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CONSEILS ASSOCIÉS

[image: image2.wmf]
BP Préparateur en Pharmacie

( Ce guide a été réalisé par Patrick BARDOUX pour vous aider :

( à l’officine, dans l’accompagnement à la délivrance des ordonnances,

( au CFA, dans vos cours de pharmacologie et votre rédaction de CTE.
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ACNÉ
( Éviter l’exposition au soleil ou se couvrir (chapeau, T-shirt) ou utiliser un écran très haute protection (IP 50 +).

( Hygiène de la peau rigoureuse : toilette avec gel nettoyant doux ou pain sans savon, limiter ou éviter le maquillage, ne pas utiliser de gant de toilette (nid à germes), hydratation de la peau si nécessaire avec produits adaptés.

( Éviter de percer, manipuler, triturer les boutons (risque de cicatrice lésionnelle).
( Bien respecter le traitement prescrit, pas d’oubli de prise (antibiotique oral).
( Cyclines = risque de photosensibilisation.

( Rétinoïdes oraux = risque de photosensibilisation, risque tératogène (contraception

    indispensable), accord de soins et suivi rigoureux (carnet patiente), sécheresse cutanéo-
    muqueuse (proposer stick à lèvres et crème hydratante) et oculaire sévère (éviter le port

    de lentilles, gel larmes et gel intime si besoin).

( Topiques = application le soir, lavage des mains après application, informer de la décoloration des tissus avec le peroxyde de benzoyle.

( Prévenir le patient d’une possible poussée d’acné en début de traitement (réversible rapidement).

Notes personnelles :
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ALZHEIMER (Maladie d’)
( Éviter l’alcool, le tabac, le café.

( Activité physique douce et régulière : gymnastique, kinésithérapie, marche à pied, voyages.

( Activité psycho-intellectuelle : le cerveau doit être stimulé et sollicité (lecture, mots croisés, jeux de société, exercices de mémorisation ou expression des souvenirs = travail, famille, loisirs), etc.

( Observance stricte du traitement : proposition et préparation d’un pilulier , contrôle régulier de la prise des médicaments ou assistance de soins par une assistance à domicile ou un personnel auxiliaire soignant, aide au conjoint possible.
( Recommander une bonne alimentation équilibrée (fruits et légumes, poissons, céréales), vérifier que le patient s’alimente correctement (oubli du repas) ou faire appel à un service de repas à domicile.
( Surveillance régulière du poids pour éviter la dénutrition du patient.
( En cas de forme sévère : attention au risque de sortie seul (oubli du domicile) ou risque de fugue (nom et adresse dans le portefeuille).
Notes personnelles :
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ARTHROSE
( Faire de la marche à pied (1/2 heure par jour) ou du vélo (d’appartement) qui soulage le poids du corps, pour l’entretien des articulations.
( La kinésithérapie et les cures thermales permettent de retarder la survenue de l’ankylose articulaire.
( La chaleur sous toutes ses formes (bains chauds, poche de gel) améliore le mouvement et le froid permet de soulager les poussées inflammatoires (poche de gel).
( Conseiller la pratique de la natation et/ou gymnastique aquatique pour la souplesse et 

     l’entretien articulaire.
( Ne pas abuser des antalgiques et autres AINS (systémique et local), préférer les traitements complémentaires à base de plantes (type harpagophytum).
Notes personnelles :
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ASTHME
( Éviter le contact avec les allergènes connus ou fréquents : poils d’animaux, pollens, poussière, acariens, (si allergie aux pollens, ne pas faire sécher le linge en extérieur)…
( Éviter les moquettes et tapis (qui retiennent les poussières et acariens) et préférer carrelage et parquet.
( Éviter le tabac ou la fumée de cigarettes et les lieux fréquentés par les fumeurs (bars, discothèques).
( Éviter les situations de stress, d’efforts violents ou d’hyperactivité physique (essoufflement) : facteurs déclencheurs de crise.
( Avoir toujours sur soi son aérosol pour crise d’asthme ou une ordonnance prescrivant ce médicament (cela sécurise).
N.B. : une augmentation de la fréquence d’utilisation de Ventoline( doit amener le patient à réévaluer son traitement avec le médecin.
( Informer des risques de l’auto-médication : codéine, antitussifs, bêtabloquants, AINS, aspirine.
( Bien distinguer les médicaments de fond et de crise, une chambre d’inhalation permet de résoudre les problèmes de synchronisation main – poumon et les effets indésirables.
( Bien se rincer la bouche après administration des corticoïdes inhalés (risque de raucité de la voix et mycose buccale).
(
Suivi médical régulier.

