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ou rhume des foins

Voila le printemps, aprés un vrai hiver
c'est le bonheur. Pas pour tout .le
monde hélas, certains, les yeux rouges,
gonflés;le nez transformé en fontame
éternuent, mouchent tom%ent et n'e

rbes de gramlnees
Emportes par le vent et disséminés par-
tout, déclenchant conjonctivites, rhi-
nites et méme parfois crises d'asthme.
A la différence d'un rhume classique,
les.écoulements du nez restent clairs et
la fievre est ﬁement présente.

Les symptémes sont proportionnels a la
concentration de pollens et durent le
temps de I'exposition a I'allergéne.
Quels traitements ?

Les anti-histaminiques qui ont I'incon-
vénient de favoriser le sommeil, les plus
récents étant moins actifs a ce sujet.
Néanmoins, sous anti-histaminiques,
soyez prudents pour la conduite
automobile.

Les corticoides (a base de cortisone)
locaux.

En cas de forte sensibilité, le médecin
peut étre amené a proposer une désen-
sibilisation. Mais il faut savoir que c’est
une aventure qui dure entre 3 et 5 ans
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avec 15% d'échecs. Actuellement, des
traitements beaucoup moins astrei-

‘““gnants sont, semble-t-il avec succes, en

cours d'expérimentation.

" D"autres traitements plus aléatoires
sont proposés :

Lhoméopathie, la phytothérapie, la
supplémentation en Vitamines C, B5
(contenue dans les céréales, le germe
de blé) les oméga 3 (certaines huiles,
poissons gras). A chacun de voir.

Pour finir quelques conseils :

Vous pouvez vous faire faire des tests
pour déterminer ce a quoi vous étes
allergique, ce qui vous permettra de
limiter le risque d'exposition. 1l existe
des calendriers de pollinisation.

Les pollens sont disséminés par le vent
et lavés par la pluie. Evitez de vous
promener par beau temps venteux
mais plutét aprés une averse.

Portez des lunettes de soleil pour vous
protéger des conjonctivites.

Pensez a fermer les fenétres et sachez
que les cheveux, les poils d'animaux,
les tissus retiennent les pollens. Lavez
vos cheveux souvent, séchez le linge a
l'intérieur =




Chaque histoire

de la vie a une fin,

mais dans la vie chaque fin
annonce un nouveau départ !

60 ans : vous voila senior et retraitée !

Madame, vous pouvez envisager
une nouvelle vie !

Avec preés de 85 ans d'espérance de vie,
ce sont 25 années de vie active qui vous
attendent. Et contrairement aux idées
recues, méme si toutes les capacités se
réduisent progressivement (a 50 ans on
n'est plus comme a 30 ans, ni a 70
comme a 50 ans) votre santé ne se
dégradera pas forcément avec l'age.
Aujourd’hui on devient vieux de plus en
plus tard et la “dépendance” tant
redoutée ne concerne finalement qu‘un
faible pourcentage de personnes agées
ou trés agées*.

L'avenir ne sera pas forcement sans
nuages et quelques embuches pourront
émailler ce long fleuve pas toujours
tranquille.

Méme si les enfants sont partis ; ils ne
seront jamais complétement indépen-
dants, ni complétement autonomes : une
maman, une mamie c'est encore utile -
voire indispensable - dans bon nombre de
circonstances... Vous étes parents a vie
pour le meilleur et pour le pire !

Quant a vos parents ou a vos beaux-
parents, ils sont parfois encore la, et
c'est bien souvent sur vous que reposera
la charge de leurs vieux jours.

Votre silhouette se transforme et conti-
nuera de se transformer. Ménopause
oblige, vous avez pris quelques kilos, le
petit ventre s'arrondit, les seins sont
moins fermes, le dos se volte, vous
avez quelquefois de la peine a trouver
un sommeil réparateur... les cheveux
blanchissent, les rides apparaissent.

