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FAGTIVITE PHVSIQUE 8

LE MOYEN POUR
EVACUER LE STRESS!

LES CONSEILS
DE VOTRE
PHARMACIEN

>20 a 30 minutes par jour : marche rapide, yoga,
sport léger, vélo.

> Pense aussi a pratiquer la respiration profonde :
inspire 4 secondes, retiens 4 secondes et expire

LE SOMMEIL ¢

Une bonne nuit de sommeil permet une
amélioration de la concentration et une
consolidation de la mémoire !

> Fais une nuit de 8h de sommeil.

> Couche-toi et leve-toi a des heures réguliéres.

> Evite les écrans 1 heure avant d'aller te coucher.

> Ne fais pas de nuit blanche ! Cela peut diminuer
les performances jusqu’a 25% !

> Fatigué(e) pendant la journée ? Fais des siestes
de 15 a 20 minutes.

&
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UNE ALIMENTATION
ﬁ EQUILIBREE ¢

Le booster indicpencable du cerveau !

> Petit-déjeuner : glucides complexes (focons
d'avoine, pain complet) + protéines (ceufs, yaourt grec) +
fruits.

> Repas : féculents (iiz pomme de terre), protéines
(poissons, ceufs, lentilles), omega-3 (poissons gras),
MINéraux (noix, amandes), Vitamines (fruits et légumes
frais riches en vitamine C).

> Hydratation : bois jusqu’a 2 litres d’eau par
jour.

> En plus : fais une cure de compléments
alimentaires spécifiques.

conseil a ton pharmacien

vire:
op gras, trop lourds, sucres rapides,
és de caf¢, boissons éuergisantes.

4 secondes ou la méditation.

LORGANISATION 8

LE MAITRE MOT POUR DES
REVISIONS SEREINES !

> Planifie tes révisions ! N'attends pas le dernier
moment...

> Prévois des pauses réguliéres en suivant la
méthode Pomodoro : 25 minutes de révision,
5 minutes de pause et toutes les 2 heures, une
pause plus longue.

> Alterne les matiéres.

SUR LE GUARANA

Plante amazonienne tres riche en caféine
naturelle (2 4 fois plus que e café), le guarana
présente de nombreux effets sur la santé si
consommeé a doses modérées.

Booste I'énergie et réduit Ia fatigue.
Effet plus durable que le café grace a une
libération lente de la caféine.

Améliore les performances cognitives.
Concentration, attention, mémoire a court
terme, temps de réaction, vigilance...

Soutient le métabolisme.Associé a une
alimentation équilibrée et a une activité
physique réguliére, il peut aider a la gestion
du poids en stimulant |égérement la
combustion des graisses.

Lutte contre ie stress oxydatif et le
vieillissement celiulaire.

Le guarana se trouve sous différentes
formes:

> Extrait standardisé : 200 a 80oomg par
jour (soit 10 & 22% de caféine).

>Poudre de graine :1a 3 gr parjour (igr=20a

60 mg de caféine selon la qualité).
> Associé a d'autres minéraux commele

magnésium, d'autres vitamines (vitamine B)
d’autres plantes (ginseng, Ginkgo Biloba...).

Ne pas dépasser 400mg de caféine totale par

jour (tout apport confondu : compléments, café, thé, boissons

énergisantes...).

Privilégiez la prise le matin en association
avec une hygiene de vie saine : alimentation
équilibrée, sommeil...

La prise de guarana est déconseillée en cas
de grossesse, d'allaitement, de troubles
cardiaques, d'anxiété, d'insomnie chronique,
d'hyperthyroidie.

Avant tout usage
Demandez-nous conseil !




Belgique®:

1 2 ° 8 o/o DES BELGES

FUMENT QUOTIDIENNEMENT DONT :

O—
La pulsion sanguine
et les pulsations du
ceeur reviennent a la
normale.  8H —— O
| Loxygénation des

cellules redevient
normale.
O—— 24H
Le corps ne contient
plus de nicotine.
48H
Le godt et [odorat
s'améliorent.

o—— 72H
Respirer devient
plus facile. 2

—FF 0
SEMAINES | e risque d'infarctus
commence a diminuer.
3
Latoux et la fatigue ~ MO'S
diminuent. Vous récupérez |
votre souffle. ** @

o
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1 90/0 CHEZ LES HOMMES

1 2% CHEZ LES FEMMES

1 7,8 ANS EST 'AGE

MOYEN AUQUEL COMMENCE
LE TABAGISME QUOTIDIEN.

