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De belles Fétes,
tout simplement

Décembre a ce pouvoir parti-
culier de nous inviter a lever le
pied quelques instants. Entre
I’agitation du quotidien et les
préparatifs des Fétes, il nous
rappelle I'importance des petits
plaisirs, de la convivialité et du
temps accordé a ceux qui nous
sont chers.

2026 n’a pas été avare d’évé-
nements, ni d’épreuves pour
certains. Dans ce contexte,

il est d’autant plus important
de s’offrir une parenthese de
légereté et de prendre soin de
soi comme des autres. Ces
quelques jours de pause sont
I’occasion de se retrouver, de
recharger ses batteries et d’ap-
précier ce qui compte vraiment.

Alors que I'année s’appréte a ti-
rer sa révérence, toute I'équipe
pharmacieplus vous adresse
ses meilleurs veeux. Que cette
fin d’année vous apporte dou-
ceur et chaleur humaine, et que
2027 s’ouvre sous le signe de
la santé, de la confiance et de
perspectives positives.

Eric Bussat
Directeur
pharmacieplus
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POUR VOTRE
QUOTIDIEN AVEC
LE DIABETE

ACTUS

Paru dans la newsletter d’automne de la Fondation Théodora

Un air de fraicheur et de générosité

Cet été, alors que le thermometre grimpait,
pharmacieplus a fait souffler un joli vent de
solidarité. Durant les mois de juin et juil-

let, les pharmacies du réseau ont proposé
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P ] e ke qui contribue a faire vivre la mission de la Fondation Théodora
T et a offrir des moments magiques aux enfants hospitalisés,
méme pendant les vacances d’été.
Cette action s’inscrit dans une belle histoire qui dure de-
puis pres de vingt ans. Depuis 2007, pharmacieplus est
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- I c = - r - : tient notre mission & travers son magazine santéplus,
des récoltes de dons et diverses actions solidaires.
O Un engagement de longue date, porté par une méme
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une foule d’astuces et d’informations sur la nutrition
dans un esprit durable, ainsi que des recettes.
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L'és bhons geste
Npotit, prendre soin

"F"

itk

Le saviez-vous?

Le fait de rester longtemps assis peut ra-
lentir le retour veineux. Lors de longs tra-
Jjets, mobilisez régulierement les chevilles
et les pieds, levez-vous pour marcher dés
que possible, portez des habits et des
chaussures confortables et buvez régulie-
rement de leau. Les vols de longue durée
notamment peuvent favoriser les troubles
veineux en raison de [immobilité prolongée
et de lenvironnement de la cabine.

Votre pharmacienne pourra vous conseil-
ler sur lintérét de chaussettes de soutien
ou de bas de compression adaptés.

<4- 6 santéplus hiver - 2026

e ses jJambe

Jambes lourdes en fin de
journée, chevilles qui gonflent,
petites veines bleutées visibles

sous la peau... Ces signes
fréquents traduisent souvent un
mauvais retour veineux. Souvent
discrets au départ, ils peuvent
s’accentuer avec le temps et
altérer le confort au quotidien.
Heureusement, quelques gestes
simples permettent de soulager
les symptémes et de préserver
durablement la santé de
ses jambes.

des adultes présentent
des varices a I’échelle
mondiale, I'une des
manifestations les plus
fréquentes des troubles
veineux.

Source: Global Epidemiology of Chronic
Venous Disease: A Systematic Review With
Pooled Prevalence Analysis.

Annals of Surgery, 2021

es veines ont pour mis-

sion de ramener le sang

appauvri en oxygene des

jambes vers le cceur. Pour
effectuer cette remontée contre la
gravité, I'appui du pied au sol ainsi
que les contractions des muscles du
mollet agissent comme de véritables
pompes qui propulsent le flux san-
guin vers le haut a chaque pas.

A l'intérieur des veines, les valvules
agissent comme des clapets: elles
s'ouvrent pour laisser monter le sang
et se referment aussitét pour I'empé-
cher de refluer dans les jambes.

La pompe veineuse du mollet

]
Goniracthon

Muscles du mollet Muscles du molbet
AU repaOs confractés

Lorsque ce mécanisme fonctionne
moins efficacement, le retour du
sang vers le coeur devient plus
difficile. C'est la qu'apparaissent les
premiers troubles veineux.

