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EN 2022, LADROME LABORATOIRE EN PRESSE, C’EST

241 RETOMBEES

(VS 300 sur 2021, soit -20%)

35 203 865 EXEMPLAIRES

(VS 46 196 457 sur 2021, soit -24%)

, /6% AVEC VISUEL

% (Vs 80% sur 2021)

£ 88% PRINT 12% WEB
<165 276 ex DE DIFFUSION
PRINT MOYENNE

(VS 189 330 sur 2020, soit -13%)
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au compftoir

i e questionne

Préciser la demande

« Y a-t-il une raison particuliére ?« Par
exemple, « Etes-wous fatigué ou stressé en
ce moment ?» et « Sutvez-vous un réginie
alimentaire particulier 7~ recherchent un
affaiblissement passager et bénin des
défenses de l'organisme,

Rechercher certains critéres

« Etes-pous sujet a des infections récidi-
vantes: rhumes, bronchites, sinusites, .. 7«
et « Eles-vous suivi pour une pathologie
particuliére ? « et/ou « Prenez-vous un
traiternent au long cours ? Lequel! ? = iden-
tifient les situations qui nécessitent un
avis médical.

Orienter le choix

« Est-ce pour vous ? Pour un enfant de
quel dge ?» guide vers une offre adaptée,
Selon le cas, « Eles-vous enceinte ?» ajuste
le choix du produit.

H yévalue
Le fonctionnement optimal du systéme
immunitaire passe avant tout par un

Je voudrais booster mes

mode de vie sain,une alimentation équi-
librée, une activité physique réguliére et
une consommation modérée de subs-
tances toxiques. Un coup de pouce peut
étre utile lors de périodes qui sollicitent
davantage I'organisme et tent

NK,macrophages. ) et disposent d'une
allégation dans ce cadre.

Leur carence est rare en France mais un
déficit est possible en cas d'alimentation
déséquilibrée, de stress ou de fatigue, qui
aug les besoins de l'organisme

g
les besoins en micronutriments indis-

pensables au fonctionnement normal
du systéme immunitaire - changement de
saison, stress, surmenage...

Un avis médical est nécessaire en cas de
fatigue chronique,d'infections & répétition
pour lesquelles des examens complémen-
taires sont requis, d'immunosuppression,
de maladies auto-immunes, de fatigue
évoluant depuis plusieurs semaines ou
d’amaigrissement inexpliqué.

(3 S passe en revue
Vitamines et minéraux

Vitamines A, B6,B12,C, D,zinc, cuivre, fer,
acide folique et sélénium contribuent
aux défenses de 'organisme. lIs favo-
risent la production d'anticorps ou de
eytokines inflammatoires, ou encore
I'activation de cellules du systéme
immunitaire (lymphocytes T, cellules

Le systéme immunilaire est constitué d'un ensemble de cellules (macrophages,
polynucléaires libérant des cy'olmes radicaux |bns , lymphocytes B

produisant des anticorps, b Y

fes T) qui protégent Forganisme d'agents

éfrangers, en particulier inl
De

pe la fmguhser et diminver la réponse immunitaire

aux pathogénes:
» I'age ou des pathologies chroniques (cancer, VIH, dicbéte mal équilibré,
pathologie pulmonaire...) rendant le systéme immunitaire moins performant;

yun it en vitamines et en minéraux ;

» le manque de sommeil et le stress chronique qui augmentent la vulnérabilité
aux infections en dérégulant la réponse immunitaire;

s les cytotoxiques et les médicaments immunosuppresseurs, y compris
corticothérapie équivalant & 10 mg d'équivalent-prednisone par jour, depuis

plus de deux semaines”;

» le tabac, qui offecte le systéme immunitaire & de multiples niveaux.

en vitamines et minéraux

B le zinc diminuerait la durée et les
symptomes du rhume s'il est pris dés les
premiers signes, et, en préventif, rédui-
rait les symptomes du rhume chez les
enfants'”. Une étude rétrospective menée
sur 249 patients en Espagne a suggéré
qu'un faible taux de zinc plasmatique
élait associé a des résultats de survie
moins favorables chez des patients hospi-
talisés pour la Covid-19%

¥ La vitemine D a un léger effet protec-
teur vis-a-vis des infections respiratoires
aigues, notamment chez les personnes
au déficit avéré™ L'Agence nationale de
securité sanitaire de I'alimentation, de
I'environnement et du travail (Anses) a
rappelé la nécessité d'assurer un apport
suffisant en vitamine D™, En mai 2020,
I'Académie de médecine a recommandé
une supplémentation en vitamine D de
800 & 1000 Ul par jour chez les moins
de 60 ans en cas d'infection Covid-19%,
A savoir: une exposition au soleil en
fin de matinée ou I'aprés-midi de 15 a
20 minutes des mains, des avant-bras et
du visage assure l'apport journalier en
vitamine D nécessaire pour couvrir les
besoins d'un adulte en bonne santé soit
15pg par jour (600 U™ Les besoins sont

plus élevés chez les personnes agées,

celles a peau mate car la synthese de

vitamine D via le soleil est moins efficace,

ou les femmes enceintes.

Précautions. Les sels de fer, de zinc
de magnésium ou de calcium, parfois
présents dans des complexes multivitami-
niques, doivent étre pris a deux heures de
distance de certains médicaments: fluo-

roquinolones, cyclines, bisphosphonates,

lévodopa, lévothyroxine... Les sels de
zine se prennent aussi a distance d'une
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défenses avant I’hiver 7’

supplémentation en fer ou en calcium.
Un surdosage en vitamine D peut entrai-
ner une hypercalcémie, a l'origine d'at-
teintes rénales et cardiaques graves. Bien
verifier les dosages des compléments
alimentaires, qui peuvent renfermer des
concentrations élevées en vitamine D, et
les dosages préconisés par les fabricants.
Un exces de vitamine A chez les femmes
enceintes peut induire des malformations
congénitales; un apport vig un complé-
ment alimentaire n'est pas recommande.

Plantes aux propriétés
immunostimulantes
W Echinacées. La racine d'Echinacea
purpurea, angustifolia et les parties
aériennes d'E. purpurea ont fait I'objet de
nombreuses études dans la prévention et
le traitement des pathologies hivernales:
rhumes, états grippaux... LAgence euro-
péenne du médicament (EMA) recon-
nait l'usage de I'échinacée pourpre en
prévention et en traitement du rhume et
I'usage d'E. angustifolic en traitement du
rhume. Précautions: pas avant 12 ans,
ni en cas de maladie auto-immune ou
d'immunodépression, ni lors de la gros-
sesse.A utiliser avec prudence en cas de
terrain allergique car ces plantes sont
elles-mémes allergisantes. Pas plus de
huit semaines de cure.L'Anses préconise
de suspendre la prise d'échinacée en cas
d'infection a la Covid-19.
m Eleuthérocoque. La racine d'Eleuthe-
rococcus senticosus, parfois appelée
«ginseng de Sibérie », est une plante adap-
togéne, Léleuthérocoque est reconnue
par 'OMS comme «tonique » dans les états
de fatigue ou de convalescence. Elle est
traditionnellement employée en préven-
tion des infections hivernales, Précau-
5 tions: pas avant 12 ans et déconseillée
lors de la grossesse. Pas plus de deux
mois de traitement continu. Prudence en
association avec des anticoagulants ou
antiagrégants et en cas d'hypertension
artérielle sévere ou mal controlée.

© PiorroEmmanvel ¥

Euh... on repassera
plus tard...

/ systéme o
—f jmmunitaire \

%

¥ Ces plantes sont parfois associées &
d'autres plantes pour une synergie d'action.
» Racine de Panax ginseng, adap-
togéne, antistress et anti-asthénique
physique et psychique. Précautions:
pas avant 18 ans, déconseillé en cas de
grossesse. Prudence en association avec
des anticoagulants ou antiagrégants et
en cas d’hypertension artérielle mal
controlée.

» Sureau, cypres: propriétés antivirales.

A visée anti-infectieuse

L'utilisation d'huiles essentielles (HE)
aux propriétés antivirales et/ou anti-in-
fectieuses, en prévention de patholo-
gies hivernales, repose sur la tradition:
ravintsara, eucalyptus radié, sarriette des
montagnes, thym, tea tree... Sont aussi
utilisés pour leurs propriétés antivirales
sureau et cyprés (voir plus haut). Précau-
tions : huiles essentielles a proscrire au

cours de la grossesse, avant 6 ou 7 ans,
voire davantage selon les références, et
en cas d'antécédents de convulsions.
Prudence chez les patients allergiques.

Imunoglukan

Limunoglukan est un complexe breveté
de béta-glucanes, polysaccharides
stimulant les plaques de Peyer, interve-
nant dans les défenses immunitaires au
niveau de l'intestin. Des études cliniques
montrent un intéret dans la prévention
des infections respiratoires chez I'enfant
et ['adulte. Les produits avec imunoglu-
kan et vitamine C ne sont pas disponibles
en officine mais en vente en ligne.

Autres produits

B Probiotiques. Le microbiote intesti-
nal joue un réle majeur dans le fonc-
tionnement des défenses immunitaires,
Certaines souches bactériennes sont
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capables de synthétiser des acides gras &
chaine courte (acétate, butyrate, propio-
nate...),connus pour stimuler les cellules
immunitaires, notamment les lympho-
cytes. Lintérét des probiotiques est, entre
autres, rapporté dans les infections respi-
ratoires de I'enfant'®. Globalement, les
résultats divergent trop pour pouvoir
conseiller une ou plusieurs souches en
particulier. Précautions : les probio-
tiques ne sont pas recommandés chez les
personnes immunodéprimeées.

M Produits de la ruche. La gelée royale,
riche en acides aminés, glucides, miné-
raux et vitamines, et/ou la propolis, élabo-
rée par les abeilles & partir de résines
d'arbres et de bourgeons,sont proposées
dans de nombreuses références visant &
soutenir I'immunité, mais sans allégations
officielles. Préecautions: a éviter chez
les personnes allergiques aux pollens et
prédisposées aux allergies ou a l'asthme.
M Extrait de pépins de pampl ¢
proposé en raison de ses propriétés
antimicrobiennes, mais aucune alléga-
tion reconnue. Précautions: attention
a l'effet inhibiteur enzymatique, qui
expose a des interactions médicamen-
teuses avec simvastatine, ivabradine,
carbamazépine...

4) Je choisis
Selon le patient

W Age: pas de plantes immunostimu-

lantes avant 12 ans.

¥ Pathologies.

» Si immunodépression (maladies
auto-immunes, corticothérapie...): pas
d’échinacées.

» Si hypertension artérielle: éviter
ginseng et éleuthérocoque.

» Si prise de médicaments: vérifier 'ab-
sence d'interactions avec les minéraux
ou 'extrait de pépins de pamplemousse.
W Terrain allergique: prudence avec les
€chinacées et les produits de la ruche,
notamment pour ces derniers chez les
patients allergiques aux pollens.

B Femme enceinte: vitamines et miné-
raux adaptés a la grossesse ; gelée royale,
propolis ou probiotiques éventuellement.

Selon le contexte

B Alimentation déséquilibrée: inclure
une supplémentation en vitamines et en
minéraux.

W Fatigue, surmenage physique et infellec-
tuel: inclure des vitamines, des minéraux
et une plante adaptogéne (éleuthéro-
coque, ginseng)

Solutions pour renforcer les défenses immunitaires

Composants
» Vitamines/minéraux +

Gtanions 22 Dét:

Références
immunitaires (éleuthérocoque), Immunéa

plantes +/- probiotiques

itaires

{6chinacée pourpre + éleuthé

ou produits de la ruche

+ probmhques) tes Mnraculeux Immunité (echinacée, sureau)

(eleulhémcuque échinacée), Ergymunyl (échinacée, plantain,
extrait de pamplemousse. ), Ristabil (éleuthérocoque, églantier
+ gelée royale), myVeggie Défense (échinacee), Alvityl Défenses
(echinacées + propolis), Pediakid Immuno-Fort (échinacée,
ginseng + propolis...), ImmunActifs Défenses |mmumla|res

| (Bchinacée, éleuth que + propolis...), Biocyte |

(Bchinacée, sureau noir + propolls)

ée + probiotique), GOA Immunité

L

» Vitamines/minéraux
+ probictiques

3 Plantes +/- produits

+ vitamine C)..

> Huiles essentielles

Arkoroyal Défenses de I'organisme (+ gelée royale), Azinc
Immunité (+ propolis), Gamme Bion 3, Vitascorbol Immuno+,
Probiotil Défense bio, ImmunoStim Défenses de |'organisme,
Lactibiane Immuno, Ergyphilus Plus, Microbiosys Défenses
immunitaires, Symbiosys Defencia, Bacilor Défenses,
Physionorm [mmunité...

HumexPhyto Echinacée pourpre®, Phytostandard Cyprés £
de la ruche Pileje, Phytomance Echinacée bm Ladrdme et Arkoge!ules
Naturactive Echinacée, Echinaforce Tmmunité A Vogel, Ginseng
Protect de Sibérie Superdiet bio (éleuthérocoque), Ladrbme Propolis
Immuno+ (échinacée + propolis + gelée royale + acérola),

| Arkoroyal Immunité Fort bio (échinacée + propolis + gelée royale
| + miel), Immuchoe (Eleuthérocoque, eucalyptus + extrait d'algue

Aromaforce Capsules défenses naturelles bio, Phytosun ardms
Capsules défenses naturelles, Olioseptil Défenses s naturelles...

Liste non exhaustive. Sites internet |aboratoires. (*) Médicament

5] Jexplique

Les compléments alimentaires ne se
substituent pas & une bonne hygiéne
de vie, indispensable pour aider I'orga-
nisme a mieux lutter contre les agents
pathogénes (voir cidessous). Les infec-
tions ORL sont fréquentes chez le jeune
enfant et constituent une étape obliga-
toire dans l'acquisition des défenses
immunitaires.

[ Je conseille

Modalités de prise

En cure de quatre a huit semaines, renou-
velable selon les indications du fabricant.
Pas plus de dix a quatorze jours de prise
continue pour les huiles essentielles.

Hygiéne de vie
W Activité physique: pratiquée de fagon
réguliere, elle favorise une bonne oxygé-
nation de I'organisme, aide a évacuer les
toxines, a un effet bénéfique sur le stress
et améliore le sommeil.
M Sommeil: se coucher a une heure
réguliére, dans une chambre & 19°C
maximum, en veillant a supprimer tout
excitant 30 & 60 minutes avant le coucher:
lumiére forte, écrans, bruit...
B Alimentation : attention aux régimes
trop restrictifs qui font l'impasse sur les
féculents,source indispensable d'énergie,
ou les protéines, pour les muscles.
8 Tabac: il irrite et fragilise I'appareil
respiratoire, et plus globalement 'en-
semble des défenses immunitaires. Le
tabagisme passif favorise les infections
ORL de l'enfant.
M Autres: se laver fréquemment les
mains et aérer chaque jour au moins
10 minutes. Rappeler I'importance de la
vaccination, qui prévient des infections
et/ou protége de formes graves: Covid-
19, grippe et pneumocoque pour les
personnes & risque, =

Nathalie Belin

(1) wwwrevmed.ch/RMSZ2011/RMS 313/ Le-zine

viendratikahout-durthume

(2) hupsienclev/un-taux-dezine-plasmatique-plus

faible-estassociesrunsisque acenide-deceschezles

patientsanteintsdu-covid-19

*'{) \wm\lf!nl trim tualites/265: "t\lmmmﬁi—fnmm
ntation-presente--elleundnteret himl

(4 || w“v..mam err/rnnu m/\unmlrwd POl

portsuffi

(5) Ozen M., Kocabas Sandal (. Dlulm el EC

Probiotics for the preveniion of pediairic upper

respiratory fract infections . a systematic review,

Expert Opin Biol Ther 2015,15:920

(6) Communiqué de I'Académie nationale de

médecine: Vitarmine D et Covid-19, 22 mai 2020,

(7) Vaccination des personnes immunodéprimdes ou

aspléniques, Haut Consell de la santé publique, 2014
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LA RECETTE DE LA SEMAINE

CREME DAMANDES

;

25 : 8

* 150 g dsucre semouie ¢ 150 o dpoutre %
damandes » 3 couts  « pites feuilletées de 25 2

430 cmdedom 00 genvleiS0 gde 3
dewsrre ramalli o 1 cudl 4 souoe olerine ¢ g
Loculll o soupe debwm brun o | feve

e -

Battez 2oeufs. Fouettez le sucre ot
le beurre ramolli jusqu i Blanchissement,
incorpover les aeuls, la poudre d amandes,
1 farine ot le rhum
Préchaufter le four 3 210°C [th.7)
Chemisez une plague de papier sullursé 8
Déroulez le preevier desque de pate 8
8

feullletée. Etaley la créme d'amandes

en laissant une bande de 2 om tout aulour,
Placez (a féve, Avec un pinceau tremgé
dans leau, humidifiez tagerement

le pourtour

Recouvrez avec la seconde abonse.

Pincez las bords pour bien les sowder. %

puis reteurnez-los sous  galette, §
Battez | jaune d'ceuf avec | cuilléce Ssoupe  §
da lalt. Ensuito badigeonnez-an taute ;
13 surface de (s galette \
Dessine avie un coulesy paimiy "
un quadnitage. Enfournez @ four chaud
pendant 10mn, puls continuez Lo cuisson 8
3 180°C [th. 8] jusgu'a ce que ia galette 9
soit gonflée el bien dorde

2
£ parvmmarian e e MO E'
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Une plongée dans
la Grande Guerre

Le musée de la Grande Guerne de Meaux
(Seine-et-Mame) féte ses 10 ans et sa collection
exceptionnelle de 70000 pieces.

