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Bien vivre
le printemps

Allergies, vitamine D, protection solaire,
sommeil : nos conseils pour aborder
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AU SOMMAIRE

04
06
08
10
12

Pollens : respirer sans éternuer

Vitamine D : refaire le plein

Premiers rayons : protéger sa peau

Retrouver un sommeil réparateur

Vos promotions du mois

AXESSPHARMA.BE
Votre conseiller santé - 5 officines en Belgique

MAGAZINE SANTE
N°1 - Printemps 2026




axesspharma

EDITO

Le printemps, le bon mome¢ &nuncoup deei
pour prendre soin de SOi - sofianes se proumie

* Ouvert 6j/7 en gare

Avec les beaux jours reviennent aussi les petits désagréments di
fragilisée par les premiers rayons, fatigue de fin d'hiver. Bonne ni
préviennent ou se soulagent simplement, a condition de connaitr ¢ Vaccination & testing

* Conseil sans rendez-vous

Dans ce premier numéro, I'équipe d'AxessPharma a réuni ses cc  ° Phyto, homeo, dermo
traverser le printemps en pleine forme. Vous y trouverez aussi nc
dans nos cing officines de gare a Bruxelles, Liége et Braine-I'Alleuu.

Une question ? Nos pharmaciens sont la pour vous, sans rendez-vous. Belle lecture, et au plaisir
de vous accueillir au comptoir.

L'équipe AxessPharma
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ALLERGIES DE SAISON

Pollens : respirer

sans éternuer

CONSEILS SANTE

Des les premiers beaux jours, le rhume des foins touche pres d'un Belge sur quatre.
Voici comment limiter I'exposition et soulager les symptémes.

Le rhume des foins, ou rhinite allergique saisonniére,
est une réaction du systéme immunitaire aux pollens
d'arbres (bouleau, noisetier), de graminées puis
d'herbacées. Les symptdémes sont caractéristiques :
éternuements en salves, nez bouché ou qui coule,
yeux rouges qui démangent, parfois fatigue et
difficultés de concentration.

Premier réflexe : limiter le contact avec les pollens.
Aérez t6t le matin ou tard le soir, quand les
concentrations sont plus faibles. Rincez-vous les
cheveux le soir pour ne pas transporter les pollens
sur l'oreiller, et évitez de faire sécher le linge dehors
en pic pollinique.

LE CONSEIL DU PHARMACIEN

Coté traitement, les antihistaminiques de nouvelle
génération (cetirizine, loratadine, desloratadine)
soulagent efficacement en une prise par jour, sans
somnolence le plus souvent. Pour le nez bouché, un
spray d'eau de mer matin et soir évacue les pollens ;
un spray corticoide local peut étre conseillé sur les
formes plus génantes.

Les yeux qui piquent ? Un collyre antiallergique
soulage rapidement. Et si les symptomes persistent
malgré tout, ou s'accompagnent d'essoufflement,
parlez-en : une désensibilisation peut étre envisagée
avec votre médecin.

Gardez les fenétres fermées en voiture

Roulez vitres remontées en période de pic pollinique, et pensez au filtre habitacle anti-pollen lors de

I'entretien.

Aérez t6t le matin ou tard le soir : les pollens sont au plus bas.

AxessPharma - Magazine santé - Printemps 2026



axesspharma

APRES L'HIVER

Vitamine D :
refaire le plein

BIEN-ETRE

A la sortie de I'hiver, une large majorité d'adultes manque de vitamine D. Un déficit
discret mais qui pese sur I'immunité, les os et le moral.

La vitamine D est essentielle : elle aide a fixer le
calcium sur les os, soutient le systéme immunitaire
et participe a I'équilibre de I'humeur. Notre corps la
fabrique surtout grace au soleil — d'ou le déficit
fréquent aprés les mois sombres.

A quelle dose se supplémenter ? Pour la majorité
des adultes, 1000 Ul par jour suffisent a I'entretien.
En cas de carence avérée (constatée par une prise

LE CONSEIL DU PHARMACIEN

Pensez-y toute I'année

de sang), votre médecin pourra recommander une
dose plus élevée sur une période définie.

