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INTRODUCTION



			« Connais-toi toi-même », cette maxime philosophique, que l’on peut lire encore aujourd’hui au frontispice du temple de Delphes, a été popularisée par Socrate qui en avait fait l’un des piliers de son enseignement. Cette connaissance pour l’esprit, vaut aussi pour le corps : « Apprends à connaître Ton corps. Le tien. Tu es le mieux placé pour cela ». Telle est la philosophie et l’ambition de cet ouvrage : vous apprendre à vous connaître pour maîtriser votre santé.


			Après les avancées considérables de la fin du XIXe siècle et du XXe siècle, la médecine connaît aujourd’hui de nouveau une fantastique révolution. Les découvertes en génétique, en biologie, les prouesses technologiques en matière d’imagerie médicale ont repoussé les frontières du possible et ouvert des horizons insoupçonnés. Cette révolution rendrait-elle la connaissance médicale inaccessible au plus grand nombre ? Je ne le pense pas. Les avancées scientifiques alliées aux bouleversements technologiques ont au contraire créé les conditions d’un savoir et d’une connaissance partagés. Le patient peut devenir aujourd’hui le partenaire de son médecin. Ce patient doit savoir s’écouter, apprendre à se comprendre, car c’est de lui qu’il s’agit.


			Aujourd’hui, l’éducation thérapeutique à l’école n’existe pas au-delà de l’éducation sexuelle et de la sensibilisation aux maladies sexuellement transmissibles. De l’éducation qu’il a reçue et de notre mode de vie moderne, un lycéen aura, entre autres, retenu des règles élémentaires d’hygiène visant à prévenir la transmission de certaines maladies. En dehors des grandes généralités sur le corps humain, il quittera l’enseignement secondaire sans la moindre notion à ce sujet. Il aura peut-être appris en cours d’histoire que les découvertes de Pasteur ont constitué une avancée considérable pour l’humanité, ou la découverte de la pénicilline en 1946. Pour le reste, que sait-il de son corps d’adulte en devenir ? Rien.


			
IDENTIFIER LES MAUX DU QUOTIDIEN ET S’INITIER À L’AUTOMÉDICATION


			Dans leur vie quotidienne, les médecins sont sollicités à peu près en permanence par leurs enfants, leurs parents, leurs amis, leurs proches pour résoudre toutes sortes de petits maux qui les perturbent, mais pas au point de prendre rendez-vous chez un praticien. Chaque fois que je suis interrogée sur des sujets simples, en particulier par mes enfants ou mes amis, je découvre l’immensité de leur méconnaissance en matière de santé, leur incapacité à comprendre qu’un rhume ce n’est pas grave, mais que les douleurs constrictives dans la poitrine sont autrement préoccupantes et doivent alerter. Leur inquiétude totalement injustifiée concernant des maux bénins comme l’apparition d’une verrue sur la peau m’interpelle face à leur indifférence vis-à-vis des quantités d’alcool ingérées par exemple ou des expositions intempestives au soleil… J’ai constaté aussi leur ignorance des effets secondaires des médicaments, même vendus sans ordonnance.


			Ce livre vise à proposer une forme d’initiation à la santé pour apprendre à travers des cas concrets à gérer les petits maux que notre corps nous réserve, savoir utiliser à bon escient et sans danger la pharmacopée disponible sans ordonnance en pharmacie, et comprendre aussi à quel moment il faut s’inquiéter et consulter un médecin sans attendre.


			Je suis totalement favorable à l’automédication éclairée, à condition de respecter certaines règles sans lesquelles la prise de médicaments, y compris d’usage courant, peut virer au cauchemar. Savez-vous par exemple que 10 % des 600 greffes de foie pratiquées chaque année en France – soixante greffes de foie par an ! – concernent des patients qui se sont intoxiqués involontairement avec du paracétamol pour avoir dépassé la dose autorisée de ce médicament qu’ils considéraient sans danger ? De nombreux médicaments en vente libre peuvent être toxiques si vous en prenez plus que les doses recommandées, ou ne respectez pas les contre-indications. Lisez toujours la notice d’un médicament !


			Faut-il pour autant renoncer à l’automédication même dans les cas d’affections bénignes et fréquentes ? Faut-il prendre rendez-vous chez le médecin pour le moindre rhume, état grippal ou indisposition digestive ? Non bien sûr. Alors que faut-il faire ? Attendre que le mal passe ? Ce livre a d’abord pour objectif d’apporter un éclairage sur ces questions.


			
NE PAS S’ANGOISSER MAIS RESTER VIGILANT !


			La fantastique machine que constitue le corps humain émet perpétuellement des signaux… reste à les décrypter, à les interpréter au plus juste. Ce n’est pas toujours une chose aisée. Les hypocondriaques et autres héritiers (spirituels) du Malade imaginaire de Molière, s’auscultent en permanence. Ils s’inquiètent de leur souffle, de leur toux, de leur état général et de leurs petits bobos en particulier. Une douleur abdominale fugace, un bruit interne dans leur oreille, un picotement dans la gorge, une tache sur la peau, un bouton soudainement apparu, une migraine, un nez qui coule, une sensation de vertige, une fatigue passagère, une selle un peu dure (ou au contraire trop molle)… et les voilà terrifiés, persuadés d’être atteints d’un mal qui ne pardonne pas. Ils consultent, compulsent les encyclopédies médicales et les forums internet plus que la moyenne, sans avoir la garantie de parvenir au bon diagnostic et encore moins de trouver le remède approprié.