At & Femplacement
de la bataille de
B Marne, le musée de
la Grande Guerre
a réuss son pant; falre antrer s
viskeussdarts bs guermy, Impossile
de rester un simple spectateur
dans ce bew utilisant des techno-
logles immersives.
L'aventure du musée commence
par I'acquisition de la coliection
de Jean-Pierre Verney
(50000 pieces). Ce specialiste de
la Premig¢re Guerre mondiale
4 rassembié des centaines d'uni-
formes de tous les pays belige
rams, des pieces dartllerie, des
armes, dos estampes, dos dessing,
des affi ches, des objets usuels des
sokdats, Le visiteur circule sumilieu
de ces milliers d'objets comme
5 U etait & son tour seddat ou offi -
cler, persaonnel de santé ou can
tinier, pfote ou cavalier, homme
palitique, civil..

D'autres Ohjers, Ceunees et archives
SONE venus completer cegte colles
ton: deux avions du musée de
FAir et de I'Espace du Bourgert,
des camions de ka fondation de
I'sytomobile Marius Berlier,
des peeces d artillere er des huiles
sur toile du musée de 'Armbe
Des I'encrée, bruits de canon,
de cavalkcade, d'explosion et des
cris saksksent ke visieur cul parcoun
ensuite des espaces expliquant
les facteurs ayant conduit
au déchenchement du conflit mon
dial. Alors que ks France modehye
504 troupes, le visiteur se gllsse
entre des fi les de soldats armes
Partiant au combat

Puss il entre dans Ia guerre avec
des aéronefs suspendus, des
camions et des tranchées.
Immersion avec des obiets ¢ des
photos d'epogue. Pour que famis,
“on n'oublic. ® Gullo Galiard

AT AT AT Y
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ON A TESTE POUR VOUS
DES PODCASTS CULTURELS
Distrayants, s permettent aussi de se cultiver,
=7 > Les podeasts du musée de Cluny (adulics et ados),
«Failies temporelles en série » raconte les avemures d'un agent

de surveillance du musée, «Sans les yeux » réussit la prouesse de déerive
une couvre. Sur e site du musee ou sur You Tube.
» La Fontaine superstar (enfants). Les fobles sont mises én musique par
kes artistes de la Philharmonie de Paris qui expliquent lewr interprétation,
Sur Pespace Philarmonie des enfants.

> Bestioles, s podoasts du Musdum o
d'histoire naturelle et de France Inser Les ,n
fentants), A ta découverte o mnimaux grands W
ou petits comme le grand panda, ke pou, m
i

ke moineau, l'omithoryngue, 'ermine. .,
> Les voyages
d'Amélia au corur de
PHistoire d"Europe 1
(enfants), Amelia ez
madame Grany vivent
des aventures
rocambolesgues et
nstructives 3 différentes
épogues. m 0.0,

BIENVU! BAUME D'HIVER

Tous les bienfaits de lavocat (de la peau au noyau) s'allient
dans un baume certifié Bio utiisatie par toute = farmille,

y compns las fenvnes encentes et les bébés. | naurtit

ot tycirate los zones abimées par 1 séchemsco, répare

e protigs (s pesu des agressions estérieures, Bawne unnerse
Bip ayx 3 extrans davocat, Mustela, 15,90 € lprix corsedig]
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Les huiles ossentiehes (HE)
et les eaux florales bios sont
de précieuses nliides pour
parfumer & culsine d*hiver,
* L'eau fl orale de thym
thuanal (Ladrdme laboratoire)
s'urilise dans la soupe, pour
EWISIEr une Vinaigretie ou
sur des egumes vapoeur,
L'HE de thym 3 linalol
(couleurciel.com | apporte un air
de Provence sux poissons et
& 1"ean de cuisson (pates, riz,
polenta, légumes secs,
pommes de terre),
EBe ajoute un parfum exquis
tx compotes, confi tunes,
pateaux er entremses...
* L'eau fl orale de camomille
s'ajoute dans les yaourts,
fromages blancs, desserss
lacvés, un fant d'amande chaud
avant de dormir, la pite
a crépes, les salades de fruits.
* L'HE de mandarine ou
d’orange parfume un cake,
des truffes ou une mousse
u chocolst, un iz au lak
o e sucre (trots gouttes
dans 3008 de scre). m

9.6
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CONSO POCHE

ACTUALITES COMMERCIALES

SCHNEIDER
Souffle scandinave

Elégant, sobre et fonctionnel, le style scandinave investit

la cuisine avec une collection de petit électroménager.
Bouilloires, grille-pains et micro-ondes adoptent des

lignes epurées et se déclinent en blanc cassé et bleu gris.

Avec touché doux et poignées imitant le bois naturel.

Schneider, Collection Fjord,
renseignements sur
www.schneiderconsumer.com

SAINT JAMES

Bijou gustatif

Bel exemple du savoir-faire de
Saint James, le Rhum Vieux Pure
Canne VO a vieilli au moins

3 ans en anciens f(ts de Bourbon
sélectionnés, en milieu tropical.
En bouche, ses notes torréfiées se

mélent a celles de fruits frais et de
fruits secs, avec une finale vanillée.

Saint James, Rhum Vieux Pure Canne
VO, 70 cl, 42% vol., 22,95 €, en GMS,
renseignements sur
www.rhum-saintjames.com

FADIAMONE

Ménopause sereine

Cette formule 4 en 1 permet une prise en charge
globale de la ménopause : la vitamine D3 aide au
maintien du capital osseux, I'extrait de Pollen limite
les bouffées, le Magnésium aide a réduire le stress,
les Omega 3 contribuent & une fonction cardiaque
normale.

Laboratoire Novomedis,
Fadiamone, 22€, Ry
en pharmacie, e "Ep.oFAUSE
renseignements sur
www.fadiamone.com

FADIAMONE

- cnmu psssux £1 IMMUNITE
& FATIGUE &T lq«.ulu NERVEUXS

. CAPITAL CORS

= sOUrfEs DE uum,-

e g

Pour votre santé, mangez au moins cinq fruils et iegumes par jOIlI WWW. mangerbouger fr
, WWw.

e ¥

LADROME

Pureté immeédiate

Ce spray associe 6 huiles essentielles biologiques
(Eucalyptus globuleux, Eucalyptus radié, Niaouli,
Menthe poivrée, Pin

sylvestre, Genévrier), ladrome
qui ont été spécialement preasion
selectionnees pour leur effet
réconfortant, expectorant et
aromatique.

Ladréme Laboratoire,
Spray d'Ambiance
Respiration, Tube 30ml,
7,90€, en boutiques bio,
renseignements sur
www.ladrome.bio

CAATS

Félins chéris
Grace a l'expertise du vétérinaire Docteur Jean-
Marc Denoun et du nutritionniste Professeur Patrick
Nguyen, Caats propose des menus sur mesure
adaptés aux spécificités et golts de chaque chat.

La marque prone une transparence totale sur ses
recettes.

Caats, Menus
personnalisés,
renseignements
sur www.caats.co

a

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé,

avec g g

[ .

TELE POCHE
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On peut faire de son cycle menstruel
I'allié de sa propre réussite, nous dit
Gaélle Baldassari, spécialiste de la
santé et du bien-étre des femmes.

Et apprendre a I'apprivoiser, ¢a passe
aussi par l'alimentation. Texte Nadege Cartier.

urfer sur le cyele menstruel », c'est ce que propose

Gaélle Baldassari, coach, formatrice, autrice et

conférenciere, qui s'est specialisée dans la connais-
sance dudit cycle, et donné pour mission de le réhabiliter.
Non seulement pour micux le vivre, mais plus encore
pour en faire un atout  part entiére, au travers du pro-
gramme en ligne et du hivre Kiffe ton cyde, ot elle propose
de sappuyer sur les fluctuations hormonales qu'il induit
pour réussir ses projets. Selon elle, on peut tirer parti des
différents étaes (physiques, émotionnels, etc.) que 1'on tra-
verse au cours du cycle, une fois que l'on sait les repérer.
Mais au fait, cest quoi un cycle menstruel 7 Clest la période
entre le premier jour des régles et le dernier jour avant les
swivantes. Etiln'est que rarement de 28 jours, cette « durée
moyenne » ne concernant que 13 % des femmes. Alors
premier conseil: éablir son rythme propre, en faisant
3 cycles d'observation successifs, ot I'on note chaque jour
son état selon 3 ou 4 indicateurs clés (humeur, douleurs,
énergie, peau...), pour définir son tempo personnel.

Comment ca, « surfer »?

Clest & parur de 1d quiintervient la surfeuse. Gaélle
Baldassari propose de sappuyer sur cette image pour vivre
en bonne entente avee son cycle menstruel, marqué par
I'influence des bormones sur notre énergie et notre état
desprit, entre autres: « A arrivée des régles, la surfeuse
comme ses hormones sont posées sur la planche. Puis
vient la remontée d'énergie: la surfeuse doit prendre suf-
fisamment de vitesse pour étre portée par la vague. Au pic
des hormones, elle se sent capable de se mettre debout sur
sa planche. Vient ensuite le tube de la vague: ballottée
entre la progestérone et l'astradiol, la surfeuse vit des pas-
sages plus ambivalents, Enfin, tout sapaise. les hormones
chutent et elle se pose de nouveau sur sa planche, avant de
repartir pour une nouvelle session. » Et avec ces hormones
qui jouent au yo-yo, il est utile dadapter son alimentation
selon la phase du cycle ot l'on se trouve. Alors examinons
ce que la surfeuse qui est en nous doit mettre dans son
assiette lorsqu'elle doit prendre son éan (phase pré-
ovulatoire), puis se hisser sur la planche (ovulation), avant
de descendre dans le tbe de la vague (phase prémens-
truelle) et de retourner sur la planche (régles),

MENOPAUSE 3

JE ME SENS MIEUX

A base d'achillée miliefeuille,
cette solution composée
d'extrait de plante fraiche bio
contribue & apaiser rapidement
les douleurs des régles. Achillée
Millefeuille, 7,98 € le flacon

de 50 mi, Ladréme Laboratoire,

A rétablir I'equilibre émotionnel

l'association des vertus relaxantes du CBD avec
celles de plantes adaptogeénes comme
I'ashwagandha (anti-stress) ou la racine de maca
{qui agit au niveau hormonal pour favoriser le
calme) permet de dompter les sautes d’humeur
liées aux variations du cycle. Huile
adaptogeéne 5 % CBD, 38 €

les 10 mi, Kaya.

A combattre I'acné hormonale

Un complément alimentaire formulé
a base de graines de lin, vitamine E,
sélénium, zinc et acides gras oméga-3,
qui aide a soulager l'inflammation a
I'origine de la formation du bouton d'acné
pendant ou aprés les regles. Clear In, 28 € la
cure de 1 mois, Skin and Out.

A réduire les désordres intestinaux

Pendant les régles, nombreuses sont les
femmes & se plaindre de diarrhée et/ou
constipation. Pour les soulager, cette cure Probiotiques
de prabiotiques hautement biodisponibles
et hautement dosés. Probiotiques, 49,65 €

la cure de 3 mois, Healthential. < g

Dans chaque gomme & mécher, la juste
dose de plantes régulatrices de I'activité
hormonale, de fer anti-fatigue et de
vitamines pour enrayer bouffées de
chaleur, fatigue et irritabilité. Gummies
Meénopause, 22,90 € la cure de

3 semaines, Les Miraculeux.
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La prise d'élan

De 2-3 j apris le 17 jour des régles pusque'a 2-3 §
avant lovulation. C'est la période dont la durée
est la plus variable d'une femme a 'autre, mais
aussi d'un cycle 3 Fautre. Leestradiol remonte,
I"énergie aussi: i nous les grosses vagues,
meéme les déferlantes ne nous font pas peur!
On se sent legere, le tonus musculaire est de
retour et la peau, parfois terne et acnéique

Ph
de l'ovulation

Debout sur la planche

De 2-3 j avant l'ovulation jusqu’a 2-3 j apres. On est dans

la période dite « fertile ». (Estrogénes et testostérone au

maximum, on a confiance en nous, une libido au top et de

I"énergie i revendre, on peut surfer les plus hautes vagues.

Le pic d'eestrogénes provoque aussi une baisse de appétit, alors

on en profite pour réguler son poids tout en boostant son

organisme avec des aromates et des épices, des aliments riches

en zine (qui soutient 'ovulation), comme le pain de seigle,

certains fromages (maroilles, vacherin mont-d'or, morbier...),
le thym, les graines de sésame, la levure de biere...

pendant les régles, redevient saine et
éclatante. Dans l'assiette, place aux
aliments énergétiques, pour régénérer
lorgamisme: protéines (aufs, tofu,
tempeh, fromages,

légumineuses. ..), super-aliments
(graines germées, algues), fer
(lentilles), magnésium

(chocolat, ceréales complétes),
avocat, épices et aromates,

Posée sur la planche

Environ 2 | avant le ler jour des végles jusqu’a 2-3 j aprés. Hormones
au minimum, douleurs dans le bas-ventre, parfois troubles
digestifs: on est dans le creux de la vague. L'idéal est de faire
de cette période un moment de paix, de ralentissement.

De zapper le non-urgent. Pour composer ses menus, on pense
« simple, digeste et cocooning », afin de traverser au mieux
cette étape de douleurs, diarrhées/constipations, mais aussi de

CS/
fatigue due aux faibles doses d'hormones qui ralentissent les
foncaons corporelles: soupes de légumes, purées, riz complets,
légumineuses, legumes verts (pour bien éliminer les toxines) et
compotes de fruits, On grignote aussi 3 4 6 oléagineux par
Jour (amandes, noisettes, noix...), dont les micronutriments
calment les tensions menstruelles (tensions mammaires,
ballonnements, sautes d’humeur).

On garde cependant une alimentation saine,
en évitant surtout l'excés de sucre,
qui nuit au bon fonctionnement
du systéme reproducteur. Pour un
plaisir sucré gourmand, on mise
sur une assiette de fruits
exotiques, ¢'est la pleine saison!

Le tube de la vague

Environ 3 j aprés Vovulation jusqu'a 2 j avant
les régles, CEstrogénes et progestérone fluctuent,
appuyant simultanément sur l'accélérateur et le
frein: on est chahutée, on peut méme boire la
tasse comme dans le coeur de la vague! Energie
en baisse, ventre gonflé, transit irrégulier,
boutons, herpés et/ou mycose en embuscade.
L'humeur est plus sombre, mais aussi plus
créatve, ce qui peut déstabiliser. Voila
pourquot, i I"heure du repas, il est essentiel de
soutenir son moral: huiles végérales crues
(colza, lin, cameline...), oléagineux riches en
oméga-3, céréales complétes pour leurs
vitamines B. et légumes verts contre la baisse
d’énergie et pour détox
d’éviter ballonnements et constipation. Maitre

r l'organisme afin

mot de cette période: 'apaisement. Avant
larrivée des régles. ..
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PROPRE ET FRAIS

' Calcaire, mauvaises odeurs, saletés qui encrassent les tuyaux. ..

80 000 ex

Difficile de garder un bac de cuisine toujours nickel.
Heureusement, des solutions naturelles existent. Texte Pierre-Alain Perennou.

Principalement composé d'ean
et d'acide acétique plus ou
moins concentré, le vinaigre
blanc est plutoe appelé

« ménager » i parur de 12 %
de ce dernier. Allié naturel des
éviers brillants et sains, il est
non toxique, non polluant,
biodégradable, et ne corrompt
pas L'air intéricur car il n'émet
pas de composés organiques
volatils. Attention toutefois i ce
~qu'il nentre jamais en contact

UNE PIERRE D'ARGILE POUR RECURER

avec du chlore, au risque de Dans une casserole, déposez 7 ¢. i soupe d'eau, puss faites fondre
dégager un gaz irritant pour les 2 ¢ d soupe de savon de Marseille rapé. Ajoutez | . a soupe de

yeux et les voles respiratoires. vinaigre blang, 1 ¢. d soupe de eristaux de soude, puis 6 ¢. i soupe
Bannissez I'cau de Javel, dargile blanche. Enfin, versez 10 gouttes d'huile essentielle de citron
et n'utilisez que le vinaigre et la méme quantiee d’huile essentielle d'arbre a the. Melangez

pour détartrer, désinfecter Jusqu'a obtenir une pite. Transvasez-la dans un bocal, puis laissez-la
et désodoriser votre bac. se solidifier. Pour l'utliser, prélevez un peu de produit en passant

dessus une éponge humide, frottez I'évier, puis rincez a l'eau claire.

e —— 1/2
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DEBOUCHER UN EVIER

Le kaolin tire son nom de la

ville chinoise de Kao-Ling,

ot cetre argile blanche a été : |
découverte, Extraite de

carniéres, elle est séchée et

broyée de fagon & conserver
ses propriétés nettoyantes
Abrasive, elle permet de
dégraisser, détartrer et polir les
surfaces en acier, sur lesquelles
elle viendra a bout du caleaire

pour une brillance parfaie

LES3
LES
INDISPENSAD

Polir
¥ Argile blanche ladrome
el surfine made
in France,
290 € .
| les 250 g, it | =
Aroma-Zone o m
y;_::_ /./"' E::;
< .
b Assainir
' Huile essentielle de tea
JESUIS tree bio, ‘7,"1] € les 10 ml,
Ladrdme Laboratoire.
Dégraisser

Cristaux de soude, 3,79 €
les 500 g, Monoprix

- 0 4 110
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Aussi familier qu'exceptionnel,
tonifiant, antiseptique et, bien sr,
ultra-parfumé, le thym soulage

le rhume, soutient 'immunité et
embaume nos recettes, salées
COININE SUCTEES. Texte Nadége Cartier.

| ayEsaco?)