Notes personnelles :
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CARDIO-VASCULAIRES (Maladies)
( Éviter les graisses animales saturées : beurre, charcuterie, crème fraîche, laitages et fromages à matière grasse.
( Préférer les huiles végétales (olive), margarines (oméga 3/6), viandes grillées et poissons au court bouillon.

( Éviter l’alcool, le tabac, le café, le surmenage et le stress (facteurs favorisant les M.C.V).
( Exercer une activité physique régulière, ½ h. par jour (gym, marche, vélo).
( Suivre un régime peu salé (le sel ajouté aux aliments favorise l’hypertension) ou utiliser un sel de régime.
Notes personnelles :

[image: image13.wmf][image: image14.wmf]
[image: image15.wmf]
CONSTIPATION
( Enrichir l’alimentation en fibres végétales (légumes verts, fruits, pain complet, céréales All-bran, pommes cuites, 1 ou 2 pruneaux, lentilles…).
( Boire régulièrement tout au long de la journée ≥ 1,5 L d’eau par jour associé à de l’Hépar.
( Prendre le matin au réveil un verre d’eau glacée ou un jus d’orange pressé au petit déjeuner.
( Exercer une activité physique régulière (marche, escalier, jogging, …) et éviter la sédentarité.
( Se présenter à la selle tous les jours à la même heure, ne pas se retenir si besoin (rééducation du colon).
( Ne pas abuser des laxatifs, les utiliser sur une période limitée.
Notes personnelles :
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CROHN (Maladie de)
( Contrôle de poids quotidien, supplémentation possible des carences alimentaires avec des vitamines, minéraux et oligo-éléments, calcium et vitamine D.

( Surveillance d’une augmentation éventuelle du nombre de selles (diarrhées, glaires) ainsi que l’apparition de sang dans les selles, consulter si besoin.

( Un régime pauvre en fibres et comportant peu de résidus est recommandé, ainsi que la prise de boissons régulière et abondante (non gazeuses et non alcoolisées) tout au long de la journée.

( Réguler les aliments riches en fibres et en résidus tels que : fruits frais, confitures et compotes, légumes verts et crudités, pain frais et pâtisseries, fromages fermentés (bleus, roquefort,…), les viandes et les poissons fumés, les épices et l’alcool.

( Eviter si possible les aliments difficiles à digérer tels que : épices, piments, choux, oignons, fritures, abats et gibiers.

( La quantité de fruits et de légumes frais, cuits ou crus, est à adapter selon la tolérance digestive.

( Prévention et surveillance régulière du risque de cancer colorectal (coloscopie et test de sang dans les selles).

Notes personnelles :
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CYSTITE
(et infections urinaires)
( Boire de l’eau en quantité suffisante (≥ 1,5 L) et tout au long de la journée (jus de cranberry à conseiller également).
( Toilette intime rigoureuse et quotidienne avec eau et savon ou pain dermatologique (éviter les produits trop agressifs qui dérèglent la flore), après la selle : s’essuyer d’avant en arrière.
( Éviter les vêtements trop serrés (jeans) et préférer les sous vêtements en coton (les changer tous les jours).
( Aller régulièrement aux toilettes, ne pas se retenir d’uriner, éviter la constipation.
( ♀ : A titre préventif, aller uriner après un rapport sexuel.