			Fort heureusement, les plus nombreux de nos contemporains ne surveillent pas leur santé sur un mode aussi angoissé. Ils font confiance à la médecine moderne dont ils pensent qu’elle peut tout soigner, ou presque et ne se précipitent pas chez le médecin pour un oui ou pour un non. Ils font aussi confiance à leur propre corps et son merveilleux système immunitaire, ces innombrables petits soldats invisibles qui ne dorment jamais et qui assurent la défense de notre organisme, système d’une redoutable efficacité contre les innombrables agressions et intrusions qu’il connaît chaque jour. Ils n’ont pas tout à fait tort. Le corps médical est le premier à préconiser la modération dans la prise des médicaments. Beaucoup d’affections bénignes guérissent d’elles-mêmes. Une boutade de carabin postule que le rhume passe en une semaine avec un bon traitement et disparaît tout seul au bout de huit jours…


			Mais cette saine confiance ne doit pas être synonyme d’insouciance absolue et de manque total de vigilance. La maladie, ce n’est pas toujours les autres. Certaines maladies graves se manifestent par des signes précoces qui semblent parfois anodins et qu’il est capital de savoir identifier : le mélanome, qui est le plus redoutable des cancers de la peau, ressemble à un banal grain de beauté. Une pression artérielle trop élevée peut entraîner des accidents cérébraux qui surviendront souvent sans autres signaux d’alerte. Une piqûre de tique après une simple balade en forêt, si elle n’est pas repérée dans les jours qui suivent, peut transmettre la maladie de Lyme qui, des années après, peut provoquer de très sérieuses atteintes du système neurologique… On pourrait multiplier les exemples.


			Autre manifestation qui suscite aujourd’hui moult interrogations chez chacun d’entre nous : les troubles de la mémoire. Avec le vieillissement de la population, de nombreux patients s’inquiètent pour eux-mêmes ou leurs proches de ces fameux « trous de mémoire » qui surviennent subitement et réveillent la terrible crainte de l’apparition d’une maladie d’Alzheimer. Brusquement, on ne se rappelle plus du nom d’un collègue de bureau que l’on croise pourtant tous les jours. Dans une discussion entre amis, on veut citer le nom d’une station balnéaire où l’on passe tous ses étés depuis vingt ans… Eh bien non, ça ne vient pas, ça ne vient plus. Impossible de retrouver ce fichu nom. Et plus on le cherche, moins on le trouve. Plus inquiétant encore, au moment où on s’y attend le moins, on perd le fil de sa pensée. On ne sait plus ce que l’on voulait dire. Impossible de reprendre la discussion. C’est grave docteur ? Je répondrai dans cet ouvrage.


			Mal de gorge, douleur de dos, règles douloureuses, déprime passagère, troubles du sommeil ? Des maux du quotidien que nous devons tous affronter régulièrement. Lorsqu’ils nous touchent, il est parfois difficile de bien les identifier, de comprendre leur cause, de choisir et prendre les bons médicaments, surtout depuis la mise en place des rayons d’automédication dans les pharmacies. Et de décider au moment opportun s’il faut voir un médecin. La prise d’un médicament n’est jamais anodine : alors comment les utiliser aux bonnes doses surtout chez les enfants, quelles formes choisir (comprimés, suppositoires, sirop, etc.) ? 


			Ce livre pensé en guide pratique de santé pour se soigner au quotidien, délivre tous les conseils pratiques pour comprendre les maladies courantes, choisir et prendre les médicaments à bon escient – même s’ils sont déjà dans nos armoires à pharmacie – et se maintenir en forme. Il nous donne également les clés permettant de reconnaître les signes avant-coureurs de maladies plus graves qui doivent nous inciter à consulter un médecin. L’objet de cet ouvrage n’est pas d’éloigner le lecteur des médecins mais bien au contraire de l’en rapprocher, en apprenant à :


			[image: rightarrow]  connaître son corps, le maintenir en forme et détecter quand il va mal ;


			[image: rightarrow]  soigner ses maux du quotidien ;


			[image: rightarrow]  choisir les bons médicaments d’automédication et apprendre à bien les utiliser ;


			[image: rightarrow]  savoir repérer les signes pour lesquels il faut consulter.


			En tant que journaliste et médecin, j’ai écrit au cours des vingt-cinq dernières années des milliers d’articles sur la santé, notamment pour Le Figaro, j’ai fait des centaine de chroniques radio, en particulier par Europe 1. Ce livre est basé sur mon travail, qui a toujours tenté d’influencer lecteurs et auditeurs, avec simplicité, rigueur et esprit critique.









		


		

			
PARTIE 1
PRENEZ VOTRE SANTÉ EN MAIN



		




		

			CHAPITRE 1


			COMMENT UTILISER SANS RISQUE LES MÉDICAMENTS EN VENTE LIBRE


			Dans nos armoires à pharmacie familiales, on trouve toutes sortes de médicaments : anciennement obtenus avec la prescription d’un médecin (dont certains peuvent être délivrés sans ordonnance) et d’autres que l’on peut acheter soi-même librement, en officine. Pour soigner nos maux du quotidien, on est parfois tenté d’aller piocher un médicament dans notre stock personnel ou d’en acheter de nouveaux, disponibles en vente libre : savez-vous que dans les deux cas, c’est de l’automédication ? Son principe est de se soigner soi-même, sans avis médical préalable. Tous les médicaments en vente libre contiennent des substances actives qui agissent dans notre corps et peuvent avoir des effets secondaires plus ou moins nocifs. Il est donc important de bien les identifier pour savoir les utiliser à bon escient.


