjointe a

. la pharmacieplus simplon-
. centre, a Vevey (VD)

: Dans quels cas les antibio-
. tiques sont-ils nécessaires?

i Ces médicaments n’ont aucun

. effet sur les virus responsables par

. exemple du rhume ou de la grippe.

. Dans la pratique, il n’est pas tou-

¢ jours simple de distinguer immé-

¢ diatement I'origine d’une infection.
Pour certaines maladies, comme les
¢ sinusites ou les angines, une période

d’observation est souvent préfé-

.;; rable afin de suivre I’évolution des
L1
L

symptoémes.

Lorsque ceux-ci persistent ou

!}"u I rx} s’aggravent apres quelques jours,

une origine bactérienne peut étre
suspectée. Méme dans ce cas, le

¢ traitement antibiotique peut parfois
i Btre évité, certaines infections bac-
¢ tériennes guérissant spontanément.
¢ Pour certaines cystites simples, par
: exemple, nous cherchons d’abord

: asoulager I'inconfort et & accom-

: pagner la patiente en fonction de

: sa situation.

Comment les obtient-on?

. Les antibiotiques sont en principe

: délivrés sur prescription médicale.

. Dans certaines situations d’urgence

¢ prévues par la législation cantonale,

: nous pouvons en remettre en officine.

© Cette délivrance intervient apres une
: consultation effectuée par un-e phar-
' macien-ne spécialement formé-e,
permettant d’évaluer la situation et

¢ de déterminer si le médicament est

¢ réellement nécessaire.

¢ Pour choisir le traitement adaptg,

i nous nous appuyons notamment sur
: les recommandations de la Société

: Suisse d’Infectiologie pour certaines
: infections courantes, comme les

¢ conjonctivites bactériennes.

santéplus automne - 2026 7 <



Quel accompagnement
proposez-vous en pharmacie lors
d’un traitement antibiotique ?

Notre rOle ne se limite pas a remettre une
boite de médicaments. Nous accom-
pagnons le patient tout au long de son
traitement afin d’en garantir I'efficacité et
la sécurité.

Nous expliquons notam-
ment comment prendre
correctement le médica-
ment: a quels horaires,
pendant ou en dehors
des repas, et pendant
combien de temps. Une
mauvaise observance
peut réduire son efficacité
et favoriser I'apparition de
résistances bactériennes.

Le saviez-vous?

Jetés dans les toilettes, [évier
ou avec les ordures ménageres,
les antibiotiques peuvent se
retrouver dans les eaux usées
et lenvironnement. Les stations
dépuration ne parviennent pas
toujours a éliminer complete-
ment ces substances. Nous informons égale-
ment le patient des effets
indésirables possibles, qui
varient selon I'antibiotique
et peuvent notamment

Méme a de faibles concentra-
tions, leur présence dans les
rivieres, les lacs ou les sols peut

favoriser lapparition et la diffu-
sion de bactéries résistantes, qui
peuvent ensuite circuler entre
les animaux, lenvironnement et
[étre humain.

comprendre des troubles
digestifs ou une sensibilité
accrue au soleil.

Enfin, nous vérifions sys-

tématiquement I'absence
d’interactions avec les
autres médicaments pris
par le patient. Si une incompatibilité est
identifiée, nous prenons contact avec le
: médecin afin de trouver la solution la plus
i adaptée.

< 8 santéplus automne - 2026

Quelles évolutions constatez-vous
sur le terrain?

De plus en plus, les médecins ont recours a
des prescriptions différées, selon le principe
du «wait and see». Le patient recoit une
ordonnance, mais ne commence les anti-
biotiques que si les symptémes persistent
ou s’aggravent selon les critéres définis par
le médecin.

Cette approche nécessite une bonne
communication de la part du médecin. A la
pharmacie, nous reprenons ces explications
et nous nous assurons que le patient a bien
compris les signes a surveiller et le moment
ou il doit commencer son traitement.

Il arrive que certains patients soient surpris,
surtout lorsqu’ils ont déja regu des antibio-
tiques dans le passé pour des symptémes
similaires. Dans un contexte ou les pra-
tiques évoluent, il est essentiel d’expliquer
pourquoi les recommandations changent.

7o\

f—[uzs BONNES PRATIQUES]—\-

@"- Respecter la dose, la durée
< du traitement et les horaires
de prise.

@_; Rapporter les médicaments
non utilisés ou périmés a la
pharmacie pour une élimina-
tion sécurisée.

