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Les listes de médicaments proposés dans cet ouvrage ne sont 
pas exhaustives, d’autres génériques existent ; de plus, des 
médicaments nouveaux sont mis sur le marché régulièrement.
Cet ouvrage est à visée informative et en dehors du champ  
de la publicité pharmaceutique.
Important : l'automédication est déconseillée sur une période 
prolongée. Consultez toujours votre médecin si les symptômes 
persistent. Tous les traitements ne sont pas adaptés aux femmes 
enceintes et aux enfants.
Malgré les soins et les contrôles de l’auteure et de l’éditeur,  
des erreurs ou omissions involontaires pourraient subsister dans  
cet ouvrage. Il est recommandé au lecteur de se référer aux notices 
des médicaments an, notamment, de vérier les posologies  
et les contre-indications.
Ces notices sont contrôlées régulièrement par les autorités 
sanitaires et représentent l’information légale sur le médicament.
L’auteure et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables d’un 
mésusage des médicaments.
L’auteure et l’éditeur remercient le lecteur de bien vouloir leur 
signaler toute erreur qu’il aurait relevée à l’adresse suivante :
Hachette Livre S.A. – 58, rue Jean Bleuzen, CS 70007, 92178 
Vanves Cedex. France.

























[image: ]Sommaire
Préambule 5
Introduction 7
Automne  9
Les champignons   13
Quelques conseils sur  
les compléments alimentaires 20
Perte de cheveux  22
Fatigue 26
Concentration
 30
Stress, anxiété  33
Acné 36
Poux 40
Immunité 43
Maux de gorge  47
Panaris 50
Toux sèche  52
Toux grasse
  55
Fièvre 58
Rhume
 61
Insomnie 64
Arrêt du tabac  68
Sinusite 71
Hiver  75
Peau atopique, eczéma  78
Crampes 81
Grippe 84
Burn out au travail  87
Couperose, rosacée  90
Indigestion 93
Ballonnements, 
atulences  
et aérophagie  96
Rides 99
Plaie 102
Enrouement 105
Crevasse, gerçure  107
Aphte 110
Gingivite 113
Herpès labial  116
Entorse 119
Mauvaise haleine  122
Douleur dentaire  124
Printemps  127
Migraine 130
Arthrose 134
Qu’est-ce qu’une  
huile essentielle ?   138
Syndrome prémenstruel  140
Psoriasis 143
Yeux secs  147
Rhinite allergique  149
Conjonctivite 152
Orgelet, chalazion  155
Brûlure 158
Cystite 161
Dermite séborrhéique  164
Reux 167
Constipation 170
Hémorroïdes 173
Cellulite 176
Pellicules 179
Perte de poids  181
Été  185
Diarrhée, tourista  188
Otalgie 191
Mycose vaginale  194
Mal des transports  197
Verrues 200
Coup de soleil  203
Piqûre d’insecte  206
Jambes lourdes  209
Transpiration excessive  212
Vertiges
 214
Nausées, vomissements  216
Protection solaire  219
Lucite estivale  222
Mycose des pieds  225
Ampoules 228
Bouchon de cérumen  231
Conclusion 235
Annexes 236
Bibliographie 253
Notes 255

























[image: ]
























[image: ]E
n 2013, lorsque j’ai été admise en faculté de 
pharmacie de Grenoble après le concours de 
la PACES, je n’avais pas encore toutes les 
connaissances sur la très grande diversité du métier 
de pharmacien.
Avec les années, j’ai pu constater que le métier était 
très varié: la recherche, la production, l’hôpital, l’o-
cine, le métier de pharmacien de ville et plus encore.
Au début, même si je ne savais pas vers quelle 
lière m’orienter, une chose était certaine: ma volonté 
d’exercer ce métier, qui pour moi était la fusion par-
faite entre le professionnel de santé spécialiste du 
médicament, capable de prodiguer des conseils aussi 
bien scientifiques que cosmétiques, toujours très 
proche des patients, et le chef d’entreprise, capable 
de manager une équipe et son entreprise.
Ce qui m’aura grandement marquée pendant mes 
études, c’est la très grande évolution que le métier de 
pharmacien a subie année après année. Les vaccins 
contre la grippe, le covid, les tests antigéniques et les 
divers entretiens que l’on peut dorénavant proposer à 
nos patients: de nouvelles missions s’ajoutent année 
après année, cela rend le métier très dynamique, ce 
qui pour moi a été une source de motivation dans la 
poursuite de mes études.
J’ai commencé à travailler les samedis et les 
vacances scolaires dès ma deuxième année d’études 
de pharmacie. En tout, aujourd’hui, c’est dans plus 
de quatorze pharmacies et à travers des milliers de 
patients que j’ai pu découvrir mon métier.
C’est par choix que j’ai voulu changer régulière-
ment mes lieux de stage et de travail, dans le but de 
découvrir le plus grand nombre de pharmacies et de 
modes de fonctionnement: petite, grande, de ville, de 
campagne, pharmacie hospitalière, en France puis à 
l’étranger –au Canada et en Suisse.
À partir de ma cinquième année, j’ai commencé à 
rédiger une thèse sur la prise en charge des troubles 
cutanés des patients sous anticancéreux grâce aux thé-
rapies complémentaires et à la dermocosmétique.
Cela a été l’occasion pour moi de rédiger des ches 
conseils pour les professionnels de santé sur ces dié-
rents troubles cutanés.
Je suis très ère aujourd’hui, car la rédaction de 
ce livre me donne l’impression que ce travail est la 
continuité de ma thèse: dans la même logique que 
cette dernière, je vous propose de découvrir ici des 
synthèses de tous mes conseils pour vos maux du quo-
tidien.
Je m’estime également très chanceuse d’avoir pu 
d’emblée trouver un métier qui m’aura passionnée 
durant toutes mes études, toujours aujourd’hui et 
encore très longtemps, je l’espère.