			Une substance active est généralement commercialisée et disponible sous différents noms commerciaux. Le paracétamol, par exemple, antalgique le plus connu qui traite douleurs et fièvres, est vendu sous les noms variés de DOLIPRANE®, DAFALGAN®, EFFERALGAN®, etc. Pour vous aider, sachez que le nom commercial d’un médicament (encore appelée spécialité pharmaceutique) et la substance qu’il contient sont toujours mentionnés sur chaque boîte. Exemple : DOLIPRANE® Paracétamol.


			
Quelques chiffres sur l’automédication


			[image: rightarrow]  59 % des Français déclarent utiliser de temps en temps des médicaments sans ordonnance.


			[image: rightarrow]  37 % des Français utilisent principalement des médicaments disponibles dans leur armoire à pharmacie pour soigner leurs petits maux du quotidien.


			[image: rightarrow]  29 % des Français demandent conseil à leur pharmacien.


			Source : http://www.biogaran.fr/dossiers/automedication/





			Un médicament peut soigner plusieurs troubles différents : on parle de ses indications. Dans le cadre de l’automédication, ce sont bien souvent les symptômes que l’on tente de faire disparaître. Ensuite, d’un médicament, il faut prendre une certaine dose, à des intervalles souvent différents : c’est sa posologie. 


			Nous prendrons dans ce chapitre l’exemple pratique du traitement des douleurs et de la fièvre pour lesquelles nous avons la chance d’avoir une pharmacopée qui nous évite de souffrir. Le paracétamol, l’aspirine et l’ibuprofène en sont les champions. 


			Mais pour lutter contre fièvre et douleurs, pourquoi prendre du paracétamol plutôt que de l’aspirine ou de l’ibuprofène ? Doit-on utiliser les antibiotiques ou les corticoïdes sans avis médical ? Et que faire des médicaments périmés : sont-ils encore actifs, dans quels cas sont-ils utilisables ?


			
LE PARACÉTAMOL, LE ROI DES ANTIDOULEURS ET FIÈVRE


			Vendu sans ordonnance, le paracétamol est le médicament antalgique le plus utilisé au monde, le plus vendu en France (des millions de boîtes !). Connu sous plusieurs noms commerciaux, il trône dans toutes les armoires à pharmacie. Découvert par hasard à la fin du XIXe siècle à Strasbourg, il permet de soulager les douleurs d’intensité légères à modérées comme les maux de tête, les douleurs dentaires ou post-traumatiques, les courbatures… et de faire baisser la fièvre. 


			C’est un médicament purement symptomatique c’est-à-dire qu’il agit uniquement sur les symptômes (fièvre, douleur) d’une maladie, mais n’en guérit pas la cause. Efficace et sûr, il n’en est pas moins une substance active avec des effets secondaires qui peuvent se révéler redoutables si l’on dépasse les doses autorisées.


			Vous avez mal aux dents ? Le paracétamol peut soulager votre douleur avant un rendez-vous chez le dentiste.


			Vous avez de la fièvre causée par une grippe ? Le paracétamol fera baisser la fièvre, en attendant que la grippe, d’origine virale, guérisse toute seule.


			Il ne faut jamais prendre de paracétamol en cas de :


			[image: rightarrow]  maladie grave du foie ou des reins ;


			[image: rightarrow]  d’abus d’alcool ;


			[image: rightarrow]  de malnutrition ;


			[image: rightarrow]  d’allergie connue au paracétamol.


			Le paracétamol existe sous différentes formes : comprimé, comprimé effervescent, gélule, suppositoire, sirop, poudre pour solution buvable, solution buvable, etc. Certaines présentations sont spécifiquement dédiées à l’enfant. La rapidité d’action du paracétamol dépend de la forme sous laquelle vous l’avalez. Dans tous les cas, elle est très rapide puisque le maximum de concentration dans le sang est atteint entre 30 à 60 minutes après la prise d’un comprimé, un comprimé effervescent ou de la poudre pour solution buvable.


			Pour un adulte de plus de 50 kg, la dose maximale à ne pas dépasser est en général de 3 g par jour en espaçant les prises de 6 heures. La dose maximale autorisée étant de 4 g par jour, pour des douleurs plus intenses (sauf en cas de contre-indications), il est conseillé dans ce cas de prendre l’avis du médecin. 


			La quantité à chaque prise ne doit jamais dépasser le gramme et sera renouvelée toutes les 6 à ٨ heures. Bonne nouvelle pour les femmes enceintes qui doivent de manière générale éviter les médicaments : le paracétamol peut être utilisé au cours de la grossesse et de l’allaitement aux doses recommandées. En cas de doute, toujours se rapprocher de son pharmacien ou de son médecin.


			
Attention au surdosage, 1re cause de greffe hépatique en France par hépatite aiguë grave


			Le surdosage c’est prendre une dose de médicament supérieure à la dose recommandée. Pour le paracétamol, la dose efficace étant proche de la dose toxique, un dépassement peut provoquer une hépatite fulminante et la destruction du foie. Comment cela peut-il arriver ? Sans le savoir, vous pouvez prendre en même temps deux médicaments qui contiennent tous les deux la même substance active : en cas de grippe associée à un rhume, si vous prenez par exemple à la fois du DAFALGAN® et du DOLIRHUME®, vous vous exposez à un surdosage en paracétamol car ils en contiennent tous les deux !