LE TABAGISME EST A L'ORIGINE DE PLUS
DE 8% DES DECES.

* https .//www.sciensano.be/sites/default/files/infographic_ta_fr pdf

> Ne soyez pas seul(e) ! Entourez-vous de votre
famille, vos amis pour démarrer cette aventure.

> Fixez-vous un objectif.
> Evitez toutes les tentations.

> Dites non au découragement en listant tous
les avantages que l'arrét du tabac peut vous
apporter.

> Anticipez les situations et mettez en place
des stratégies pour ne pas succomber a une
cigarette.

> Changez-vous les idées des que I'envie de
fumer revient au galop.

> Adoptez un mode de vie sain : bien manger, bien
dormir, bien bouger.

> Evitez de consommer de I'alcool et limitez votre
consommation de café.

> Gérez votre stress par des séances de
relaxation, méditation.

> Faites-vous aider par un tabacologue.

LE VAPOTAGE :

BONNE OU MAUVAISE IDEE ?

@ Powmo et ij

. i de
> La cigarette é\ectromque‘ estr ‘\;rc\‘ ::::iés "
2 - aduire les
nsition qui va rédui "
?:bac pas de goudron et de monoxyde

carbone issus de la combustion.
e fumer : pour les gros

ituel permet le
cer i effets

» Gestion du geste d
fumeurs, conserver ce
« craquage psycholog|que » sans les

néfastes dela cigarette.

QQ Mauvaise idee :

- }
:Jygser ;a Cigarette électrom‘que pour du
‘ a,rJo- umage » diminue Je nombre de

Qarettes maijs renforce |3 Prise de tabac

ble addiction :

te électronique et
e.

> Appan'tion d'une doy
add!ction ala cigaret
addiction 3 |5 nicotin

> Limpact possipye
que pourrait ayojr

Sur les poumons 5
d'utilisation.

(pas assez ge recul g ce jour)
les‘ aromes chauffés
pres plusieurs années

LE CONSEIL
DE VOTRE
PHARMACIEN

Votre pharmacien est 1a pour
vous aider & mener votre
projet d'arréter de fumer a
terme !

Il pourra vous conseiller et

vous diriger vers les meilleurs
substituts nicotiniques

en fonction de plusieurs 5
critéres comme : le nombre

de cigarettes par jour,

depuis combien de temps
fumez-vous...

N'hésitez pas a lui parler
de votre envie d'éteindre
votre derniére cigarette et



rrem je-fiimer
fBo succes!

I]emaml Zconseil

vat&']i facien

\/

¥4

nicorette #“‘7

I'IICOI’ ette S,

Invisi Patch - 25 mg Nicotine : : o B nicorette
: . = freshmin 2 mg Nicotioe

l’ nicorette

Patch Spray buccal Gommes a méch
nicorette® Invisi Patch, nicorette® Spray buccal, nicorette®

sucer et nicorette® Gommes @ macher contlennent de

des médicaments pour adultes. Pas d’

Tenir hors de la vue et de

sans avis médi

Lire a

he

o PHYSIOMER

PHYSIOMER ;

Physiomer Sinus & Allergy :

Le Spray nasal PHYSIOMER® Sinus & Allergie
pocket est une solution naturelle et efficace pour
décongestionner le nez bouché en cas dallergie,
de rhume et de sinusite.

Hydrafresh

HydraFresh est une solution
d’hydratation optimale grace
a ses électrolytes, idéale au
quotidien, aprés le sport, une
soirée ou en période de fortes
chaleurs.

Sous forme de comprimés
effervescents sans sucre,

riches en vitamines et minéraux,
HydraFresh booste votre énergie
et votre vitalité avec une formule
clean et agréable a boire.

EPA-DHA
FORTE

EPA-DHA FORTE

Boostez votre endurance et votre focus pour
performer a chaque entrainement.

EPA* & DHA** soutiennent votre cceur, votre
concentration et votre vision pour repousser vos
limites.

* L'acide eicosapentaénoigue (EPA) et lacide
docosahéxaénoique (DHA) contribuent a une fonction

. cardiaque et au maintien d'une pression sanguine normales.

** ['acide docosahéxaénoique (DHA) contribue au
fonctionnement normal du cerveau.



Une mycose est
une prolifération

Les différents types de mycoses : de champignons
- microscopiques.