Durant ma rédaction de thèse, le connement est 
venu compliquer la n de mes études, car ma soute-
nance de thèse a dû être repoussée de plusieurs mois. 
C’est à ce moment que j’ai commencé à m’intéresser 
aux réseaux sociaux, notamment TikTok, en créant le 
compte @dr.tuglma dans un premier temps.
En parcourant mon l d’actualité, j’ai pu obser-
ver que des étudiants et des professionnels de santé 
se servaient de cette plateforme pour répondre à des 
Préambule
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[image: ]questions de santé et partager leurs expériences par-
fois avec une touche d’humour, et cela m’a permis 
d’apprécier cette application.
J’ai pu également constater sur cette plateforme des 
dés dangereux, des utilisations détournées de cer-
tains médicaments et bien d’autres contenus problé-
matiques en rapport avec la santé!
Les réseaux ont été pour moi l’occasion de partager 
mon expérience des études scientiques, de répondre 
aux questions qui m’ont été posées et de réagir aux 
contenus pour sensibiliser le plus grand nombre. 
Aujourd’hui, il est évident que beaucoup de personnes 
utilisent les réseaux sociaux pour résoudre leurs pro-
blématiques, les barres de recherche de ces applications 
tendent peu à peu à dépasser celles d’internet.
Il est donc nécessaire de proposer du contenu de 
qualité grâce aux professionnels de tous les domaines 
pour faire face à cette nouvelle demande.
Concernant les réseaux, cela fait maintenant 4ans 
que je propose des publications sur internet, je partage 
mes conseils santé, skincare, je réponds aux questions 
sur les études et le métier de pharmacien.
Ma communauté, aujourd’hui sur Instagram et 
TikTok (@dr.tuglma), m’a permis de prendre davan-
tage conance en moi, et les précieux retours sur mes 
publications m’ont donné l’envie de réaliser l’un de 
mes rêves, la rédaction d’un livre pour résumer mes 
meilleurs conseils sur une année complète, durant 
laquelle nous pouvons tous être amenés à demander 
de l’aide à notre pharmacien.
Ce livre sera pour vous, je l’espère, un outil pour 
mieux comprendre vos maux du quotidien et vous 
aider à les prendre en charge.
Un grand merci à ma famille, mes amis et à ma 
communauté (ma «phamille») sans laquelle ce beau 
projet n’aurait pas été possible.
Tugba

























[image: ]Introduction
Ce livre, dont chaque page est imprégnée de mon 
expérience de pharmacienne passionnée par son travail, 
se veut une immersion dans les conseils en pharmacie.
Il se compose de quatre chapitres, un pour chaque 
saison de l’année.
Vous retrouverez dans chacun une liste non exhaus-
tive de pathologies qui peuvent être rencontrées au l 
des mois.
Les conseils et produits conseillés ainsi que leurs 
doses sont destinés à une population adulte.
Chaque pathologie est abordée de la manière sui-
vante: une partie dénition, suivie des règles hygié-
no-diététiques et préventives; les traitements qui 
peuvent être conseillés en pharmacie et dans la quête 
d’une santé intégrale, une partie sur les thérapies com-
plémentaires.
À travers ces pages, vous êtes invité à explorer mon 
approche globale, où les traitements médicamenteux 
et complémentaires se rencontrent harmonieusement.
Dans chaque partie, un encadré sur les critères 
de gravité est disponible, il s’agit de situations dont 
la prise en charge en pharmacie n’est pas possible. 
Si vous vous retrouvez dans l’une de ces situations, 
veuillez consulter un médecin traitant ou appeler les 
urgences en fonction des indications qui seront notées.
Diérentes thérapies complémentaires sont propo-
sées à travers les ches. Voici les principales:
1. La phytothérapie, qui utilise les propriétés des 
plantes médicinales comme les feuilles, les eurs, les 
racines à des ns préventives ou curatives.
2. L’aromathérapie, qui utilise les huiles essen-
tielles extraites des plantes aromatiques. Elles peuvent 
être utilisées en inhalation, par voie orale, voie cutanée 
et voie rectale ou vaginale‒mais ces deux dernières 
pratiques sont réservées aux thérapeutes.
En règle générale, au moins 48heures avant l’uti-
lisation des huiles essentielles, faites toujours un test 
d’application dans le pli du coude, pour vous assurer 
qu’aucune allergie ne se présente.
À côté de chaque huile essentielle, vous verrez l’in-
dication du nom latin, il s’agit d’une information capi-
tale, car il ore une identication précise des plantes 
dont l’huile est extraite. Par exemple, en aromathéra-
pie si l’on prend le thym, il en existe diérents types: 
le thym à linalol, à thuyanol, à thymol, à géraniol, à 
carvacrol. Ils ont tous des indications et des toxicités 
diérentes, c’est pourquoi je vous invite à vous rendre 
en pharmacie en ayant connaissance des noms latins 
pour choisir la bonne huile essentielle (pour plus d’in-
formation concernant les huiles essentielles, voir la 
page 138).
3. L’homéopathie repose sur le principe des simi-
litudes. Elle consiste à utiliser des substances très 
diluées qui, si elles étaient prises à des doses plus éle-
vées, provoqueraient des symptômes similaires à ceux 
de la maladie. 
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[image: ]Ces thérapies complémentaires doivent faire l’ob-
jet d’une attention particulière, car, prises en simul-
tané avec des traitements médicamenteux, certaines 
peuvent entraîner des interactions, conduisant à une 
inecacité ou au contraire à une toxicité.
Elles ne doivent jamais faire l’objet d’une alterna-
tive aux traitements usuels, mais peuvent être utili-
sées en complément de ces dernières. En cas de doute, 
contactez votre pharmacien, qui saura vous orienter 
précisément sur la démarche à suivre, en vous propo-
sant d’autres alternatives naturelles à celles qui sont 
contre-indiquées pour votre état de santé.