DOSSIER

Le retour veineux a la peine
Lorsque le sang stagne davantage

dans les jambes, la pression aug-

¢ mente dans les veines et du liquide

: peut passer vers les tissus environ-

. nants. Résultat: jambes lourdes,

. gonflements (cedémes), crampes ou
. démangeaisons, surtout en fin de

. journée, aprés une station debout

¢ prolongée ou lors de fortes chaleurs.

Des varicosités, des petits vaisseaux

¢ superficiels dilatés formant de fins ré-
: seaux colorés sous la peau, peuvent
: apparaitre. Lorsque la dilatation

: touche des veines de plus gros ca-
libre, on parle alors de varices.

L'age... mais pas seulement

: Ces troubles de la circulation veineuse

peuvent survenir avec le vieillisse-

ment, mais d'autres facteurs peuvent
: favoriser leur apparition (voir encadré
: ci-dessous) ou leur aggravation.

. Certaines maladies chroniques

¢ comme I’hypertension et le diabéte,
. demandent une vigilance particu-

: ligre. Le diabéte peut compliquer la

. cicatrisation et augmenter le risque

: de complications au niveau des

. jambes et des pieds. Une petite plaie
i peut ainsi guérir plus difficilement et
¢ s’infecter plus facilement.

De nombreuses pharmacies pro-

posent un dépistage du diabéte:
: parlez-en a votre pharmacien-ne.

Les principaux facteurs de risque

. une station debout prolongée, qui place les veines

sous une pression constante:

. la sédentarité, le mouvement stimulant naturelle-

ment le retour veineux:

. le surpoids, qui accentue la pression sur les jambes:

. les fluctuations hormonales liées aux menstruations,
aux grossesses et a la ménopause:

. lage, qui peut entrainer une diminution de lélastici-
té des veines et une moindre efficacité des valvules:

une prédisposition familiale.
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DOSSIER

Quels sont les signes d’alerte ?

La plupart des troubles veineux sont
bénins et évoluent lentement. Chez
certaines personnes, ils peuvent
toutefois progresser vers une insuf-
fisance veineuse chronique, avec
apparition d’cedémes, de modifica-
tions de la peau ou, plus rarement,
d’ulceres.

Votre pharmacien-ne peut vous aider
a reconnaitre les premiers signes

de troubles veineux et vous conseil-
ler des mesures adaptées. Si les
symptdémes persistent, s’aggravent
ou deviennent génants au quotidien,
il-elle pourra vous orienter vers un
médecin pour confirmer le diagnos-
tic et prévenir d’éventuelles compli-
cations.

Certains symptdmes doivent toute-
fois alerter: un gonflement soudain
d’une seule jambe, une douleur im-
portante, une rougeur ou une chaleur
localisée peuvent faire suspecter une
thrombose, c’est-a-dire la formation
d’un caillot dans une veine. Dans

ce cas, il est important de consulter
rapidement. Si ces signes s’accom-
pagnent d’un essoufflement soudain,
d’une douleur thoracique ou d’un
malaise, il peut s’agir d’'une embolie
pulmonaire, liée a la migration du
caillot vers les poumons: appelez
immédiatement les urgences.

<4~ 8 santéplus hiver - 2026

Les conseils de la pharmacienne

Laure Borel-Jaquet, pharmacienne I

responsable a la pharmacieplus

........................ . U

de la neuveville (BE)

Vos jambes vous portent jour
apres jour: prenez-en soin. Pour
retrouver plus de légéreté, misez
sur quelques gestes simples
au quotidien: bouger régulie-
rement, éviter les positions
immobiles prolongées, sur-
élever les jambes au repos
et bien s’hydrater.

En cas d’inconfort persistant,
demandez conseil a votre
pharmacien-ne, qui pourra vous
orienter vers une solution adaptée a
vos besoins.

Les bons réflexes quotidiens
Bougez aussi souvent que possible!

Le mouvement est 'un des meil-
leurs alliés de nos jambes. Evitez
de rester immobile trop longtemps
et pensez a vous lever réguliere-
ment, marcher quelques minutes et
mobiliser vos chevilles.

Pratiquez une activité phy- Gepgtt
sique réguliére: marche, vélo,
natation... Uessentiel estde .
bouger selon ses possibili-

tés et surtout avec plaisir. “

Privilégiez votre confort

Choisissez des chaussures confor-
tables, suffisamment larges et
adaptées a votre activité. Evitez si
possible de porter des vétements
trés serrés au niveau de la taille ou
des jambes et veillez a boire régu-
lierement de I'eau.