10

‘ c— Traitement:

E_@Créme, poudre a appliquer sur une

peau propre et seche. L'application

doit se faire surla’zone et
pourtour (+/-2cm).

Se citve prin cipalement au niveau
des plis, des pieds avee le fameux
« pieds dathléte »-

Symptomes :
Démangeaisons, ng
desquamation, fissures

entre les orteils.

SantalisM?/ n°39 | MAI/JUIN 2026

Conseils :
Pour 'hygiene quotidiel
savon anti-mycose. Pour
des pieds, utilisez des chauss
coton et désinfectez les chaussures
avec un spray antifongique.

Consultation médecin :
Si vous étes diabétique.

Conseils :
Pour I'hygiéne intime, utilisez un
savon adapté au pH alcalin entr
7-8. Pensez a restaurer le microbiot
en faisant une cure de probiotiqu
spécifiques. Demandez conseil 3
votre pharmacien. Portez des sous-
vétements de préférence en coton.

Consultation médecin :
Sl pas d'amélioration aprés quelques
Jours, ou si vous avez souvent des

Prurit au niveau de [a vulve, leucorrhées mycoses vaginales.

pathologiq UES (sécrétions odorantes, jaunes

Claires). m

Fop

_

Symptomes :
Longle devient jaune, brun. Il est de
plus en plus friable.

Appelée avesi onychomycoge.

Traitement :

Vernis antifongique a appliquer 1a 2 Conseils :

fois par semaine si la base de l'ongle Ne pas marcher pieds nus 2 la

n'est pas atteinte. Avant chaque piscine ou chez vous afin d'éviter

nouvelle application, il est nécessaire la contamination. Evitez le port

de retirer le vernis avec du dissolvant permanent de chaussures fi des et

sans acétone. Durée : 3 mois pour favorisez 'aération des pieds.

les ongles de mains, 6 mois pour les

ongles de pieds. fy
— =~



Mygose de l'ongle?
'La solution Myconail

Myconail
&~ gomglg

Ciclopirox

VERNIS A ONGLE
MEDICAMENTEUX

volwassenen

+3
pour adulte
Fiir Erwachsent

Facile
d’utilisation

24 Actif sur un
=== large spectre

@ Traitement des onychomycoses légéres a modérées, provoquées par des

dermatophytes, des levures et des moisissures, sans atteinte de la matrice

unguéale/lunule. Ceci est un médicament, pas d'utilisation prolongée sans avis

médical. Médicament réservé a l'adulte. Lisez attentivement la notice et demandez . |
conseil a votre médecin ou pharmacien pour un bon usage. Titulaire de 'AMM: I
Laboratoires Bailleul S.A.14-16, Avenue Pasteur - 2310 Luxembourg - Luxembourg LABORAT

BE2024MYC241

POUR DES BEAUX ONGLES EN ETE,

TRAITEZ-LES MAINTENANT !
RN

Les mycoses des ongles (ou « onychomycoses »)

sont des infections fréquentes dues a des
champignons microscopiques qui se nourrissent
de kératine. Elles touchent plus souvent

les ongles des pieds, mais peuvent aussi
atteindre ceux des mains. Trés contagieuses et
inesthétiques, elles doivent &tre traitées au plus
vite pour éviter une dégradation compléte de
l'ongle et une contamination de I'environnement.

LORIGINE DES MYCOSES
DES ONGLES

Les mycoses des ongles sont dues a

une contamination par des champignons
microscopiques, qui pénétrent sous l'ongle,
envahissent la couche supérieure de la peau (couche
comée) et progressent peu a peu vers la base de
I'ongle, entrainant une déformation de celui-ci.

CES CHAMPIGNONS PEUVENT ETRE DE DEUX
TYPES:

> Dans la plupart des cas, il s'agit de
dermatophytes, qui s'installent volontiers dans
les ongles des pieds, en commengant par le gros
orteil : une tache d'un blanc jaunatre apparait,
I'ongle s'épaissit et peut méme finir par tomber,
sans pour autant qu'un nouvel ongle sain
repousse. Trés contagieux, ce type de mycoses
s'attrape généralement en marchant pieds nus
sur un sol souillé.

> Plus rarement, des Candidas albicans (champignons
de type levures), peuvent contaminer les ongles des
mains. Ce sont surtout les personnes en contact
fréquent avec l'eau (professionnels de la restauration, du
jardin, du nettoyage..) QUi €n sont victimes.