Caractéristique de la fore
méditerranéenne, le thym

(Tes thyms devrait-on dire) est une
plante vivace mellifere: ses fleurs
attirent les abeilles, qui en tirent
un miel fort en gouit et en vertus
thérapeutiques. Mais ce sont
surtout ses feuilles qui font du
thym une plante aromatique et
medicinale prisée depuis au moins
I'Antiquité — pour l'embaumement
chez les Egyptiens, en encens
purificateur ou en bain fortifiant
chez les Greces et les Romains. ...
Et §'il est encore planté dans le
Sud contre les esprits malfaisants,
il I'est avant tout pour les bons

genies de la gastronomae!

En phytothérapie, le thym est 'un des plus puissants alliés du

systéme immunitaire, Pour lutter contre un rhume, dégager les

voies respiratoires et apaiser la toux, boire une nfusionde 122 g

lqari de thym séché/tasse, plusieurs fois par jour. Antiseptique et

T'“ us vui ga"s cicatrisant, 1l soigne les ]'fuu'\ et irreatons mineures (5 2 de thym
hym commun: le s

" classique pour la
Trés résistant

séché/10 ¢l d'eau infusés 10 min, i appliquer en compresse), il

tonifie et purifie la peau et le cuir chevelu, et 1l est aussi utilisé pour

favoriser la digestion et lutter contre ballonnements et flatulences,
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Feuilletés de chévre
et oignon caramélisé
au thym

NIVEAU: FACILE

Préparation: 10 min. Cuisson: 35 mir

R 10 FEUILLETES
Quelques brins de thym, 2 oignons doux, 1 biche
de chévre, 1 pate feuilletée préte a I'emploi, 3 c.
a soupe de sucre en poudre, 4 c. a café de miel
(idéalement de romarin), 2 c. a soupe de vinaigre
balsamique, 2 c. a soupe d'huile d'olive + un peu
pour dorer les feuilletés, sel, poivre

1L Epluchez les oignons puis coupez-les

en tranches un peu épaisses.

2. Faites chauffer I'huile dans une poéle et

faites cuire les tranches d'oignon 3 min sur feu

doux. Ajoutez le vinaigre, la moitié des feuilles

du thym et le sucre. Salez, poivrez, et laissez

caraméhiser 5 mun de chaque coté.
3. Préchauffez le four a 200) ¢
4. A l'ade d'un emporte-picce ou d'un verre

de 7.5 cm de diamétre environ, découpez

10 disques dans la pate feuilletée. Posez-les sur
] F

une plaque recouverte de papier cuisson et

badigeonnez-les d'huile d'olive

5. Coupez la buache en 10 ranches. Déposez

une tranche d'oignon puis une tranche de

chevre sur chaque disque de pate. Parsemez de

thym, de sel et de poivre, puis arrosez de miel

6. Enfournez pour 15 min environ. Baissez la

temperature du four i 180 °C et poursuivez la

cuisson 5 mun, Servez i la sortie du four

Ingrédient incontournable de mélanges bien connus
comme le bouquet garni, les herbes de Provence ou le
zaatar (voir recette p. 93), le thym, frais ou séché, est
souverain sur une poélée de légumes, des pommes de
terre sautées Ou Un Han navet-carotte-panais au miel
Mais il fait aussi merveille associé 3 du fromage ou
intégré dans une pite a pain, 3 tarte ou i pizza. Pour les
desserts, le prince, c'est le thym citron: dans un sabayon
marié a des tranches d'ananas roti, par exemple, ou glissé
dans la pite d'un cake au citron. [l permet aussi de v
realiser une infusion plaisir et santé hautement parfumée, )

[ .

SAVEURS GREEN
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en y ajoutant, selon les goits, une cuillerée de miel, un
trait de jus de citron et/ou 2 fines tranches de gingembre.
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CA FAIT DU BIEN
NOTRE
(2]
sELection Bl

Toujours prét
P Thym ===  Thym commun en
e (22 feuilles, 2,49 € le
sachet de 40 g,
Jardin Bio étic.

Anti-froid

Thym en sachet pour
infusion, 2,86 € la
boite de 20 infusettes,
Naturalia

Apaisant

Eau florale de thym
a Thujanol, 5,80 €
le flacon de 200 ml,
Ladrdme Laboratoire.

Layisdela
onniste

de tel que la cuisine
méditerranéenne pour éloigner les
maladies cardio-vasculaires ! Uhuile
d'olive est principalement composée
de graisses insaturées (oméga-9),
qui aident 3 réduire le taux sanguin
de cholestérol LDL (le « mauvals »).
Cholsie vierge, elle est riche en
vitamine E antioxydante, et en
qui protégent les artéres et dont |'action
est renforcée par les polyphénols de I'ai
et du thym. Conservez-la bien a I'abri
de I3 lumiére et de la chaleur.

Huile d’olive
marinée au thym
etalail

Préparation: 10 min
Repos: 3 semaines

POUR 1 BOUTEILLE

6 brins de thym, 3 gousses
d'ail, 3 grains de poivre noir,
75 cl d'huile d'olive vierge

1. Plongez une bouteille en
verre de 75 ¢l ou 1 litre dans
une grande casserole d'eau
chaude, puis retournez-la
pour la faire sécher.

2. Pelez les gousses d'ail.
[nsérez-les dans la bouteille
bien seche, avec le thym et le
poivre noir, puis remplissez
d'huile d'olive.

3. Refermez bien la bouteille

i

et placez-la dans un endroit sec
et I'abri de la lumiere pendant
3 semaines avant de "utiliser.

SAVEURS GREEN
. janvier / février

d

3/4

80 000 ex




NIVEAU : FACILE
Préparation: 30 min
Repos: 40 min,
Cuisson : 10 min,

POUR 6 PAINS ENVIRON:

3 ¢. a soupe rases de zaatar,
25 cl de lait, 500 g de farine,
1 c. a café bombée de
levure seche de boulanger,
8 ¢l d'huile d'clive + un peu
pour la pate, 5 g de sel

Pains au zaatar

1. Délayez la levare dans 8 ¢l d'eau tidde. Laissez reposer 10 min

Jusqua ce que le mélange devienne mousscux.

Meélangez la farine et le sel. Ajoutez la levure délayée. Pétrissez
en goutant peu a peu le lait. Contnuez & pétrir pendant 5 &

8§ min, puis formez une boule. Laissez reposer 30 min dans un
saladier légerement huilé et couvert d'un linge propre,

2. Mélangez le zaatar et 'huile d'olive, Chassez lair de la pite
en I.I T.Ih.ll(il"l, puis divisez-la en b p:\l()"‘ et tormez 6 bU\lIC&.
Etalez-les en forme de disque et badigeonnez-les sur une face
d’huile d'olive au zaatar.

3. Dans une poéle antiadhésive, faites cuire les pains un 3 un,
face au zaatar sur le dessus. Comprez 5 min de cuisson 3 feu
moyen, puss 3 3 4 min a feu doux, i couvert, sans les retourner.
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N5 (0) W [€J NUTRITION

Des dattes, du chocolat,
du thym, des légumes,
du matcha et de la farine
de chataigne. Quand il fait
froid, il faut savoir choisir
son alimentation de maniére
ciblée pour donner les bons
nutriments a I'organisme.
Voici notre sélection.

LE MELANGE DE LEGUMES
DU SOLEIL BIOREGARD ECLAIRE
LE RAYON SURGELE BIO !

Fort du sucees et de la confiance que vous accor-
| dezdepuis 20 ans & la gamme de Iégumes issue de

I'agnculture bio
bimimd logique, la marque
J Bioregard vous

MELANGE DE [EGUME e
PRI .

propose de décou-

5 vrir le mélange de
[ BIOT légumes du Soleil
r B Solution préte
v 4 4 l'emploi apres

ture et un assaison
5 ement de votre
0 m 100 5 e 00ut nement de yotre
choix, ce mélange
de légumes non cuising et i poéler vous assurera un
gain de temps ¢n cuising tout ¢n valorisant vos

-
; remse cn lL‘Hl]‘CId-

COUSCOoUS

 BIOLOGIQUE
A LA CHATAIGNE

Une nouvelle recette
de couscous originale
et pleine de saveurs
chez Lazzaretti, la
farine de chitaigne
présente a 30% y
apporte un godt doux
et sucré, Lazzarotii

ladrome

SANS SUCRE AJOUTE ?

DATTE DEGLET NOUR DETOLGA

DATTE DEGLET NOUR DE TOLGA
(ALGERIE) SELECTION EXTRA :
UNE SAVEUR INEGALEE

Fort de 40 ans d’expérience dans la
sélection de produits biologiques et
€quitables d'exception, Biofruisec offre
la meilleure qualité de datte Deglet
Nour depuis plus de 20 ans.
Produite a Tolga en Algérie, le meilleur
terroir, en partenariat équitable avec
les petits producteurs de la région, cette
datte est riche d'un moelleux et d'un
golt unique. Demandez-la a votre
magasin bio. Biofruisec

ENVIE DE TESTER

Découvrez la "100%

SANTE NATURELLE
. janvier / février

d

menus. A découvrir dans votre magasin bio spécialisé,

cacao pure origine Pérou’
et a dépuster sans attendre. Frdp

de Kaoka. Sans beurre de
€acao el sans sucre ajouts,

y ;
BIOME, CUISSON SAINE ET MAITRISEE
(THERMOMETRE DE CONTROLE)
Concept qui allie trois modes de cuissons
différentes - douce (en dessous de %°C). vapeur
(en dessous de 95°C) et le mixte des deux.
Le thermometre allié au couvercle en verre
ultrarésistant permet la maitrise de la
température et donc la préservation de tous
les bienfaits des aliments pendant la cuisson
(vitamines antioxydants et sels minéraux),
Grand Biome () 24 cm, anses en noyer,
pour 4 a 6 personnes — 399,90 €
Certifi¢ « Origine France Garantic ». Cristel

72| Santé Naturelle

Dans une marin: Ir venir
[Wister une vinaigre donner
un peu de caractére & une soupe. pour
apporter une touche -
aux ratatouilles et 2
tomates, pour rehausser un dessert

bonheur qui s’
en hiver, mé

la dégt d ol Thym a
s en plus un ind ble

ét bien-étre. ladrome labora
Flacon 200ml,

il s'agit d'une vraie pure

*essscsssssssnensnsee

100% CACAO

Coopérative Pérou

pite de cacao. Le gofit
du cacao a I'état pur !
Kaoka. 3,10€

Formulé i partir de
peptides de collagéne
et de thé vert matcha

japonais de haute qua- fITAL "'““E"E
lité pour garantir une MAILHA
dégustation optimale, un COLLAGEN
gofit authentique et les
bénéfices assocés. Avee
sa caféine naturelle, le
Matcha Collagen est
idéal pour étre intégré a ©
la routine matinale, dans
un thé matcha, un latte matcha et peut
méme étre ajouté dans des recettes de
pitisserie, Vital Proteins. 341g. 49.90€




INFUSION APRES-SKI

Depuis plus de 40 ans deja. la marque fmncaise

Les 2 Marmorres nous accomy

journée... et méme an ski désorm: s maitres infuseurs
ten cffet une nouvelle infasion m:
schanffer nog corps. Puissance boisée
du thym, note citronnée et fraicheur de I'cucalyprus, wus
Il'.\ IIIA',:l'l llll IS SONE reun ur remonter o |K'l||\ !
Le plus ? Pour chaque boite Apres-Ski achetée
0.50€ sont versés a ka fondation Enfance & Montagne.
Infusion Apres-Ski Le noes
Boite de 30 sachets, 4€95 cn GMS

s

e e
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ORGAN)C

Avee son voile supérieur et son ceeur

absorbant en pur coton Bio cemifi¢
OCS (Organye Coton Standard) . fa
nouvelle gamme d’Organye assure
unc protection triple action contre les
3 fuites urinaires, les odeurs et risques
! @ d'irritation. Testées sous controle
ySavoc ercan e dermatologique, les protections
Organye spéciales fuites urinaires sont
+ aavs conntame, sans chlore. sans colorant et intégrent
un neatealisant &’ odeurs certifié hio
alin de respecter les peaux les plus
sensibles. Protege-slip Light Organye
Fuites urinaires
Boite de 24 picces, 4€50 en magasins
bio

1 ne faut pas moins d une tonne de
figues de Barbarie pour élaborer un

x
\!
¥

A )

ey
seul litre d*huile mais ¢'estaussi pour =
==
sa tres haute wencur en Oméga-6, en =
. 5 . . 3 o
vitamines I et K ainsi qu'en siérals =
végeraux que ce soin se révele étre =.
si précieux pour dorloter les peaux 2—
matures, le contour des yeux =
D
ou encore les cheveux sees =
=

ct [ragilisés.

Huile Végétale bio Figue de Barbarie
ladrome laboratoire.

Flacon 30ml avee bouchon pipette,
38€ cn (para)pharmacics)
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TISANE DE BEA

Enrichi en Reine des Prés, Ore Piguanie
et Pensée Sauvage aux setions dépuratives
et déroxilianies reconnucs, Ia tisanc

Eelat du teint d'estime&sens lavorise

la fonction d"¢limination des toxines,

Un coup de ponce bienvenu pour
retrouver un 'r'l‘.lll\ 4|(' ')('.I(I resserre et
unteint ¢elatant anx saveurs fleuries et
épieces de Lavande. Rose. Anis vert

et Clou de girofle,

lisane o éelat du reint estime&sens
Sacher Hg,

12€ sur www.estime-ct-sens.r

lavera

DOUDOUNE COSMETIQUE /,‘:
Veéntable soin ntensif associant \B-'—o"

I'Aloe Vera bio et le beurre de

Karité bio. ce lait ereme assure 24h
d"hydratation durant lesquelles

il apporte i la pean confort et
souplesse. une vraie doudounc
cosmétique dont on aura bien

besoin pour affronter le froid et

les frotements avee les vétements
durant tout Phiver. Lait Créme Riche
basis sensitiv lavera, Flacon 250ml.
8€30 en magasins bio

PISTOLET
A COLLE R-BAT'20
A BATTERIE 20 V
Griee & son systéme
abatterie. ce pistolet acolle Ribimex
offre une liberté de mouvement
appreciable. Tl dispose d'un
préchauffage rapide de 60 secondes.
Une lampe LED intégrée procure
un éclairage pratique de la zone de
travail, méme dans lobscurité. Son
reveiement sofi-grip permetune
exeellente prise en main. Lorsque

le produit n'est plus utilisé, Parrét

se fait antomatiquement au bout de
5 minutes. Liveé sans chargeur ni
barterie. Volume de debiv: 5 g/ min Accessoires inclus ©

3 batons de colle (diamétre : 12 mm, longuenr 150 mm).
Fonctionne avee une batteric R-BAT"20 compatible avec tous
les autres outils de la gamme (brico & jardin).

Rél. PRBAT20/PCOLSB. Prix : 26,90€TTC
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= ALIMENT COMPLEMENTAIRE
BiOdene [|B10 POUR AMELIORER LA PONTE
DES POULES ET VOLAILLES !
A “7'""_"""' L aliment comphémenture BIODENE Natur Pone
e pottranimany de bissecour combine lacton da
yinasgre de edre BIO quiapporc minenm ¢ ofi
po-clements, des exmits de carotie B1O. et du béa
- Larolene pour senun bean pune d'ceofen des
extrins d oric BIO. qui stimule b reproduction et
Ly poote. Fabrgué on Framce et oemific Agnentiore
Prologique, | ahment complementaire Natur' Poite
répond aux besoms particuliers des voluilles, Existe en
format 250m1. Une dorée " atlisation de 15 jours
L st recommde
Prix de vente ponseillé - 20,90€ ke fioon de 250ml
Ui gaunme (aliments complementitires pour
repondie i chisue besom - NaturVers, Natur Pie,
Nastuur Foonie
Disponibles en resean specialisé exelusivement

EN FO RSI\QX?%IC%?\I'(';MIQUE
Allons i I'essenticl. S'il ne devait y
avoir qu'un scul produit d’cntretien
dans votre placard ce serait lui, le
Savon noir. Netovant multi-usage,
dérachant pour le linge, dégraissant,
respectucux des surfaces naturclles
non vernies (tomette, marbre) le
Savon noir Etamine du lys respecte
la recente authentique avee du savon
végétal mélant huiles d’olive et
de ln bio. Sans parfum bien sir. 1l
est disponible en 1 hitre et 5 hitres
etméme envrac !

Dans cette nouvelle formule
mono-mgrédient, Artichant est
définitivement la star et fait son show.
Ex ’est i son art de effenillage que
OIS ROUS INCFCSSONS IC1 piisque
ce sont ses fevilles (et non la lleur),
ARTICHAUT gorgees de principes actifs précieux
DETOXINE ;
qui composent la formule Artichaut

Détoxine. Une formule certifiée
bio, végane et parfaitement dosée
qui favorise le bien-¢re du foie en
participant & 'élimination de la bile
qui aide a détoxilier son organisme
et participe également i la perte de poids.
Artichaut Détoxine Biosens Laboratoire .

Botte de 48 gélules végérales, 6€95 cn CMS .