@ Demander conseil a votre
pharmacien en cas de doute
sur votre traitement.

Partager ses antibiotiques
avec dautres personnes.

en trop chez vous.

Les utiliser pour traiter une
autre maladie.

Les jeter dans la poubelle,

®
@ Conserver des antibiotiques
®
&

lévier ou les toilettes. _J

La vaccination en pharmacie,
c’est facile!

Se protéger contre certaines maladies n’a jamais eté aussi simple.
Quelques minutes suffisent pour recevoir un vaccin en pharmacie,
pres de chez soi. Un geste banal et pourtant essentiel pour notre

santé au quotidien.

es vaccins entrainent

le systéme immunitaire a

reconnaitre des agents in-

fectieux, comme les virus
ou certaines bactéries. lls exposent
I’'organisme a une forme rendue
inoffensive de ces agents (agents
inactivés/atténués ou fragments) afin
de lui apprendre a se défendre effi-
cacement en cas d’infection réelle.

La vaccination compte parmi

les mesures les plus efficaces et les
plus économiques pour lutter contre
les maladies infectieuses.

La variole a été officiellement éradi-
quée grace a la vaccination en 1980
et la poliomyélite, quant a elle, ne
circule plus que dans un trés petit
nombre de pays. Plusieurs maladies
ont par ailleurs été éliminées dans
de nombreux pays, bien qu’elles
puissent encore circuler ailleurs et
étre réintroduites, comme la rou-
geole, la rubéole et la diphtérie.

Une hésitation qui gagne du
terrain

La pandémie de COVID-19 et I'ar-
rivée de nouveaux vaccins, notam-
ment a ARN messager, ont placé la
vaccination au centre de I’attention.
En Suisse, une étude réalisée en
2024 sur mandat de I’'OFSP montre

: que la disposition a se faire vac-
¢ ciner n’a pas fondamentalement
¢ changé, mais que Iincertitude au

. formations nombreuses et parfois
¢ contradictoires.

i avec d’autres facteurs, a fragiliser

¢ celle-ci diminue, des maladies que

. avec des flambées observées en

PRESTATION SANTE

moment de décider s’est Iégére-
ment accrue, dans un contexte d’in-

de vies ont été
sauvées grace aux
campagnes mondiales
de vaccination
au cours des
50 derniéres années. *

Ces hésitations peuvent contribuer,
la couverture vaccinale. Lorsque

I’on croyait sous controle, comme
la rougeole, peuvent réapparaitre,

Europe et aussi en Suisse. * Source: OMS

santéplus automne - 2026 9 <
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Les vaccins en Suisse: comment ¢ga marche ?

a Commission fédérale
pour les vaccinations

¢ vaccination obligatoire a I’échelle

¢ nationale, mais certaines sont forte-
(CFV) conseille I'Office fé- : ment recommandées pour protéger
déral de la santé publique : la santé individuelle et collective.

(OFSP) dans I’élaboration du plan de : Il s’agit notamment des vaccins

vaccination suisse. Celui-ci propose : de base.

des recommandations adaptées :

al'age, a la santé et au mode de

vie de chacun. Il n’existe pas de

: Que sont les vaccins de base?

lIs offrent une protection contre:

Le saviez-vous?

Le premier vaccin de lhistoire a été mis au point
par le médecin anglais Edward Jenner en 1796. En
observant quune infection bénigne liée aux vaches
(la vaccine) protégeait contre la variole, il inocu-

la ce virus a un jeune garcon, qui devint ensuite
immunisé contre la variole. Cest a Louis Pasteur
(1822-1895) que l'on doit le mot <« vaccin», choisi
en référence a la découverte de Jenner.

des maladies sévéres autrefois
fréquentes, comme la polio et

la diphtérie, et permettent de
garder les infections a un niveau
tres faible;

des maladies tres transmissibles
potentiellement graves, comme
la rougeole ou la coqueluche.
Une couverture vaccinale élevée
est nécessaire pour limiter leur
circulation;

des maladies plus rares mais
graves, comme les infections a
pneumocoques, dans certaines
situations particuliéres (selon age
et/ou facteurs de risque).