( Penser à faire le prélèvement d’urine (si ECBU prescrit) avant la prise d’antibiotique.
Notes personnelles :
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DIABÈTE
Respecter les règles hygiéno-diététiques conseillées par le médecin nutritionniste ou la diététicienne :
( Diminuer l’apport calorique moyen et la surcharge pondérale si besoin, limiter les apports en graisses (préférer les graisses insaturées végétales).
( Limiter sévèrement les sucres rapides (sucre, sodas, gâteaux, confitures, bonbons, glaces) et éviter les grignotages entre les repas.
( Conseiller le remplacement du saccharose par un sucre de régime (stévia, aspartam ou saccharine, fructose).
( Veiller à la régularité des 3 repas et chaque repas doit comporter des sucres lents : pain, complet, féculents, riz et pâtes «al dente».
( Contrôle de la glycémie périodique et régulier ou quotidien (insulino-dépendant).

( Pratiquer une activité physique régulière est indispensable (marche, natation, gym) et conseiller ½ h. de promenade après le repas.

( Toilette et soins des pieds attentifs et rigoureux, ne pas marcher pieds nus, surveiller les  blessures et plaies des membres inférieurs et ne pas hésiter à consulter (( amputations liées au diabète), ne pas se couper les ongles à ras, faire réaliser le test de sensibilité (visite annuelle chez le pédicure).

( Limiter la consommation de sel ou utiliser un sel de régime et limiter la consommation d’alcool.

Notes personnelles :
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DIARRHÉE AIGUË
( Se réhydrater par des boissons abondantes salées ou sucrées (par petites quantités) afin de compenser les pertes de liquides organiques et de minéraux.
( Éviter les boissons glacées et gazeuses (les dégazéifier si besoin : coca-cola).
( La reprise de l’alimentation doit être progressive en excluant lait et laitages, fruits acides et légumes verts.
( Privilégier une alimentation à base de riz, carottes, poisson à la vapeur ou viande grillée, bananes, compotes ou gelées de fruits.
( Se laver régulièrement et soigneusement les mains et plus particulièrement après chaque selle.
( La prise de levure ou de probiotiques pourra être conseillée pour reconstituer la flore.

( Consulter si sang ou glaires dans les selles.


( Questionner sur le retour d’un voyage à l’étranger.

Notes personnelles :

…………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………..
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DIARRHÉE AIGUË ENFANT
( Surveiller les signes de déshydratation chez l’enfant : pli cutané, sécheresse des lèvres, yeux creux, manque de tonus, somnolence et perte de poids.
( Le réhydrater par des boissons abondantes salées ou sucrées (par petites quantités) afin de compenser les pertes de liquides organiques.
( Privilégier les solutions de réhydratation et le lait sans lactose.
( La reprise de l’alimentation doit être progressive en excluant lait et laitages, fruits acides et légumes verts.
( Privilégier une alimentation à base de riz, carottes, poisson à la vapeur ou viande grillée, banane, compotes ou gelées de fruits.

( Faire laver régulièrement et soigneusement les mains et plus particulièrement après chaque selle.
( Si la diarrhée persiste au-delà de 3 jours, consulter le médecin.

( Eviter de trop couvrir l’enfant (vêtements et literie) car risque de déshydratation par la sueur.

( Si les fesses de l’enfant ou du nourrisson sont irritées suite à la diarrhée, conseiller l’application de pâte ou pommade adaptée pour le soulager.

( La prise de levure ou de probiotiques pourra être conseillée pour reconstituer la flore.
Notes personnelles :
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ECZÉMA
( Lutter contre la sécheresse cutanée : gel douche et savon surgras, application de lait corporel hydratant ou crème adaptée (eau thermale, cold-cream) quotidienne après la toilette ou matin et soir.
( Respecter les règles d’utilisation des corticoïdes : respect de la posologie et de la durée du traitement, arrêt progressif.
( Éviter toute irritation vestimentaire : privilégier les vêtements en coton, lessive naturelle,

    rinçage intensif.
( Nettoyage de la peau avec des pains de toilette sans savon, éviter les parfums.
( Préférer les douches aux bains, éviter l’eau trop chaude, sécher la peau en tamponnant (sans frotter).