En fin de journée, pensez a accorder
quelques minutes de repos a vos
jambes: surélevez-les légérement et,
en cas de forte chaleur, une douche
fraiche vous procurera une agréable
sensation de bien-étre!

: Les solutions disponibles en
: pharmacie:

Les chaussettes, bas ou col-
lants de compression consti-
tuent la mesure la plus efficace

pour favoriser le retour veineux
et soulager les symptémes. lls
peuvent étre particulierement
utiles en cas de position debout
ou assise prolongée, ainsi que
lors de certains voyages. lls
exercent une pression dégres-
sive sur les jambes afin de
favoriser le retour veineux. Le
niveau de compression doit
étre adapté a chaque situation:

: demandez-nous conseil.

. Les gels et cremes contenant di-
:overs principes actifs peuvent étre
: appliqués localement en massage
: trés doux, toujours du bas vers le
. haut des jambes. Ils apportent une
. sensation immédiate de fraicheur

et de légereté. Pour renforcer
I’effet rafraichissant, conservez
le produit au réfrigérateur.

En phytothérapie, des plantes

: comme la vigne rouge, ’lhamamé-
. lis, le fragon ou le marronnier

¢ d’Inde sont traditionnellement uti-
: lisées pour contribuer au confort

: circulatoire. Certaines huiles es-

: sentielles, comme le cyprés ou le

: genévrier, entrent également dans
. la composition de soins destinés

: au bien-étre des jambes.

: Attention toutefois: méme les

: produits naturels ne conviennent

: pas a tout le monde, notamment

: en cas de traitement médical, de

¢ grossesse ou d’allaitement. De-

. mandez conseil & votre pharmacie
: avant utilisation.

1¢" décembre

Journée mondiale de lutte contre le VIH

A I'occasion de la Journée mondiale de lutte contre

le VIH du 1¢" décembre,

pharmacieplus s’associe a cet important rendez-vous pour rappeler le réle

essentiel de la prévention et du dépistage dans la lutte
infections sexuellement transmissibles.

contre le VIH et les autres

Dans les pharmacieplus participantes, des professionnel-le-s formé-e-s réalisent

un test de dépistage en toute confidentialité du VIH a
IST: chlamydia, gonorrhée, syphilis et hépatite C.

Selon l'infection recherchée, certains résultats sont
disponibles rapidement. En cas de résultat positif,
le-la pharmacien-ne vous oriente vers la structure de
soins la plus adaptée.

Parce qu’une bonne santé sexuelle passe aussi par
la protection, nous vous offrons un préservatif dans
toutes les pharmacieplus.

Plus d’infos sur
notre prestation
Dépistage des IST

insi que de quatre autres

P

A remettre dans une pharmacieplus.
Recevez gratuitement un préservatif. *

* Offre valable dans la limite des stocks
disponibles. Un préservatif par bon.

Offert par Reckitt. ({@[¥](=) 4
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Gorge irritée, nez bouche ou oreille
douloureuse: ces petits maux de la
sphéere ORL sont frequents et la plu-
part du temps bénins. Mais, lorsqu’ils

surviennent, il n’est pas toujours fa-
cile de savoir quoi faire. La pharmacie
constitue un premier point d’écoute,
d’évaluation et d’orientation. Elle aide
a déeterminer si de simples conseils
suffisent, si un test ou une consul-
tation est utile, ou s’il vaut mieux
s’orienter vers un méedecin.

Rhume, mal de gorge ou d’orellle::
guand la pharmacie peut vous aider

Symptémes
ORL: quand de-
mander conseil
en pharmacie ?

Les problémes ORL les plus fré-
quents sont le rhume, qui com-

«rhume des foins»), la congestion
nasale, le mal de gorge, la toux
associée aux infections des voies
respiratoires supérieures, ainsi que
la douleur ou la sensation d’oreille
bouchée.

En pharmacie, quelques questions

permettent de faire le point sur la

situation: depuis quand les symp-

intensité, s’améliorent-ils ou s’ag-
gravent-ils, et y a-t-il de la fievre, des
allergies, des maladies ou des traite-
ments en cours ?

Ces informations aident a détermi-
ner si de simples mesures de soula-
gement suffisent ou si des examens
complémentaires sont nécessaires.

< 10 santéplus hiver - 2026

: o laver le nez avec sérum physio-

logique, spray d’eau thermale ou
d’eau de mer;

N X N : o dormir la téte surélevée;
tébmes sont-ils 1a, quelle est leur : ’

¢ e utiliser, lorsque cela est approprié,

un traitement symptomatique.