. Les cantons décident quels vaccins
. peuvent étre administrés en phar-
 macie et dans quelles conditions. En
. pratique, 'offre s’élargit progressi-

¢ vement, mais elle varie encore d’un

: canton a I'autre.

vaccination

10 santéplus automne - 2026
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Se protéger en pharmacie: simple et rapide

| i

. Mélanie Mourey, pharmacienne

co-responsable a la pharmacieplus

du mandement, a Satigny (GE)

«Je me suis blessé en jardinant et j’ai besoin

: d’un rappel du tétanos, est-ce possible au-
i jourd’hui?» C’est le type de demande que
i nous recevons presque quotidiennement.

. En pharmacie, les consultations liées a la vac-
i cination sont trés variées : vérification du carnet

vaccinal, rappels, vaccination contre la grippe

ou encore conseils avant un départ a I’étran-
: ger. Les profils sont tout aussi divers, du jeune
* adulte qui prépare un voyage au retraité sou-
: cleux de sa protection hivernale.

Ce que les patient-e-s apprécient le plus, c’est

la simplicité : pas de rendez-vous, peu d’attente
i et une prise en charge rapide.

. Depuis la pandémie, nous observons aussi da-

vantage de questions et de demandes d’explica-
tions. Certaines personnes sont plus méfiantes,
tandis que d’autres ont pris conscience de I'im-

: portance de maintenir leurs vaccins a jour.

: Avec I’élargissement progressif des vacci-
nations réalisables en pharmacie, notre réle
. de conseil et de prévention s’est renforcé.
. Au-dela de l'injection, c’est souvent un mo-
: ment d’échange qui permet de faire le point sur
. la santé et les besoins de chacun.

Notre FAQ spéciale vaccins

Mes vaccins sont-ils a jour?

Chez pharmacieplus, votre pharmacien-ne vérifie volontiers
que votre protection vaccinale est compléte. Il-elle controle
votre carnet de vaccination et vous conseille en cas de
vaccination a faire ou a rattraper. Si cela n’est pas déja fait,
VOus pourrez, avec son aide, établir votre carnet de vaccina-
tion électronique dans la plateforme Abilis, afin de pouvoir y
accéder partout et en tout temps.

Que faire avant un voyage a I’étranger ?

Avant un départ, un contréle vaccinal permet d’adapter sa
protection en fonction de la destination. Certains vaccins
peuvent étre recommandés ou nécessiter un rappel selon
les risques sanitaires du pays. |l est préférable de consulter
le plus t6t possible avant le départ afin de voyager en toute
sécurité.

Pourquoi se faire vacciner tous les ans contre
la grippe ?

Le virus de la grippe évolue constamment et de nouvelles
variantes apparaissent tous les ans, ce qui nécessite une
adaptation annuelle de la composition du vaccin.

La prestation en bref

Qui? Les personnes de plus de 16 ans en
bonne santé.

Comment? Un entretien préalable en salle
conseil et le contrdle du carnet de vaccina-
tion permettent d’évaluer la situation de la
personne et de déterminer si une vaccination
est indiquée.

Ou? Dans le coin conseil de la pharmacie, en
toute confidentialité.

Combien? Le colt d’un vaccin dépend de

La pharmacie est la pour vous informer sur
les modalités de prise en charge et vous
accompagner dans vos démarches, afin de

vous orienter vers la solution la plus adaptée a

votre situation.

Plus d’infos sur pharmacieplus.ch
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Que faire quand
haleine rime avec gene?

A quoi est due la mauvaise
haleine ?

Contrairement aux idées recues,

I’halitose — de son nom scientifique — :

est d’origine buccale dans environ
90 % des cas.

La mauvaise haleine est liée a des
bactéries présentes dans la bouche.
Une hygiene buccale insuffisante
peut favoriser la prolifération bacté-
rienne et 'accumulation de débris
cellulaires a I'origine des odeurs.

Les bactéries s’organisent en un film
invisible appelé plaque dentaire, qui
se dépose sur les dents, les gen-
cives et la langue. Elles transforment
les résidus alimentaires en compo-
sés soufrés volatils (CSV), des gaz
malodorants expulsés a I’expiration.

Pourquoi a-t-on mauvaise
haleine au réveil ?

Durant le sommeil, la production de
salive ralentit. Or, la salive joue un
réle essentiel: elle nettoie naturelle-
ment la bouche. Résultat, les bacté-
ries se multiplient plus facilement et
produisent des odeurs.

En principe, le petit-déjeuner et le
brossage des dents suffisent a réta-
blir I’équilibre. Mais certains gestes
peuvent aussi entretenir une haleine
moins fraiche, comme la consom-
mation réguliére de café, de tabac ou
d’alcool, qui assechent la bouche.