( Penser aux cures à base d’eau thermale (Roche Posay() : propriétés adoucissantes et anti-inflammatoires.
Notes personnelles :
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ENTORSE - TENDINITE
( Éviter ou limiter la station debout et la marche prolongée pour ne pas fatiguer l’articulation et accentuer la douleur.
( L’application d’une poche de gel froid permet de diminuer l’œdème et la douleur.
( Éviter de s’appuyer trop longtemps sur le membre atteint (le poids du corps fatigue).
( S’aider si besoin d’une paire de canne anglaise pour marcher.

( Éviter les chaussures trop serrées, porter des chaussures souples et confortables avec une semelle qui amortit ou porter un chausson adapté.

( La kinésithérapie et/ou l’ostéopathie (après la phase aigüe) participent à la guérison.

( Si prescription d’attelle simple, la porter jour et nuit.
Notes personnelles :
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ÉPILEPSIE
( La pratique d’un sport est conseillée en évitant les sports trop violents.
( Avoir une bonne hygiène de vie et respecter un temps de sommeil suffisant.
( Privilégier les douches aux bains, éviter les baignades seul(e).

( Limiter la fréquence et la durée des jeux vidéo, télé, ordinateur, jeux de lumière violents

    (possibles facteurs déclencheurs de crises).
( Ne pas interrompre ni ralentir son traitement et signaler sa maladie sur une fiche portée sur soi.
( En cas de conduite de véhicule, limiter la durée de conduite ou pratiquer la conduite partagée.
( Éviter ou limiter la consommation d’alcool et de boissons alcoolisées avec le traitement.
Notes personnelles :
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FIÈVRE et ÉTAT GRIPPAL
( Repos au lit en cas d’état fébrile sans trop se couvrir.
( S’hydrater régulièrement et par petites quantités pour éviter la déshydratation.

( Surveiller les signes de déshydratation chez l’enfant : pli cutané, sécheresse des lèvres, yeux creux, manque de tonus, somnolence et perte de poids.
( Ne pas surchauffer l’habitation (T° 18/19°) ni trop se couvrir ou couvrir l’enfant.
( Alterner si besoin les antipyrétiques (paracétamol, ibuprofène, aspirine) en cas de douleurs, courbatures, fièvre et respecter le temps d’action avant de renouveler les prises, la vitamine C (avant 17h) peut également être conseillée.

( Surveiller régulièrement la température de l’enfant ou de l’adulte (prise rectale ou auriculaire) avant la prise du médicament (être vigilant si traitement régulier par du paracétamol qui masque la fièvre).
Notes personnelles :
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GOUTTE
( Appliquer des compresses de glace (sac de glaçons, poche de gel) pendant 10 min pour soulager la douleur et l’inflammation, éviter le poids des draps sur l’articulation (arceau).
( Boire beaucoup d’eau faiblement minéralisée (2 à 3 L / jour) type eau pour biberon.

( Ne pas avoir une alimentation trop riche en viande rouge, gibier et abats, plats lourds, sauces, charcuterie et poissons gras.
( Éviter les boissons alcoolisées (vin blanc et rouge), les légumes comme les asperges, choux, choucroute et épinards.
( Bien distinguer les médicaments de fond (Allopurinol) et de crise (Colchimax() : pas de prise simultanée.
Notes personnelles :
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Hypertrophie Bénigne de la Prostate
( Faire pratiquer régulièrement un toucher rectal et/ou une urographie pour surveiller le volume de la prostate.
( Aller régulièrement aux toilettes, ne pas se retenir d’uriner.
( En cas de difficulté à uriner ou en cas de douleurs ou de brûlure lors de la miction, consultez son médecin.
( Réduire sa consommation d’alcool et de café, éviter les boissons abondantes ou diurétiques le soir.
( Rester actif physiquement : l’activité physique amenuise la rétention d’urine dans la vessie.

( Eviter les excès de protéines animales et varier ses sources de protéines (légumineuses, noix, poissons, soja).

Notes personnelles :

…………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..