Quand la prendre ? De préférence au cours d'un
repas contenant un peu de matiére grasse, car la
vitamine D est liposoluble : elle s'absorbe mieux

ainsi. La régularité compte plus que I'heure : une
prise quotidienne vaut mieux qu'une grosse dose
espaceée.

La vitamine D ne se stocke pas longtemps : une supplémentation d'octobre a avril couvre la période

la moins ensoleillée.

La promo du mois

Vitamine D3 1000 UI - 90 capsules
Prix conseil 12,50 €
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PREMIERS RAYONS

Protéger sa peau
des le printemps

On l'oublie souvent : le soleil de printemps suffit a marquer la peau. Adopter le bon
réflexe solaire des maintenant, c'est éviter taches et vieillissement prématuré.

La peau garde la mémoire de chaque exposition. Au oreilles, nuque, dessus des mains, et la lisiére du

printemps, I'ensoleillement remonte vite alors que la cuir chevelu.

peau, peu habituée, est plus vulnérable. Un indice

élevé (SPF 50) sur le visage est le geste le plus Aprés I'exposition, une creme apaisante et

simple et le plus efficace. hydratante répare la barriére cutanée. Et toute
I'année, une créme de jour avec SPF protége des

Appliquez généreusement 15 a 20 minutes avant de UV du quotidien, premiers responsables des taches

sortir, et renouvelez toutes les deux heures en cas et rides.

d'exposition prolongée. Les zones souvent oubliées :

LE CONSEIL DU PHARMACIEN
Les nuages ne protégent pas

Jusqu'a 80 % des UV traversent la couverture nuageuse : le réflexe SPF vaut aussi par temps voilé.

La promo du mois

Creme solaire SPF50 visage - La Roche-Posay 1 8,30 €

Prix conseil 22,90 €
-20 %
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ENERGIE

Retrouver un sommeil
reparateur

Le changement d'heure et les journées qui s'allongent perturbent I'horloge interne.
Quelques habitudes simples aident a retrouver des nuits de qualité.

La lumiére est le premier régulateur du sommeil. chambre fraiche (18 °C) et sombre favorise un

Exposez-vous a la lumiére du jour le matin pour sommeil profond.

caler votre horloge, et réduisez les écrans le soir :

leur lumiere bleue retarde I'endormissement. Si I'endormissement reste difficile, des solutions
naturelles existent : mélatonine a libération, plantes

Coté rythme, gardez des horaires de coucher et de comme la valériane ou la passiflore. Votre

lever réguliers, méme le week-end. Evitez café et thé pharmacien vous orientera vers la formule adaptée,

aprés 16 h, et privilégiez un diner léger. Une sans accoutumance.

LE CONSEIL DU PHARMACIEN
La sieste, oui mais courte

20 minutes maximum et avant 15 h : de quoi récupérer sans grignoter sur la nuit suivante.

Lumiére du jour le matin, écrans en pause le soir : I'horloge se
recale.
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Promotions
du mois

Nos offres en officine — dans les 5 pharmacies du réseau.
Offres valables jusqu'a la fin du mois, dans la limite des stocks.

A feuilleter —
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HYDRA FIZZ
HYDRA FIZZ SPORT, DETOX, ENERGY, SKIN

4910345-4910329-4910311-4998324-4998316-4910337-4998290-4998308

“Jusqud épuisement du Stock -offre non cumulable -i produit gratuit, Ie moins cher est offert
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Peaux sensibles et sécl
Dry and sensitive skin

5[][] I'M 169 ﬂ.UZ. Made in France

TOPICREM ULTRA DOUCHE MILK 1L 24 95€
TOPICREM ULTRA BODY MILK 1L 23,95€

4431805-4862256
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HANSAPLAST

ELASTIC

Extra flexibel
Waterafstotend
Extra flexible
Tiesu déperlant
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Extra huidvriendelijk Strips
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Haute tolérance cutanée
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._ prix PROMO priis

HANSAPLAST 9 98 £

REFERENCES EXPOSEES /3 piéces-stucks
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MOSQUITO
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ANTI-STING