Pour chaque conseil donné avec un traitement 
médicamenteux ou complémentaire, je vous invite à 
consulter systématiquement les contre-indications et 
les précautions d’emploi notées en annexe. 
Concernant les posologies indiquées, il s’agit des 
recommandations usuelles pour les adultes; de plus, 
elles peuvent nécessiter une adaptation en fonction 
d’une insusance rénale ou hépatique. Les labora-
toires peuvent être amenés à reformuler les complé-
ments, c’est pourquoi je vous invite à toujours relire 
les notices et à vous rapprocher de votre pharmacien 
ou médecin pour plus de précisions. 
Pour les femmes enceintes ou allaitantes, tous les 
traitements ne sont pas contre-indiqués, mais, en 
fonction du moment de la grossesse, certaines théra-
pies peuvent être utilisées et d’autres non, et cela est 
amené à évoluer d’un mois à un autre. 
Cette période dans la vie des mamans étant à la 
fois unique, mais aussi complexe, un autre livre serait 
nécessaire pour pouvoir tout détailler.
Compte tenu de cela, une vigilance maximale est 
nécessaire pour chaque conseil et médicament pres-
crit, c’est pourquoi, si vous êtes enceinte, je vous invite 
à vous rapprocher systématiquement de votre médecin 
ou pharmacien pour être certaine que le médicament, 
l’huile essentielle ou toute autre thérapie complémen-
taire que vous souhaitez utiliser n’est pas dangereux 
pour vous et votre bébé.
Attention, l’automédication avec des médicaments 
prescrits antérieurement pour une précédente maladie 
peut être risquée et contre-indiquée. Chaque maladie 
est unique, une condition de santé évolue, tout comme 
les traitements appropriés. Je vous encourage vivement 
à consulter un professionnel de santé avant de prendre 
toute décision concernant votre traitement ou votre 
santé si vous avez le moindre doute.
Je souhaite que ce livre vous aide à mieux com-
prendre vos symptômes et à utiliser les médicaments 
ou thérapies complémentaires appropriés, sans mettre 
en danger votre santé.
Cet ouvrage a pour objectif de fournir des conseils 
informatifs et éducatifs sur divers aspects de la phar-
macie. Cependant, il est important de souligner que 
les informations présentées ici ne doivent en aucun cas 
être considérées comme un substitut à une consulta-
tion médicale ou aux conseils de votre pharmacien, 
qui sont les seuls à pouvoir vous proposer une solution 
personnalisée en prenant en compte l’intégralité de 
l’historique de vos pathologies et médicaments.
À présent, je vous souhaite une belle et agréable 
lecture!
Tugba
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[image: ]Quelques précautions 
L’arrivée de l’automne avec le raccourcissement des 
journées peut engendrer une baisse d’énergie et un 
changement d’humeur chez certains. Cela est lié à 
plusieurs facteurs, entre autres à une diminution 
de l’exposition solaire. Ces symptômes surviennent 
généralement pendant l’automne et l’hiver, puis s’es-
tompent naturellement au printemps et pendant l’été. 
On parle de «trouble aectif saisonnier» ou encore 
de «dépression saisonnière».
Le traitement de choix est la luminothérapie, qui 
consiste à s’exposer, généralement le matin, à une 
lumière de 10000lux d’intensité durant 30minutes. 
Cette thérapie est depuis longtemps conrmée. Son 
taux de succès serait similaire à celui des antidépres-
seurs.
À la n de l’été, la reprise du travail ou des études peut 
être une source de stress et de fatigue pour certains. 
Voici quelques conseils pour vous aider à mieux 
appréhender cette saison: 
•
  Conservez une activité physique. Si vous aviez l’ha-
bitude de réaliser des activés en extérieur et que le 
temps ne le permet plus, passez à une activité en 
intérieur.
•  Faites des exercices de respiration, pour aider à 
réduire votre stress et favoriser la relaxation.
•
  Durant l’automne, la nature ralentit et notre corps 
en a également besoin. Prenez le temps de vous 
reposer davantage, couchez-vous plus tôt et dormez 
plus longtemps.
Voici 3exercices  
que vous pouvez réaliser
1. La cohérence cardiaque
•
  Après avoir trouvé une position confortable, inspi-
rez par le nez sur 4secondes et expirez par la bouche 
sur 4secondes. Cet exercice va permettre de ralentir 
votre rythme cardiaque 
•  1 à 3fois par jour pendant 5minutes.
2. La respiration ventrale et la relaxation
•  Asseyez-vous sur une chaise confortablement ou 
allongez-vous et fermez les yeux.
•
  Concentrez-vous sur vos appuis au sol. Prenez 
conscience des parties de votre corps détendues, 
puis de votre respiration.
•  Adoptez une respiration ventrale: inspirez par le 
nez, laissez votre ventre goner. Expirez lentement 
par la bouche comme si vous souiez dans une 
paille.
•  Concentrez-vous sur chaque partie de votre corps: 
décrispez progressivement la tête, la mâchoire, la 
nuque, les bras, les jambes.
•
  À la fin, prenez 3grandes inspirations, expirez 
dynamiquement et ouvrez vos yeux.
10
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[image: ]3. La méditation
•
  Asseyez-vous confortablement sur une chaise ou 
allongez-vous et fermez les yeux.
•
  Concentrez-vous sur vos appuis au sol: prenez 
conscience des parties de votre corps détendues.
•
  Adoptez une respiration ventrale (voir ci-dessus).
•
  Visualisez un endroit dans lequel vous vous sentez 
bien: essayez de vous rappeler toutes les sensations 
de ce souvenir(odeurs, couleurs, sons).
•  Pensez ensuite à un mot positif: visualisez-le.
•
  Recommencez 1 ou 2fois ce processus avec d’autres 
souvenirs.
•
  Recentrez-vous ensuite sur votre respiration: pre-
nez 3grandes inspirations, expirez dynamiquement 
et ouvrez les yeux.