En cas d’halitose tenace, 'améliora-

. tion de I'hygiéne buccale est priori-
. taire. Encore faut-il savoir ou agir.

Et si ca ne suffit pas?

hygiéne

Si la mauvaise haleine persiste malgré une bonne

En cas de gencives qui saignent ou douloureuses

-
Lla langue

\bouche antibactérien. » J

Au réveil, aprés un kebab ou un plat fort en ail, nous sommes
tous-te-s sujet-te-s a une haleine chargée. Un bon brossage de
dents suffit généralement a corriger le probleme... mais que
faire quand il s’installe au quotidien ?

Avec Marine, assistante en pharmacie a la pharmacieplus
plan-soleil, a Vevey (VD)

~

Pourquoi? Un dépét blanc ap-
pelé enduit lingual, résultant de
I'accumulation de bactéries, de
cellules mortes, de salive et de
résidus alimentaires piégés entre
les papilles, peut se former a sa
surface.

Le conseil de ’assistante

«Le nettoyage quotidien de la
langue est conseillé. Vous pouvez
utiliser un gratte-langue, en le
passant doucement de I'arriére
vers I'avant afin d’éliminer les
bactéries et les résidus. Il est
possible de compléter ce geste
dans certains cas avec un bain de

Les zones clés a ne pas négliger

~

La salive

Pourquoi? La salive rince en permanence la bouche. Une
sécheresse buccale favorise le développement bactérien
et la mauvaise haleine, notamment chez les personnes
prenant certains médicaments.

Le conseil de 'assistante

«Dans la majorité des cas de bouche séche, il est essen-
tiel de bien s’hydrater et de limiter autant que possible le
tabac, I’alcool et le café.

Si la sécheresse est due a un traitement médicamenteux,
nous pouvons proposer des gels humectants (a appliquer

la nuit) ou des sprays buccaux pour humidifier la bouche. »

s TEBODAL - ‘ y

BEAUTE
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Les gencives

Pourquoi? Les sillons gingivaux, situés entre la
dent et la gencive, favorisent 'accumulation de
bactéries. La plaque et le tartre qui s’y forment
peuvent irriter les gencives et contribuer a la mau-
vaise haleine.

Le conseil de I’assistante

«Des gencives qui saignent peuvent étre le signe
d’une gingivite, c’est-a-dire d’une inflammation.
Dans ce cas, I’hygiene dentaire doit étre renfor-
cée et un dentifrice pour gencives sensibles est
indiqué.

En cas de douleur importante, nous pouvons
conseiller un gel contenant de I'huile d’arbre a
thé aux propriétés antibactériennes, pour un effet

\fra/‘cheur longue durée. » J

o . .
Lespace interdentaire

Pourquoi? Les débris alimentaires s’accumulent
la ou la brosse a dents ne passe pas.

Le conseil de I'assistante
«Pour nettoyer les espaces interdentaires, plu-
sieurs solutions existent en officine:

e des brossettes interdentaires (de différentes
tailles), a utiliser délicatement

e du fil dentaire, si les dents sont serrées, a passer
avec de légers mouvements de va-et-vient

® voire, dans certains cas, un irrigateur dentaire,

An b’ i
3 -]

qui projette un jet pulsé pour éliminer les résidus
\ et la plaque. »

En présence de sécheresse buccale importante
Si un doute persiste sur une cause digestive ou
ORL

Votre pharmacienne peut vous orienter vers
le professionnel adapté.
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Set de gratte-langues,
Curaprox

Deux gratte-langues, a une aréte
et a deux arétes, éliminent bacté-
ries et autres dépots.

-
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Tebodont gel, Wild Pharma
Apaise et soigne les irritations

des gencives et de la muqueuse
buccale et laisse une sensation de
fraicheur durable.

Dentifrice Protection
Gencives, meridol®

Prévient les problémes de gencives
en luttant efficacement contre la
plaque bactérienne.

Brossettes interdentaires set
mixte Prime Start, Curaprox

Nettoyage complet grace aux dif-
férentes tailles de brosses, qui se
glissent dans tous les espaces.
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9 pistes pour vivre
la menopause sereinement

Bouffées de chaleur en pleine séance, émotions a fleur
de peau, fatigue... Pour de nombreuses femmes, la
meénopause s’accompagne de bouleversements parfois
déroutants. Que faire pour que cette période devienne
une nouvelle étape a apprivoiser en douceur ?