LES FACTEURS FAVORISANTS

> Chaleur, humidité, enfermement.

> Transpiration excessive.

> Contact répété avec I'eau.

> Ongle abimé par des microtraumatismes
mécaniques répétés, ou un psoriasis de l'ongle.

> Mycose des pieds non soignée.

LES MESURES DE PREVENTION

L'adoption de bonnes habitudes d’hygiéne de
vie permet bien souvent d'éviter 'apparition des
onychomycoses ou de limiter leur récidive :

> Ne pas marcher pieds nus.

> Utiliser un gel douche désinfectant pour les
pieds.

> Eviter de se laver les mains trop fréquemment.

> Se sécher parfaitement entre les doigts et les
orteils, aprés contact avec |'eau.

> Utiliser une serviette par personne.
> Changer de chaussettes tous les jours.

TRAITER LES MYCOSES DES ONGLES

Les onychomycoses ne disparaissent pas
spontanément. En I'absence de soin, on observe
généralement une progression de l'infection vers
la matrice de l'ongle et une extension aux autres
doigts ou orteils. Il est donc important d’entamer
un traitement dés les premiers signes avec un
anti fongique suffisamment dosé : consultez votre
pharmacien ou votre médecin...

Le traitement est bien souvent de longue durée :
pour une mycose touchant un ongle d'un orteil,
cela peut prendre de 6 a 12 mois. Sa bonne
observance dans la régularité et jusqu'a son
terme est essentielle pour obtenir une compléte
guérison.




PRANAROM

LA SCIENCE DES HUILES ESSENTIELLES

REGLES
DOULOUREUSES.

%5108,

PRANAROM

Aux huiles essentielles.

Biologiques'. Pures. Intégrales. GEL APAISANT

30ml

* Ingrédient issu de I'Agriculture Biologique. / Produit certifié conformément au cahier des charges ECOGARANTIE® (Controle Certisys).

MAPPLIQUEZ DE LA CHALEUR!
PATCH CHAUFFANT, BOUILLOTTE,
LY@ r\s o A CHALEUR

DETEND LES MUSCLES UTERINS
ET REDUIT LES CRAMPES. A FAIRE
PLUSIEURS FOIS PAR JOUR.

MHYDRATEZ-VOUSE=N

PRIVILEGIANT LES BOISSONS
CHAUDES COMME DES TISANES
A BASE DE FENOUIL, FEUILLES
DE FRAMBOISIER, CAMOMILLE
MATRICAIRE...

gMASSEZ DOUCEMENT VOTRE|
YR EFFECTUEZ UN MASSAGE
CIRCULAIRE A LAIDE D'UNE HUILE
COMME L'HUILE D'ONAGRE POUR
SOULAGER LES TENSIONS.

NGEREZ VOTRE STRESSPAzeB)=5]

EXERCICES DE RESPIRATION,
MEDITATION.

4EVITEZ LES FACTEURS|
COMME LALCOOL,
LE TABAC, LE CAFE PENDANT VOS
REGLES.

DOULOUREUSES:
ULAGEZ-LES ! ®

AN ARSI SIS NN

_0)

NPRENDRE UN ANTI-
POUR SOULAGER
LES DOULEURS DES LE DEBUT
DES REGLES. AVANT TOUTE PRISE,
DEMANDEZ CONSEIL AVOTRE
PHARMACIEN.

>PRATIQUEZ UNE

EN DOUCEUR : NATATION, YOGA...

HREPOSEZ-VOUS.

®)

NPORTEZ DES VETEMENTS

(efe)\)5(0) 5 ¥:N:) A= PAS TROP SERRES.

NCONSULTEZ UN MEDECINEIRYO5]

DOULEURS SONT TRES FORTES ET
DURENT PLUS DE 3 JOURS.

Votre pharmacien est la
pour vous accompagner et
vous conseiller,

B4

a lui demander conseil.
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LE COUP DE CCEUR DE MON PHARMACIEN

ARKOGELULES®
CHARBON
VEGETAL BIO #

Retrouvez votre confort

digestif au quotidien

Vous vous sentez souvent ballonné(e) apres les
repas ? Les gaz et 'aérophagie empoisonnent
votre confort digestif ? Le charbon végétal
activé est une solution naturelle connue depuis
longtemps pour ses propriétés adsorbantes.
Arkopharma, laboratoire fort de plus de 40 ans
de savoir-faire en phytothérapie, le propose sous
forme d'Arkogélules® Charbon Végétal BIO.