SIS IATI YA S A VTS A TS VATV S S VAV A0 A 0T A0 20 S A S AT AT 00 A A T A 0T 0 Y A0 A Ao S T A A T o 0 0 A0 T A o 2 Vv v 0 20

MALLETTE 76 PIECES

Avee cetre mallette d outillage 76 pieces
Ribimex, les outils indispensables vous
acc (IHllM"LlI('lll sur tous vos ('II-III[ 1CTN.
Pinces. tournevis, marteau., métre. embouts
ct doutlles, tout est a portee
de muin ! Ref. PRROUTTH/M
Prix: T9.90€ TTC

Pommeau de douche EVA
effet apaisant et extoliant
sur la peau
% Prix 85.90 €TTC &
o

Huile d"Argan, de Brocoli et Argile verte, on adopte sans hésiter

ce shampoing solide i fa recerie 100% nanrelle, vegan et cruely
free, qui netione le cuir chevelu sans Vagresser aosst ellicacement
qu'un shampoing ¢n howteille, Ultra-moussante, sa formule au
Ph neutre laisse les chevens Iégers et brillants mais ce quion aime

purdessus o c'estsi iodégmdabilité e son pack sans plastique

pour un moindre impact sur lenvironnement.
Shampoing Solide Tout Nu Tous Types de Cheveux Unbouled
Pain 75, 12€90 sur www.unhottled.co
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TOUT

FILLES

Situn’arrives pas

aenparler atamere,
tupeux eseayer avee
une auire personne

de ta famille dont
tuesproche.

Ou avee linfirmiére

de ton college.

Baptiste,

14 ans

Situne saispas
pourquoi fuasces
res, fu peux
fglyfoure essayer
ete ner
sur lmou
sur desforums
spécialisés..
Ridore,

14 ans

DEPUIS QUELQUES
ANNEES, J'Al
DES VERGETURES.

Je ne sais pas ce que c'est,
ni pourquoi j'ai ¢a... Est-ce
normal ? Mes amies

n'en ont pas. Et je n'ose pas
poser la question

ama méere.

Chére Lucie, les
vergetures, ces stries

de couleur rouge violacée
sur fa peau, apparaissent
quand le corps produit
moins de collagéne, une
protéine donnant a la
peau son élasticité. C'est
le cas a la puberté, période
au cours de laquelle ton
organisme est soumis

a de forts bouleversements
hormonaux. Il secréte
notamment, en grande
quantité, du cortisol, qui
entraine une réduction de
la production de collagéne.
Ta peau devient moins
souple, alors que tu es en
pleine croissance. Résultat,
elle s'étire au maximum,
puis se fissure. Les
vergetures font alors leur
apparition. Ce probléeme
ne touche pas tous

les jeunes, c'est pour cela

que tes copines n'en ont
pas. Pourquoi toi, alors ?
Tu ne le précises pas,

mais peut-étre as-tu connu
une poussée de croissance
rapide et importante ?

Ou une brusque prise

de poids, ayant provoqué
une distension de ta peau ?
Ce phénomeéne peut aussi
8tre héréditaire... Ta mére,
en tout cas, saura

te rassurer et peut-étre

te donner des astuces
pour atténuer ces marques
qui, ne t'inquiéte pas,
s'estomperont en
grandissant. Il convient,
par exemple, de bien
s'hydrater, en buvant

de I'eau régulierement.

Ou d'adopter une
alimentation équilibrée
pour éviter les fluctuations
de poids qui malmenent

ta peau. Faire du sport

va aussi contribuer

a te détendre, et donc a
produire plus d'endorphine
et moins de cortisol. Enfin,
tu peux utiliser une creme
hydratante. Elle favorisera
la circulation et aidera

a estomper les vergetures.
Mais si vraiment celles-ci
sont trés importantes,
n'hésite pas a consulter
un(e) dermatologue. m

MON CRUSH M'A
QUITTEE, MAIS JE
L'AIME TOUJOURS

et ca me fait mal au coeur.
On est devenu amis, mais

je n‘arrive pas oublier ce qui
s'est passé. En plus, ilm'a
envoyé une photo de la fille
qu'il aime et elle est trop
belle comparée a moi...

Chére Veihi, une rupture
amoureuse est toujours
difficile a vivre, surtout
quand on est la personne
quittée. On se sent
abandonnée, on se trouve
nulle. Si ce gargon t'a quittée
sans te donner les raisons
de cette décision, demande-
les-lui. Tu réaliseras alors
que rester ensemble naurait
eu aucun sens. Mais est-ce
que tu ne devrais pas aussi
éviter de le voir pendant
quelques semaines, méme
en simple ami ? D'autant qu'il
aune nouvelle amoureuse
et que c'est douloureux
pour toi. La preuve, tu

te dévalorises en pensant
qu'elle est plus belle que toi.
Mais tu ne devrais pas, car
si ce garcon a été en couple
avec toi, c'est qu'il te trouvait
du charme ! Mets un peu de
distance et profite de cette
rupture pour renouer avec
des personnes que tu voyais
moins, te lancer dans

de nouvelles activités... En
te faisant plaisir, tu passeras
plus facilement a autre
chose. Bon courage. m

[ .

15/ 28 janvier




JE VAIS BIENTOT
ME FAIRE POSER
DES BAG“ES. Mes

fréres et sceurs disent

que cela fait trés mal !

Mes parents, qui n'en ont
pas eu, disent le contraire.
Aidez-moi ! 31«1« 12 ans

Cheére Sofia, la pose d'un
dentaire n'est pas
anodine. Si tes fréres et
sceurs exagerent un peu,
¢a se voit que tes parents
n'en ont jamais eu ! En effet,
les jours suivant la pose, tu
risques quand méme d'étre
incommodée, ne serait-ce
que par le changement de
sensation dans ta bouche.
Les bagues sont reliées entre
elles par un fil métallique
et créent une tension sur
les dents, pouvant causer
une douleur. Par ailleurs,
le frottement des fils
orthodontiques provoque
souvent de petites blessures
sur la langue ou les joues.
Bref, c'est un petit moment
peu agréable a passer... Mais
pense au beau sourire que
tu retrouveras apreés. Pour
éviter ces désagréments,
tu peux demander a ton
orthodontiste de te prescrire
des antalgiques. En paralléle,
tu peux réaliser des bains
de bouche. Sans oublier
les remédes de grand-meére
en cas d'inflammation :
appliquer une poche de glace
ou un produit surgelé contre
ta machoire, boire ou manger
tres froid (des glaces,
par exemple). Ca devrait
aller mieux !'m

LE COIN
113

Deviens la plus

mechante
Pour son 20° anniversaire, le
mythique jeu de roles Les loups-
garous de Thiercelieux a invité
les plus grands méchants

de Disney. Mets-toidans lapeau
de Maléfique, du Capitaine
Crochet ouencorede Jafa, et
méne a bien ton plan maléfique

JE VAIS FAIRE UNE FoOE
TE POUR MON
ANNIVERSAIRE, rmais

je ne sais pas si mes amies

vont aimer ou si elles vont

trouver ¢a bébé. Aidez-moi !
12 ans

Je te souhaite déja un bel
anniversaire ! Et je te
rassure pour ce qui est d'une
féte avec des amies: on peut
en organiser a tous les ages.
C'est juste qu'on ne propose
pas les mémes animations
al2ansquas8ans!A toi
d'en imaginer qui soient
sympas et adaptées a

vos centres d'intérét. Par

Laguerre
aux boutons

Situasune
peaugrasse
avec depetits
boutons, ¥
on teconseille

cepain
derma-

. sans savon :
exemple, tu peux organiser ni alcool, certifié bio.
un escape room chez toj, Fabriqué a base d'argile
ou proposer un karaoké verteet d'huile essentielle
(méme pas besoin de de tea tree, aux vertus
matériel : sur YouTube, antibactériennes, antifongiques
des chaines proposent des et anti-inflammatoires, il est idéal
vidéos avec un instrumental pour se laver quotidiennement
et des paroles surtitrées). levisage.

Tu peux aussi imaginer un
atelier cuisine (les invitées
préparent une recette avec
l'ensemble des ingrédients
que tu leur fournis) !

Et comme tu es désormais
une grande, pourquoi ne pas
prolonger la féte en gardant
quelques copines a dormir,
avec l'accord de tes parents
et des leurs. Amusez-vous
bien! m

Pain dermato surgras Pur'Yea Tres,
T Bboratoire 1059, 6 20€.

Textes : Sandrine Pouverreau. Illustrations : Colonel Moutarde

DECOUVRE LA CHAINE
YOUTUBE OKAPI ! :
OKAF[::: 1"' 2
Centr®
wétorinaic®
delnlits

youtube.com

OKAPI
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BEAUTE

Pour protéger sa peau des agressions hivernales, on mise sur des
valeurs sires. Les ingredients naturels @ mettre dans son panier
beaute en faisant son marché soin. rarv.s,

CREME rm\c
Crame mains. ongm
Giphar. 370 €

Beurre corps apaisant witra riche.

PAULA'S
CHOICE

Masque miellé ant-tirailements,

Akane, 17 €

Un hiver
en beaule

Créme soyeuse visoge l\um
Compagnie de Provence. 76 3

Crafibhiaglerdio:

| S -

FAIRE SON BEURRE DU KARITE

Le beurre de karité est l'allié incontourncble des
peaux séches ou attaquées par le froid. Extrait
des fruits de I'orbre de karité. qui ne pousse gu'en
Afrique. il est naturellement riche en acides gros
&t en vitamines A, D, E et F. Il hydrate et nourrit
la pecu en profondeur sans loisser de film gras,
car il est ropidement obsarbé par I'épiderme

Ce beurre végétal ¢ aussi des propriétés
ontioxydantes, adoucissantes. apaisantes et
cicatrisontes. Il foit donc des merveilies pour
soigner le visage, e corps et les mains, réparer
les levres obimées et lutter contre les crevasses
Ou les gerqures

BUTINER DU BON MIEL

Le miel est un délice pour les peaux séches, trés
séches ou irritées. || permet & lo fois d’hydrater
I'épiderme grice & so haute teneur en ecu florale
ainsi que de lutter contre lo déshydratation,
grice aux sucres qui le composent & plus de

80 % et qui vont renforcer lo barriére cutanée.
Résultat : une peau douce et souple Ce nectar
de lo ruche est également gorgé de minéraux,
de vitomines, d'acides aminés et d'oligoéléments
qui lui conférent des vertus nourrissontes,
opoisantes, réparatrices et cicotrisontes |déoles
durant la froide saison

TARTINER SA PEAU DE CACAO

Le beurre de cacao est & mettre ou menu des
peaux séches, déshydratées ou frogilisées

par 'hiver. Issu de lo féve de cocao, ce beurre
végétal est blindé d'omégo-9 qui renforcent

le film hydrolipidique et préviennent donc o
déshydratotion. Sa richesse en acides gras
soturés lul donne en plus des propriétés
nourrissontes et protectnces. |l g qussi le
pouvoir d'opaiser les pegux obimées, irritées,
otopiques. Les lipides qu'il cantient vont colmer
inflammations et démangeaisons, soulager les
tirgillements et aider | épiderme & cicatriser

RESTER FIDELE A LARGAN

Depuis des siécles, les bienfaits de I'huile d'argon
pour les peoux séches, frogiles et matures

ne se démentent pas. Extraite des fruits de
l'arganier, cette huile précieuse onginaire du
Maroc est composée & plus de 75 % d'ocides
gras essentiels (omeéga-6 et 9), qui lul conférent
des pouvoirs nourrissonts, régénérants et
réporateurs. Elle aide oussi la peau & se protéger
des ogressions extérieures tout en lui redonnant
souplesse et éclat. Surtout, sa richesse en
antioxydants en fait un soin anti-dge trés
efficoce qui oide & lutter contre le vielllissement
prémaoturé,

[ .
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o Active. Melvita, 37 € - —— =
O S WA AN Cantu, 9.99 (]
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Criéme mains nourrissante
Irrésistibie Cocao.
225€

Beurre de soin, formule ou
beurre de cacoo. Palmer's 8 €
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MANATURO

Aimer I’ hiver

LA CHALEUR
DOUCE

DES
MASSAGES

MEME SI LES MOIS D'HIVER NE
SONT PAS LES PLUS VITALISANTS

DE ANNEE, ILS ONT LEUR
FONCTION ENERGETIQUE. AFIN DE
VIVRE POSITIVEMENT CES TEMPS
D'HIBERNATION, JE ME RECHAUFFE
LE MORAL AVEC DES MASSAGES
RECONFORTANTS.

J’ECOUTE MON DIAPASON

Un vrai diapason, de musicien. Quel objet me serait

plus utile pour tendre |'oreille vers le murmure {ou

les grognements) de mon corps quoand il fail gris,

et tenter de 'harmoniser avec cette saison froide 2

Donner le lo, ici et mai s'avere bienfaisant.

Au lieu de ruminer de vaines attentes de soleil qui font, en réalité,
beaucoup de bruit dans le cerveau (comme toutes les attentes), je

suis, en I'écoutant, la longueur d'onde du diaposon, et je ressens sa
résonance dans fout mon corps. L'exercice est facile : discret a mettre
en prafique, il peut &ire lé dés que le besoin se fail sentir

de se recentrer sans se crisper. Je laisse mon esprit accompagner le
la en visualisant simplement mes cellules apprenties musiciennes qui
recoivent ainsi un doux massoge vibratoire. Si ce son s’avére moins
riche que celui d'un bol tibétain, il présente |'avantage de ne pas
alerter l'entourage, de dessiner un pelit cocon rien qu'a moi. Le bol
chanfant en open space, ce n'est pas |'idéal |
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MANATURO

JE ME MASSE
A LABOUGIE

Non seulement j‘éclaire & la
bougie la piéce dans loquelle
je me masse (ou me fais masser)
tranquillement mais, en plus, je m'offre des
petites bougies de ge qui PF
ma peau d'une douce température reloxante.
Naturellement, je choisis des bougies “BiO*,
doment lobellisées et cerfifiées car il existe,
por ailleurs, trop de produits de ce type peu
amicaux. Multi-sensoriel, le principe invite
fout autant mes muscles que mon esprit &
se détendre: si la bougie est parfumée, ses
fragrances  développent leurs molécules
apaisantes avant méme que la tendre chaleur
et I'effet réconfortont du massage lvi-méme ne
se fassent ressentir en profondeur. Si je pars
en week-end, je n'oublie pas d’emporter I'une
de ces délicieuses bougies dans mon sac de
voyage.

BOUGIE DE MASSAGE EUBIONA

Au nombre de trois, ces petites
bougies de massage vont nous tenir
compagnie pendant tout I'hiver!
Relax, a la lavande, Sensation, au bois
de santal et a la fleur d'oranger, ou
bien Sensitive, sans parfum (donc sans
huiles elles se pré

dans un joli contenant avec un bec
verseur et un couvercle. Dans chacune
d'elles, de I'huile de coco, de la cire
d’abeille et du jus d'aloe vera, en
version BiO, bien siir: la labellisation
Cosmos Organic est certifiée par
Ecocert. On allume la méche, on

laisse fondre suffisamment de cire de
massage, on éteint laflamme et on
attend un peu, puis on
verse la lotion chaude
dans la main pour le
massage immeédiat.
50 ml.Entre 8,75 € et
9.45€
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MANATURO

. a
JE PREPARE MOI-MEME
MES HUILES DE MASSAGE
J'aime bien préparer moi-méme mes
huiles de massage que je compose
en fonction de mon humeur du jour, des
attentes de mon corps, de mon inspiration. Amande
douce, ovocat, argan, chanvre, jojoba, nigelle... Les
huiles de base, toujours BiO, ne manquent pas en
magasins BiO | Les huiles essentielles, immonquablement
BiO, non plus: la lavande, I'orange douce font figure
de grands classiques tout-terrain olors que la gaulthérie
s'impose en cas de douleurs physique, le gingembre
{a toutes petites doses) pour les baisses de regime, le
vétiver pour les coups de blues... les idées de DIY
foisonnent dans les livres pratiques, tels que ceux des
éditions Lo Ploge ou Alternatives. Un principe roi: ne
jamais dépasser les indications de dosage. Pour ma
part, je les revois & lo baisse, par prudence, car des
quantités trop élevées ne vont pas forcément positiver
les effets prévus. Au contraire, elles peuvent induire des
effets inversés. Mon meilleur tip: je prépare de petites
quantités dans des flacons en verre ofin de pouvoir
diversifier les préparations sans gaspillage.

JE CHOISIS
DE BELLES BROSSES

Connaissez-vous les massages @
sec? Enoncé comme Ca, le concept
sonne assez.. sec. Pourfant, ce fype
de massage fait un bien fou. Comme une détox
instantanée, un agréable scin anti-Gge naturel. Pratiqué
réguligrement, il fait revivre le fissu conjonctif. le
gommage doux protiqué par des brosses dédiées a ce
type de soin favorise lo circulafion du sang et active le
drainoge lymphatique, a condition, bien sir, de masser
dans le sens du transport de la lymphe, pas dans le sens
contraire | Je le ressens & chaque fois que je prafique
ces massages, sur le corps, bien sir, mais également
sur le visage qui resplendit de reconnaissance et offiche
alors des traits beaucoup plus lisses. J'ai remarqué que
ces mossoges-brossages @ sec se révéloient encore
plus efficaces en hiver. Sans doute parce gu’en cette
saison, les cellules mortes s‘accumulent sur la peau etne
demandent qu'a ére éliminées. Et parce qu'il donnent
un bon petit coup de fouet & l'organisme un peu en
sommeil, surtout au petit matin quand il fout se préparer
a sortir alors qu'il géle dehors.