Marianne Deville, coach ICF et conseillére en fleurs de
Bach, partage son approche complémentaire pour mieux
vivre cette transition.

Note: ces conseils s’inscrivent dans une démarche de bien-étre et ne remplacent pas
un avis médical — en cas de symptémes intenses ou persistants, votre pharmacien-ne
pharmacieplus reste votre premier interlocuteur.

Qu’est-ce que
la ménopause ?

Cette étape naturelle de la vie des
femmes est marquée par I'arrét dé-
finitif des regles. Elle survient le plus
souvent entre 45 et 55 ans.

Avant la ménopause, il existe une
période de transition appelée péri-
ménopause, durant laquelle I'activité
des ovaires devient irréguliere. Les
taux d’hormones, notamment les

cestrogénes (et la progestérone, liée a :

I’ovulation), fluctuent puis diminuent,
ce qui peut entrainer des change-
ments physiques et émotionnels.

Le saviez-vous?

Pourquoi le moral est-il
chamboulé?

Les variations, puis la baisse des
cestrogénes pendant la périméno-
pause peuvent perturber certains
mécanismes du cerveau liés a I'hu-
meur, notamment la sérotonine. Elles
peuvent aussi favoriser les troubles
du sommeil et les bouffées de cha-
leur, fragilisant ainsi le moral.

«Beaucoup de femmes parlent de
montagnes russes émotionnelles »,
observe Marianne Deville. «Cela

i peut se traduire par des pleurs sou-

dains pour des incidents mineurs. »

La sérotonine joue un réle important dans lhumeur et le
sommeil. Autour de la ménopause, les changements hor-
monaux peuvent influencer cet équilibre et contribuer a
lapparition dirritabilité, anxiété, troubles du sommeil ou

variations de lhumeur.
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: En outre, le rapport au corps évolue
. et parfois, 'image de soi aussi.

: «Une baisse de I'estime de soi peut
: survenir en lien avec les change-

i ments corporels: la peau change,

¢ la qualité des ongles et des cheveux
. aussi, et une prise de poids peut

. apparaitre. »

i Chaque femme vit cette période

¢ différemment: certaines rencontrent
i peu de symptomes, tandis que

¢ d’autres ressentent des manifesta-

: tions plus marquées.

. Dans tous les cas, se sentir plus

. vulnérable, moins s(re de soi ou

. simplement différente est fréquent et
. surtout, parfaitement normal.

. Des clés pour mieux
: aborder cette phase de vie

Bonne nouvelle: il est possible

: d’accompagner ces changements

¢ en douceur. Plusieurs leviers simples
: permettent de retrouver un équilibre.

S’informer pour
se tranquilliser

Confusion, sensation de vide,

coups de blues... Les ressentis
de cette phase de vie peuvent étre
déstabilisants. «Des femmes me
disent: "J’ai I'impression de perdre
pied, qu’est-ce qui m’arrive ?" »,
témoigne Marianne Deuville.

Son premier conseil: comprendre ce
qui se passe dans son corps.

«Savoir que ce que I'on ressent
s’inscrit dans un processus physiolo-
gique normal permet déja d’apaiser »,
avance I'experte.

S’observer pour mieux

se comprendre

Dans un second temps,

apprendre a écouter ses res-
sentis devient un véritable outil.

«|l est important d’identifier les émo-
tions qui nous perturbent et de voir
si elles reviennent », développe notre
interlocutrice.

Tenir une sorte de journal — en
notant par exemple le sommeil,

les bouffées de chaleur, le niveau de
stress ou les habitudes du quotidien
comme le café ou I'alcool — aide
souvent a y voir plus clair.

«Repérer les éléments déclencheurs
permet de mieux se protéger, si
possible, des situations stressantes
le temps d’aller mieux», explique
Marianne Deville.

Adopter une hygiéne

de vie adaptée

Le sommeil, d’abord, est

fondamental. Des approches
comme la relaxation, la pleine
conscience ou le yoga peuvent aider
a mieux dormir.

Cété alimentation, I'objectif est une
alimentation équilibrée et réguliere,
adaptée a ses besoins. Il est éga-
lement recommandé de limiter le
tabac et I’alcool.