UN CHARBON VEGETAL D'EXCEPTION
100 % ECO-RESPONSABLE

Le charbon végétal utilisé dans cette formule n'est
pas un charbon ordinaire. Il est issu de chutes de
bois de chataignier sauvage, provenant de foréts
éco-gérées en Bourgogne. Sa production repose
sur une technologie brevetée, CARBOEPURE®, qui
garantit une pureté exceptionnelle et une Haute
Performance Environnementale. Lactivation se
fait uniquement a la vapeur d'eau, sans ajout de
produits chimiques — une démarche propre, du
début a la fin.

RESULTAT : un charbon végétal activé BIO
présentant 92 % de micropores, lui conférant une
capacité d'adsorption particulierement élevée.
C'est cette structure microporeuse unique qui lui
permet de piéger efficacement les gaz digestifs.

Grace a sa structure hautement poreuse, le
charbon végétal activé contribue a réduire les
ballonnements et favorise le confort digestif. Il
aide ainsi a lutter contre la sensation de ventre
gonflé liée aux gaz et a l'aérophagie.
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DE VOTRE

BALLONNEMENTS
&FLATULENCES

UNE FORMULE VEGETALE ET CERTIFIEE BIO

Les Arkogélules® Charbon Végétal BIO sont
composées uniquement de poudre de charbon
végétal activé BIO, de fibres de pomme BIO, et
d'une gélule 100 % végétale (Hpmc). Le produit est
certifié BIO et fabriqué en France.

[ CONSEILS D'UTILISATION

A prendre avec un grand verre
d'eau, 1 heure apres le déjeuner et/
ou le diner.

> Adultes et enfants de plus de 12 ans :
2 gélules, 1 a 2 fois par jour.

>Enfantsde 6a 12 ans : 1 gélule, 1a2
fois par jour (sur avis dun professionnel de santé).

A\ CE PRODUIT POUVANT DIMINUER
'ABSORPTION DES MEDICAMENTS,
CEUX-CI DOIVENT ETRE PRIS A DISTANCE
(PLUS DE 2 HEURES SI POSSIBLE). NE PAS
DEPASSER LA DOSE JOURNALIERE
RECOMMANDEE.

Arkogélules® Charbon Végétal BIO est un complément alimentaire. Un
complément alimentaire ne se substitue pas & une alimentation variée
et équilibrée ni a un mode de vie sain. Disponible en pharmacie en boite
de 40 ou 150 gélules.

LE CONSEIL

PHARMACIEN

BVUT "NTION

NN

25 A 30% des femmes en
une fois.

Comprendre le lien en

ESTES!
DAMATRRRRNNN

NN

ite et 'hygiéne "i-heest le meilleur

moyen pour éviter que cette pathologie ne soit désagréable et ne devienne

récurrente.

QU’EST-CE QUi

LA CYSTITE ? ,.

g |
C'est une inflammation d ssie, le plus
souvent causée par ;i es €S (80% des cas par

E.coli quivit dans le e diggs actéries migrent de
I'anus vers 'urétre gt Tempntent dans la vessie ot

elles vont s'installeretpfovoguer Iinflammation.

D

(GESTES PREVENTIFS

> Hygiéne intime : utilisez un savon doux
spécifique. Ne pas en abusez ! 1 a 2 fois
maximum par jour.

> Ne vous retenez pas ! Urinez quand le besoin
s'en fait sentir.

> Adoptez le bon geste : aux toilettes, essuyez-
vous toujours d'avant en arriere.

> Hydratez-vous régulierement ! (1,5 2 iitres d'eau par
jour).

> Réduisez votre consommation d'alcool, de café,
irritants pour le systéme urinaire.

—""

A -
CONSULTATION MEDECIN g

En cas de douleurs dans
le bas du dos, de fiévre, de
vomissements ou si vous
étes enceinte, diabétique
ou avec des défenses
immunitaires affaiblies.

O
[T

> Avant et apres un rapport sexuel, pensez a vider
votre vessie.

> Privilégiez les sous-vétements en coton.

> Lors de vos régles, changez régulierement vos
serviettes ou tampons hygiéniques.

> Luttez contre la constipation.

Des solutions naturelles existent
pour prévenir et soigwer [es cystites.