24 /T0PNATURE 117 63

HUILE VEGETALE BIO CHANVRE
LADROME LABORATOIRE

Revitalisante et hydratante, I'huile de
chanvre BiO est plus particuliérement
destinée aux peaux séches, En
hiver, toutes les natures de peau | d ~
ont tendance a se dessécher sous _a. - I:ng
les couches de vétements: elles =
en deviennent plus sensibles et
accueillent volontiers une huile
assouplissante, raffermissante et /

antioxydante a la fois comme I'huile
de chanvre, naturellement riche en
oméga 3 et 6 ainsi quen vitamines L L TR
A, G, et E. Pour les massages, une HENNEP
excellente base de solution des huiles
essentielles BiO.
100 ml. 9,99 €

S vigrray w0 P
/CHANv'ﬁ's [,

BROSSE ENERGISANTE P. JENTSCHURA
Elle ne travaille pas en mode raplapla, c'est le moins que I'on puisse
dire. Pour donner de |'énergie, cette brosse en hétre massif en donne!
Au milieu de crin d’origine animale, ses poils fins sonten
bronze, dans un alliage de cuivre et d'étain qui
provoque des sensations de picotement
bienveillantes. Tonique et, mine de rien,
relaxante, elle ne se prive pas de
stimuler la circulation sanguine.
On peut réguler la pression
car sa poignée auto-
aggripante serégle ala
taille de la main qui
peut alors plus ou
moins appuyer.
Pour étre réveillé,
on est réveillé!
Et de bonne
humeur, ce qui ne
gache rien.
45,50 €
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Philippe Auville, =
e : 538 634 ex &
Dre Catherine
Lacrosniére,
nutritionniste.

Dr Marc Pérez,
médecin du sport

et ostéopathe.
Nicolas Tikhomiroff,
kinésithérapeute

et ostéopathe.

Dre Catherine Wiart,
algologue et responsable
du centre d'évaluation
et de traitement de la
douleur de I'hopital
Fondation Rothschild
(Paris).

Mes bonnes résolutions
pour une année sans douleur _

Dire adieu aux douleurs rhumatismales, c'est ce que Pleine Vie
vous souhaite pour 2022! Pour y parvenir, voici les bonnes
pratiques a mettre en ceuvre dés a présent.

lus de 12 millions de Frangais sont concernés | simpose mais sachez quiil existe des approches qui ont fait
par les maladies rhumatismales, premiére | leurs preuves pour lutter de maniére globale contre ces dou-
cause d'incapacité dans le monde®, Le terme | leurs, en améliorant la santé des articulations, en limitant
rhumatisme couvre des pathologies variées: | lesinflammations chroniques. Activité physique, alimenta-
dégénératives comme larthrose, inflamma- | tion, autohypnose, oligothérapie (voir la rubrique Bien-étre
toires comme larthrite, microcristallines | page 74),soinsantalgiques... Suivezles recommandations de
comme la goutte. Toutes ces affections peuvent faire l'objet | nosexperts pourvoussoulager durablement. En prime, notre
d'une prise en charge efficace, a condition de combiner trai- | guide pour remobiliser les articulations en douceur! —
tementsallopathiques et complémentaires. Unsuivimédical | * Selon In Global Burden of Discase Study, étude épidémiologique. 1 / 10 =

dossier




Par Violaine Badie

O KRISIANE VEY | TWINKLE IMAGES

JE PRENDS LES ANTALGIQUES
AVEC DISCERNEMENT

En cas de douleurs, ces meédicaments constituent le traitement de premiére intention.
Méme s'ils apportent un soulagement rapide, ils doivent étre pris a bon escient pour
rester des alliés. Le point sur les plus courants et leur dosage.

“Contre les douleurs rhumatismales, les plis
utilisés sont les antalgiques de niveau 1, le
paracétamol et les anti-inflanunatoires non
stéroidiens, comme l'ibuproféne”, déclare la
Dre Catherine Wiart. Méme s'ils sont vendus
sans ordonnance, I'algologue conseille de
solliciter au préalable un avis médical. Elle
explique: "1l faut poser un diagnostic précis
quant a lorigine de vos douleurs, puis évaluer
vos autres troubles et traitements, avant de
déterminer si certains antalgiques sont adap-
tés.” Selon un sondage OpinionWay réalisé
en 2021 pour I'Observatoire francais des
médicaments antalgiques (Ofma), il existe
une forte méconnaissance des effets indési-
rables de ces antidouleurs. Si plus de 90 % des
sondés déclarent avoir pris du paracétamol
au cours de I'année passée, seulement 54 %
connaissent le risque de toxicité pour le foie
en casde surdosage. Les anti-inflammatoires
non stéroidiens sont aussi responsables
d’effets secondaires graves en cas d usage
prolongé oua trop forte dose: ils peuvent étre
toxiques pour I'estomac, les reins, le systeme
cardiovasculaire, ainsi que pour les feetus en
cas de prise pendant la grossesse.

DU BON USAGE
DU PARACETAMOL...

Pour éviter tout effet indésirable, 'Ofma
a publié un certain nombre de conseils.
Concernant le paracétamol, commencez par
la dose la plus faible efficace (500 mg), aug-
mentez seulement si ce n'est pas suffisant,
sans dépasser 1 g par prise. Ne dépassez pas
3¢ par jour en cas d’automédication. Si cette
dose ne suffit pas a soulager vos douleurs
persistantes, consultez un médecin. Autres
recommandations: attendre de 4 2 6 heures
entre chaque prise, ne pas prolonger un trai-
tement en automédication au-dela de 5 jours.

Sivous prenez d'autres médicaments, regardez
s'ils contiennent également du paracétamol
pour éviter les surdoses accidentelles. Prés de
200 médicaments commercialisés en France
(contre le rhume, la grippe...) en comportent!

... ETDE 'IBUPROFENE

Commencez par la dose minimale efficace
(200 mg) et augmentez seulement si ce n'est
pas satisfaisant, sans dépasser 400 mg par
prise. N'allez pas au-dela de 1 200 mg par jour
et espacez les prises d'au moins 6 heures, Si ce
n'est pas suffisant pour soulager vos douleurs,
une consultation médicale s'impose.

Ne prenez pas en méme temps un autre médi-
cament contenant de l'ibuprofene, de l'aspi-
rine ou un autre anti-inflammatoire, et ne
prolongez pas le traitement au-dela de 5 jours
en cas d’automédication. Des douleurs per-
durent ? Voyez votre généraliste. Attention:
si des effets digestifs surviennent, stoppez le
traitement et demandez un avis médical.
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(Une structure spécialisée
en cas de douleurs chroniques

“Quand les symptomes persistent au-dela de trois mois et que les
solutions proposées par le généraliste ou le rhumatologue ne suffisent
pas, celui-ci peut vous orienter vers une structure spécialisée dans

le traitement des douleurs chroniques. Il en existe 245 en France”,
précise la Dre Catherine Wiart. A la suite d'une évaluation médicale

et psychosociale, un projet d’accompagnement thérapeutique sur
mesure est proposé. Kinésithérapie, méditation, mésothérapie,
stimulation médullaire, TENS... Le panel de thérapies possibles est trés
large. “Les patients qui souffrent de douleurs persistantes doivent garder
en téte qu'elles ne sont jamais une fatalité", rassure ainsi I'algologue.

G Liste des structures sur solidarites-sante.qouv.fr/
soins-et-maladies/prises-en-charge-specialisees/douleur/article/

-sir = ialisees- ~chri
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(arthrose et rhumatismes

JE PRATIQUE LACTIVITE PHYSIQUE S

PLEINE VIE

QUI ME CONVIENT

Les douleurs ostéo-articulaires ménent souvent a limiter ses mouvements.
Mauvais réflexe, car une articulation qui ne bouge pas s'abime beaucoup plus rapidement.

Avec l'aide de notre spécialiste, sélectionnez la pratique sportive qui vous veut du bien!

“Le sport produit un effet antalgique et stimule
larégénération du cartilage et des os”, confirme
ainsi Nicolas Tikhomirofl, kinésithérapeute et
ostéopathe, surnommeé “Monsieur Clavicule”,
Quelle activité choisir ? “Celle qui, pour vous,
est un loisir, répond-il. Il faut que vous ayez
enviedy aller, car la régularité est un élément
essentiel."Labonne intensité ? “La douleur doit
rester tolérable et surtout ne doit plus étre pré-
sente le lendemain.”

POUR LES RHUMATISMES
CHRONIQUES

Laquagym, la natation et le vélo sont généra-
lement bien tolérés. Avec quelques réserves
toutefois. Si vous souffrez au niveau des lom-
baires ou des cervicales, préférez le dos ou le
crawl a la brasse. Si vos douleurs sont locali-
sées auniveau des épaules, limitezles grandes
rotations de bras, qui ameénent le membre
alarriere de la ligne du corps. Enfin, si vous
souffrez des genoux ou des hanches, nager
la brasse est déconseillé a cause des flexions
importantes au niveaude cesarticulations. Le
vélo est davantage adapté, a condition de res-
ter sur des sols non-accidentés et d’éviter les
montées qui imposent de fortes contraintes.

EN CAS DE CRISE

Si l'une de vos articulations est enflammée
(douloureuse, chaude, gonflée), il faut tout de
méme continuera bouger. Comment ? En vous
tournant vers ce que le kiné-ostéopatheappelle
“une activité de transfert”. “Le principe est de
meltre entre parenthéses votre activité préférée
le temps que les doulears aigués sapaisent, en
pratiquant une activité plus douce pour l arti-
culation touchée.” Pour des douleurs localisées
au niveau des genoux ou de la hanche, le vélo
d'appartement ou électrique est une bonne

option caril est possible de régler la résistance
des pédales. La natation offre aussi des pos-
sibilités: en cas de douleur aigué aux épaules
ou aux coudes, équipez-vous d'une planche et
faites uniquement des mouvements de jambes.
ATinverse. si vous souffrez des membres infé-
rieurs, nagez avec les bras en vous aidant d'un
flotteur entre les cuisses.

Enfin, le gainage est une activité parfaite
quand on souffre de rhumatismes, y compris
en phase de douleurs aigués. Les muscles
sont sollicités en douceur et en profondeur.
Les articulations ne bougent pas, il n'y adone
aucun risque de se blesser.

CONTRE UARTHROSE
DU GENOU, LA MARCHE

La marche est une alliée précieuse. Une étude
publiée danslarevue Arthritis Care & Research
aconfirmé queffectuerau moins 6000 pas par
jour permettait de limiter les conséquences
delarthrose du genou. Cette activité est facile
aintégrer dans son quotidien et peut étre pra-
tiquée y compris en cas de douleur aigué, en
adaptant la durée et l'intensité.

() Bien dans votre
corps: soulagez

vos douleurs par

le mouvement,
Monsieur Clavicule,

ed. Albin Michel,

208 pages, 16,90 €.

O
| n

(0 50 exercices
pour se passer
d’ostéopathe, Julien
Moreno, éd. Eyrolles,
128 pages, 12 €.

3 chaines Youtube
pour vous accompagner

1. Monsieur Clavicule,

2. l'Ostéopathe,

3. Major Mouvement.
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J/ADOPTE UNE ALIMENTATION

ANTI-INFLAMMATOIRE

]
La Sociéte frangaise de rhumatologie a publié pour la premiére fois en 2021 é

des recommandations alimentaires a l'attention des personnes souffrant

de rhumatismes chroniques, les invitant a se tourner vers un régime spécifique.

“Cette alimentation, quise rapproche beaucoup
du régime méditerranéen, permet de diminuer
les douleurs provoquées par des inflammations
chroniques liées a larthrose, la polyarthrite...”,
souligne la Dre Catherine Lacrosniere, nutri-
tionniste. 11 s'agit d'un mode alimentaire,
aadopter au quotidien, qui intégre notam-
ment beaucoup de fruits et Iégumes bio
et de saison, et fait la chasse aux produits
ultra transformés.

BIEN CONSOMMER
LES GRAISSES ET SUCRES

Limitez les graisses saturées (charcuteries,
beurre) au profit des mono-insaturées (huile
d'olive) et des polyinsaturées (oméga-3 pré-
sents dansles poissons gras, leshuiles delin, de
colza ou de noix...). Les oléagineux (amandes,
noix, noisettes, pistaches...) sont particuliere-
ment intéressants car ils sont riches a la fois
en acides gras mono et polyinsaturés. En ce
qui concerne les sucres, notre experte met
en garde : “Préférez les index glycémiques bas,
afin d'éviler les hyperglycémies qui libérent de
'insuline. Mal régulée, elle est impliquée dans
les processus inflammatoires.” Remplacez tout
ce qui est a base de farine blanche par des pro-
duits céréaliers complets.

CERTAINES PROTEINES
AVEC MODERATION

Elles peuvent étre d'origine animale ou végé-
tale. Sachez toutefois que la viande rouge est
plutot pro-inflammatoire et donc a limiter.
“Pour la santé des articulations, on conseille de
limiter aussiles produits laitiers devache”, pré-
vient 'experte en nutrition. "Ceux aux lails de
chévre ou de brebis sont meilleurs, ou méme les
produits végétaux. Mais ils contiennent moins,
voire pas. de calcium, essentiel pour lasanté des

Contre les crises
de goutte, un régime
(tres) strict

Cette maladie touche les personnes qui pré-
sentent un taux d'acide urique trop élevé
dans le sang, I'hyperuricémie. Cet acide
finit par se déposer au niveau des articula-
tions, sous forme de cristaux, provoquant
des crises extrémement douloureuses. Un
régime alimentaire beaucoup plus strict
s'impose. “Tous les aliments qui favorisent
une hyperuricémie doivent étre suppri-

més, avertit la Dre Lacrosniére. La liste est
malheureusement longue : alcool, viande
rouge, abats, charcuterie, crustacés et fruits
de mer, légumes secs, épinards, asperges,
cacao, sardines, anchois...” En paral-

léle, il convient d'augmenter ses apports
hydriques: “Au moins 2 litres par jour,

de préférence une eau riche en bicarbonate
de soude, comme celle de Vichy.” Faites-
vous accompagner d'un professionnel

pour bénéficier d'un suivi nutritionnel.
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os. Vous devrez doncen trouver ailleurs, surtout
sivous souffrez d'ostéoporose : dans certaines
eaux, les oléaginenx, les légumes...”

VIVE LES EPICES

“Toules sont excellentes pour la santé, mais
Je conseille tout spécialement le gingembre
et le curcuma pour leurs propriétés anti-
inflammatoires”, indique la médecin nutrition-
niste. Une chose asavoir: pour que le curcuma
traverse la barriére intestinale, il doit étre
accompagné d'un peu de gras, “une cuillerée
d’huile d'olive par exemple”. Pensez a en ajou-
ter dans vos vinaigrettes!

O Catwt e Laensmene

L'alimentation
anti-inflammatoire

\l%m.\‘ 1)

O L'alimentation
anti-inflammatoire
- Naturellement
healthy, Dre Catherine
Lacrosniere,

£d. Albin Michel,

224 pages, 13,90 €.

538 634 ex




J'OPTE POUR DES COMPLEMENTS
A VISEE ARTICULAIRE

février
Plusieurs substances sont intéressantes pour ameéliorer la santé ostéo-articulaire,
en appoint d'un mode de vie sain et d'une alimentation variée et équilibrée. Découvrez
notre sélection parmi celles dont I'efficacité a été scientifiguement prouvée.

[ .

538 634 ex

Avant d'ingérer des compléments alimen- LA CHONDROITINE
taires, demandez conseil a un professionnel 55 SULFATE
de santé. Ils ne doivent jamais se substituer Cest un constituant

essentiel du cartilage.
Plusieurs études cli-
niques indiquent quelle
contribue a ralentir la
progression de l'ar-
throse. Son utilisation
est contre-indiquée

avos traitements habituels. Ils se prennent
généralement en cure,d un mois au minimum,
arenouveler selon les besoins. Il est préférable
dene pas en consommer en continu et d'obser-
ver des pauses, au moins tous les trois mois.
Référez-vous toujours aux recommandations
fournies par le fabricant.

chezles personnes
L'HARPAGOPHYTUM hémophiles, sous
OU GRIFFE DU DIABLE traitement anticoagu-

lant ou devant suivre
un régime pauvre en
sodium,

Cette plante contient

a la fois des substances
anti-inflammatoires
ctantalgiques. lla été
cliniquement démontré
qulelle diminue la raideur
darticulations arthro-
siques et les poussées
inflammatoires doulou-
reuses en cas darthrose
ou d'arthrite. Elle est
contre-indiquée chez les
patients présentant des
pathologies du foie, des
voies biliaires, digestives
ou cardiovasculaires.

LA GLUCOSAMINE
Une autre substance
quientre dans lacom-
position du cartilage.
Elle freine aussi I'évo-

Les
CHOIX

de la rédaction

lution de l'arthrose et
| est souvent associée ala
chondroitine sulfate.
Son utilisation est
déconseillée pour les
personnes souffrant de
diabete et allergiques
aux crustaceés.

Gluco Chondro Fort agit sur les articulations, en combinant
de I'harpagophytum, de la chondroitine sulfate et de la glucosamine.

G 9,95 € la boite de 45 comprimés, Fleurance Nature, dans les boutiques
de la marque et en magasins bio.

Uinfusion Confort des articulations mélange plusieurs plantes bio,
notamment de I'harpagophytum. Idéal pour se passer de complément.

G 4,60 € la boite de 20 sachets, Ladrdme, en magasins bio et pharmacies.
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JE MPINITIE A LAUTOHYPNOSE
ET JJAPPLIQUE DES SOINS S.0.S.

Face aux douleurs rhumatismales persistantes, ou contre les douleurs aigués
liees a une poussee inflammatoire, autohypnose et produits en application locale

sont particulierement indiqués.