			Une étude écossaise1 publiée en 2012 dans le British Journal of Clinical Pharmacology analysant 600 patients hospitalisés pour des lésions hépatiques graves provoquées par le paracétamol, avait montré que des surdosages réguliers d’absorption de paracétamol étaient plus dangereux pour les personnes qu’une intoxication massive en une seule fois, en raison d’une arrivée trop tardive à l’hôpital. Sur les 600 patients, les trois quarts avaient absorbé une dose massive de paracétamol tandis que le quart restant avait pris pendant 7 jours, principalement pour calmer des douleurs, des quantités supérieures aux doses thérapeutiques (c’est-à-dire plus de 4 grammes par jour).


 


			Pour la France, une autre étude, publiée en novembre 2011 dans le même journal, a analysé 181 greffes du foie liées à des hépatites graves. Dans cette série, l’intoxication au paracétamol a été responsable à elle seule de 64 greffes. La moitié de ces intoxications se sont révélées accidentelles, souvent causée par un surdosage modéré. Les patients n’avaient pas consommé plus de 4 à 5 grammes plusieurs jours d’affilée mais cumulaient souvent d’autres facteurs de risque pour le foie comme l’alcoolisme ou la dénutrition.





			Une campagne de communication sur les risques du paracétamol très largement utilisé en automédication est actuellement envisagée.


			
QUE FAIRE AVEC L’ASPIRINE CONNUE DEPUIS L’ANTIQUITÉ ?


			D’après une enquête réalisée auprès de 1 000 personnes, 75 % des particuliers ont aussi de l’aspirine dans leur pharmacie personnelle. Également en vente libre, l’aspirine (substance active = acide acétylsalicylique) est un médicament qui présente beaucoup d’effets secondaires et il faut être très prudent lorsqu’on l’utilise en automédication. C’est un produit ancien, extrait au départ de l’écorce de saule, déjà utilisé dans l’Antiquité en décoctions pour soigner douleurs et fièvre. Au XIXe siècle, un Français en découvre son principe actif, la salicyline. En 1883, un chimiste du nom de Hoffman met au point l’acide acétylsalicylique pour les laboratoires Bayer. Aujourd’hui, 40 000 tonnes d’aspirine sont fabriquées chaque année dans le monde.


			L’aspirine appartient au groupe des anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS), nom quelque peu barbare, une famille de médicaments qui possède à la fois des propriétés antalgiques (contre la douleur), antipyrétiques (contre la fièvre) et anti-inflammatoires. Elle est utilisée dans le traitement symptomatique des douleurs d’intensité légère à modérée lorsqu’elles ont une composante inflammatoire (mal de dents, arthrite, tendinite, entorse) mais aussi dans les états fébriles, des états grippaux par exemple. 


			À plus faible dose elle est également prescrite en prévention secondaire des accidents cardiovasculaires, après un premier accident cardiaque ou cérébral lié à l’athérosclérose (perte de l’élasticité des artères), du fait de ses propriétés anticoagulantes (elle empêche les plaquettes, composés du sang, de s’agréger entre elles). Une fois absorbée par la bouche, l’aspirine diffuse rapidement dans tous les tissus avec une atteinte des concentrations maximales dans le sang en 25 à 60 minutes.


			Fortement concurrencée par le paracétamol, l’aspirine, seule ou associée, entre dans la composition de nombreux médicaments. On la trouve sous différentes formes : comprimés à avaler, comprimés à croquer, comprimés effervescents, poudre à diluer pour solution buvable, gélules, etc. Une trentaine de spécialités contenant de l’aspirine, destinées à traiter douleur et fièvre, sont commercialisées en France : on la retrouve notamment sous les noms d’ASPEGIC®, ASPIRINE DU RHONE®, ASPRO®, ASPROFLASH®, ALKA SELTZER®, etc. En association on la trouve dans ACTRON® (+ caféine et paracétamol), CEPHYL® (+ caféine et substances homéopathiques), NOVACETOL® (+ paracétamol, caféine et codéine).


			Mais on trouve aussi de l’aspirine dans d’autres médicaments qui soignent des maux plus spécifiques : MIGPRIV®, par exemple, composée d’aspirine et de métoclopramide, utilisé pour soulager les symptômes de la migraine (sur prescription médicale uniquement). L’aspirine peut aussi être prescrite par un médecin dans le traitement préventif des accidents cardiovasculaires, sous le libellé de KARDEGIC®, qu’il ne faut pas prendre en automédication. Comme pour tous les médicaments, son utilisation ne doit pas être prise à la légère et il est fortement recommandé de ne pas laisser l’aspirine, comme tout autre médicament à portée des enfants.


			Pour les adultes dont le poids est supérieur à 50 kg (à partir d’environ 15 ans), la dose maximale recommandée par jour d’aspirine dans le traitement de la fièvre et de la douleur est de 3 g. Après 65 ans, il ne faut pas dépasser 2 g par jour en raison d’un risque d’insuffisance rénale, ni prendre d’aspirine plus de 3 jours en cas de fièvre sans l’avis d’un médecin ou d’un dentiste. Elle doit être absorbée de préférence au cours d’un repas (pour épargner l’estomac).


			La prise d’aspirine n’est pas dénuée de complications, en particulier au niveau de l’estomac. Son principal effet secondaire est la gastrite, une inflammation de l’estomac qui peut aller jusqu’à l’hémorragie digestive, en passant par l’ulcère ou l’anémie. Exceptionnellement, la prise d’aspirine peut entraîner un syndrome de Reye (atteinte du foie et du cerveau), une maladie très rare mais grave chez l’enfant. L’aspirine est par exemple contre-indiquée en cas de varicelle chez ce dernier.