Pour autant n'en ayez pas de com-
plexes : vos époux, vos compagnons,
vos collegues ne sont pas mieux !
Bedonnants, chauves, guettés par la
dysurie*, eux aussi ont bien changé !

Inutile de vous badigeonner (Messieurs,
ne ricanez pas, s'il vous plait...) de
crémes de jour ou de nuit ou de vous
enduire de pommades antirides, anti-
cellulite, raffermissante ou autre : elles
sont inefficaces. Mais que c'est bon
pour le moral, le plaisir de s'occuper de
soi et de son image !

Inutile aussi d'ingurgiter toutes ces
pilules miracles anti-ages vantées a la
télé, dans les pharmacies ou dans tous
les magazines féminins par de “jeunes
vieilles”, si votre alimentation est saine
et équilibrée...

Il vous arrivera de chercher vos clés, vos
lunettes, vous ne vous souviendrez plus
du nom de l'acteur qui jouait dans le
dernier film de Besson... Pas de
panique, c'est normal, la mémoire il
vous faudra I'entretenir. Ce n’est pas
pour autant que la maladie d'Alzheimer
vous gagne.

Dans le domaine médical :

« Jusqu'a la ménopause, les femmes
sont protégées sur le plan cardio-vas-
culaire, par leurs hormones féminines.
Ensuite, elles présentent le méme statut
de risque cardio-vasculaire (accident
vasculaire cérébral en particulier) que
les hommes.

* Lostéoporose, ce “mal silencieux” se
caractérise par une diminution de la
masse osseuse liée a la déminéralisa-
tion. Elle fragilise les os et prédispose
aux fractures (poignet, vertébres, col du
fémur). Elle touche une femme sur
trois. Les phyto-ocestrogénes peuvent
étre d'une certaine utilité.

NO

* Larthrose, usure progressive des arti-
culations. Hanches, genoux, épaules,
dos, doigts peuvent étre touchés.
Il s'ensuit douleurs et limitation des
mouvements. La encore les femmes
sont les plus atteintes.

* Les cancers du sein sont une spécifi-
cité essentiellement féminine. Les 2/3
des cancers du sein apparaissent apres
la ménopause.

Vous allez pouvoir retarder I'apparition
ou limiter les conséquences de ces
diverses pathologies en suivant un
mode de vie sain reposant sur une
alimentation équilibrée suffisante quan-
titativement et qualitativement, visant a
éviter le surpoids, ou inversement la
dénutrition, en ne fumant pas, en ne
buvant pas plus d'un verre de vin par
jour, en vous méfiant du soleil.

Il vous faudra aussi voir réguliérement
votre médecin traitant, et vous
soumettre aux divers dépistages et
traitements qui vous seront proposés.

Enfin au premier plan des mesures
préventives se situe |'activité physique.
Elle doit étre réguliére et adaptée. Dans
cette optique le programme Sport Senior
Santé de la FFRS a été développé pour
répondre a ces objectifs de prévention.

Sachez aussi que vos capacités intellec-
tuelles sont et resteront longtemps
intactes. Tout comme vos aptitudes a
entreprendre, créer, décider. Il en est de
méme de votre potentiel émotionnel et
affectif.

Le moment est venu de profiter de
votre temps libre et de vous lancer dans
de nouvelles activités, de réaliser vos
réves, de concrétiser vos ambitions et
de vous affirmer. Tout sera bénéfice tant
au plan physique que psychologique.

Madame, vieillissez en bonne santé
avec la place qui vous revient et faites
de votre longévité une richesse n

*Aujourd’hui (source www.cite-sciences.fr le site de la Cité des Sciences de

Paris) :

* 60% des Francais ne deviendront jamais infirmes ni dépendants, quand bien

méme ils vivraient trés vieux

* a 75 ans, c'est seulement 5% de la population qui se trouve en mauvaise santé
* a 80 ans, 73% des personnes abordent le quatrieme &ge en vivant de facon
autonome, 14% sont hébergées dans leur famille et 13% en maison de retraite

*dysurie = difficultés urinaires
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