“L'hypnose est un état modifié de conscience
dans lequel on peut leurrer le cerveau en
atténuant sa perception de la douleur,
révele Philippe Auville, hypnopraticien.
Lautohypnose est un apprentissage. Plus vous
pratiquerezet plusvous enressentirez les effets.”
Si vous préférez vous faire accompagner par
un spécialiste, 'Académie de recherche et
connaissances en hypnose ericksonienne
(Arche) propose sur son site un annuaire de

professionnels (arche-hypnose.com).

UNE SEANCE D’AUTOHYPNOSE
ATESTER CHEZ SOI

< Installez-vous confortablement en posi-
tionassise ou couchée, dans un endroit calme.
Fermezles yeux.

< Preneztrois profondes respirations pour
vous détendre.

 Essayez de visualiser votre douleur, avec
le plus de détails possibles: oii se situe-t-elle ?
A-t-elle une couleur, une forme, une tempéra-
ture? Est-ce quelle vibre, pulse, briile...? Est-
elle associée a un son ? De quelle intensité ?
Imaginez que vous modifiez tous ces para-
métres:ladouleurestrouge, visionnez-la bleue.
Elle est chaude, refroidissez-la. Elle fait beau-
coup de bruit, baissez le volume... Observez
achaque fois ce que votre corps ressent.

Vous pouvez terminer la séance une fois que
vous avez “réglé” tous les parametres pour que
la perception de la douleur soit au plus bas.

LES BIENFAITS DE 'ARGILE
VERTE

Les propriétés anti-inflammatoires, décon-
gestionnantes et antalgiques de largile verte
en font une allice privilégiée contre les dou-
leurs articulaires. On I'applique sous forme
de cataplasme sur les zones douloureuses. En
pratique, humectez la poudre dargile avec de
I'eau froide ou tiede (pour contrer la nature
“chaude” de ces rhumatismes), en comp-
tant 2 volumes de poudre non tassée pour
I volume d'eau. Ajoutez le liquide progressi-
vement, en remuant a l'aide d'une cuillére en
bois. jusqu’a l'obtention d'un mélange de la
consistance d'une pate de dentifrice. Etalez
la pate sur 2 cm d’épaisseur sur un linge de
coton et appliqueza méme la peausurlaoules
zone(s) endolorie(s). A fixer au besoin 4 I'aide
d'un bandage pas trop serré. Laissez poser
1 &2 heures puis rincez délicatement & l'eau
claire. A renouveler plusieurs fois par jour lors
des crises douloureuses.

G Argile verte surfine en poudre,

545 € le kg, Cattier, en pharmacies, magasins
bio et sur cattier-paris.com

UNE CURE D’ESSENCE DE
TEREBENTHINE DES LANDES

Cette essence est réputée pour son action
antalgique et anti-inflammatoire. A Dax et
Saint-Paul-les-Dax, les douches térébenthi-
nées du groupe Thermes Adour, associant
eau thermale et essences de pin des Landes,
sont dispensées quotidiennement aux
curistes souffrant de douleurs rhumatismales.
Certaines pharmacies locales confectionnent
également des pommades a partir de térében-
thine des Landes, a appliquer 142 fois par jour
surles articulations douloureuses.

G dax-tourisme.com, thermes-dax.com

Les

CHOIX

de larédaction

PLEINE VIE

Le gel créme
articulations
Aromalgic.
Destiné au
massage des zones
articulaires, il
contient plusieurs
huiles essentielles
aux propriétés
antalgiques et anti-
inflammatoires.

G 11,80 € le tube

de 100 ml, Pranarom,
en pharmacies

et magasins bio.

Coussin Actipoche.
Il peut étre

utilisé chaud ou
froid. La chaleur
apporte un effet
décontracturant, le
froid soulage plutdt
les douleurs aigués
inflammatoires.

G 11 €, Cooper,

en pharmacies

et parapharmacies.

538 634 ex



JE MISE SUR LES BONS GESTES
ANTALGIQUES AU QUOTIDIEN rovier

. février
Certaines de vos articulations sont si douloureuses que les bouger vous parait |
impossible? Pour surmonter votre “kinésiophobie” (la peur du mouvement é
provoquée par des souffrances répéetées), testez ces exercices doux et progressifs.

538 634 ex

“Pour soulager une articulation, il faut agir sur
toutes les structures qui la composent, y com-
pris les ligaments, muscles et tendons”, détaille
le Dr Marc Pérez. Il recommande quatre types
d'exercices a visée a la fois curative et pré-
ventive: des automassages, des étirements
musculaires, des mobilisations ainsi que des
raccourcissements. Ces derniers consistent
non pas a étirer, mais i ramasser (raccourcir)
le muscle ou le tissu spasmé sur lui-méme,
afin de le soulager. En mettant larticulation
en position de confort maximal, dans les trois

~» POUR MES DOIGTS

La main comprend une multitude d'articula-
tions, constamment sollicitées dans les gestes
du quotidien. Apres la colonne vertébrale, les
doigts sont les plus touchés par l'arthrose : des
atteintes digitales sont présentes chez 60 %
des patients arthrosiques. le plus souvent au
niveau des articulations interphalangiennes
distales (entre les deux derniéres phalanges)
et de la base du pouce. La main est aussi une
localisation préférentielle pour les poussées
darthrite dans le cas de rhumatismes inflam-
matoires chroniques.

A. Un étirement pour le pouce: positionnez
votre main paume au niveau de 'estomac et
pouce vers le haut. Avec l'autre main, enserrez
le pouce et tirez-le vers le haut en pompant.
Maintenez 7 secondes puis relachez. Effectuez
le méme mouvement de l'autre coté.
Lebénéfice: soulage les douleursliées a une
arthrose du pouce.

B. Des étirements : fléchissez chaque doigl
au niveau de l'articulation la plus proche de
la paume en vous aidant du pouce (1). Etirez
chaque doigt en vous aidant de la main oppo-
sée, en le secouant doucement (2).

plans del'espace, cela entraine une relaxation
musculaire. Sur une zone sensible, le raccour-
cissement provoque un ‘reset”: les fuseaux
neuromusculaires cessent d’émettre des
influx douloureux. Ces exercices sont a pra-
tiquer le plus régulicrement possible, dans
la journée, plutot qu'au saut du lit. Laissez
le temps a votre corps de se réveiller apres
I'immobilisation de la nuit. En cas de douleur
aigué: “Concentrez-vous sur des automassages
et des raccourcissements. Mais il ne faut jamais
meltre une articulation au repos complet.”

Lebénéfice: prévient larthrose digitale, aide
adiminuer les déformations inesthétiques
et handicapantes.

© QUENTIN HURIEZ (X 3)
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~» POUR MES CERVICALES

Cette zone comprend de nombreuses articu-
lations, entre les sept vertébres cervicales et
les disquesintervertébraux, trés mobiles done
tres fragiles. Des douleurs peuvent apparaitre
suite & une contracture musculaire (torticolis)
ouune usurearticulaire. C'est I'une des locali-
sations d‘arthrose les plus fréquentes. A cause
des pincements nerveux qu'elle peut engen-
drer, elle est parfois associée a des douleurs
quiirradient dans un bras.

A.Un automassage : placez vos mains avec les
doigts entrelacés surla nuque et effectuez des
mouvements lents et réguliers vers la droite
puis vers la gauche. Débutez par un simple
effleurement puis progressivement frottez de
plus en plus fort.

Lebénéfice: ces frictions permettent de
dénouer les nceuds a l'origine de contractures
douloureuses.

B. Un raccourcissement: allongez-vous sur le
dos, croisez les mains sur la poitrine. Levez le
mentonvers le plafond. montezles épaules (1).
Inclinez la téte vers le coté douloureux puis
poussez sur le coude alaide de la main oppo-
sée pour forcer I'épaule vers l'oreille (2).
Maintenez la position 90 secondes.

Lebénéfice: détend les muscles trapézes

qui occupent la partie supérieure du dos,
souvent responsables de raideurs et douleurs
au niveau de la nuque.

©ILLUSTRATIONS DE SOPHIE LEBLANG
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~» POUR MES LOMBAIRES

La lombalgie, ou douleur lombaire, est I'une
des plus fréquentes et touche pres de 8 per-
sonnes sur 10 au cours de leur vie. La lombal-
gieaigué oulumbago survient suite a un effort
violent ou un faux mouvement causant une
lésion au niveau d'un disque intervertébral.
Cette zone est aussi sujette aux douleurs chro-
niques, provoquées par des phénomenes de
dégénérescence. 75 % des personnes souffrant
d’arthrose présentent une usure au niveau
lombaire. Elle est souvent associée & des irra-
diations douloureuses vers larriere de la fesse
et de la cuisse, liées au nerf sciatique.

A. Unraccourcissement: allongez-vous sur
le dos et croisez vos chevilles. Attrapez vos
jambes au niveau de la cheville, du mollet ou
du genou selon votre niveau de souplesse, en
croisantles poignets. Recherchezla positionde
confort maximal et maintenez-la 90 secondes.
Lebénéfice: aide a détendre les muscles

de la région lombaire, dont les contractures
entretiennent les phénomenes
inflammatoires douloureux.

8. Un étirement: en position allongée sur le
dos, pliez un genou et venez poser la cheville
opposée par-dessus (1). Approchez ce genou
de la poitrine, en attrapant la cuisse si vous le

~» POUR MES HANCHES

pouvez, et tirez vers vous (2). Maintenez cette
position 7 secondes puis reposez le pied au sol.
Renouvelez l'exercice 7 fois de chaque coté.
Lebénéfice: permet la détente du muscle
piriforme, situé profondément dans la fesse,
et d'apaiser certaines douleursliées au nerf
sciatique.

A

La hanche correspond a la jonction située
entre le fémur et le bassin, au niveau du pli
de l'aine. Selon I'Inserm, seulement 10% des
patients souffrant d'arthrose sont touchés au
niveaude cette articulation. Pourtant, chaque
année, 150000 personnes en France doivent
subir une pose de prothese totale de hanche
suite a une usure avancée, Pour éviter une telle
dégradation de l'articulation, la prévention est
ici primordiale.

A Un étirement : allongez-vous sur le dos,
jambes pliées, bras écartés. Croisez la jambe
droite par-dessus le genougauche (1). Appuyez
sur le genou avec cette jambe de maniére
aentrainer le bassin en rotation (2. Effectuez
une rotation suffisante pour sentir des

OILLUSTRATIONS DE SOPHIE LEBLANC
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~» POUR MES GENOUX

En dehors d'un traumatisme, les principales
causes de douleurs proviennent de l'usure
liée al'age: arthrose ou dégénérescence des
ménisques. Larthrose du genou ou gonar-
throse touche davantage les femmes que les
hommes (6.6 % contre 2,5%). Selon 'Assurance
maladie, dans 45% a 50 % des cas, c'est l'arti-
culation entre le fémur et le tibia qui est tou-
chée, dans 35% des cas celle entre le fémur et
la rotule. De 15 % & 20 % des patients souffrent
d’arthrose dans ces deux localisations
simultanément.

A.Unauto-massage : les pieds au sol et le dos
droit, posez la paume de la main sur le haut
de la cuisse et faites-la glisser jusquau genou
avecun mouvement lent et appuyé. Remontez
en sens inverse, en faisant le geste de rateler
la cuisse avec la pulpe des doigts. Répétez le
mouvement plusieurs fois,

Lebénéfice: en détendant le muscle
quadriceps, ce massage permet de diminuer
les frottements de la rotule contre le fémur

et donc l'usure du cartilage.

B. Un raccourcissement: prenez la rotule en
pince entrevos pouces et vos index. Amenez-la
légerement vers le haut, vers le bas, vers la
gauche, vers la droite. Sur ces quatre positions,

AR RN AR NSRRI RRaR e

déterminez celle qui est la plus confortable et
maintenez-la 90 secondes avant de revenirala
position initiale.

C. Une mobilisation douce: en
position assise sur une chaise,
pliez et dépliez une jambe plu-
sieurs fois de suite, puis l'autre,
comme si vous donniez des
coups de pied dans un ballon.
Les mouvements doivent étre
lents et controlés.

Le bénéfice: sollicite I'ensemble
des muscles et toute
l'articulation, libere la mobilité
et soulage l'ankylose.

SLIGHTRELDSTUDIDS 7 BETTYIMAGES

étirements dans la fesse. Maintenezla position
20 secondes puis remontez vers la position ini-
tiale. Effectuez le méme geste de l'autre coté.
Lebénéfice: permet un étirement global des
muscles mobilisateurs de la hanche.

B. Une mobilisation douce : asseyez-vous sur
une chaise de bar surélevée afin d'avoir les
pieds qui ne touchent pas le sol. Pourvous sta-
biliser, prenez appui avec les paumes de vos
mains sur les rebords de la chaise. Ensuite,
balancez les jambes a droite en décollant la
fesse droite, genoux joints, en faisant suivre
tout le corps d'un senl bloc. Balancez ensuite
vers la gauche en soulevant la fesse gauche.
Effectuez une série de 7 balanciers.
Lebénéfice: permet de gagner en mobilité.

() Ostéo-gym:
les postures qui
soignent, Dr Marc
Pérez et Alix Lefief-
Delcourt, éd. Leduc,
60 cartes + un livret

de 80 pages, 19,90 €.
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Nos experts

Santé naturelle NUTRITION

CES EPICES

QUI NOUS VEULENT

DU BIEN

Chargés de voyage et d'exotisme, ces « ors » de la nature
sont des trésors culinaires et nutritionnels. Deux spécialistes

des épices nous donnent les clés pour bien les choisir et les utiliser. carofine Henry
Quels bénéfices santé ? sur des crudités, par exemple,

Extraites d'écorces, de graines, de
fleurs, de feuilles, de fruits et de
bulbes, les épices sont largement
présentes dans les traditions
asiatiques, africaines, orientales

et indiennes, et reviennent

en force chez nous, avec la
mondialisation de la cuisine. Si on
les utilise aujourd"hui surtout pour
leur richesse aromatique, ¢lles

ont longtemps servi de monnaie
d'échange, de conservateurs,
voire... de remédes. Grice aux
avancées de la science, on sait
désormais qu'elles regorgent de
molécules bénéfiques pour la
santé. Bonnes pour le palais et
T'organisme ? On dit banco !

Alliées des régimes minceur

et «sans ». « Grice & leur richesse
en composés organiques volarils
qui stimulent les perceptions
gustatives et olfactives, les épices
se substituent en totalité ou en
partic au sel, au gras ou au sucre
tout en conservant le coté plaisir,
souligne le Dr Laurent Chevallier,
nutritionniste. Ainsi, elles font
partie des “outils” culinaires

de prévention et de Jutte contre
I'hypertension, le surpoids

et le diabére. » Tour cela avec un
apport énergétique faible, voire
inexistant, vu les petites quantités
incorporées aux plats.

De puissantes protectrices,

« Avec plus de 100 molécules

aux propriétés antioxydantes
(curcumine, pipérine,

quercétine, etc.), les épices
protégent nos cellules des radicaux
libres et exercent une activité
anti-inflammatoire, explique

le nutritionniste. De plus, elles
potentialisent les effets protecteurs
des autres végétaux : en mettre

permet de tripler leur action
antioxydante ! » Elles pourraient
ainsi contribuer & prévenir

les maladies cardiovasculaires

et les cancers. Il a été observé
que les populations consommant
beaucoup d’épices ont
globalement une incidence de
cancer quatre fois plus faible que
les habitants des pays qui épicent
moins leurs plats, comme en
Europe ou en Amérique du Nord.

Des vertus antiseptiques

et digestives. On consomme
surtout des épices dans les

pays chauds, li ot le risque de
gastro-entérite et d'intoxication
est le plus important. Toutes,

ou presque, ont en effet la capacité
de détruire les germes, et de
conserver les aliments grice & leur
teneur en huiles essentielles
antiseptiques. « En activant

la sécrétion des enzymes, nombre
d'entre elles améliorent également
la digestion, notamment des
graisses et des sucres », ajoute le
Dr Laurent Chevallier.
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QUID DES
DOULEURS
A LESTOMAC
! ET DES
ALLERGIES ?
Les épices
piquantes irritent
les muqueuses
digestives.

En cas d'ulcere,
on consomme
selon sa
tolérance.

Les allergies sont
peu fréquentes

SANTE
. février / avril
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@ LA CANNELLE
POUR REGULER LA GLYCEMIE

Elle diminue le taux de sucre sanguin postprandial.
Elle est donc intéressante lorsqu'on souffre de
diabéte ou que I'on surveille sa ligne. D'autant que
son ardme gourmand permet, dans les desserts,

de diminuer la quantité de sucre indiquée.
Comment lotiliser * En sucré-salé, dans toutes les
préparations aigres-douces, On peut aussi I'ajouter
aux recettes contenant du vin, comme le baeuf
bourguignon, associée a de la vanille. Coté desserts,
tout lui va : biscuits, compotes, crémes, etc,

® LA CARDAMOME
POUR SOULAGERLES |
DIGESTIONS DIFFICILES

Anti-inflammatoire, antispasmodique et
antimicrobienne, elle renferme une huile essenticlle
reconnue pour son efficacité dans le traitement

des coliques, indigestions et diarrhées.

Comment lutiliser ? Avec du fenouil et de la
muscade, elle sublime les poissons. Coté sucré,

clle parfume les compotes, le riz au lait et les desserts
i base de café (gateaux, crémes, etc.).

) LA CORIANDRE
POUR LIMITER LES
BALLONNEMENTS

Antispasmodique et digestive, elle est utilisée

our soulager les digestions difficiles et réduire

es douleurs abdominales et les flatulences. Elle serait

ement efficace ¢n cas de diarrhée.