Entretien avec Clelia Ibisco, infirmiere a la pharmacieplus male, a Bellinzona (TI)

: Que faire en cas de nez :
: bouché? :

: La congestion nasale peut accom-
: pagner un simple rhume, mais aussi :
: survenir en cas de rhinite allergique :
¢ ou d’autres troubles des voies respi-

- . . © ratoires supérieures.
prend en été la rhinite allergique (le : P

: En cas de rhume banal, les symp-
i témes disparaissent généralement :
. spontanément en une a deux se- :
: maines. Quelques mesures simples :
. peuvent toutefois améliorer le confort: :

ment peut provoquer une congestion
de rebond (le nez se bouche a cause

i du spray lui-méme) ainsi que d’autres
. effets indésirables.

Si les symptbmes persistent sans

. s’améliorer, deviennent particuliére-
: ment intenses ou s’aggravent aprés
i une amélioration initiale, il convient
¢ de réévaluer la situation.

Mal a la gorge: un Strep-
tatest® peut-il étre utile ?

Le mal de gorge est trés courant et,
i le plus souvent, d’origine virale. Les
: antibiotiques sont donc inutiles.

. Le streptocoque du groupe A est tou-
. tefois responsable d’une partie des
. cas. Figvre, mal de gorge soudain,
¢ douleur a la déglutition, amygdales
. gonflées et ganglions douloureux
les décongestionnants  nasaux r‘)euvent faire penser a une1infection
peuvent soulager. S’agissant des a streptocoque, surtout en I'absence
sprays vasoconstricteurs, il est néan-
. moins recommandé de ne pas dé-
. passer cing jours de traitement. En

: cas d’usage prolongé, ce médica-

: de toux ou de rhume.

¢ Lorsque ces signes sont présents, un
. test rapide peut aider a exclure une
¢ infection bactérienne.

Pouvez-vous m’aider si j’ai
mal a ’oreille ?

Une douleur ou une sensation d’oreille bou-
chée peuvent avoir plusieurs causes. En
observant le conduit auditif et le tympan
avec un otoscope, le-la pharmacien-ne peut
notamment distinguer un bouchon de céru-
men d’une otite. Il permet aussi de préciser
le type d’otite: une otite externe, qui touche
le conduit auditif (I’«otite du baigneur»), ou
une otite moyenne, située derriere le tympan.
Enfin, il aide a repérer les situations qui né-
cessitent un avis médical.

L’otoscopie : regarder avant d’intervenir

Lorsque le probleme est effectivement di
a un bouchon de cérumen, son retrait peut
améliorer 'audition, la sensation d’oreille
cotonneuse et I'inconfort. En I'absence de
contre-indications, il peut étre retiré par irri-
gation auriculaire au moyen d’un équipement

Comment éviter le mal doreille en avion

ou en montagne?

PRESTATION SANTE

: approprié. La procédure doit impérativement
: étre réalisée par du personnel diment forme.

: Si lirrigation n’est pas indiquée ou pas
: possible, des produits cérumenolytiques
: peuvent vous étre conseillés. Ces gouttes
¢ ou sprays ramollissent le cérumen et faci-
litent son élimination. L’utilisation d’un co-
. ton-tige est en revanche proscrite car elle
. risque de repousser la cire ramollie au fond
¢ du conduit.

. Et si ce n’est pas du cérumen ?

: Selon les symptémes, une consultation peut
: étre proposée. Elle débouchera, selon le cas,
: sur une prise en charge en pharmacie ou sur
: une orientation vers un médecin si des exa-
: mens complémentaires sont nécessaires.
. Un écoulement, une baisse importante de
. laudition, des vertiges, un traumatisme, une
. forte fievre ou une douleur intense doivent
¢ conduire a une évaluation médicale.

—_.*

.~

En avion, mais aussi lors dune montée ou dune descente rapide en

montagne (route de col, téléphérique, train a crémaillere), les va-
riations rapides de pression peuvent provoquer une douleur, une
sensation doreille bouchée ou une audition étouffée, surtout
pendant la descente. Le risque est plus élevé en cas de
rhume, de nez bouché ou de rhinite allergique.

Déglutir fréquemment favorise louverture de la trompe
dEustache, un petit canal qui relie loreille moyenne a
[arriere du nez et de la gorge. Son ouverture permet
déquilibrer la pression de chaque cété du tympan. Pour y
parvenir, on peut boire a petites gorgées, bailler, macher
un chewing-gum ou sucer un bonbon. Chez les jeunes en-
fants, proposer le biberon ou une boisson pendant les varia-
tions de pression peut stimuler la déglutition.