ROLLER
LES

ROLL-ON

100% PURES & NATURELLES
11 huiles essentielles

Pour aidera:
« Apaiser et calmer les peaux
irritées par les piqures

GEL RAFRAICHISSANT
¥ Démangeaisons

¥ Coups de soleil

v Pigires d’insectes

PIQURES D'INSECTES... :
RAICHIT, ADOUCIT & APAISE [
LES DEMANGEAISONS

PURESSENTIEL ANTI-PIQUE ROLLER
PURIGEL, BY BYE PICK
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COMPEED

i

SOULAGE LA DOULEUR
INSTANTANEMENT
DIRECTE PIJNVERLICHTING

PANSEMENTS AMPO!
BLARENPLEISTERS | BLASENA

FORMAT ECONOMI

VOORDEELVERPAKF

(N

N

MOYEN FORMAT | MEDIUM

RMAT x10
20% D'EPAISSEUR EN PLUS* MDYE:‘ESIUM
20% EXTRA BESCHERMING®

PANSEMENTS AMPOULES

BLARENPLEISTERS | BLASENPFL ASTER

FORMAT ECONOMIQUE

VODRDEELVERPAKKING

©®.

ASSORTIMENT | MIX

Soulage la douleur
instantanement

Cicatrisation rapide

E‘XTREME | EXTREEM

COMPEE ECOPACK 10
EXTREME, MEDIUM, ASSORTIMENT
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SAFORELLE SOIN LAVANT DOUX 500ML ]] 83 ;
+ FREEE LINGETTES 10P

2388726-4992806
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BIODERMA

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

SENSIBIO
H20

PEAUX SENSIBLES
SENSITIVE SKIN

L'eau micellaire Originale
Nettoie - Démagquille - Apaise
Visage - Yeux

The Original micellar water
Cleanses - Removes makeup - Soothes WSCON
Face - Eyes p

§
' N A O S Micellar . [J
ECOBIOLOGY technology @
Cornt

N0m € 169FLOZ  vacenroncs

prix PROMO prijs

BIODERMA SENSIBIO “] ,22 ¢

EAU MICELLAIRE H20 500ML
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MOSQUITO
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MOUSKITO TROPICAL & ALL REGIONS 3 REFS
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axesspharma SAISON

PLEIN AIR

Moustiques :
anticiper les piqures

Barbecues et soirées en terrasse riment avec moustiques. Répulsifs et soins apaisants :
le duo gagnant.

Pour éviter les piqdres, les répulsifs cutanés a base Déja piqué ? Un gel apaisant calme rapidement

de DEET ou d'icaridine restent les plus efficaces ; il démangeaisons et rougeurs. Pour les enfants et les
existe aussi des formules d'origine naturelle, a peaux sensibles, demandez conseil : certaines
renouveler plus souvent. Pensez aux vétements formules sont mieux adaptées et limitent le risque de
couvrants en soirée et aux diffuseurs a l'intérieur. grattage et de surinfection.

Les promos anti-moustiques

Puressentiel Anti-Pique + Purigel + Bye Bye Pick - -35 %

Puressentiel 5 réfs + Mouskito Tropical & All Regions - -35 %

Offres valables dans les 5 officines du réseau, jusqu'a la fin du mois.
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axesspharma LE RESEAU

NOUS TROUVER

5 officines
pour vous

Des pharmacies de gare, pensées pour s'intégrer a votre quotidien : un conseil santé de
proximite, la ou vous passez.

Gare de Bruxelles-Central
Carrefour de I'Europe 2 - 1000 Bruxelles +32 2 513 3593

Gare de Bruxelles-Midi
Rue de France 2 - 1060 Saint-Gilles +32 2 522 80 65

Gare de Liege-Guillemins
Place des Guillemins 2 - 4000 Liege +32 4 252 0577

Pharmacie du Cinquantenaire
Rue des Tongres 6 - 1040 Etterbeek +32273309 19

Centrale de Braine-I'Alleud
Avenue Léon Jourez 2 - 1420 Braine-I'Alleud +32 2 384 20 44
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Votre conseiller santé

Bruxelles - Liége - Braine-I'Alleud

axesspharma.be - contact@axesspharma.be

Trouvez votre pharmacie
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