Comment lutiliser * Ses grains fraichement moulus
apportent un maximum de fraicheur aux sauces
vinaigrette ct, associés au cumin, boostent les
légumes d’hiver cuits 4 la vapeur (topinambour,
rutabaga, etc.). On peut aussi s'en servir pour
«réveiller » les poissons et les coquillages.

@ LE CURCUMA &

POUR PREVENIR LE CANCER

11 renferme 235 composés phytochimiques distincts, s
dotés de propriétés protectrices. Plusieurs milliers »
dlarticles, publiés ces derniéres années, suggérent que sa “

consommation abondante pourrait jouer un role majeur
dans la faible incidence de plusieurs cancers en Inde. En
effet, il serait capable de rendre inoffensives les substances
cancérigénes, de bloquer la prolifération de nombreuses
cellules cancéreuses et de stimuler leur autodestruction.
Comment lutiliser ? Toujours associé, 4 du poivre,

du gingembre, du fenouil, de la coriandre... Il se marie bien
avee les légumes frais (chou-fleur, brocoli, céleri) et secs
{lentilles, haricats coco) et parfume les compotes de fruits.

@ LE GINGEMBRE

A< f‘ a
e 4
POUR STOPPER LES NAUSEES “ ol

Grilce a sa teneur en gingérols, des composés
actifs qui agissent sur la muqueuse de
l'estomac, il prévient et soulage nausées et
vomissements. Ses effets ont été démontrés
chez la femme enceinte contre le mal des
transports et a ka suite d'une intervention
chirurgicale. Clest également un tonifiant,
u top pour se requinquer en hiver. Be
Comment Nuriliser * Frais ou en poudre. - =
Sans la peau, on associc sa saveur piquante

P

( /
»
et poivrée aux tajines, marinades, vinaigrettes, i j’

ainsi que, coté sucré, aux salades de fruits,
entremets et patisserics.

ELLES SE BOIVENT AUSSI !

Pour se détendre. Pour se stimuler. Pour mieux digérer.
Infusion O.R, Infusion Infusion Chai
Epices Reellinger, Curcuma mix bio, curcuma, Jardin
945€ les 40 g, Ladréme, 3,29 € Bio étic, 350 €

Un mélange ies 20 sachets. les 20 sachets.

de 22 épices dont Une composition Association

le aingembre, AVec curcuma, de cardamome,

le fenouil, le cumin,  gingembre, poivre, curcuma, cannelle,
l'aneth, la verveine.  clou de girofie et gingembre,

cannelle de Chine. En GMS.
En magasins

diététiques et hio,
pharmacies r"l'b:o'i m
et parapharmacies. s l ‘ »

Sur Epices-
roellinger.com

TOUS LES FRIX SONT INDICATIES
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— ) LA NOIX DE MUSCADE
S POUR STIMULER
= %% 'ORGANISME

o Tonique, elle améliore la circulation

= sanguine, booste le tonus, la vigilance,

. la mémoire. Attention i ne pas en abuser car,
en excés, elle devient nocive. Elle contient
de la myristicine aux effets psychotropes
lorsquion en consomme une i deux noix !
Comment lutiliser ? Elle aime ce qui est
lactique, sucré ou salé : béchamel, souffiés,
sauces i base de créme (volaille, canard),
glace, créme anglaise, ete. Et twiste en un
tournemain les omelettes et ceufs sur le plar.

'EPICEES POUR TOUTE LA FAMILLE

- Soupe de lentilles corail au curry

b, 5 Préparation : 10 min - Cuisson : 20 min
i Pour 4 personnes
SN * Rincez 100 g de lentilles corail jusqu'a ce que l'eau

soit claire. = Epluchez 1 grosse carotte, 1 oignon et

2 gousses d'ail. Coupez la carotte en dés. Emincez 'ail
et I'oignon, * Faites-les revenir dans une casserole avec
un filet d'huile d'olive pendant 5 minutes & feu moyen.
Ajoutez 1 c. a café de curry et les lentilles, mélangez

et faites cuire dans 1 litre d'eau. » Comptez 15 minutes
de cuisson a feu trés doux et a couvert. Mélangez

de temps en temps. * Ajoutez de la coriandre fraiche
ciselée et un peu de lait de coco pour 'onctuosité,

et servez trés chaud.

Riz pilaf aux épices

Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min

Pour 4 personnes

* Rincez et épépinez 1 petit poivron rouge ou vert, puis
coupez-le en petits dés. Epluchez et hachez 1 cignon
jaune. « Faites rissoler 1¢. a café de fenugrec en grains
dans une poéle avec % c. a café de cumin en grains,

% ¢. a café de graines de coriandre et 4 c. a soupe
d'huile d'olive, sans la faire fumer. Ajoutez I'signon,

les dés de poivron, ¥ c. a café de curcuma en poudre
et 1 pincée de gingembre en poudre. Faites-les fondre
a feu moyen quelques minutes. Salez et poivrez au
moulin. « Ajoutez 250 g de riz basmati blanc, mélangez
puis ajoutez 30 ¢l d'eau et 5 brins de coriandre ciselée.
Lorsque I'eau est chaude, réduisez le feu et laissez
cuire jusqu'a absorption, sans mélanger. « Couvrez
pendant 10 minutes, aprés absorption de I'eau, pour que
le nz reste moelleux et que les grains se séparent

bien. Servez aussitot aprés avoir parsemé de S brins

de coriandre fraiche ciselée.

e T e T P N,

BIEN
LES ACHETER
« Lidéal est de
s'assurer que
son fournisseur
propose des
épices de l'année
précédente ou en
cours, explique
Olivier Reellinger,
chef cuisinier,
spécialiste des
épices. Il faut
surtout eviter les
étals proposant
en plein air des
tas d'épices
moulues. »
Ensuite, on
les achéte
entiéres. « Ainsi,
on préserve
leurs qualités
nutritionnelles et
organoleptiques. »
On les préfere
moulues
uniguement
lorsqu'il s'agit
de mélanges
réalisés par des
fournisseurs
réputés.

SAVOIR
LES CONSERVER
Comme elles
sont fragiles,
sensibles a la
lumiére et a l'air,
« le mieux est
de les placer dans
des bocaux en
verre fermés, puis
de les ranger dans
un placard ou une
boite a épices
a distance du four
et des plaques
de cuisson,
précise Olivier
Reellinger. Elles se
conservent ainsi
pendant deux
ans. Au-dela, elles
ne présentent pas
de risque pour
l'organisme, mais
s'abiment. »
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S MEILLEURES
RDONNANCES
NATURELLES

le I'hiver, un seul allié peut suffire a soulager les symptomes,
n le choisir. A chaque probléme son remede. Laura chateiain




2ER LES MAUX DE GORGE

\[SANTE
) propolis, qui soulagent vite,
'S a des gelules pour agir plus

globalement sur l'infection

et limiter sa durée », précise _

n la Dre Dominique Eraud. )

S Prendre 2 gélules dosées
a200/250 mg matin, midi » 'F;" 9‘",';"“' Enrichi en plantes
et soir pendant 5 jours et P mSpramy ‘“‘mcz';“

) vaporiser 1 spray dans la gorge St Mary 10,90 € propolis, Ladrdme
sine  ou sucer une pastille jusqu'a ¥ (50 gélules de laboratoire, 710 €
a 5 fois par jour. 250 mg). (30 mi).

LA TOUX @.CONTRE’LA GRIPPE

\DIE ET LE CITRON LECHINACEE

( ANTIVIRALE

entiellede citron  flacons permettent * Pourquoi ? four », rapporte le

égalementanti-  de traiter de « L'échinacée est Dr Beck.

ctieuse, mais nombreux épisodes un antiviral naturel

si anticedeme de toux. majeur, efficace Mode d’emploi: on

 calme l'irritation en prévention la prend sous forme

inflammation Mode d’emploi : comme au début d'extrait de plante

ale dans la versez 1 goutte de de I'infection », fraiche standardisé :

“hée, notamment  chaque dans 1 petite note laDre Eraud.  2cuilleréesa

cas de toux séche,  cuillerée & café de Elle peut diminuer  café matin, midi

te solution est miel, a avaler matin, lintensitédes  etsoir, 7 jours;

nomique :deux  midi et soir, 5/6 jours. symptomes et faire  ou de gélules
gagner jusqu’a ou comprimes

_ une journée et d'extrait sec dosés
demiesurladurée  a200/250 mg,

HE eucalyptus HE citron jaune
= radié bio, bio, Phytosun
== Pranardm, Arbms, 3,20 €
= 6,90 €10 m). (smi).

R LA GASTRO-ENTERITE
ICATRISANTE
vomissements et  précise la Dre Eraud.

diarrhées.

de d’emploi:

sez une argile

e surfine : diluez
cuillerée a café de
dre dans 1/2 verre
U et laissez

oser aumoins 2 h
nt de boire, 2 fois
jour. « Lidéal, c'est
yréparer son verre
1atin pour le soir et
ir pour le matin »,

Elle conseille de la
prendre en cure de
21jours, le temps du
renouvellement des
cellules intestinales.

TS Bio, Argile
- verte surfine,
=7 Cattier, 5,45 €

= (W)

de la grippe. Elle
permet aussi de
mieux récupeérer.
« Les derniéres
études montrent
qu'elle est encore
plus efficace
avec le cypres
pour enrayer la
grippe. Mais il
faut la prendre
avant le cinquieme

DANIINE
L]

e

5»»:: 2 3
x ‘e
4 —

Ensolo.
Naturactive
échinacée,
Plerre Fabre, 12 €
(60 gélules).

1gélule matin, midi
et soir. Elle est
contre-indiquée
en cas de maladie
auto-immune,
d'antécédents
d'asthme et
dallergiea

la famille des
astéracées
(ambroisie,
pissenlit, arnica...).

Cyaees
Craacen

, 2
Y o=

. [ el

Avec du cyprés.
Phytostandard de
cyprés et d'échinacée,
Pileje, 16,90 €

(30 comprimés).
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Troubles prostatiques

« On ma dit

que des plantes
pouvaient aider...»

-2 LA PRISE EN CHARGE
® Tumeur bénigne la plus fréquente chez
I'homme, ladénome prostatique (ou hypertro-
phie bénigne de la prostate) se manifeste par des
besoins fréquents d'uriner de jour comme de
nuit ou encore l'impression de devair « forcer «
pour uriner. Une fois le diagnostic posé, la
prise en charge est notamment fonction de
la géne ressentie qui a tendance & saggraver
avec ls temps

® En association aux mesures hygiéno-diété-
tiques et au suivi médical, des extraits végétaux
peuvent améliorer le confort du patient si les
troubles restent mineurs 3 modérés. Un avis
midical est dans tous les cas nécessaire lorsque
Ies symptdmes saggravent

- LOFFRE
Le palmier de Floride

® Des extraits de Serenaa repens (ou Sabal
serrulata, encore appelé palmier nain) sont
indiqués dans le traitement des troubles mic-
tionnels modérés liés a 'hypertrophie bénigne
de la prostate, A raison de 320 mg par jour :
Permixon 160 mg Prodinan 160 mg.. Les pro-
cédés dextraction des substances actives de
ces médicaments étant différentes, ils ne sont
pas substituables. Plusieurs travaux montrent
que ces extraits inhibent la 5-alpha réductase,
enzyme transformant la testostérone en son
métabolite actif, diminuent la formation de
prostaglandines et leucotridnes et freinent
la prolifération de cellules prostatiques. Des
études cliniques montrent également Fintérét
de ces extraits sur la fréquence des mictions
et les mictions nocturnes.

® De nombreux compléments alimentaires
renferment également des extraits de palmier
de Floride. seuls (Prostamal, Sabal Ladréme.)
ou, le plus souvent, associés a dautres plantes
ou composants antioxydants (Ergyprosta,
Prostavirex .).

En pratique : |a prise des médicaments sef-
fectue au cours d'un repas et Ja durée du trai-
tement est limitée 3 6 mois. Les compléments
alimentaires se prennent en cure de 24 3mois.
renouvelable.

Le prunier d'Afrique

® Egalement indiqué dans le traltement des
troubles mictionnels modérés liés 3 [adénome
prostatique, [extrait de Prunus africana (ou
Pygeum africanum) est prescrit & la dose de
50 mg matin et soir (Tadenian 50 mg). In vitro,cet
extrait montre un effet antiprolifératif sur les
fibroblastes de prostate et les études cliniques
montrent une amélioration significative des
symptdmes,

@ Desextraits de prunier dAfrique sont égale-
ment présents dans des compléments alimen-
taires en association au palmier de Floride ou
a des antioxydants (ProstaSécurA. Granions
Prostate, Capital Homme Prostate ..}

En pratique: en traitement de 6 3 8 semaines
renouvelable pour le médicament et en cure de
2343 mois pour les compléments alimentaires
(20 jours par mois pour Granions Prostate),
vaoire en continu.

Les plantes divrétiques

® La racine d'ortie (Urtica diolca) et les
graines de courge sont traditionnellement
utilisées dans les troubles urinaires liés a
ladénome de la prostate. Leurs propriétés
diurétiques, et anti-inflammatoire pour lortie,
sont démontrées in vitro et quelques études
cliniques suggérent quelles améliorent les
symptdmes... Elles sont disponibles seules
(Arkogslules Racine doortle, Elusanes Ortie,
Pépins de courge Superdiet, Naturactive.),
assoclées entre elles (Androbiane Protect.),
ou aux plantes précédentes (Ergyprosta,
Prostavirex..).

® Lépilobe. aux propriétés anti-inflammatoires,
est également proposée dans [adénome de la
prostate dans certaines formules (Ergyprosta,
Prostavirex. Uroprostat.).

Les antioxydants

Vitamines C et E, zinc. sélénium ou encore
lycopéne sont présents dans de nombreuses
formules, Leur action antioxydante vise &
lutter contre le vieillissement cellulaire
Egyprosta. Prostabiol, Prostavirex, Androbiane
Protect..m

F(PCUS+

Des conseils
hygiénodiététiques

- Boire réguliérement en

journée mais réduire les

opports hydriques aprés

18 heures et, dans tous les cas,

lo consommation de boissons
diurétiques (cofé, alcool.. )

- Ne passe retenir trop longtemps
d'uriner et prendre le temps de
bien vider lo vessie 8 chague
miction

- En cas de constipation

{qui augmente le risque de
rérention urinaire), enrichir so
consommation de fibres

- Une activité physique réguliére
semble réduire les risques
d'adénome de lo prostare, Il n'est
jamais trop tard pour 5y mettre !

A : 1" édication!

Lo rétention cigué d'urine est

la complication principale

de I'hypertrophie bénigne
prostatique. Certains
medicaments peuvent lo
favoriser comme les onti-H1
contre le rhume, la toux ou le
mal des transports, ou encore la
psevdoéphédrine

d
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Douleurs et fievre

« Trop d'écran cette
semaine.. jai mal a la téte | »

—> LA PRISE EN CHARGE

* Plainte fréquente, les maux de t&te passagers
sont le plus souvent bénins, déclenchés par
le surmenage. |a pollution. le bruit. des excés
alimentaires, une infection ORL.. ou sans
raison apparente,

# La consultation simpose imméd it

de contre-indications (notamment d'ulcére
de lestomac ou dantécédent, antécédents
de saignements digestifs sous AINS, femme
enceinte aprés le 5* mois), & raison de 500 mg
maximum par prise chez ladulte. renouvelable
aprés & heures sans dépasser 1200 mg par jour.
Enpratique: 3 |a dose minimale efficace sans

en cas de signes dalerte tels fidvre Slevée et/ou
vomissements, paralysies et fourmillements,
douleur intense._ 1| faut également consulter en
s de céphalées récurrentes et. dans le contexte
actuel, de suspicion & l'infection Covid-1g.

» Dans les autres cas, rappeler les bons
réflexes (calme, repos dans Je noir sommeil.)
et conseiller si besain un antalgique oral et/ou
des alternatives « naturelles ».

-> LOFFERE
Du froid... ov du chaud

Le froid, vasoconstricteur, peut notamment
lager les céphal i Lachaleur,
appliquée sur la nugue peut, par son effet
décontractant musculaire, contribuer & réduire
des céphalées de tension.
® Lescoussins thermiques & base de noyaux de
cerise (Beuerlife. ). dargile (Argicalm..) ou de gel
s'utilisent en cryo- ou thermothérapie, certains
au format masque cculaire {Actipoche, Nexcare.
Therapearl.) ou « cou » (Arbma peries Cou.).
» Descompresses ou bandeaux pour cryothé-
rapie réutilisables sont égalernent utilisables :
Cryopad, Colpac. Cryomig, Stop Migraines..
© Lementhal en macaron ou crayan (Banguise
Benedetri, Sanipharm _) ou en rollon (Migrastick
Fort. associé 3 leucalyptol) procure un effet
froid sur les tempes et cervicales.

Un antolgique

¢ Leparacitamal (DalipraneTabs EfferaiganMed )
eat le traitement de premier choix du fait de
sa bonne tolérance, éventuellement en asso-
ciation & la caféine (Prontadol..). Chez ladulte,
sans dépasser 1 g toutes les 6 heures (mini-
murmn 4) 3 fois par jour voire 4 fois en [absence
de contre-indications (pathologie hépatique,
déshydratation..).

# Libuproféne (AdvilCaps. Nurofen,
Ibupradoll.). parfois associé a la caféine
(Ipraféine..), est une alternative en [absence

dépasser 3 jours en cas de fiévre, s joursen cas
de douleur en automédication. Libuproféne
se prend au cours des repas pour limiter les
risques digestifs. Il doit tre évité en cas de
contexte infectieux.