			Il ne faut jamais prendre de l’aspirine dans les cas suivants :


			[image: rightarrow]  allergie déjà connue à l’aspirine ;


			[image: rightarrow]  antécédents d’asthme provoqué par l’administration de salicylés ou autres AINS ;


			[image: rightarrow]  grossesse au-delà de 5 mois révolus pour des doses supérieures à 100 mg par jour ;


			[image: rightarrow]  ulcère gastroduodénal en évolution ou antécédents d’ulcères ;


			[image: rightarrow]  toute maladie hémorragique ;


			[image: rightarrow]  risque hémorragique ;


			[image: rightarrow]  insuffisance hépatique ou rénale sévère ;


			[image: rightarrow]  insuffisance cardiaque sévère non contrôlée ;


			[image: rightarrow]  en association avec d’autres médicaments comme le méthotrexate, les anti-inflammatoires ;


			[image: rightarrow]  en association avec les anticoagulants oraux ;


			[image: rightarrow]  attention en cas d’allaitement : l’aspirine est également retrouvée dans le lait maternel.


			Les risques de saignement liés à ce médicament, même à faibles doses, sont connus depuis longtemps mais ont été récemment précisés par les résultats d’une des plus grandes études2 sur la question, publiés en juin 2016 dans le Journal de l’Association médicale américaine (JAMA). Au total, 186 425 personnes traitées par de faibles doses d’aspirine (moins de 300 mg par jour) ont été comparées, entre 2003 et 2008, à autant de témoins de même âge ne prenant pas d’aspirine. 


			L’étude a montré que, pour 1 000 patients traités avec de l’aspirine pendant un an, 2 cas d’hémorragie supplémentaires ont été comptabilisés par rapport à l’autre groupe (qui ne prenait pas d’aspirine). Actuellement, personne ne songe à prescrire ces antiagrégants plaquettaires à toute la population : seules les personnes présentant des risques cardiovasculaires avérés en tireraient bénéfice. Les femmes ayant un stérilet, ou en période des règles, doivent éviter de prendre de l’aspirine. De même avant une intervention chirurgicale programmée.


			
Un espoir dans la prévention du cancer ?


			Un certain nombre d’études3, notamment publiées dans The Lancet, ont fait état d’effets protecteurs de l’aspirine dans la prévention contre plusieurs cancers (côlon, prostate, poumon, estomac, œsophage). Les chercheurs ont montré que la prise d’une dose quotidienne d’aspirine comprise entre 75 et 100 mg pendant 10 ans diminuerait les risques de cancer du côlon d’environ 35 % et la mortalité qui lui est associée de 40 %. Pour le cancer de l’œsophage, ces taux seraient de 30 % et 35 %, tandis que le cancer de l’estomac enregistre la plus forte chute de mortalité, avec une diminution de 50 %, le nombre de cas étant quant à lui réduit de 30 %. Intéressant à savoir, mais pour l’instant, l’aspirine n’est en aucun cas recommandée pour prévenir ces cancers du fait du risque important d’hémorragies.





			
L’IBUPROFÈNE, UNE AUTRE OPTION


			Comme l’aspirine, c’est un anti-inflammatoire non stéroïdien (AINS). Également en vente libre, l’ibuprofène est disponible aux dosages de 100, 200 et 400 mg (ADVIL®, NUROFEN®, SPEDIFEN®…). Il est utile pour soulager les maux de tête, les migraines, les lombalgies, les douleurs musculaires (courbatures), les poussées d’arthrite ou d’arthrose, les sciatiques, les règles douloureuses… Il est plus efficace que le paracétamol dans certains types de douleurs en raison de sa composante anti-inflammatoire et, à dose limitée, présente moins d’inconvénients que l’aspirine.


			L’ibuprofène ne doit pas être pris plus de 4 jours de suite sans avis médical. Il est conseillé de l’absorber plutôt au cours d’un repas. La dose recommandée est de 200 à 400 mg par prise, en espaçant les prises de 6 heures, jusqu’à 1 200 mg par jour. Mieux vaut néanmoins faire le point avec votre médecin et ne pas prendre trop régulièrement de l’ibuprofène en automédication, en raison des effets secondaires possibles qui sont surtout de nature gastro-intestinale : brûlures d’estomac, douleurs gastriques, diarrhées, ulcère ou hémorragie gastro-intestinale. L’ibuprofène est donc à éviter en cas d’antécédents d’ulcère de l’estomac. 


			Plus rarement, il peut entraîner des réactions dermatologiques (prurit – fortes démangeaisons – œdème, éruptions…). Incompatible comme l’aspirine avec certains médicaments (anticoagulants), il est également contre-indiqué à partir du sixième mois de grossesse. Il ne doit jamais être pris avec un autre AINS et en particulier pas avec l’aspirine.


			
ÉCARTEZ LA TENTATION DE L’AUTOMÉDICATION


			
AVEC D’AUTRES ANTIDOULEURS PLUS PUISSANTS


			Les antalgiques de niveau 2 sont les opiacés faibles (dérivés « allégés » de l’opium et de la morphine) comme la codéine, le tramadol, disponibles uniquement sur ordonnance. Le niveau 3 est constitué par les antalgiques opioïdes forts : la morphine et ses dérivés. Ces médicaments de niveau 3 ont les mêmes caractéristiques et le même mode d’action que ceux du niveau 2 mais sont plus puissants et peuvent entraîner les mêmes problèmes de dépendance. Il existe aussi d’autres molécules qui favorisent l’action des antalgiques ou qui agissent sur la cause de la douleur. Ces substances, prescrites au cas par cas, sont appelées « co-analgésiques ». Ce sont les corticoïdes, les antidépresseurs, les anxiolytiques ou les neuroleptiques, les antiépileptiques et les antispasmodiques.