Une autre technique consiste a effectuer la manceuvre de Valsalva:
bouche fermée et nez délicatement pincé, on expire trés doucement
en essayant de faire passer de lair vers loreille moyenne. Elle ne
doit jamais étre forcée et peut étre répétée au besoin.
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Levres seches, rugueuses
et gercees, voire fissurées
et douloureuses... Peu

de personnes échappent
a ces désagréments
pendant la saison froide.
Heureusement, quelques
gestes simples permettent
de préserver confort et
souplesse.

A Embrassez I'hiver
J en douceur

Par Delmin Hassan, assistante en pharmacie a la pharmacieplus fleury, a Villars-sur-Ollon (VD)

Les levres souffrent davantage
en hiver

Les demandes de conseils concer-
nant la sécheresse labiale sont fré-
quentes au comptoir en cette sai-
son. Le vent, le froid et I'air sec lié
au chauffage peuvent vite abimer les
levres, dont la peau est particuliere-
ment fine. Elles possedent beaucoup
moins de glandes sébacées que le
reste de la peau du visage et pro-
duisent donc peu de sébum, ce qui
les rend particulierement vulnérables
a la déshydratation.

De plus, la pharmacieplus fleury est
située dans une station de sports
d’hiver. Le rayonnement du soleil
peut étre intense, et sa réverbération
sur la neige accentue encore I’expo-
sition des lévres.

Enfin, la sécheresse peut étre ag-
gravée par certains médicaments ou
certaines maladies, et par des habi-
tudes comme respirer par la bouche,
fumer ou consommer de I'alcool.

< 12 santéplus hiver - 2026

Les bons réflexes au quotidien

La meilleure prévention contre le
desséchement consiste a appliquer
régulierement un baume protecteur
et nourrissant qui aide a préserver
I’hydratation naturelle des lévres. I
en existe de toutes sortes: en stick,
en pot, en tube ou en gloss, avec des
textures plus ou moins riches. Nous
conseillons le produit le plus adapté
en tenant compte des préférences in-
dividuelles et de I'état des lévres des
client-e-s.

Parmi mes ingrédients favoris fi-
gurent le beurre de karité, la cire
d’abeille et I’'huile de jojoba, recon-
nus pour leurs propriétés nourris-
santes et protectrices.

Occasionnellement, un gommage
trés doux avec un produit dédié per-
met d’éliminer les peaux mortes et
d’améliorer douceur et confort. Atten-
tion toutefois a ne jamais exfolier des
levres déja abimées ou fissurées, car
cela pourrait aggraver le probleme.

Lévres abimées: que faire?

En présence de gergures, de fissures
ou d’irritations, on peut appliquer du-
rant la journée - et aussi souvent que
nécessaire - un stick protecteur gras
qui fait barriére contre le froid, le vent
et les rayons UV.

Le soir, il est préférable d’opter pour
un soin plus réparateur, riche en huiles
végétales, afin de soutenir la régéné-
ration de la peau pendant la nuit.

Y
Le conseil maquillage
des levres gercées &

Evitez les produits mats qui
vont encore plus assécher et
laisser les |ésions apparentes.
Un baume hydratant riche,
dont on enléve lexcédent
avec un mouchoir, peut ser-
vir de base, avant de mettre
un rouge a lévres nourris-
sant ou un gloss teinté.

VRAI OU FAUX

Se lécher les lévres, une bonne
idée? FAUX.

On a tendance a penser que la salive
va hydrater les lévres, mais c’est
tout le contraire. La salive s’évapore
rapidement, ce qui accentue la dés-
hydratation de la peau. Les gens qui
le font, les bébés et les enfants par
exemple, ont le contour des levres
tout rouge et irrité. Et I’humidité qui
stagne aux commissures des lévres
peut entrainer la prolifération de
champignons ou de bactéries qui
vont infecter les fissures.

Les lévres peuvent attraper un
coup de soleil. VRAI.

La peau des lévres est particulie-
rement fine et vulnérable, et peut
facilement brdler. A I’officine, nous
conseillons une protection solaire
SPF 50, en particulier a la montagne
toute I'année, et I'été a la plage.

Plus un baume est gras, plus il
est efficace. FAUX.

Un baume bien gras agit comme un
bouclier pour protéger les lévres,
lorsque I'on a une activité a I'exté-
rieur par exemple. Mais pour traiter
la source du probléme, a savoir la
sécheresse, il faut également nourrir
les lévres en profondeur.