Les légumes Les fruits
Potimarron, potiron, 
radis, topinambour, 
maïs, laitue, poireau, 
panais, courge, céleri, 
betterave, brocoli, 
chou, pomme de terre, 
épinard, champignon.
Châtaigne, gue, 
raisin, pomme, poire, 
prune, noix, noisette, 
kaki, coing.
L'alimentation
Concernant votre alimentation, voici les fruits et 
légumes à privilégier cette saison:
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[image: ]Trousse de soin
L’automne marque le retour des infections respiratoires (rhumes, toux) et la baisse des températures. 
La prévention et le renforcement du système immunitaire sont prioritaires. Voici les essentiels à avoir 
dans sa trousse de soin :
•
  Gel hydroalcoolique : les virus 
commencent à circuler davantage, il 
est donc conseillé de se désinfecter les 
mains régulièrement, surtout lors de 
déplacements ou en milieu public et 
d’utiliser un masque.
•
  Paracétamol ou ibuprofène : pour 
soulager la èvre, les douleurs musculaires 
et les maux de tête.
•  Pastilles ou spray pour la gorge : pour 
soulager les irritations ou la toux sèche 
qui apparaissent avec les premiers froids.
•  Sirop contre la toux : pour calmer la toux 
sèche ou grasse.
•  Baume ou gel chauant : les premiers 
froids peuvent causer des tensions 
musculaires ou des douleurs. Un baume 
chauant est idéal pour détendre les 
muscles et apaiser les courbatures.
•  Baume pectoral : pour décongestionner 
et apaiser les voies respiratoires en cas de 
rhume ou de bronchite.
•
  Antihistaminiques : pour combattre  
les allergies aux acariens et au pollen.
•  Matériel de premiers soins : pensez à 
inclure dans votre trousse des basiques 
comme des ciseaux, des compresses 
stériles, du sérum physiologique, des 
pansements, du sparadrap un antiseptique, 
une crème cicatrisante et un thermomètre.
•
  Tisane de thym : pour apaiser la gorge.
•
  Compléments en vitamine C, D et 
zinc : pour aider à renforcer le système 
immunitaire.
•  Probiotiques : pour renforcer les défenses 
immunitaires avant l’arrivée de l’hiver.
•
  Crème hydratante : pour protéger la peau 
(visage, corps, mains) qui commence 
à se dessécher avec le changement de 
température.
•  Baume à lèvres : les lèvres commencent 
à se dessécher avec l’arrivée du froid, 
il est donc conseillé d’avoir un baume 
nourrissant sous la main.
12
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[image: ]Chaque année en octobre, on observe un pic des 
intoxications aux champignons. Certaines espèces 
de champignons sont toxiques, voire mortelles pour 
l’être humain. En 2022, en France, deux personnes 
sont décédées suite à la confusion entre une espèce 
comestible et une espèce toxique. 
Entre le 1
er
 juillet et le 31 décembre 2022, 1 923 
intoxications avaient été signalées aux Centres anti-
poison. Par ailleurs, 74 jeunes enfants ont été intoxi-
qués, dont un enfant de 11 mois atteint d’une hépatite 
sévère nécessitant un séjour en réanimation.
Enfin, sur les 1 923 intoxications, 30 personnes 
avaient utilisé des applications de reconnaissance sur 
smartphone.
 Que vous soyez un connaisseur ou un cueilleur occa-
sionnel, il est essentiel de rester vigilant pour une 
consommation en toute sécurité. 
Avant la cueillette :
– Prévoyez un panier en osier, une caisse ou un carton 
pour déposer vos champignons. Évitez absolument 
les sacs en plastique, qui favorisent le pourrissement. 
Votre contenant doit être susamment grand pour 
séparer les diérentes espèces et éviter le mélange de 
morceaux de champignons vénéneux avec des champi-
gnons comestibles. Un seul champignon toxique dans 
votre panier vous obligera à jeter l’ensemble de votre 
récolte.
– Choisissez un lieu de cueillette éloigné des sites pol-
lués, tels que les bords de route, les zones industrielles, 
les décharges et les pâturages, car les champignons 
absorbent les polluants présents dans leur environ-
nement.
– Renseignez-vous sur les structures qui peuvent 
vous aider à identier votre cueillette en cas de doute, 
comme les pharmaciens ou les associations de myco-
logie de votre région.
 Pendant la cueillette :
– Ne ramassez que les champignons que vous connais-
sez parfaitement, car certaines espèces vénéneuses 
hautement toxiques ressemblent beaucoup aux espèces 
comestibles.
– Attention ! Des champignons vénéneux peuvent 
pousser à l’endroit où vous avez cueilli des champi-
gnons comestibles, une autre année.
– En cas de doute sur l’état ou l’identication d’un des 
champignons récoltés, ne consommez pas votre cueil-
lette avant de l’avoir faite contrôler par un pharmacien 
ou une association de mycologie.
– Cueillez uniquement les spécimens en bon état et 
prélevez la totalité du champignon (pied et chapeau) 
pour en permettre l’identication.
– Évitez de ramasser les jeunes spécimens qui 
n’ont pas encore ni de se former, car cela favorise 
les confusions, ainsi que les vieux spécimens qui 
risquent d’être abîmés ou colonisés par des vers ou 
des insectes.
Après la cueillette :
– Lavez-vous soigneusement les mains.
– Prenez une photo de votre récolte avant la cuisson; 
Les champignons
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[image: ]elle sera utile en cas d’intoxication pour déterminer 
le traitement approprié.
– Conservez les champignons en évitant tout contact 
avec d’autres aliments au réfrigérateur (maximum 
4°C) et consommez-les dans les deux jours suivant 
la cueillette.
– Ne consommez jamais les champignons crus et faites 
cuire chaque espèce séparément et susamment: 
20 à 30 minutes à la poêle ou 15 minutes dans l’eau 
bouillante, en rejetant l’eau de cuisson. Cela détruit 
les parasites et les bactéries, et rend certaines espèces 
comestibles (shiitake, morilles, certains bolets).