			
AVEC LES ANTIBIOTIQUES ET LES CORTICOÏDES


			Les antibiotiques, vous en avez forcément à domicile. Mais n’en prenez pas hors prescription, ce sont des médicaments destinés uniquement à traiter les maladies infectieuses dues à des bactéries. Dans le cas d’un mal de gorge, inutile d’en prendre systématiquement. C’est non seulement inutile, mais l’excès de prescription a contribué à rendre les bactéries résistantes aux antibiotiques. Seul le médecin est capable d’apprécier la cause d’une éventuelle infection et de vous proposer ou non un traitement. En plus, quand les antibiotiques deviennent inefficaces pour traiter les infections bactériennes, il peut en résulter :


			[image: rightarrow]  des maladies plus longues ;


			[image: rightarrow]  davantage de complications et de consultations chez le médecin ;


			[image: rightarrow]  la nécessité de recourir à des médicaments plus puissants et plus chers ;


			[image: rightarrow]  plus de décès causés par des infections bactériennes.


			Comme tous les médicaments actifs, les antibiotiques ont des effets secondaires : ils peuvent provoquer des réactions allergiques, perturber le fonctionnement habituel de l’organisme et détruire la flore bactérienne normale intestinale ou vaginale : ne vous automédiquez donc jamais avec des antibiotiques.


			Concernant les corticoïdes qui existent sous formes de crèmes, comprimés… nous en avons tous un tube, une boîte qui traîne quelque part… Ils sont utilisés dans un nombre incroyable de maladies pour leurs effets anti-inflammatoires. Globalement, ils réduisent la production des facteurs inflammatoires et diminuent les défenses immunitaires. Ils sont donc prescrits dans toutes les maladies à forte composante inflammatoire ou encore contre les maladies dites auto-immunes. Là encore, ne jamais les réutiliser par vous-même !


			
LES MÉDICAMENTS ONT AUSSI UNE DURÉE DE VIE


			
MÉDICAMENT PÉRIMÉ : DANGEREUX OU NON ?


			Les médicaments périmés risquent surtout d’être un peu moins efficaces, bien que, dans la pratique, leurs dates d’utilisation pourraient être prolongées. Quand une molécule est mise sur le marché, le laboratoire pharmaceutique qui l’a testée et la fabrique propose un délai d’utilisation, en général de 2 à 5 ans. Sur chaque boîte, la date de péremption mentionnée garantit la durée d’efficacité du médicament (date uniquement valable pour un produit encore fermé, non utilisé). Cela ne veut pas dire qu’il n’est pas utilisable après. Une exception : les tétracyclines, une famille d’antibiotiques, qui se transforment en produit toxique avec le temps. Dans ce cas, il est impératif de respecter les dates de validité d’utilisation indiquées sur la boîte.


			ATTENTION AUX SIROPS ET AUX PRODUITS POUR LES YEUX


			Les médicaments les plus fragiles sont les formes liquides, comme les sirops. Les collyres, eux, destinés à être administrés dans les yeux ont aussi une tendance à se dégrader plus vite, pas tellement à cause de la température ou de la lumière mais des risques de contamination microbienne. En revanche, les formes solides comme les comprimés « vieillissent mieux ». Un médicament d’origine biologique, comme un vaccin, a une durée de vie beaucoup plus limitée qu’un médicament d’origine chimique. Enfin, les préparations faites directement par votre pharmacien (dites magistrales) ne doivent pas être utilisées plus de 30 jours à compter de la date de fabrication si elle n’est pas précisée.


			
OÙ LES CONSERVER ?



			Les médicaments ont 4 ennemis : l’eau, l’air, la lumière et la température. La salle de bains n’est donc pas le meilleur endroit pour accrocher son armoire à pharmacie puisque c’est la pièce où le taux d’humidité est le plus important. Pour leur éviter l’agression par la lumière et l’air, il faut aussi veiller à ne pas dégrader leur emballage. 


			La donne change dès lors que le médicament subit des conditions extrêmes : il a toutes les chances de s’altérer plus vite que prévu s’il séjourne longtemps dans la boîte à gants d’une voiture ou sur le plan de travail d’une cuisine, entre le four et la plaque vitrocéramique… Il faut par exemple se méfier d’un médicament dont la couleur se modifie. Dans tous les cas, il est très important de stocker ses médicaments dans un endroit sec, tempéré et à l’abri de la lumière et de respecter les informations de conservation indiquées sur chaque notice.


			
MON CONSEIL DE MÉDECIN POUR UNE AUTOMÉDICATION PRUDENTE


			•Rappelez-vous : un médicament efficace n’est jamais dénué d’effet secondaire. Il ne faut prendre des médicaments que si l’on en a besoin. Des médecins français ont calculé que chaque année en France, les médicaments (prescrits ou pris dans le cadre d’une automédication) étaient responsables de 18 000 décès. Ce n’est pas une raison pour ne pas se soigner, mais le faire à bon escient.


			•Avant de prendre un médicament, lisez toujours sa notice d’utilisation insérée dans la boîte. S’il est déjà dans votre armoire à pharmacie, vérifiez sa date de péremption et évaluez les conditions dans lesquelles il a été conservé.