Les enfants ont des besoins
spécifiques. VRAL.

La peau des enfants est plus fine et
plus fragile. Pour eux, je conseille un
baume simple, doux et adapté aux
plus jeunes afin de protéger effica-
cement leurs lévres du froid et du
desséchement.

Les lévres gercées sont un
probléme esthétique.
VRAI ET FAUX.

C’est un probleme esthétique, en
effet, mais pas uniquement. Les fis-
sures profondes peuvent provoquer
des saignements, des crevasses et
augmenter le risque d’infections si la
barriére cutanée est rompue.

BEAUTE

La sélection de Delmin

1. Apricoderm

2. Omida n°® 11

3. Bepanthen®

stick, Phytopharma silicea plus lipstick, DERMA Lipstick

Un stick a glisser dans Schwabe Pharma
A base de cires natu-

toutes les poches. A

Protecteur, Bayer
Doté d’un SPF 50,

base d’huiles végétales relles et avec une com-  prend soin des lévres

et de cire d’abeille, il
nourrit les levres au
quotidien et les aide a
faire face aux agres-

et du soleil.

4. Blistex® Med Plus®,
Doetsch Grether

Un allié des levres abimées, ger-
ceées ou brilées. Apaisant avec
la menthe et le camphre, le stick
offre une protection longue durée
et un soin puissant.

binaison ciblée de sels  séches et gercées
de Schissler, agit en
douceur pour protéger  cacement du soleil.
et régénérer la peau
sions du froid, du vent  séche des enfants

comme des adultes.

et les protége effi-

Hydrate, soigne et
contribue a préserver
I’hydratation naturelle
de la peau.

5. Réve de miel Baume Lévres
ultra-nourrissant, Nuxe

A base de miel, de beurre de karité
et d’huiles végétales, ce baume
riche s’applique en couches
épaisses le soir pour nourrir en pro-
fondeur et réparer pendant la nuit.

Demandez conseil en pharmacie si:

« les levres restent seches et douloureuses malgré les soins:
« les fissures saignent ou réapparaissent régulierement:
« des lésions apparaissent aux commissures des lévres:
* vous suspectez une infection (rougeur importante, gonfle-

ment ou écoulement):

« des petites vésicules douloureuses apparaissent sur ou au-
tour des lévres, évoquant un bouton de fievre (herpeés
labial), en particulier dés les premiers picotements.
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BIEN-ETRE

BIEN-ETRE

En hiver, de nombreuses personnes
ressentent une baisse d’énergie,
une humeur plus fragile ou des
difficultés a sortir du lit le matin.
Chez certaines, ces symptémes

| La luminotherapie
en pharmacie

sont directement lieés au manque de
lumiere naturelle. La luminothérapie,
qui consiste a s’exposer chaque
jour a une lumiére intense reprodui-
sant celle du matin, est une solution
simple, non médicamenteuse et

Par Antoine Wildhaber,
.| pharmacien responsable a
A Y| la pharmacieplus de I'orangerie,

=

M avec la lumiere
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Chasser le blues

Entretien avec Bénédicte Wildhaber, psychologue du travail spécialisée dans les questions
de lumiére et de rythmes biologiques et directrice de Medi-Lum, société experte des thérapies
par la lumiére basée a Neuchatel (NE).

A qui s’adressent les cures

de luminothérapie ?

En premier lieu aux personnes sen-
sibles a la baisse de luminosité en
hiver, sujettes au blues hivernal ou
a sa forme plus séveére, la dépres-
sion saisonniére. Les plus sensibles
ressentent les premiers symptémes
des que les jours raccourcissent,
raison pour laquelle nous recevons
des demandes dés le mois de sep-
tembre, alors méme gu’il fait encore
beau temps.

Nous accompagnons également des :

personnes présentant des troubles
circadiens du sommeil. Ceux-ci
concernent notamment des ado-
lescents et de jeunes adultes qui
s’endorment tard et n’arrivent pas a
se réveiller le matin, des personnes
prenant certains médicaments,

ou présentant un TDAH (Trouble

< 14 santéplus hiver - 2026

du Déficit de I’Attention avec ou
sans Hyperactivité) ou un TSA
(Trouble du Spectre de I’Autisme).

Plus largement, tout individu qui
manque d’énergie en hiver pourrait
bénéficier de I'effet «boostant» de
la luminothérapie, qui agit comme
«un café de la lumiére ».