– Ne proposez jamais de champignons cueillis à de 
jeunes enfants et évitez d’en faire consommer aux 
personnes âgées (risque élevé de déshydratation et 
de décès en cas d’intoxication) ainsi qu’aux femmes 
enceintes (certaines bactéries ou parasites, comme la 
toxoplasmose, à risque pour le fœtus, peuvent être 
présents dans la terre et les infecter).
– Ne consommez pas de champignons identiés à 
l’aide d’une application de reconnaissance sur smart-
phone, en raison du risque élevé d’erreur.
– Évitez de consommer des champignons commer-
cialisés par des non-professionnels, souvent vendus 
«à la sauvette ».
 
CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN 
RAPIDEMENT
•  En cas de détresse vitale (perte de 
connaissance, détresse respiratoire), 
appelez le 15 ou le 112.
•
  En cas d’apparition de symptômes 
suite à une consommation 
de champignons (diarrhées, 
vomissements, nausées, tremblements, 
vertiges, troubles de la vue, etc.), 
appelez immédiatement un Centre 
antipoison en mentionnant cette 
consommation.
PRINCIPAUX NUMÉROS 
DES CENTRES ANTIPOISON
ANGERS : 02 41 48 21 21   
BORDEAUX : 05 56 96 40 80         
LILLE : 08 00 59 59 59    
LYON : 04 72 11 69 11      
MARSEILLE : 04 91 75 25 25                                
NANCY : 03 83 22 50 50                                   
PARIS : 01 40 05 48 48                                       
TOULOUSE : 05 61 77 74 47
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[image: ]Mon conseil
1
Pour limiter les risques d’intoxication, 
n’hésitez pas à vous renseigner auprès des 
pharmaciens, qui jouent un rôle crucial dans 
la reconnaissance des champignons, qu’ils 
soient comestibles ou toxiques. 
2
Durant notre formation, nous avons eu 
des modules de mycologie qui nous ont 
permis de reconnaître les espèces toxiques; 
cependant cette formation initiale peut 
s’avérer insusante, si le pharmacien ne 
pratique pas régulièrement ses connaissances 
ou ne se forme pas vraiment. C’est pourquoi 
tous les pharmaciens ne pourront pas 
toujours vous orienter avec précision sur vos 
récoltes. Je vous invite donc à vous tourner 
au préalable vers ceux qui pourront vous 
aider. Vous pouvez également faire appel aux 
associations de mycologie de votre région 
pour vous assister dans la reconnaissance de 
votre cueillette.
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[image: ]Champignons comestibles
Pied de moutonAgaric champêtre*
Chanterelle en tube*Girolle* Cèpe bronzé*
Morille blonde*
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[image: ]Girolle, Cantharellus cibarius*
Attention à ne pas confondre les girolles 
avec les faux-clitocybes, des champignons 
très toxiques. Ces derniers sont générale-
ment plus gros, plus orangés, à lames bien 
formées, et poussent principalement en 
toues sur des souches ou du bois mort 
enterré. 
Chanterelle en tube, Craterellus 
tubaeformis*
Les jeunes spécimens de chanterelles 
en tube et de chanterelles jaunissantes 
peuvent être confondus avec la léotie 
lubrique (Leotia lubrica), un petit champi-
gnon jaune en forme de «clou» gélatineux. 
Ce dernier pousse dans le même milieu et 
contient de fortes concentrations d’hydro-
carbures toxiques, il est donc préférable 
d’éviter de le consommer par erreur.
Cèpe bronzé, Boletus aereus*
Si vous achetez des cèpes dans le com-
merce, veillez à les choisir bien jeunes 
et sans aucune trace de moisissure. Bien 
que cela puisse paraître évident, il est 
important de rappeler qu’il est préfé-
rable de n’acheter des cèpes qu’en pleine 
saison, comme pour certains fruits. En 
effet, chaque année, des intoxications 
surviennent à cause de champignons 
conservés pendant des mois en chambres 
froides, sans compter les traitements qu’ils 
subissent pour être vendus, notamment 
pendant les fêtes de n d’année.
Morille blonde, Morchella esculenta*
Attention, les morilles peuvent facilement 
être confondues avec la gyromitre, un 
champignon potentiellement mortel selon 
les conditions de consommation. Contrai-
rement aux morilles, plutôt que des alvéoles, 
la gyromitre a un chapeau formé de plis 
grossiers rappelant les circonvolutions d’un 
cerveau. Attention à ne pas les confondre 
non plus avec les pézizes non comestibles, 
qui poussent dans des zones anciennement 
brûlées et peuvent atteindre une taille 
impressionnante, jusqu’à 25 cm de hauteur. 
Contrairement aux morilles, elles n’ont pas 
de pied et ressemblent davantage à un spa-
rassis.
Agaric champêtre, Agaricus campestris*
Lors de la cueillette des agarics cham-
pêtres, il est essentiel de rester vigilant 
pour éviter toute confusion avec un sosie 
toxique. Les amanites blanches, mor-
telles, poussent toujours à proximité des 
arbres auxquels elles sont étroitement 
liées. Elles se distinguent par des lames 
blanches, un pied muni d’un anneau en 
forme de jupe bien développé, et surtout 
par une volve en sac membraneux qui 
persiste à la base du pied. Il est donc cru-
cial, lors de la récolte, de ne pas négliger 
cet élément important. Quant à l’agaric 
jaunissant, plus grand et très indigeste, il 
dégage une odeur désagréable d’encre et 
jaunit au contact de l’air, surtout à la base 
bulbeuse du pied après une coupe.
True noireLangue de bœuf Pleurote du panicaut
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[image: ]Champignons toxiques
Strophaire vert-de-gris*
Tricholome blanc*
Amanite panthère
Amanite citrine
Lactaire des épicéas*
Amanite tue-mouches
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[image: ]Strophaire vert-de-gris, 
Stropharia aeruginosa*
Le clitocybe odorant, un bon 
comestible, présente également 
des nuances vertes ou vert-bleu, 
mais c’est le seul point commun 
qu’il partage avec les strophaires. 