Demandez
conseil a votre pharmacien.

A7
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MEDICAMENTS ET
PHOTOSENSIBILITE. #

Chaque année, de nombreux patients se présentent dans les officines pour

des réactions allergiques, des éruptions cutanées, des brilures dues au soleil.

Le coupable n'est pas seulement le soleil !

Certains d'entre vous ont dans leur traitement un médicament
photosensibilisant. Le réle du pharmacien est de vous le signaler et de vous
aider a limiter les risques.

oy
=)

LA PHOTOSENSIBILISATION, C’EST QUOI ?

C'est une réaction anormale de la peau provoquée par l'interaction entre les UV et une substance
chimique présente dans le corps ou sur la peau.

DEUX REACTIONS PEUVENT SE PASSER : /\/
La phototoxicité : réaction immédiate. La photo-allergie : réaction immunitaire.

Apparition d'éruptions cutanées du style eczéma,
urticaire, 24 a 48 heures apres I'exposition.

Apparition de rougeur comme un coup de
soleil, douleur, cloques, quelques heures aprés
I'exposition. Plus la dose de la substance
chimique est élevée, plus la réaction sera
importante.
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E®

QUELS MEDICAMENTS SONT
EN CAUSE ?

Si un médicament est photosensibilisant, le
pictogramme suivant est indiqué sur la boite de
celui-ci :

> Antibiotiques : tétracyclines (souvent utilisés contre
Iacné), quinolones...

> Anti-inflammatoires : kétoproféne (gel ou comprimés),
naproxene, ibuproféne, diclofénac... Si vous
traitez une zone avec un gel topique, couvrez
la zone avec un bandage et ce jusqua 15 jours
avant la fin du traitement.

> Cardiologie : amiodarone, diurétiques,
thiazidiques...

> Dermatologie : isotrétinoines, gel aux rétinoides.
> Psychiatrie : neuroleptiques, antipsychotiques.
> Plantes : millepertuis, khella.

> Huiles essentielles : famille des agrumes,
cumin. Attendre 6 a 12 heures avant de
s'exposer.

Cette liste n'est pas exhaustive,

Demandez
conseil a votre pharmacien !

228

o
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SI VOUS AVEZ 19
UNE REACTION :

> Arrétez de vous exposer au soleil.
> Continuez votre médication.

> Refroidissez |a zone avec de l'eau tiéde et
appliquez un soin apaisant.

> Demandez conseil a votre pharmacien ou a votre
médecin.

LANTICIPATION EST
IMPORTANTE !

Si vous partez en vacances, demandez
a votre pharmacien un bilan de vos
médicaments afin de vérifier si aucun de
ceux-ci n'est photosensibilisant.
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Mme Martine Wambeke - Pharmacie Parvais (Braine-I'Alleud)

Mme Chal i ) . = ' .

ntal Jassogne - Pharmacie Coeur de ville (Ottignies-Louvain-la-Neuve) > Slexposer p,;g:-:eszgvée i aveolne

\ - - ! Issie rotection S ! :

r Jean-Luc Preaux - Pharmacie de la Buissiére (Merbes-le-Chateau) g() e minutes . e esle
plus fortes (entre 12h et 16h)-

Mme Carla Gennari - Pharmacie de la Buissiére (Merbes-le-Chéteau)

Mme Véronique Collet - Pharmacie Taillis-Pré (Chatelet)
avant I'expositi
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PRANAROM

LA SCIENCE DES HUILES ESSENTIELLES

DIY « DETOX ANTI-FRINGALE.

Flacon compte-gouttes 10 ml et Stick inhaleur (CNK: 419007 / 4148995)

Essence de Pamplemoussier.. 50 § CNK: 2798387
HE de Camomiille noble ............. 76 CNK: 2732063
HE de Marjolaine a coquilles .... 7 CNK: 2732279
HE de Litsée citronnée............... 76 CNK: 2732261

Mettre 10 gouttes de la synergie sur un stick inhaleur vierge.
A inhaler lorsque le besoin se fait sentir.

=
Inzﬁon & * @

Adulte & mois

DIY « BONNE MINE.

Flacon pipette 30 ml (CNK: 4252185)

HE de Boisde H6 .................... 106 CNK: 3966884
HV de Carotte ........................ 15 ml CNK: 2488955
HV de Noyaux d’Abricot ....... 15 ml CNK: 3246576

Appliquer 5 gouttes sur le visage, matin et soir.