Que se passe-t-il sur le plan

: physiologique ?

La composante bleue de la lumiére
est la plus stimulante pour I'orga-
nisme. La luminothérapie utilise une
lumiere blanche enrichie en lumiere
bleue, qui imite la lumiére du soleil
le matin.

L’exposition a cette lumiere au réveil
stimule un ensemble de photorécep-

¢ teurs situés dans I'ceil, impliqués

dans la régulation du rythme veille-

: sommeil. Ce signal du début du jour
: interrompt la sécrétion de méla-
tonine, ’hormone du sommeil, et

¢ permet aux mécanismes diurnes

: favorisant I'éveil et la vigilance de

: prendre le relais.

Quels sont les bénéfices
i d’une telle séance ?

L'exposition a la lumiere le matin

. peut contribuer a:

e Améliorer I’humeur en favorisant
les mécanismes impliqués dans la
régulation de celle-ci, notamment
la production de sérotonine;

e Améliorer la qualité du sommeil
nocturne en aidant a synchroniser
le rythme circadien sur 24 heures;

¢ Renforcer I’énergie, la vigilance et
la capacité de concentration grace
a son effet psychostimulant.

La luminothérapie
en pratique

Les clés d’un
traitement efficace:

Intensité
20-30 minutes a environ
10000 lux (ou une durée
plus longue a une intensité
moindre, par exemple
45-60 minutes a 5000 lux).

Moment
Idéalement dans ’heure
suivant le réveil.

Distance
Selon les indications
du fabricant, généralement
de 30 2 60 cm.

Fréquence
Tous les jours pendant
les 2 a 3 premieres
semaines, puis au moins
4 a 5 fois par semaine.

Le saviez-vous?

ficacité de la thérapie avant d’investir
dans un appareil.

Une lampe adaptée

a ses besoins individuels

Il existe une grande variété de mo-
deles, différant par leur taille, leur
source lumineuse (néon, LED) et leurs
fonctionnalités. Nous conseillons les
client-e-s en fonction de leur mode
de vie et de leurs besoins. Pour une
utilisation au travail, on pourra opter
pour une lampe de bureau, moins
puissante mais permettant une ex-
position prolongée. A une meére de
famille qui manque de temps le ma-
tin, nous pouvons recommander des
luminettes qui se posent sur le front
et qui permettent de rester actif pen-
dant la séance.

Des effets bénéfiques
souvent rapides
Les personnes souffrant de dépres-

Une exposition ponctuelle de quelques minutes peut aider
a rester éveillé lors dune activité exceptionnelle en
soirée. En revanche, une utilisation réguliére le soir risque
de perturber endormissement en bloquant la sécrétion

de mélatonine.

Pour cette méme raison, lexposition a la lumiére bleue
des écrans est déconseillée le soir. Des lunettes filtrantes
a verres orangés existent pour les personnes qui doivent

travailler sur écran en soirée.

Ml 2 I’efficacité démontrée pour aider P a Neuchatel (NE)

| = . ;.
3 a retrouver son equl libre. 4 7\  En pharmacie, il est souvent possible  sion saisonniére constatent souvent
= de louer une lampe afin de tester I'ef- une amélioration au cours des deux

premiéres semaines de traitement.
Elles peuvent alors s’équiper et pour-
suivre la cure jusqu’a ce que les jours
rallongent.

En revanche, lorsque aucune amé-
lioration n’est observée aprés deux
a quatre semaines, nous recomman-
dons de faire le point en officine.
Selon la sévérité des symptémes
dépressifs, d’autres approches théra-
peutiques peuvent étre nécessaires en
complément, notamment un accom-
pagnement psychothérapeutique.

Risques et contre-indications
Les lampes proposées a la location
sont certifiées, n’émettent pas d’UV
et sont slres pour les yeux lors-
qu’elles sont utilisées correctement.
Cependant, les personnes sujettes
aux migraines photosensibles, a
I’épilepsie, atteintes d’une maladie
oculaire ou prenant des médica-
ments photosensibilisants devraient
prendre I’avis de leur médecin traitant
avant de débuter une cure.