Son chapeau n’est ni visqueux ni 
floconneux, ses lames sont plus 
claires, et sa chair dégage une forte 
odeur d’anis.
Lactaire des épicéas,  
Lactarius deterrimus*
Si vous avez l’habitude d’acheter des 
champignons frais sur les marchés, 
soyez vigilant pour ne pas acheter 
par erreur des lactaires saumon ou 
des lactaires des épicéas, souvent 
vendus sous le nom de «lactaires 
délicieux». Pour les distinguer, 
notez que le lactaire saumon verdit 
très peu, alors que les lactaires déli-
cieux présentent toujours au moins 
quelques taches verdâtres.
Tricholome blanc,  
Tricholoma album*
Attention, le tricholome colom-
bette est un excellent champignon 
tout blanc qu’il est important de 
ne pas confondre avec le tricho-
lome blanc. Il convient de rappeler 
que l’espèce comestible présente 
un chapeau soyeux, non mat, qui 
se pèle facilement en formant de 
petits morceaux triangulaires et 
son pied est souvent marqué de 
taches bleues à sa base.
Cortinaire violet Russule émétique Clitocybe des feuilles Clavaire droite
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[image: ]Quelques conseils
sur les compléments 
alimentaires 
Le meilleur complément alimentaire est toujours celui 
qui cible vos besoins individuels. Les besoins peuvent 
varier en fonction de l’âge, du sexe, du mode de vie 
et de l’état de santé. Les compléments alimentaires 
doivent être utilisés en complément d’une alimenta-
tion équilibrée et variée et toujours en tenant compte 
des recommandations médicales.
Avertissement :
•  Avant de prendre des compléments, il est plus que 
recommandé de consulter un professionnel de santé, 
surtout si vous suivez déjà un traitement.
•  Privilégiez des compléments de qualité et certiés.
•
  Certains compléments peuvent interagir avec des médi-
caments ou entre eux. Il est donc impératif de vérier 
s’ils sont compatibles avec vos traitements en cours.
Vous pouvez demander plus de conseils à votre phar-
macien.
Besoin
Complément 
alimentaire
Mode d’action Conseil d’utilisation
Sommeil Mélatonine
Il s’agit de l’hormone du sommeil qui participe 
au contrôle des rythmes circadiens
1mg 1 à 2 heures avant le coucher et maximum 
1,9mg
Mélisse Aide à l’endormissement
1,5 à 4,5g de poudre de mélisse, 1 à 3 fois 
parjour
Eschscholtzia Améliore les troubles mineures du sommeil 600 mg 1/2 à 1 heure avant le coucher
Valériane
Sédatif léger lorsque les troubles du sommeil 
sont liés à de l’anxiété
En tisane : 2 à 3 g, 1 heure avant le sommeil
Comprimé : 500 mg
Cheveux ongles Biotine / Vitamine B8 Contribue à maintenir des cheveux normaux 50 µg (0,05mg) par jour
Zinc Soutien le maintien des cheveux et des ongles
10 mg de zinc par jour, à prendre à distance 
ducafé
Ortie
Riche en sels minéraux, améliore l’aspect des 
cheveux et des ongles
3 cuillères à soupe de feuilles séchées dans 1/2 
litre d’eau bouillante pris tout au long de la 
journée
Collagène Renforce le follicule pileux
Choisir la forme hydrolysée, 5 g par jour 
pendant 3 mois minimum 1 à 2 cures par an
20
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Besoin
Complément 
alimentaire
Mode d’action Conseil d’utilisation
Peau
Biotine / vitamine 
B8
Contribue au maintien d’une peau et d’une 
muqueuse normale
50 µg (0,05mg) par jour
Acide hyaluronique
Aide au maintien d’une bonne hydratation de la 
peau
120 mg à 240mg par jour
Zinc Intervient dans le maintien de la peau 10 mg de zinc par jour, à prendre à distance du café
Vitamine C Intervient dans la formation de collagène Minimum 12 mg par jour
Collagène Aide à maintenir une peau ferme et élastique
Choisir la forme hydrolysée, 5 g par jour pendant 
3mois minimum 1 à 2 cures par an
Immunité Probiotiques
Les bonnes bactéries dans nos intestins font 
barrière à l’adhésion des pathogènes
Souche à privilégier : Lactobacillus Rhamnosus, 
Lactobacillus acidophilus, Bidobacterium lactis
Vitamine C
Aide au fonctionnement normal du système 
immunitaire
200 mg en plus de l’apport journalier recommandé 
(100 mg)
Vitamine D Aide au fonctionnement du système immunitaire 800UI à 2000UI par jour pendant le repas
Zinc
Eet stimulant de l’immunité chez les personnes 
carencées
10 mg de zinc par jour, à prendre à distance du café
Échinacée Propriété immunostimulante 300mg à 1000mg d’extrait sec par jour
Ginseng Stimulant du système immunitaire 0,5g à 2g de racines séchées par jour
Fatigue Maté
Stimule la vigilance et les capacités de 
concentration grâce à sa teneur en caféine
5g de feuilles séchées par litre d’eau bouillante, 
1tasse de cette infusion apporte 70mg de caféine.
Maximum 3 tasses par jour
Fer
Intervient dans la composition de l’hémoglobine 
qui transporte l’oxygène dans notre corps, il contri-
bue à réduire la fatigue
9mg chez les hommes et femmes ménopausées et 
16mg chez les personnes en âge de procréer.
À consommer avec un repas riche en vitamine C 
pour augmenter son absorption et à distance du thé 
ou du café
Magnésium Aide à réduire le stress 300 mg par jour
Vitamine C Contribue à réduire la fatigue Minimum 12 mg par jour
Ginseng Augmente les performances physiques 0,5g à 2g de racines séchées par jour
Concentration Bacopa
Protège les cellules nerveuses et améliorent l’ap-
prentissage
Minimum 200mg d’extrait de feuille de bacopa
Ginkgo biloba
Favorise la microcirculation cérébrale, améliore la 
concentration
120 à 240 mg d’extrait standardisé par jour
Fer Contribue aux fonctions intellectuelles normales
9mg chez les hommes et femmes ménopausées et 
16mg chez les personnes en âge de procréer.