¢ Pour notre coach, I'activité physique
i mérite une mention a part entiére:

. «Elle a un effet bénéfique sur le

i sommeil et contribue & améliorer

¢ Phumeur, tout en aidant a stabiliser
¢ e poids. »

Enfin, s’écouter et ralentir le rythme
: peut aider a traverser cette phase

¢ avec plus de douceur. Marianne

. Deville invite ainsi chacune & «faire
des choix de vie plus apaisants,

i en adéquation avec ses besoins et

. ses envies. »

S’accepter et s’entourer
La ménopause ne se tra-

verse pas seule. Parler a son
entourage permet d’éviter les

incompréhensions, notamment face
¢ aux variations d’humeur. «/ ne faut

i pas hésiter & dire & nos proches: "Je
me sens moins bien en ce moment,

i j'ai besoin d’un peu de repos." »

| s’agit surtout d’adopter une pos-

: ture bienveillante envers soi-méme:
«Dire non a certaines sollicitations,

i ce n’est pas fuir, insiste I'experte.

i C’est accueillir ce que nous ressen-
. tons et, d’une certaine fagon, faire le
. deuil de la vie d’avant. »

: Se faire accompagner fait également
: partie des options — par son méde-

i cin ou par un psychologue — no-

¢ tamment si I'anxiété, les troubles du

: sommeil ou une tristesse persistante
i viennent impacter le quotidien.

BIEN-ETRE

Ralentir, s’entourer et, si besoin,
demander de I'aide: ces démarches
participent au mieux-étre.

Les approches naturelles:

un soutien au quotidien

Certaines femmes se tournent

vers des approches com-
plémentaires pour se sentir plus
apaisées.

Les fleurs de Bach, par exemple,
s’attachent a I'état émotionnel

du moment: «En consultation, je
demande toujours: "Que ressen-
tez-vous maintenant ?" », explique la
coach. L’objectif est d’identifier les
émotions dominantes — inquiétude,
irritabilité, découragement... — et
de proposer un élixir personnalisé
contenant des fleurs choisies en
fonction de ce qui est exprimé.

L'oligothérapie, de son co6té, vise

a soutenir certaines fonctions de
I’organisme via des apports ciblés

en oligo-éléments. Si une carence
est suspectée (en magnésium par
exemple), il est utile d’en parler avec
un professionnel de santé afin de
choisir une supplémentation adaptée.

Ces approches peuvent se com-
biner: 'une agit sur ’émotionnel,
I’autre sur le fonctionnement de
I’organisme. Elles s’inscrivent dans
une prise en charge globale et s’en-
visagent en complément d’un suivi
médical, en particulier si les symp-
témes sont marqués.
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Ferro/Eisen/Fer
La nouvelle fagon de prendre du fer: le film orodispersible d'IBSA.
Contribue & réduire la fatigue.

Complément alimentaire a base de fer et acide folique avec des édulcorants.
Les compléments alimentaires ne remplacent pas une alimentation varige et
équilibrée et un mode de vie sain. Tenir hors de la portée des petits enfants.

www.ferro-ibsa.swiss

Ferro/Eisen/Fer, IBSA SA, 6912 Lugano-Pazzallo,
www.ibsaswitzerland.ch

Présentation des nouveaux manchons de compression
Premium FUTURO™!

Profitez d’une plus grande liberté de mouvement avec les manchons
de compression FUTURO™ Premium. Pour les articulations raides,
fragiles ou blessées, ils offrent un maintien fiable toute la journée, avec
une compression équilibrée, de la respirabilité et un grand confort.

FUTURO™ Premium, 3M, futuro.3msuisse.ch
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Soulagement des douleurs, de la fiévre et des inflammations

Les Nurofen® Dolo forte Liquid Caps contiennent 400mg d’ibuproféne

liquide et soulagent différents types de douleurs telles que les maux de
téte, douleurs dentaires, dorsales, ligamentaires ou menstruelles, ainsi

que I'inflammation et diminuent la figvre.

Les capsules sont faciles a avaler et sans go(it.
Ceci est un médicament autorisé. Lisez la notice d’emballage.

Nurofen® Dolo forte Liquid Caps, Reckitt Benckiser (Switzerland) AG,
CH-8304 Wallisellen

Le coup de pouce
naturel pour nos
petits héros

Strath’

Fia- rirwth cam

+ Produt
Sulmn

concours

Tentez votre chance et remportez I'un des 10 bons d’une valeur de Fr. 25.-,

offerts par pharmacieplus.

MOT CACHE

10 x 1 bon cadeau
a gagner!