			•Un réflexe : si vous prenez 2 médicaments en même temps, vérifiez toujours leur composition pour vous assurer qu’ils ne contiennent pas tous les 2 la même substance active.


			•Respectez la durée du traitement conseillée, les doses à prendre (posologie), les intervalles d’administration entre chaque prise.


			•Soyez d’autant plus prudent quand vous donnez un médicament à votre enfant : le choix de la molécule et la dose à donner dépendent du poids de l’enfant et aussi de la maladie à soigner : prenez toujours l’avis de votre médecin.


			•En cas de grossesse, d’allaitement, d’allergie connue à certaines substances, de traitement déjà en cours ou de maladie connue, demandez toujours conseil à votre pharmacien avant de prendre un nouveau médicament.


			•Si vos symptômes persistent, consultez un médecin.


			•Attention aux médicaments contre le rhume : certains médicaments, utilisés par voie orale et vendus sans ordonnance, contiennent de la pseudoéphédrine, une molécule à effet vasoconstricteur, qui augmenterait le risque d’infarctus du myocarde et d’accident vasculaire cérébral. Le risque est très faible mais s’agissant d’une maladie bénigne, cela ne vaut pas le coup d’en prendre. Interdits pendant un temps, une dizaine de produits sont de nouveaux disponibles : lisez bien la notice avant d’utiliser ce type de médicaments. 
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			 CHAPITRE 2


			TOUT SAVOIR SUR L’HYGIÈNE


			Combien de fois par jour est-il recommandé de passer sous la douche ? avec quels produits ? Se laver les dents fait aussi partie du quotidien : quelle est la bonne méthode de brossage, comment lutter contre la plaque dentaire ou bien choisir sa brosse à dents ? Et les oreilles et le nez : faut-il les laver, à quel rythme, avec quoi ? L’excès d’hygiène est-il nuisible ? Les rayons des supermarchés et des pharmacies sont remplis de produits d’hygiène, là ou autrefois trônait surtout du savon de Marseille. Nous découvrons tous les jours des nouvelles propositions pour améliorer les soins, des pieds, des mains, des cheveux, des ongles, des yeux… Faut-il s’y soumettre ?


			
D’ABORD, LE CORPS !


			La fréquence idéale de lavage du corps, c’est prendre 1 douche par jour en moyenne. Voire 2, notamment si votre activité professionnelle vous fait transpirer. Le matin pour se réveiller ou le soir pour se délasser : la douche est une affaire de moment, choisissez celui qui vous convient le mieux. Si vous avez un travail sédentaire qui ne vous fait pas transpirer, l’idéal est de se doucher le matin. La douche permet de débarrasser la peau des cellules mortes, du sébum et de la transpiration. Si vous faites du sport au cours de la journée, une douche supplémentaire est conseillée.


			Trop se laver attaque la barrière hydrolipidique de la peau et la dessèche mais à l’inverse, ne pas se laver suffisamment peut avoir des conséquences : outre le développement d’odeurs corporelles peu acceptées dans notre société, le manque d’hygiène peut favoriser le développement des mycoses (champignons), notamment au niveau des pieds. La transpiration est un milieu favorable à leur multiplication. Mais de manière générale, si dans certaines circonstances, pendant les vacances, lors d’expédition en montagne ou autres, les conditions de vie ne se prêtent pas à la douche quotidienne, il n’y a pas péril en la demeure.


			Avec quoi se laver ? Les meilleurs produits restent toujours l’eau, le savon et les mains. Le gant de toilettes ou l’éponge naturelle aussi, à condition de les laver régulièrement, car ce sont des nids à microbes. La fleur de douche est une autre solution mais plus irritante, donc à déconseiller aux peaux sensibles. Si vous préférez les gels douche, achetez des produits naturels sans trop d’odeurs ou de colorants artificiels. Lisez les étiquettes ! Les lingettes sont également très à la mode, mais leur utilisation doit rester ponctuelle que ce soit pour le visage, les mains, le corps... Après la toilette, bien se sécher est impératif : toute humidité persistante en particulier au niveau des pieds est un facteur favorisant les mycoses.


			
Restez frais toute la journée !


			Nos ancêtres vivaient sans doute avec de fortes odeurs corporelles. Aujourd’hui, elles sont considérées comme très incommodantes. Chacun a sa propre odeur qui dépend notamment de son alimentation et de ses caractéristiques génétiques. Par ailleurs, certaines personnes ont l’odorat plus sensible que d’autres. Voici quelques moyens pour les « canaliser » :


			[image: rightarrow]  masquer les odeurs avec des déodorants : l’antisudorifique qui contient généralement du chlorure d’aluminium ou de zirconium (substances irritantes chez certaines personnes) réduit les sécrétions des glandes exocrines ;


			[image: rightarrow]  utiliser des poudres absorbantes en cas de transpiration excessive ;


			[image: rightarrow]  se raser les aisselles : dans cette zone – égalité hommes/femmes ! – les poils sont favorables au développement des bactéries ;


			[image: rightarrow]  point psycho : ne pas sombrer dans la « bromophobie » ou l’obsession de l’odeur corporelle : certaines personnes sont persuadées, à tort, qu’elles répandent des odeurs désagréables !


			[image: rightarrow]  N’oublions pas que les phéromones présentes dans la sueur participent largement à la libido.