À consommer avec un repas riche en vitamine C 
pour augmenter son absorption et à distance du thé 
ou du café
Oméga 3
Contribue au maintien des fonctions normales du 
cerveau
250mg par jour pendant le repas
Stress Magnésium Aide à réduire le stress 300mg par jour
Vitamine B6
Aide à l’équilibre et au bon fonctionnement du 
système nerveux
1,5mg à 2mg par jour
Rhodiole
Plante adaptogène qui aide le corps à mieux sup-
porter le stress
500 à 600mg d’extrait de racine de rhodiole par 
jour
Mélisse Soulage la tension nerveuse légère 1,5 à 4,5g de poudre de mélisse, 1 à 3 fois par jour
Santé articulaire Collagène
Composant des tissus conjonctifs, des ligaments, 
des tendons et du cartilage
5 à 10 g de collagène par jour en cure de 3mois
Curcuma Propriété anti-inammatoire
200 à 400mg d’extrait de curcuma par jour.
-> Maximum 180 mg de curcumine par jour pour 
une personne de 60kg
Prêle Riche en silice, stimule la formation de collagène
2 à 4g de plantes séchées pour 150 ml d’eau, 3 fois 
par jour
Calcium Maintien d’une ossature normale
1200mg de calcium à répartir dans la journée 
associé à la vitamine D
Vitamine D Maintien de l’état normal des os 800UI à 2000UI par jour, pendant le repas

























[image: ]Règles hygiéno-diététiques
Une alimentation équilibrée est indispensable pour 
avoir de beaux cheveux.
La kératine est la protéine qui forme les cheveux et 
les ongles. Pour sa synthèse, le corps a besoin d’acides 
aminés soufrés présents dans la viande et les poissons.
Mangez des acides gras essentiels comme les oméga3 
et 6, présents dans les huiles de colza, de noix, de 
chanvre et de soja.
Ciblez également les aliments riches en antioxy-
dants comme le sélénium (céréales, germe de blé, ail, 
oignon), la vitamineE (amande, cacahuète, noix, noi-
sette, sarrasin et seigle), la vitamineC (cassis, persil, 
poivron, brocoli, kiwi, agrumes).
Perte de cheveux
De manière générale, on peut regrouper la chute de cheveux en deux cas: 
‒ la chute de cheveux réactionnelle, due à un choc émotionnel, aux 
changements de saisons, à une grossesse, à la fatigue, à des carences. Elle touche 
essentiellement les femmes. Cette chute est réversible. 
‒ la chute de cheveux progressive, ou androgénétique, qui concerne les deux sexes, 
mais surtout les hommes, et qui s’accentue avec l’âge. Elle peut entraîner une calvitie 
qui n’est pas réversible, mais des solutions existent pour ralentir ce processus. 
D’autres causes existent, comme les maladies du cuir chevelu telles la pelade, la teigne 
ou des maladies auto-immunes. Ces maladies doivent être traitées par le médecin, 
qui prescrira le traitement le plus adapté.
Prévention
Limitez les appareils chauants comme les lisseurs 
et les sèche-cheveux. Laissez sécher vos cheveux à 
l’air libre. 
En cas d’utilisation d’appareil chauant, utilisez sys-
tématiquement des protecteurs de chaleur.
Évitez les coiures serrées (nattes, chignons). 
Utilisez des shampoing doux adaptés à la perte de 
cheveux.
Ex: Anaphase+ (Ducray) ou Novophane (ACM).
Faites deux shampoings: le premier pour nettoyer 
vos cheveux, et le second que vous laisserez poser 
5minutes pour proter un maximum de ses bienfaits.
Utilisez un démêlant après le shampoing pour faciliter 
le brossage par la suite.
Brossez vos cheveux une fois secs, en commençant par 
le bas et en remontant petit à petit vers le haut.
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[image: ]Évitez les colorations, permanentes, lissages et tout autre 
processus chimique susceptible d’abîmer vos cheveux. 
Protégez vos cheveux des ultraviolets en portant un 
chapeau et en appliquant des soins capillaires enrichis 
en ltres solaires.
Ex: Soin Soleil Huile protectrice (Klorane), le Fluide 
d'été protecteur Rituel solaire (René Furterer).
Protez du shampooing pour masser le cuir chevelu, 
de la nuque au sommet du crâne pour activer la micro-
circulation et ainsi rendre les cheveux plus réactifs 
aux soins.
Privilégiez les taies d’oreiller et les bonnets de nuit en soie 
pour limiter les frottements et cassures de vos cheveux.
Traitements
Le traitement d’une chute de cheveux dépendra de sa 
cause. S’il s’agit de la teigne, il faudra la traiter avec un 
médicament contre les champignons; s’il s’agit d’une 
pelade, on utilisera des corticoïdes. 
Pour la chute de cheveux réactionnelle
Plusieurs solutions existent en local ou par voie orale.
Les lotions locales antichute, stimulantes
Triphasic Reactional (Ren
é  Furterer )
1application par semaine, après le shampoing.
Appliquez la totalité d’une ampoule, raie par raie, sur 
le cuir chevelu propre et humide.
Ce produit ne se rince pas.
Novophane Reactional Lotion anti-chute (ACM)
6pulvérisations 1fois par jour.
Agitez vigoureusement la lotion puis appliquez la for-
mule raie par raie (environ 5 à 6pulvérisations), sur 
cheveux secs ou mouillés. Laissez sécher puis coiez-
vous comme à votre habitude.
Pour la chute de cheveux androgénétique
Un médicament est disponible
 : le Minoxidil.
Ce médicament existe en deux dosages: le 2% et le 
5% (le premier étant recommandé chez la femme, et 
le second chez l’homme).
Il stimule la pousse des cheveux et ralentit leur chute, 
et est généralement à utiliser sur un long terme.