HERPÈS
( Éviter l’exposition au soleil ou utiliser un stick de protection maximale IP 50 + (sports d’hiver et vacances d’été).
( Éviter les baisers, les contacts buccaux et génitaux non protégés (facteurs de contamination du partenaire) ou se protéger (préservatifs).

( Éviter le contact avec les personnes fragiles : jeunes enfants, personnes âgées, malades.
( Tenir compte des facteurs déclenchants : soleil, stress, règles, fatigue, surmenage, grippe ou état grippal.
( Se nettoyer soigneusement les mains et les ongles après application d’une crème antivirale.
( La guérison de la lésion labiale n’empêche pas les récidives éventuelles (virus en sommeil).
Notes personnelles :


HYPERCHOLESTÉROLÉMIE
(LDL : ( - HDL : ()
( La poursuite du régime est toujours indispensable, même sous traitement par fibrates, statines, etc.
( Contrôle régulier de la cholestérolémie.

( Éviter les graisses animales saturées : beurre, charcuterie, viandes grasses, crème fraîche, laitages et fromages à matières grasses.
( Préférer les huiles végétales (olive), margarines (riche en oméga 3/6), viandes grillées et poissons au court bouillon.
( Éviter l’alcool, le tabac, le café, le surmenage, le manque de sommeil et le stress (facteurs favorisant les M.C.V.)

( Exercer une activité physique régulière (marche à pied, vélo, gym), diminuer la surcharge pondérale si besoin.
Notes personnelles :


HYPERTENSION ARTÉRIELLE
( Suivre un régime peu salé (le sel ajouté aux aliments favorise l’hypertension), le remplacer par des épices.
( Suivre un régime hypocalorique si surcharge pondérale, contrôle et surveillance régulière de l’hypercholestérolémie (cf ci-dessus).
( La bonne observance du traitement est indispensable : prendre son traitement tous les jours sans oubli, à heure fixe, ne pas interrompre le traitement, en cas d’oubli de prise : le prendre aussitôt (ne pas attendre ou doubler la dose le lendemain).
( Éviter le tabac, l’alcool, le café, le thé, les boissons excitantes à base de caféine.

( Limiter les situations de stress, le surmenage (facteurs favorisants les maladies cardio-vasculaires), conseiller une bonne hygiène de vie (repas et repos réguliers, sommeil suffisant…).
( Pratiquer une activité physique régulière : ½ h. de marche par jour minimum.
( Contrôler régulièrement sa tension artérielle après ¼ h. de repos (officine ou auto-
    tensiomètre).
Notes personnelles :


INSUFFISANCE VEINO-LYMPHATIQUE
( Éviter la station debout, immobile et prolongée, favoriser la marche et la gymnastique (natation, bicyclette).
( Éviter les chaussures à talons trop hauts ou trop plats et surélever les jambes au repos.
( Ne pas surchauffer l’habitation et éviter le chauffage par le sol, la moquette.
( Éviter les expositions prolongées au soleil et remplacer les bains chauds par des douches fraîches.

( Conseiller le port de bas, chaussettes ou collant de contention légère ou moyenne.

( En situation assise prolongée, faire des mouvements de flexion et d’extension des pieds.
( Eviter le surpoids, boire beaucoup d’eau.

Notes personnelles :


INSOMNIE
( Identifier son heure et rythme de sommeil (couche tôt, couche tard, …) et s’y adapter pour le favoriser.
( Dîner léger le soir et éviter les boissons trop diurétiques ou excitantes (café, thé, coca-cola,…).

( Éviter l’alcool, le tabac, le café, le surmenage et le stress (facteurs favorisants).
( Eviter les siestes prolongées en journée, vérifier la qualité de la literie.