ABSENT LIME C/A/F|E|I|E|IR|E|E|A/L|T|E|R|E|E|A|B|S|E|N|T
ALTERE LOBE O|D|M|H M X T|0O N/IV|/P/M/|W A/ G|O|N /S| O
AMOUR Loup I'fRIA|O| I |1|UulI1|Uu|lI|l|G|A|Il O|E|E|L|L|A|S U
ANGLE LOURD N|/A/O|L/U|lE|s|/P|lO|/S|U/P|L|A|T|I |T|U D|E|P|R
ARBRE MARS S/H O|/UD|R|J/ E|UN|E|S|S|E|/L|O/VIN|I|C|O|IN
B{\ZARDER MIEUX LIC|AINIE Test d'allergies, soins des plaies, RIT/LIRIE
CABLE Mois E|O|A|I M prise de la tension artérielle, TRELSREEE
CAFEIER MOULE HEEIERIEIEE  vaccinations, CardioTest®, StreptaTest® [EREERIBREIRE
CAMP MUGUET E'LIUIRIX S MIAIRISIT
CAVIARDE NOEL ElLILIulpl EIL AIRIE
CLAIR NOIX E|R E E|E TIH|lO|L|O
COINS NORD E|I1|B|T|S P/ N|B|B|E
CORDE OBJET VIMINIRIT CIlAIJIMIE
COURTE OVNI I T EIMIN|A CIE AIRIT
CRUDITE OVULE IR RRY] Découvrez toutes nos TIL|E|E|N
CUBE PAIX EITIRIE P prestations sar)té sur clolulmlo
. www.pharmacieplus.ch
CUVE PERE RIE R|L|E R|G E| I |H
ECOLIER PHASE E|E|G/A/R|E/ R|V|O|/L/IC/A|IN/O|/R|/D/A|U E|R|E|P
EGARER PIRE DIX|I AP E|U|[Q|I|T AIMO|G|Y | Z|M D|O|I|U|I
ELEVE PLAISIR RIAclE|s|P|/VvIR/s|E/MI|P|L AlI|S|I|R P|X| S
EMISE PLATITUDE Oo/vV|U|/LIE|I E|U/N|T|/P/A|/E B|/U|C|E|T|/R|U| O|C
EPANDEUSE POCHARD C/lE/ DR A|/I|V A|lC E|E F|E|I|L|O/J|E|L|E|VI|E
ESTAMPE POIVRE
o oMM SPHON URME
EVITER PRISE SUITE USINE Coupon-réponse
FAIM RACE TENTE VIEUX «Incite a prendre du recul.»
HAIE RALE TETE VISAGE
JEUNESSE ROUE TOURNEE VOLCAN 8 lettres : D D D D D D D D
JOLIE SAINTE TRAPPE WAGONS Nom:
LAME SALLE TRONC ZYGOMATIQUE
LAVE SELLE TROP Prénom: g
) Adresse: %
POUR PARTICIPER A NOTRE TIRAGE AU SORT z
Participez en ligne sur www.pharmacieplus.ch, par e-mail a NPA/Ville: §
concours@pharmacieplus.ch ou par courrier. Renvoyez le coupon diiment £
complété et collé sur une carte postale avant le 30 septembre 2026 a Tél.:

I’adresse:
Magazine santéplus, pharmacieplus SA, Les Corbes 5, 1121 Bremblens.

Les photocopies sont acceptées. Un coupon-réponse par concurrent-e.

Concours ouvert aux personnes résidant en Suisse, dés 18 ans révolus, a

I’exception des collaborateurs-trices du réseau pharmacieplus.

Ma pharmacieplus:

Sans obligation d’achat. Le prix ne peut étre échangé ou converti en espéces. Le:la gagnant-e sera avisé-e personnellement par courrier.
Les coordonnées des participant-es peuvent étre utilisées a des fins marketing. Tout recours juridique exclu.

pharmacieplus
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NUTRITION

Glucides 2,1 g Sucre 1,7 g

Le chou-fleur
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Protéines 1,8 g

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100 g *

Dans le chou-fleur, on mange... la fleur! Si sa saison s’étend
de mai a novembre, il est particulierement savoureux a I’'au-
tomne. Ce légume trouve toute sa place dans une assiette
équilibrée grace a sa richesse en vitamines (en particulier B9
(folates), C et K), et a son apport en minéraux, qui contribuent
au bon fonctionnement de I’organisme.