Coit et remboursement

En cas de prescription médicale pour
le traitement de la dépression saison-
niére, I'appareil utilisé doit répondre
a des critéres stricts de qualité et de
puissance. L'assurance de base peut
participer aux frais de location ou
d’achat de certains dispositifs. Ren-
seignez-vous en pharmacie.
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NUTRITION

L’endive

Glucides 2,1 g Sucre 1,7 g

Lipides 0,7 g Fibres 2 g
Protéines 1,8 g

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100 g *

Blafarde, I'endive ? C6té santé, ce légume-feuille de la famille
des chicorées n’a pourtant pas a palir. S’il peut étre consom-
mé toute I'année, c’est en hiver, durant sa saison, que I'on en
profite davantage.

Riche en eau, I'endive est un Iégume trés hydratant et peu
calorique. Ses fibres favorisent un bon transit intestinal, ai-
dées en cela par I'amertume, qui stimule la production de
sucs digestifs. Elle est riche en minéraux et en vitamines, en
particulier en vitamine B9 (acide folique), essentielle pour les
systemes nerveux et immunitaire, et la construction des cel-
lules osseuses et musculaires.

Crue et croquante, on la déguste en salade, en association
avec des saveurs sucrées ou contrastées: fruits, noix ou fro-
mage. Cuite et fondante, elle s’accommode en tarte, en gra-
tin, braisée ou en velouté. Petite astuce: évider le cone a la
base du Iégume et le blanchir pendant 2 a 3 minutes permet
de réduire son amertume.

On choisit les endives avec une base bien blanche et des
feuilles serrées ourlées de jaune pale. Il existe aussi des varié-
tés rouges. Les endives se conservent a I’abri de la lumiéere.

Bon a savoir: I’endive contient de la vitamine K. Les per-
sonnes sous certains anticoagulants devraient maintenir une
consommation réguliére des aliments qui en contiennent.

*Source: Base de données suisses des valeurs nutritives

ARKOROYyALe
VITADEFENSES %

FREMD 504N DEVOTRE

VITALITE & IMMUNITE
LIRS DE LA SAISON FROIDE |

LW TRLEIFHCE D LA HATURE IROUR LA SASTE
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RECETTE

Endives au jambon I

Enrobées de jambon et nappées de sauce béchamel onctueuse: la meilleure
facon de consommer les endives! Légerement gratiné au four, le gruyere vient
apporter la touche finale de gourmandise de ce plat hivernal réconfortant.

Réalisation ,1-,

Pour 4 personnes

Temps de préparation: 25 min.
Temps de cuisson: 20 min.
Difficulté : moyenne

Ingrédients

8 endives moyennes

8 tranches de jambon a I'os

1 cube de bouillon de légumes
20 g de beurre

2 c. a s. bombées de farine

10 cl de demi-creme

100 g de gruyére rapé

Sel

Poivre

Noix de muscade

Les étapes

Préchauffer le four a 200 °C.

95 % Dans une casserole, porter ’eau a ébullition avec du sel et le cube de

: bouillon de légumes. Couper le pied des endives et retirer le cbne amer.
Les faire cuire dans le bouillon 15 minutes. Les égoutter en conservant

. I’eau de cuisson. Enrouler une tranche de jambon autour de chaque

endive et les disposer dans un plat a gratin beurré.

la teneur en eau
de I'endive, autant que
le concombre!

: Préparer la sauce béchamel: faire fondre le beurre a feu doux dans une

. casserole et ajouter la farine en mélangeant au fouet. A I'obtention du

: roux, verser 30 cl du bouillon de cuisson des endives en petites quan-
1 850 © tités, en mélangeant constamment jusqu’a ce que la sauce épaississe.

la mise au point en Assaisonner avec poivre et muscade, et saler si nécessaire.

Belgique de la culture Hors du feu, ajouter la créme et la moitié du gruyére rapé. Verser la pré-

moderne de I’endive,
par la technique de
forcage a I'obscurité.

paration sur les endives et parsemer du reste de gruyére rapé. Enfourner

¢ au milieu du four pour 20 minutes. Terminer la cuisson sous le gril du four

pour une jolie coloration. Servir avec des pommes de terre vapeur.
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Gagnez un séjour pour 2 personnes
a I’Hotel Cailler a Charmey
(valeur: Fr. 556.-)!*

Tentez votre chance et
inscrivez-vous a notre
newsletter pour découvrir
nos actualités santé!

- _|' *Le séjour comprend 1 nuit en chambre double avec balcon et vue sur les montagnes,
~_ o=, petit-déjeuner buffet gruérien, repas du soir en demi-pension. Acces illimité aux Bains

" de la Gruyere et au fitness.
HI Mlies “E= @0 BN | S .

Scannez le QR Code et remplissez
le formulaire pour participer.

Délai de participation
31 décembre 2026