( Prendre un bain chaud pour se relaxer et pratiquer de la gymnastique douce ou des exercices de relaxation-respiration.
( La lecture peut favoriser le sommeil (ou l’inverse), éviter les écrans dans la chambre.
Notes personnelles :


LOMBALGIE AIGUË
( Diminuer si besoin la surcharge pondérale.
( Dormir sur un lit ferme de qualité, sur le dos et à plat ; choisir un oreiller souple ou anatomique.
( Apprendre à s’asseoir et à se relever : être assis le bassin calé au fond du siège, dossier droit et se relever en prenant appui des deux mains sur les accoudoirs ou sur les cuisses.
( Éviter la station debout prolongée, le piétinement, les longs trajets en voiture, les talons hauts ou trop plats chez la femme.
( Pratiquer régulièrement un peu de sport type natation pour détendre et muscler le dos.
( Ne pas se pencher en avant pour ramasser ou soulever un objet à terre mais plier les genoux, prendre la charge contre le corps et se relever le dos bien droit. Porter les paquets avec les deux mains (suggestion : pince ramasse objet).
( Conseiller le port d’une ceinture de maintien lombaire la journée jusqu’à rétablissement puis en cas d’effort.
( Les massages par un kiné, l’ostéopathie, l’acupuncture permettent de diminuer et soulager la phase douloureuse.

( Respecter un temps de repos suffisant et obligatoire.

( La chaleur (poche de gel, ceinture, patch chauffant) est conseillée.
Notes personnelles :



MIGRAINE
( En cas de crise, s’allonger dans une pièce sombre, au calme et sans bruit.
( L’application d’une poche de glace ou d’un macaron au menthol, H.E., apporte sensation 
    de fraîcheur et calme la douleur.

( Essayer d’identifier les facteurs déclenchants : aliments (alcool, chocolat, fromages, …), environnement (bruit, lumière, chaleur, odeur forte, …) facteurs psy (stress, émotions, …) biologiques (règles, pilule, …) efforts physiques, etc
( Des séances de relaxation peuvent aider à mieux se gérer et à lutter contre le stress.
( Bien respecter le traitement de fond prescrit (bétabloquant) et ne pas abuser des médicaments de crise (triptan) et autres antalgiques (aspirine, ibuprofène et ketoprofène).
Notes personnelles :


MYCOSE
( Utiliser pour la toilette un savon à pH neutre ou alcalin : le savon acide favorise la multiplication des candidoses.
( Toilette fréquente et rigoureuse mais non excessive (dérègle la flore) suivi d’un séchage soigneux (sèche cheveux).

( Éviter la macération des parties sensibles (aisselles, pieds) et le port continu de chaussures trop fermées (baskets).
( Conseiller le port de vêtements non serrés et privilégier les vêtements et sous-vêtements en coton (les laver à 90°), éviter les déodorants et sprays intimes.
( Ne pas arrêter le traitement dès amélioration des symptômes (risque de rechute) mais bien respecter la durée prescrite.

( Ne pas interrompre le traitement pendant les règles (mycose vaginale) et éviter rapports sexuels (contamination du partenaire) ou prévoir des rapports protégés (préservatifs).
Notes personnelles :


OSTÉOPOROSE
( Consommer ≥ 3 produits laitiers (source de Ca) par jour : un grand verre de lait, un yaourt, une part d’emmental.
( Consommer des aliments riches en vitamine D (fixateur du Ca) : beurre, œufs, poissons et huiles de poissons, exposition solaire et à l’extérieur suffisante pour fixer la Vit. D.

( Pratiquer une activité ou des exercices physiques adaptés (natation, gym aquatique, marche à pied).
( Limiter les risques de chutes en prenant en compte les difficultés de vision, réorganiser l’espace de vie (chambre) en cas de lever nocturne (supprimer tapis, meuble et objet encombrants sur le parcours habituel du patient,) et penser à allumer la lumière.
Notes personnelles :


OTITE et RHINO-PHARYNGITE

Chez l’enfant
( Conseiller les lavages de nez et yeux avec du sérum physiologique 3 à 4 fois par jour minimum.

( Débarrasser régulièrement les mucosités des fosses nasales de l’enfant ou du nourrisson avec un mouche bébé.

( En cas d’otite, ne pas forcer l’enfant à se moucher trop fortement, cela peut accentuer la douleur.

( Aérer la chambre chaque jour.

( Humidifier l’atmosphère et purifier l’air avec des H.E. antiseptiques adaptées, hors de la présence de l’enfant.