Posologie: 1application de 1ml (quelle que soit la 
surface à traiter), 2fois par jour (1application corres-
pond à 7pulvérisations).
Attendre une demi-heure après avoir appliqué le pro-
duit avant de vous coucher, pour laisser le produit 
pénétrer et éviter la perte de produit sur les oreillers.
En cas d’exposition au soleil après l’application, il est 
recommandé de se couvrir la tête avec un chapeau ou 
une casquette, d’attendre 1heure avant l’application 
d’autres produits capillaires.
Cette molécule est ecace pour traiter une calvitie 
récente, mais inutile si elle est installée depuis plus 
de 5ans.
Les lotions locales antichute, stimulantes
Triphasic Progressive (René Furterer)
2fois par semaine pendant 1mois, puis 1fois par 
semaine pendant 2mois.
Après le shampoing, appliquez raie par raie sur un 
cuir chevelu propre et humide.
Massez par mouvements circulaires, à l’aide de l’em-
bout-applicateur massant.
Ne rincez pas le cuir chevelu.
Novophane Chronic (ACM) 
Ralentit la chute et augmente la densité des cheveux.
1fois par jour, appliquez 5 à 6pulvérisations sur les 
zones du cuir chevelu dégarnies, raie par raie, sur che-
veux secs ou mouillés. 
Pour les deux types de chute, des compléments ali-
mentaires peuvent être pris par voie orale.
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[image: ]Les compléments
Les vitamines du groupeB stimulent la fabrication de 
la kératine. D’après les données scientiques, il a été 
estimé que les compléments alimentaires contenant 
de la vitamineB8 (biotine) pouvaient prétendre au 
maintien de cheveux en bonne santé, si et seulement 
si ces produits contiennent au moins 7,5mcg de vita-
mineB8 pour 100g, pour 100ml, ou par emballage.
Voici des compléments qui répondent à cette exigence: 
Euvium® (NHCO) 
Pendant 2semaines, 2gélules matin et soir, puis, pen-
dant 8semaines, 2gélules le soir. 
Novophane (ACM)
 
2gélules par jour au cours d’un repas, pendant 3mois.
Forcapil Anti-Chute® (Arkopharma)
 
1comprimé par jouravec un grand verre d’eau au 
cours du petit déjeuner, de préférence, pendant 3mois.
Les conseils en thérapies 
complémentaires
Phytothérapie
Ortie
Les feuilles d’ortie peuvent être utilisées en infusion, 
car elles sont très riches en oligoéléments.
L’ensemble de la plante peut servir à la réalisation 
d’une eau de friction pour le cuir chevelu avant un 
shampoing.
Henné
Caractérisécomme la plante miraculeuse, car très 
riche en coumarine, en oligoéléments et en vitamines, 
il a des actions anti-inammatoires et antioxydantes.
Il permet de nourrir en profondeur le cuir cheveu et 
le protège du soleil.
Poudre de henné neutre
Utilisez la poudre en masque, de 15minutes à 
3heures, puis rincez-la.
Aromathérapie 
* 
Huile essentielle de romarin 1,8 cinéole (Rosmarinus 
ocinalis) 
Augmente la microcirculation.
* 
Huile essentielle de tea tree (ou arbre à thé ; Melaleuca 
alternifolia) 
Antioxydante.
* 
Huile essentielle de cèdre de l’Atlas (Cedrus atlantica) 
Anti-inammatoire, revitalisante et nutritive du cuir 
chevelu.
* 
Huile essentielle de niaouli (Melaleuca quinquenervia 
CT cinéole) 
Stimule la pousse.
5gouttes de cèdre de l’Atlas, dans 10gouttes d’huile de 
CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN  
RAPIDEMENT
•  Si vous retrouvez beaucoup de 
cheveux sur votre oreiller et sur vos 
vêtements.
•
  Si la perte de cheveux est associée 
à des démangeaisons, à des plaques 
rouges.
•  Si perte de cheveux sans raison 
apparente.
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[image: ]jojoba à appliquer en massage doux raie par raie, toute 
la soirée ou 1heure avant le shampoing.
Formule de shampooing revitalisante et nutritive aux 
huiles essentielles
5gouttes de cèdre de l’Atlas, de tea tree, de romarin, 
de niaouli et 10gouttes de citron dans 200ml de 
shampoing neutre.
Utilisez cette formule comme un shampoing classique 
et massez à chaque utilisation.
Homéopathie
Selenium metallicum 9
 CH : alopécie et troubles 
des phanères. 
5 granules matin et soir.
Silicea : remède roi de la déminéralisation, qui a 
aussi son intérêt dans la chute des cheveux.
Vous pouvez le prendre à raison d’une dose de Silicea 
9CH le premier matin, une dose de Silicea 12CH 
le deuxième matin, et une dernière dose de Silicea 
15CH le troisième matin.
Photobiomodulation
Casque LED cheveux anti-chute et repousse Nooance
Grâce à une lumière rouge émise aux longueurs 
d’onde entre 650 et 655nanomètres, le casque stimule 
la croissance de nouveaux cheveux, réduit la perte, 
augmente le diamètre en stimulant la circulation san-
guine.
Il est recommandé d’utiliser le casque 1jour sur2, 
pendant 25minutes par séance.
Mon 
conseil
1
Après vous être lavé les cheveux, si vous décidez  
de les laisser sécher à l’air libre, n’allez pas 
vous coucher directement: l’humidité de vos 
cheveux, au contact de votre oreiller, peut 
augmenter l’apparition de champignons.
2
Pour les traitements capillaires, que ce soit  
en lotion ou en complément à prendre  
par voie orale, 3mois de cure sont nécessaires  
pour obtenir les meilleurs résultats.
3
Pour les traitements locaux, je vous conseille  
de toujours masser votre cuir chevelu avec  
une brosse massante stimulante.
4
Il se peut qu’au début du traitement la chute  
de cheveux soit accélérée; cela est normal,  
la pousse ne sera visible que dans un second 
temps.
25
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