Ses propriétés antioxydantes, liées notamment a la pré-
sence de composeés soufrés, contribuent a protéger les cel-
lules contre le stress oxydatif. Le chou-fleur est une source
de choline, un nutriment essentiel au bon fonctionnement
du systeme nerveux. Enfin, sa teneur en fibres favorise un
bon transit intestinal. Toutefois, comme d’autres choux, il
peut provoquer des ballonnements ou des gaz chez les per-
sonnes sensibles.

Si le chou-fleur est majoritairement blanc, il existe aussi des
variétés violettes, vertes et oranges. On le choisit sans taches
brunes ou grises, avec des feuilles bien vertes et fraiches.
Boudé par certains enfants, il n’en est pas moins incontour-
nable en cuisine. Cru, en fleurettes a I'apéritif, en salade ou
rapé fagon «semoule», il se déguste aussi a la vapeur, réti au
four, en purée, en velouté ou encore en gratin.

En cas de traitement anticoagulant, il est recommandé de le
consommer avec modération.

*Source: Base de données suisses des valeurs nutritives
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Menosan®Salvia

diminue les bouffées de chaleur
et la transplration.

Ced eat un midicament suborisg, Liser by notice
dembalage. & ¥ogel 54, Roggwi] 15,

Avbgel

RECETTE

]
Croquettes de chou-fleur WXT
a la noix de muscade I

Le parmesan réveille la douceur du chou-fleur et la muscade apporte une
touche de caractere dans cet accompagnement a la croute dorée appétissante.
Une facon gourmande de réconcilier méme les plus réfractaires avec ce legume.

Réalisation

Pour 8 piéces

Temps de préparation: 15 min.
Temps de cuisson: 50 min.
Difficulté : moyenne

Ingrédients

1 petit chou-fleur

1 oignon rouge

1 ceuf

50 g de parmesan rapé

60 g de chapelure

1 demi-noix de muscade rapée
Sel

Poivre

Huile d’olive

-u_'-n-.-l"-'-_h- '
== ||
T —

25 %« RABAIS

el eyl I s G T e ]
-_mrﬁ‘,l

Les étapes

: Coupez du tronc les bouquets du chou-fleur et rincez-les. Faites-les
: cuire dans de I'’eau salée durant 20 minutes jusqu’a ce qu’ils soient
: tendres. Egouttez-les dans une passoire et laissez tiédir. Disposez

les bouquets de chou-fleur dans un saladier et écrasez-les au
presse-purée.

. Ajoutez I'oignon préalablement épluché et coupé finement, la chapelure
. et le parmesan. Cassez et ajoutez I’ceuf & la préparation, rapez une
: demi-noix de muscade, salez et poivrez. Mélangez harmonieusement

le tout et rectifiez I’'assaisonnement. Préchauffez le four a 180 °C.

Formez des petites galettes. Disposez ces dernieres sur une plaque
préalablement recouverte d’un papier de cuisson et badigeonnez-les

: d’un peu d’huile d’olive a I'aide d’un pinceau. Enfournez la plaque.
. Aprés 15 minutes de cuisson, retournez les galettes et poursuivez

la cuisson durant 15 minutes jusqu’a ce qu’elles soient bien dorées.
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GRAND CONGOURS

Tentez de I'une des
raquettes a neige et fondue pour

Pour participer,

Conditions de participation: selon
réglement du concours disponible

sur www.pharmacieplus.ch

ooooooooooooo;ooo-----.ooooooooooooooooooooo------oococoooooooooooooooooooooo-----.ooooooooooooooooooooo------cocoocooooooooooooooooo.
.

Coupon-retour a retourner ou a scanner via le QR Code avant le 15.10.2026

U Madame [ Monsieur

grand concours santéplus 3-2026

Nom: Prénom:

Adresse: NPA/Ville:

E-mail: Tel.:

Année de naissance: Ma pharmacieplus:

Réglement du concours: renvoyez votre coupon-réponse diiment rempli d’ici le 15 octobre 2026 a pharmacieplus sa, Les Corbes 5, 1121 Bremblens ou par courriel
a concours@pharmacieplus.ch ou jouez online sur www.pharmacieplus.ch. 1 coupon-réponse par concurrent. Concours ouvert aux personnes résidant en Suisse,
dés 18 ans révolus, a I'exception des collaborateurs du réseau pharmacieplus. Sans obligation d’achat. Les prix ne peuvent étre échangés ou convertis en espéces.
Les gagnants seront avisés personnellement par courrier. Les coordonnées des participants peuvent étre utilisées a des fins marketing. Tout recours juridique exclu.
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