( Pour soulager la douleur, donner souvent à boire un peu d’eau : le fait d’avaler souvent débloque la trompe d’Eustache.
( En cas d’écoulement purulent de l’oreille, pencher la tête de l’enfant au repos pour favoriser l’écoulement.

( La position au coucher : éviter de coucher le jeune enfant du coté de l’oreille infectée sauf s’il y a écoulement auriculaire.

( La chaleur peut apporter un soulagement de la douleur : appliquer un linge chaud et sec sur l’oreille.

( Ne pas introduire d’eau dans l’oreille (bain, douche) ou utiliser un bonnet de bain.
( Ne pas fumer en présence de l’enfant.

( Protéger la tête et les oreilles du froid (bonnet, capuche, oreillettes).

( Surveiller régulièrement la température et donner un antalgique (paracétamol et AINS en alternance) si douleur et fièvre.

Notes personnelles :


PARKINSON (Maladie de)
( Se soumettre à une bonne hygiène de vie : physique et psycho-intellectuelle.
( Activité physique douce et régulière : gymnastique, kinésithérapie, marche à pied, voyages.

( Activité psycho-intellectuelle : le cerveau doit être stimulé et sollicité (lecture, mots croisés, jeux de société, etc).
( Prévenir les risques de chutes en portant des chaussures adaptées, supprimer les tapis, meubles et objets encombrants sur le parcours du patient.

( Simplifier les gestes quotidiens avec des vêtements simples et amples (velcro, chaussures sans lacets).

( Système digestif : si problème de déglutition : mixer les aliments, bouche sèche : sucer des bonbons sans sucre pour corriger les problèmes salivaires.

Notes personnelles :


PSORIASIS
( Faire une cure de désintoxication de l’organisme par des jus de fruits peu acides et légumes dépuratifs (chou, betterave, carotte, céleri).
( Eviter la constipation en consommant des fibres, boire abondamment (eau ≥ 1,5L/j, tisanes, potages) et faire de l’activité physique, surtout de type abdominal.
( Adapter l’alimentation : manger davantage de fruits et légumes et réduire la viande rouge, les charcuteries, le sucre blanc, la café, l’alcool. Favoriser le poisson : saumon, sardines, maquereau, riches en oméga 3.
( Conseiller la prise de probiotiques, oméga 3, complexes vitaminés (A, D, E, zinc).
( Les cures thermales (Roche-Posay, Avène) et l’eau de mer ont un effet bénéfique sur la pathologie.

( Gérer le stress et les émotions (marche, respiration, yoga, étirements, relaxation), ne pas s’isoler.

Notes personnelles :


RHINO-PHARYNGITE CHEZ L’ENFANT
( Réaliser systématiquement des lavages de nez avec du sérum physiologique 3 à 4 fois par jour minimum.
( Débarrasser régulièrement les mucosités des fosses nasales de l’enfant avec un mouche bébé.

( Aérer la chambre chaque jour.
( Humidifier l’atmosphère avec des saturateurs d’eau aux radiateurs et purifier l’air avec des H.E antiseptiques (sauf C.I. due à l’âge).
Notes personnelles :



RHUME
( Lavage de nez fréquent et quotidien au sérum physiologique (dosette ou spray), utiliser des mouchoirs en papier.
( Se moucher régulièrement (ne pas renifler) et plus particulièrement avant l’administration de gouttes nasales.

( Assainir l’atmosphère de l’habitation en ouvrant les fenêtres ou par diffusion d’H.E.,  

    éviter de surchauffer les chambres (17/18°).
Notes personnelles :


ROUGEOLE - VARICELLE
( Ne donner que du paracétamol en cas de fièvre et/ou douleurs, proscrire la prise d’aspirine et AINS (risque de syndrome de Reye), éviter l’ibuprofène (risque de surinfection).
( Proscrire l’application de talc, de colorants antiseptiques (éosine, fluorescéine) masquant la surinfection, appliquer une solution antiseptique incolore type Biseptine®, Diaseptyl® puis application de Cicalfate®, Cytelium®…

( Ne pas faire prendre de bain à l’enfant, préférer les douches tièdes rapides, sans frotter la peau, utiliser un gel ou savon doux liquide, bien rincer et sécher sans frotter avec un linge personnel à changer à chaque toilette.

