CHECKLIST IMPRIMABLE

Psyllium au quotidien: la
check-list pour éviter les
erreurs

Vous envisagez de prendre du psyllium tous les jours ? Cette fiche vous
aide a vérifier I'essentiel avant de l'installer dans votre routine.
L’objectif : garder les bénéfices possibles tout en limitant les erreurs les
plus fréquentes.
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Ce que vous pouvez attendre, sans surpromesse

Le principe a garder en téte

Le psyllium peut s'utiliser quotidiennement chez certaines personnes, mais sa sécurité et son confort dépendent
surtout de trois points : assez d’eau, une prise progressive et un écart avec certains médicaments si la notice le
demande.

| Vérifications avant de commencer

Je prévois un grand verre d’eau a chaque prise
Le psyllium doit étre avalé avec suffisamment de liquide ; I'article cite au moins 240 mL par prise.

Je lis la notice du produit
La forme choisie peut modifier la facon de le prendre et les consignes d’'usage.

Je vérifie mes traitements en cours
Certains médicaments doivent étre espacés ; certaines notices recommandent un délai d’au moins deux heures.

Je commence progressivement
Une montée trop rapide favorise ballonnements, gaz et inconfort digestif.

Je surveille ma tolérance digestive
Si 'inconfort augmente ou si la constipation s’aggrave, il faut interrompre la prise et demander un avis.
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PSYLLIUM .

Les bonnes étapes pour une prise efficace et en toute sécurité

GSYLLIUM
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Attendre
au moins 2 heures

Mesurer la dose Mélanger avec i Attendre avant
selon |la notice un grand verre d'eau immédiatement les médicaments

Respecter la dose Utiliser au moins Le psyllium gonfle Respecter un délai
recommandée par 200 a 250 ml d'eau rapidement au contact d'au moins 2 heures
la notice ou votre (1 grand verre). de I'eau. Boire avant de prendre un

professionnel de santé. Bien mélanger. sans attendre. médicament.

A VIGILANCE

Ne pas avaler a sec Arréter si douleur ou blocage Augmenter progressivement
Toujours mélanger avec suffisamment En cas de douleur abdominale, Commencer par une faible dose
d'eau. Avaler a sec peut provoquer nausées, vomissements ou sensation puis augmenter progressivement

un risque d'étouffement ou de blocage. | de blocage, arréter la prise et selon la tolérance et les besoins.

consulter un professionnel de santé.

%¢ En cas de doute ou de traitement médical, demandez conseil 2 votre pharmacien ou votre médecin.

SCHEMA

Routine simple en 4 gestes

o 1. Préparez la prise
o 2. Avalez sans attendre

o 3. Respectez les médicaments

o 4. Observez votre corps

1 1. Préparezla prise
Mesurez la dose indiquée par la notice et gardez un grand verre d’eau a portée de main.

2 2. Avadlez sans attendre
Le psyllium doit étre pris rapidement aprés mélange pour éviter qu'’il épaississe trop.

3  3.Respectez les médicaments
Si votre traitement I'exige, espacez la prise de psyllium et la prise orale de médicament.
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4  4.0Observez votre corps
Pendant quelques jours, surveillez le transit, les ballonnements et votre confort général avant d’augmenter.

| Quelle forme peut le mieux s’intégrer a votre quotidien ?

Forme Quand elle est pratique

Téguments ou poudre Sivous acceptez de mélanger et de boire aussitot, avec une prise souple au quotidien.
Gélules Si vous voulez éviter la texture et I'utiliser plus facilement en déplacement.
Préparations prétes a I'emploi Si vous cherchez une routine simple, tout en relisant attentivement I'étiquette.

| Signaux d’alerte : on stoppe et on demande un avis

Douleur abdominale inhabituelle
Ne la banalisez pas, surtout si elle apparait aprés la prise.

Sensation de blocage ou géne a avaler
Le psyllium ne doit pas étre pris si la déglutition devient difficile.

Vomissements
Arrét immédiat et avis médical.

Constipation qui s‘aggrave ou inconfort qui augmente
Cen’est pas le signe d’'une bonne adaptation.

Prise trop séche ou sans liquide suffisant
Corrigez le mode de prise avant de continuer.

| Ce que vous pouvez attendre, sans surpromesse
Le psyllium peut aider surtout pour le transit intestinal et, chez certaines personnes, pour la satiété. En revanche,

il ne remplace pas une alimentation riche en fibres variées, ni un avis professionnel si vos troubles digestifs sont
déja présents ou s’aggravent.
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