			
L’HYGIÈNE DENTAIRE, C’EST VITAL


			
OBJECTIF : PRÉVENIR CARIES ET GINGIVITES


			Des dents en bon état se gardent toute une vie à condition d’en prendre soin dès la plus tendre enfance et de continuer à l’âge adulte. Nous avons un capital dentaire unique : une fois les dents définitives en place, elles ne se renouvellent pas. Or, les dents, c’est une évidence, étant dans la bouche, se retrouvent plusieurs fois par jour au contact d’aliments variés, en particulier d’éléments sucrés et acides qui favorisent le développement de bactéries. Le mélange débris alimentaires et bactéries forme la plaque dentaire, responsable des deux problèmes que tout le monde connaît :


			[image: rightarrow]  les caries, qui sont des infections attaquant l’émail et la dentine, résultant d’une mauvaise alimentation et d’une mauvaise hygiène dentaire. La consommation de sucre, en particulier le soir constitue un facteur de risque majeur. Une carie peut apparaître dès le plus jeune âge, sur les dents de lait. Une nouvelle stratégie de lutte contre les caries consiste en le scellement des sillons dentaires quand ils sont trop profonds ;


			[image: rightarrow]  l’atteinte des gencives (muqueuse recouvrant les os maxillaires et entourant la base des dents) ou gingivite : attaquées par la plaque dentaire, les gencives deviennent inflammatoires et peuvent saigner. Les bactéries se mettent à grignoter de manière invisible l’os dans lequel la dent est implantée, entraînant un déchaussement des dents qui parfois les fait tomber : c’est la maladie parodontale.


			Pour esquiver les attaques acides des boissons et des aliments, voici deux conseils simples :


			[image: rightarrow]  après chaque prise de nourriture, se rincer la bouche avec un verre d’eau ou mâcher un chewing-gum sans sucre pendant 20 minutes ;


			[image: rightarrow]  avoir le plus possible une alimentation saine et équilibrée.


			Toute maman doit apprendre à protéger les dents de ses enfants : la prévention commence chez l’enfant à qui il faut apprendre à se laver les dents dès qu’apparaissent les dents de lait. Il faut éviter les biberons sucrés qui favorisent les caries et, plus tard, éviter les sucreries, en particulier le soir. Il est à noter que la nouvelle génération d’enfants présente beaucoup moins de caries dentaires sauf dans les milieux les moins favorisés où le taux de caries reste encore trop élevé.


			Adulte ou enfant, une visite régulière chez le dentiste est un impératif pour vérifier l’absence de caries et effectuer un détartrage annuel destiné à la plaque dentaire. En plus de vérifier l’état des dents, n’oublions pas que l’inspection de la bouche est pour le dentiste l’occasion d’en examiner l’intérieur : état des muqueuses, du palais, des glandes salivaires, etc. Le repérage d’une anomalie de la cavité buccale peut alerter sur une autre pathologie. Si vous fumez, cette visite est d’autant plus importante car le tabac favorise la survenue du cancer de la bouche. L’idéal est d’ailleurs d’arrêter de fumer (voir chapitre 18 « Le tabac, un poison même à faible dose »).


			
Les Français et la santé dentaire


			En 2010, l’Union française de la santé bucco-dentaire (UFDSB) a publié une enquête sur la santé bucco-dentaire des Français : 60 % des adultes âgés de 35 à 74 ans ont déclaré se brosser les dents deux fois par jour.


			Source : http://www.ufsbd.fr/wp-content/uploads/2017/03/CP-Conf%C3%A9rence-Enqu%C3%AAte-HBD-UFSBD-PFOC-14-mars-2017-avec-lien-vid%C3%A9o.pdf





			
BIEN CHOISIR SA BROSSE À DENTS ET SON DENTIFRICE


			Avant de se brosser les dents, je vous conseille de passer un morceau de fil dentaire ou des brossettes interdentaires entre chaque dent, ce pré-nettoyage permettant d’évacuer les débris alimentaires coincés entre les dents. Ensuite, le brossage, qui doit être efficace, a pour objectif d’enlever tous les morceaux de nourriture, d’éliminer la plaque dentaire et les bactéries. L’ensemble des chirurgiens-dentistes conseille d’utiliser un dentifrice fluoré (le fluor renforce l’émail des dents). Conseils pour un brossage efficace :


			[image: rightarrow]  en fréquence : 2 à 3 brossages quotidiens sont recommandés ;


			[image: rightarrow]  en durée : le temps de brossage doit varier entre 2 et 3 minutes ;


			[image: rightarrow]  avec une bonne technique : la plus couramment utilisée consiste à se brosser les dents doucement d’avant en arrière avec de petits mouvements circulaires. L’UFSBD ajoute qu’il « faut incliner la brosse à 45° par rapport à la gencive, et n’omettre aucune dent ».


			Une célèbre marque de brosses à dents et dentifrice nous dit « Le brossage électrique enlèverait 100 % de plaque dentaire en plus ». Est-ce vrai ? Quelle brosse à dents choisir : modèle manuel (souple, medium ou dure ?) ou électrique ? Personnellement, je préfère les brosses à dents électriques. C’est d’ailleurs ce que recommandent en général les dentistes : pour le même temps de brossage, la brosse à dents électrique enlèverait plus de plaque dentaire qu’un brossage manuel et diminuerait le risque de saignement. Toutefois, si le brossage est exécuté à l’aide d’une brosse à dents manuelle avec la bonne méthode et le temps de brossage recommandé (au moins 3 minutes, 2 à 3 fois par jour après les repas), il s’avère tout à fait efficace. Le risque avec une brosse à dents électrique, c’est de croire qu’elle travaille à notre place, et de se brosser les dents trop rapidement.
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