( Couper les ongles de l’enfant pour éviter qu’il se gratte si démangeaisons, lui mettre des gants pour la nuit.

( Ne pas trop couvrir l’enfant pour limiter la transpiration (favorise le prurit), conseiller des vêtements amples et légers en coton.

( Eviter le contact avec les personnes fragiles (femmes enceintes, nourrissons, personnes âgées, immunodéprimées), signaler la pathologie à la collectivité (crèche, école).

( Si présence de vésicules de varicelle dans la bouche, donner de préférence des aliments mixés, purées de légumes, compotes, yaourts, ne pas trop saler et éviter les fruits acides.
Notes personnelles :

…………………………………………………………………………………………………………………..

TOXICOMANIE et

TRAITEMENT DE SUBSTITUTION
( Prévenir le patient du risque d’hypersudation, nausées, constipation (boire beaucoup d’eau, alimentation riche en fibres tels que légumes verts et fruits, pomme cuite, pruneaux).

( Eviter la consommation d’alcool qui augmente la sédation (chez les toxicomanes, cette utilisation atténue les symptômes de manque et augmente les sensations procurées par les opiacés).

( Rappeler le danger de prendre le traitement de substitution avec d’autres médicaments (surtout la buprénorphine et les benzodiazépines) ou de l’alcool car il y a risque de sommeil profond pouvant aller jusqu’au coma.
( Pas d’arrêt brutal car risque de syndrome de sevrage pouvant apparaître après 36 heures.

( Arrêter impérativement toute consommation de drogues pendant le traitement de substitution, pas de mésusage ou de consommation excessive.

( Eviter ou rester vigilant si conduite de véhicule et/ou utilisation de machines.

( Respecter le calendrier des examens cliniques et biologiques établi par le médecin (suivi du traitement par Méthadone et bilan hépatique) et contrôle urinaire régulier.

( Insister auprès du patient sur le respect des posologies et l’informer des risques de surdosage.

( Eviter l’automédication (ex : antitussifs à base de codéine, autres AINS, aspirine, antalgiques opioïdes…).

( Prise en charge et suivi psychologique et social indispensable qui doit être coordonné entre les différents acteurs et accompagnateurs (médecin, psychologue, pharmacien, famille, amis).

( Rompre l’isolement, éviter de marginaliser le patient et l’inciter à rechercher le contact à travers un cadre associatif (culturel, social ou sportif).

Notes personnelles :


ULCÈRE DIGESTIF
BRÛLURES GASTRIQUES
( Éviter les aliments acides : tomates, moutarde, vinaigrette, cornichons, citron et plats épicés.
( Éviter ou limiter les situations de stress ou de tension nerveuse, facteur d’hyperacidité gastrique.

( Consommer des laitages qui ont un très bon pouvoir anti-acide.
( Manger lentement et bien mastiquer les aliments pour faciliter la digestion.
( Dormir le buste légèrement relevé (RGO).
( Eviter le tabac et l’alcool, le café, le Coca-Cola, les boissons gazeuses.
Notes personnelles :



ZONA
( Lors de l’application locale de produit, éviter de frotter la peau et la sécher sans frotter.
( Porter des vêtements légers, non serrés et absorbants (coton) : éviter la laine, le nylon et les synthétiques.

( N’appliquer aucune pommade ou produit favorisant la macération sans avis médical.
( Éviter le contact avec les personnes fragiles ou à risque : nourrissons, personnes âgées, malades.
( Toilette soigneuse, rigoureuse et séchage des lésions au sèche-cheveux (pas trop chaud), se laver les mains après les soins.

(
Repos et sommeil suffisants (comme pour toute maladie virale).
Notes personnelles :

………………………………………………………………………………………………………………......

…………………………………………………………………………………………………………………..
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