0 =
=P w B

+3ans 3 mois

*Ingrédient issu de P'Agriculture Biologique (Contrdle Certisys BE-BIO-01). Produit certifié conformément au cahier des charges EGOGARANTIE® (Contrdle Certisys).
HE: Huile essentielle. HV: Huile végétale. Précautions d’emploi des huiles essentielles pour les enfants de moins de 6 ans et les femmes enceintes. Des précautions particuligres sont
aprendre pour les épileptiques et asthmatiques.

MON PHARMACIEN ET MOI

TRAITEMENTS

PREVENTION RHINITE ALLERGIQUE

(pour éviter le déclenchement de J

> Gemmothérapie que les récept

un complexe g
allergies. > Menthe poivree : aid la congestio

nasale.

o > Plantain : a utiliser en gélules comme traitem
Probiotig fond.

> Plantes ; odium.

>0me @ retrouver dans I'huile de bourrache, > Bourgeons de cassis : pour un traitement de

huil HUILES ESSENTIELLES :
>Ma re. > Eucalyptus radié : décongestionne les voies
>H Poumon histamine > Menthe poivrée : lutte contre le nez bouché. 23
i les/jour. > Estragon : a diluer et a appliquer sur le nez.
> Citron, niaouli : a respirer sur un mouchoir ou ¢
diffusion.

HOMEOPATHIE :

> Alium Cepa 9CH, Arundo Donax 9CH, Kalium lo
9CH, Sabadilla 9CH, Nux Vomica 9CH, Euphrasié
9CH. Si gonflement muqueuse : Apis 9CH.

ASTUCES

> Par journée ensoleillée
avec du vent, évitez de

e
W
~ s

sortir et fermez vos fenétres. AUTRES 5 S
> Miel de préférence local pour une désensibilisatio:

> Sortez avec des lunettes de aux pollens

SZOIE'I' > Sérum physiologique : lavage du nez pour prévenir |
> Evitez de porter des lentilles de surinfections.

contact.
> Aprés une sortie en extérieur,

lavez vos cheveux. CONJONCTIVITE ALLERGIQUE
> Otez vos vétements portés a PLANTES :

I‘exterleur‘en-dehors de votre ocalement, appliquez avec une compresse :

chambre a coucher. drolat camomille (pour bébé femmes enceintes et allaitantes).
> Ne séchez pas votre linge a de bleuet.

I'extérieur. dilué dans de l'eau stérile :

> Si vous tondez votre gazon, Siermees.

portez un masque.
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SANTALIS

LE SOIN MASSANT RVt
DES SPORTIFS 3 « Soyez préts | »

DU 1ER MAI AU 15 JUIN 2026

SN,

Arnicreme

PARTICIPEZ A NOTRE JEU CONCOURS ET TENTEZ DE GAGNER
UN MAGNIFIQUE LOT DE PRODUITS DU LABORATOIRE BOIRON

sofron- D'UNE VALEUR DE 38,26€ !
QUESTION 1 CJoul
Lactivité physique permet-elle de lutter contre le stress ? ( JNON
QUESTION 2 ()10.,5%
Combien de Belges fument quotidiennement ? ()12,8%
QUESTION 3 CJoul
La mycose de l'ongle est-elle une mycose unguéale ? (JNON 27

Coul

Est-ce que des médicaments peuvent-étre photosensibilisants 2 (_JNON

QUESTION 5 CJoul
Est-ce qu'Arnicreme est a base d'arnica ? ( JNON

QUESTION SUBSIDIAIRE
Combien de pharmacies Santalis en Belgique offrent le service Clic and Collect en ligne ?

_ Une hésitation sur une réponse ?
Parcourez ce numéro du Santalis Mag pour vous aider !

271 1nez ce QR code et remplissez en ligne votre bulletin réponse !
(OF -

A VOUS DE JOUER!

5 gagnants seront sélectionnés parmi les bonnes réponses. En cas d’ex-aequo, I'ordre d'arrivée primera. Faute de bonne
réponse, la réponse la plus proche sera prise en compte.

B-OtRm Les gagnants seront avertis personnellement et pourront venir retirer leur cadeau chez leur pharmacien Santalis !

Votre santé mérite le plus grand respect
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Hvotre échantillon
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La meilleure
protection en cas
de fuites urinaires
modérées a séveres.