Des plontes ou des huiles

essenhelic

» La reine des prés est disponible en tisane
(Iphym. Marque verte, Extrane.). gélules
(Elusanes. Phytostandard..) ou en suspension
intégrale de plante fraiche (Ulmaire SIPF
Cooper..).

® La grande camomille est traditionnel-
lement utlilisée pour réduire a fréguence
des migraines ; Antemig en association au
magnésium et coenzyme (i, Extrait de grande
camomille Ladrdme PhytoMig fen association
au saule hlanc), Cefacalm (en association au
saule, gingembre et curcuma..
Enpratique:en cure de 1 3 3 mois, renouvelable.
Cefacalm s'utilise également ponctuellement
en cas de crise.

» Leshuiles essentielles de menthe poivrée ou
de lavande vraie, calmantes et antalgiques, sont
utilistes en application locale aprésdilution dans
une huile végétale : Pranarom, Puressentiel,
Le Comptoir Aroma... On les retrouve dans
des roll'on en association 3 dautres huiles
essentielles 3 leffet frais et apaisant (eucalyp-
tus, romarin. camomille romaine.) : Olioseptil
Rollon Maux de téte. Puressentiel Maux de téte,
Salvia SOS Maux de tdte_

En pratique : pas avant 10 ou 12 ans géné-
ralement. ni au cours de la grossesse ou de
lallaitement

Autre

Le dispositif médical MigSpray est proposé pour
réduire la fréquence des migraines. [l renferme
des polyméres naturels qui agiraient en ciblant
le CGRE l'une des molécules 3 forigine de la
crise de migraine. 8

FOCUS+

eine des pres

La reine des prés (Filipendulo
uimaric), aussi appelée uimaire
ou spirée, est une plante vivace
commune en Europe qui pousse
principaiement dans les milieux
humides. Fleurs et sommités
fleuries contiennent des dérivés
salicylés lui conférant son
oction onti-inflammatoire et
ontalgique. Autres composonts
des flovonoides anti-oxydants,
des tanins, des micronutriments
dont les sels de potassium é effer
drainant

Quelles utilisations ?

L'Agence européenne du
médicament reconnait son usage
traditionnel dans le traitement
du rhume et des douleurs
articulaires (double intérét anti-
inflammatoire/action drainante)
Elle est aussi couramment utilisée
en cos de cépholées, de douleurs
dentaires ainsi que pour favoriser
I'élimination urinaire.

Quelles précoutions ?

Pas d'utilisation chez I'enfant, en
cos de grossesse/ollaitement et
en cos d'ailergie oux solicylés
Prudence en association oux
AINS (risque occru d'effets
indesirables digestifs) ou & des
anticoagulants
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Maux de gorge

« Hum ! Ca pique
et ca brile quand
javale »

-> LA PRISE EN CHARGE

rigine infectisu:
ryngite

souvent associés a une

rounocp

argies ou des su*'rance;

T les maux de gorge sont gé&
1t bénins et passagers. Pastilles et o

soulag Ju 1 & Thydratati

® Unavisn

picion dangine bactérienne (fidvre importante,
ganglionsdo

la fiévre

lourews

noe de toux_) ou si gement utllh

pius de &8 heures, crobienne:

> LOFFRE

astilles bio |

Spray Propolis Aroma Celte.
ficaments sont dup

Conventionnelle

stacrésol. cétylpyridinium..)
rées:en En pratique : pas

sde douleu

Sans sucr ralement et avec prudence pour

Biclotymol, Strepsils, Ly thmeouda

on at

lpha-amyl

Maxilase ) est

tes émo
;rrr'nr’:"‘ prigine végétale o

yu acide b /.mﬂu.u‘ se forment un film bar-
je lubrifier et de protés

est forte : pastilles Hu
ysopaine Maux de muqueuse pharyngée contre les

jes polluants cu les n.LL‘rgenv;-: Lintéré

ollutoires Angi
Eludril. ours ,gq la

spray, et une utilisation pénéra

sesse et [a

Spray
Maux de

StrepsilSpray
En pratigue: 3 distance des repas notamme
pour les anesthésiques loca ul peuvent gorge. AngiFlash...; Pastilles Salvigorge 2Act.
induire des fausse-routes, Pour cette raison VoxLysopaine, Belivair Mal de gorge

ces derniers sont contre-indiqués avant 6, 12

nt Humer Mal de gorge aigu, Clariver

ou 15 ans selon les n Le tixpcortol
est contre-indiqué en cas de candidose ou esser u..Jm sprays Hum
aigu, Pharyndol..

En pmﬂqut. dés 1 an selon |

dinfection herpétique de la mugqueuse !

Nature
solu!

® Les extraits de plantes et/ou les huiles les 30 min

essentielles (thym, origan, eucalyptus, despacer |

FOCUS+

Spray ou pastilles ?
Chacun ses atouts !

Les pastilles, discretes, agissent

progressivemeant at favo

isent o
sécrénon de salive, elle-méme
lubrifiante et antiseptique. Elles
ne sont pos inc f}u?éx ovant b ons
en reison du risque de fousse

rouie

toires tapissent

instontanément

gorge d'odun
soulogement rapide. Certains
i

conviennent chez

jeune enfant

(Hexasproy, Pharyndol Enfant

Sa

vigorge 2Act spray sons

Paracétamol ou AINS?
Les AINS ne sont pas

tions ORL ot

cor s augmentent le risque

pulmonaires

phcations infectieuses

natamment un phlegmon de
'amygdaole dans le cos d'une
engine

Le para omol est a conseiller g

lc dose minimale efficace etsur la
durée la plus courte possible pour

souloger la fiévre ou la douleur

[ .
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Défenses immunitaires

« Un hiver sans rhume

svp!»

-> LA PRISE EN CHARGE

# Changements de saison, rythme de vie
effréné ou stress impliquent des adaptations
de forganisme qui. sollicité en excés, devient
plus vulnérable aux épisodes infectieux.
Parallélement 3 une bonne hygiéne de vie et
une alimentation équilibrée, des complexes
multivitaminiques, des plantes ou encore des
probiotiques peuvent contribuer au maintien
des défensesi i d ces périod

® Des ln(eclhmﬂrtpetitm une perte de
paids inexpliguée. une fatigue évoluant depuis

b ines ou une de

en cas de déficit avéré. Présente dans de
nombreuses formules & des doses couvrant
généralement les réfdrences nutritionnelies
pour la population (15 ug soit 600 Ul par jour
chez ladulte), elle est aussi recommandée
seule pour une supplémentation optimale.

{liée & une pathologie ou des médicaments)
doivent conduire 3 un avis médical.

-2 LOFFRE
Multivitamines et minéroux

® Les vitamines du groupe B, essentielles &
la production dénergie, sont utiles en cas de
baisse de forme liée au surmenage ou au stress.
Dautres micronutriments contribuent aux
défenses de [organisme en favorisant la pro-
duction danticorps ou de cytokines inflamma-
toires ou en stimulant des cellules du systéme
immunitaire (lymphocytes T, macrophages..).
Cest notamment le cas des vitamines C et D,
du zinc. du cuivre ou du fer que Jon retrouve
dans les complexes multivitaminiques : Alvityl
Vitalité. Berocca, Supradyn, myVeggie Mix B,
Multibiane._

- Demmhreussréferm:eslsmbmﬂua
des plantes aux propri i

aux produits de 1a ruche ou & des probiotiques:
Alvityl Résistance de lorganisme (qui renferme
également de la spiruline, riche en protéines,
lipides et antioxydants), Bion3 Vitalité. GOA
Immunité, myVeggie Défense. Azine Immunité,
Granions Défenses | i Certaines
sont adaptées 4 fenfant : Alvityl Résistance de

en période h ) t

4 avril) ou toute [année chez les personnes &
risque (personnes dgées ou sexposant peu au
soleil, jeunes enfants peau foncée_) :sous la
forme de médicaments (ZymaD, Sterogyl )
ou de compiéments alimentaires (Alvityl
Vitamine D3, Ergy D Plus, Normalite D3,
Vital D3.).

En pratigue : selon recommandations du
fabricant pour les compléments alimentaires
dont les dosages peuvent étre trés variables.
Les médicaments sont & privilégier chez [en-
fant : des cas de surdosage ont ét# signalés
chez ces derniers. notamment lors du passage
d’unefonnemédmnmtauncnmplﬁmnt
i ire dont les ¢ p
étre élevées.

Pl 2 e 1
L “ »

® Les propriétés immunostimulantes des
échinacées, dé ées in vitro, expliquent
leur large utilisation en prévention et trai-
tement des pathologies hivernales. 1 Agence
européenne du médicament reconnait
notamment l'usage de féchinacée pourpre
en prévention du rhume. Les échinacies
peuvent étre conseiliées seules (Lehning
Echinacée n'40, Echinacée pourpre bio
Ladréme. Naturactive Echinacée, Echinaforce
Forte | €.) ou assoc-és a d‘auues

lorganisme. Bion3 Défense Junior, Pediakid
Gommes immunité
hp‘_-leplmsmmxmmd’ummis
lable. Vérifier iq les
umhad:gemcanmandmalsdamprb
conisées. Déconseiller [association de plusieurs
références entre elles.
Vitamine D

Des études montrent quéelle a un effet protec-
teur vis-a-vis des infections respiratoires aigués

pl (dont le ginseng et
antiasthénique, lc sureau ou le cyprés
aux propriétés antivirales..), vitamines et
minéraux ou probictiques : Alvityl Défenses,
myVeggie Défense, Phytostandard Cyprés
Echinacée. Les Miraculeux Immunité,
Probiclog Immunité, Vitascorbol Défense,
Ergymunyl, Biocyte Immunité

® Plante adaptogéne, l'éleuthéro-
coque (ou ginseng de Sibérie), est

FOCUS+

Zoom sur la vitamine D
Plus de 70 % de la population
cdulte frangaise présente une
insuffisance en vitomine D, voire
une carence dons 6,5 % des
cas’. Les besoins différent selon
I'age, lo couleur de le peau mais
aussi lo soison et le temps passé
en extérieur puisque l'essentiel
des apports est assuré par

une syrithése cutonée lors de
l'exposition aux UV.

Sesréles?

Connue pour son rdle dans

la minérolisation osseuse, lo
vitamine D participe oussi au
bon fonctionnement du systéme
immunitaire, et infervient

entre cutre dons la régulotion
hormonale et la tronsmission
nerveuse.

< sesuppleé ?

A céné des prescriptions
médicomenteuses, des
compléments climentaires la
proposent sous la forme de
gouttes, sproy sublingual ou
copsules : Alvityl Vitomine D3 et
Alvityl Immunité en association &
d'autres composants, Ergy Det
Ergy D Plus, D3 Bicnie, Granions
Vitomine D3

Aquelledose?
Généralement 600 & 1000 Ul por
jour,

1 «Vitomine D : pourquol et comment
ossurer un apport suffisont 7», Anses
Jonvier 2021
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Défenses immunitaires

traditionnellement utilisée en préven-
tion des infections hivernales ou recomman-
dée en période de convalescence (Arkopélules
Eleuthérocoque Bio, Superdiet Ginseng Protect
de Sibérie bio,.). De nombreuses formules lasso-
cient & dautres composants: Immuchoe, GOA
Immunité, Granions Défenses immunitaires,
Ristabil, I éa Défenses | i
Enpratique:ces plantes ne sont pas recormman-
dées avant 12 ans ni au cours de la grossesse. Les
échinacées sont également 3 éviter en cas de
ladies auto-i oudi dépres-
sion et leur prise doit se limiter 3 8 semaines,

Huiles essentielles @ visée anti-
infectieuse

# Ravintsara, eucalyptus radié, sarriette des
montagnes, thym, tea tree, niaouli, menthe
polvrée.. ces hulles essentielles possédent des
propriétés toriques, antivirales et/ou anti-in-
fectieuses mises & profit pour dynamiser
Torganisme.

@ Au choix, elles peuvent étre conseillées
par voie orale (Olicseptil Défenses naturelles,
Phytosun ardms Capsules Défanses naturelles,
Aromaforce Capsules défenses naturelles Bio,
50S Aroma Capsules Défenses naturelles.)
ou en frictions sur le corps {SOS Aroma Spray
Défenses naturelles, Aromaforce Solution
Défenses naturelles..).

En pratique : en cure de 10 & 20 jours par
mois généralement. pas plus d'un mois en
continu. Les formules sont généralement
contre-indiquées avant 6 ou 7 ans voire plus.

Probiotiques

Cest désormais bien démontré, certaines
souches bactériennes présentes au niveau
du microbiote intestinal synthétisent des
acides gras 4 chalne courte (acétate, butyrate,
propionate.) connus pour stimuler les cel-
lules immunitaires. Lapport de probiotiques
pourrait ainsi contribuer a renforcer les
défenses de lorganisme. La plupart des for-
mules les associe & des vitamines et minéraux
(notamment C, D et/ou zinc) et/ou parfois 3
des plantes ou & des produits de la ruche :

Pas d'utllisation non plus en cas de gr
ou dantécédents de convulsion.

Produits de la ruche

# La gelée royale. riche en vitamines du groupe

Alvityl 1 im Défenses de lorganisme,
et Alvityl Résitance de lorganisme, gamme
Bion 3, Vitascerbol Immuno«, Probiolog
Immunité, Symbiosys Defencia, Lactibiane

Bet en oligoéléments, ainsi que la propolis aux
propriétés antiseptiques et anti-infl i

| Ergyphilus Plus, Actibiota Equilibre
& défense, Imunivair Défi delorgani
Physionorm | é..

sont traditionnellement utilisées pour aug-
menter |a résistance de [organisme aux infec-
tions, notamment rhinopharyngées : Extrait
de Propolis bic Ladréme, Lehning Propomax
Immunité gouttes ou gélules, Naturactive
Propolis, Arkoroyal Gelée royaie Bio 1500 mg,
Gelée Royale Superdiet..

En pratigue : en cure de 1 a 2 mois le plus
souvent. Les probiotiques ne sont pas recom-
déschezles 4 PP

Autres

Proposés pour leurs propriétés antimicro-
biennes, les extraits de pépins de pample-

® Ciblant une action compléte. de nomb

formules associent ces « trésors « de la ruche
aux plantes immunostimulantes, a des probio-
tiquesou a des vitamines et minéraux : Alvityl
Défenses et Résistance de lorganisme, Biocyte

EG jes, Arkoroyal I ité Fort
Bio, ProPolis Immuno+ Ladrdme, 3Chénes
Fortimmune Bio, GCA Tonique..

En pratique : généralement en cure de 10 &
20 jours par mois. A éviter chez les personnes

(Extrait de pépins de pamplemousse
Bio Herbesan, Forté Pharma Pépins de
pamplemousse Bio..) sont également dispo-
nibles en association & dautres composants
dans 3 Chénes Fortimmune Bio, Ergymunyl,
Concentré bio Propolis et Pépins de pam-
plemousse Ladréme... Alvityl Immunité les
combine aux vitamines D et C et au zinc.
En pratique : attention & leur effet inhibiteur
ymatique qui peut exp 4 des interac-

allergiques aux pollens et celles prédi
en général aux allergies ou A lasthme,

tions médic 1ses (statines, ivabradine,
carbamazépine.). ®

PQQCUS+

Alimentation équilibrée et
rythme de vie régulier !
Renforcer le systéme immunitaire,
c'est oussi agir sur 'hygiéne de
vie.

- Privilégier des aliments riches en
entioxydants et oméga-3 (fruits
et légumes, oléagineux, céréales
complétes, poissons gros,.).

- Dormir suffisamment en se
couchant et en se levant & des
heures régulidres.

- Pratiquer une activité
physique réguliére qui favorise
l'oxygénation des tissus &t o un
effet bénéfique sur le stress et le
sommeil.

- Renoncer au tabac qui fragilise
l'apporeil respiratoire et affaiblit
le systéme immunitaire.
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Douleurs d'arthrose

« Jai de nouveau
mal au genoul... »

- LA PRISE EN CHARGE
® larthrose est 4 lorigine de douleurs invalidantes
et dun enraldissement progressif de larticulation.
Une prise en charge & fofficine nest possible quiune
fois le diagnostic posé et un suivimédical instauré.
Elle peut passer par le conseil d'un antiarthrosique
daction lente, par le recours & [a phytothérapie et/
ou par lapplication d'un topique pour soulager
les douleurs,

@ En cas de poussée aigué, la douleur peut étre
calmée par la prise de paracétamol en premiére
intention (Doliprane. Efferalgan..) ou,en cas déchec
dibuproféne. Larticulation doit dans tous les cas
#tre mise au repos en attendant un avis médical.

—> LOFFRE
Par voie orale

Antiarthrosiques symptomatiques d'action
lente (AASAL)

® Laglucosamine (Dolenio, Structoflex. Flexea. ) la
chondroitine (Chondrosulf, Structumy et les insapo-
nifiables d'huile davocat et de soja (Piasclédine)
sont propesés pour améliorer |es douleurs sur
|e long cours,

® Dans les compléments alimentaires, glucosa-
mine et chondroitine sont souvent associés (3
des doses plus faibles que dans les médicaments)
£t combinés a des plantes (voir ci-dessous) et/ou
@ des composants ayant une action anti-inflam-
matoire g3 Zing, cuivre, vitamine C.) ou
encore 3 du collagéne, de ladde hyaluronique ou
du soufre (méthyl sulfonyl méthane ou MSM). Ex:
gammes Chondrostéo+ et Chondro-Aid, Phytalgic
Chondro+, ChondroDol Max. Ergycartil Fort et
Ergycartil Flex. Artrobiol Plus..

En pratique: 4 2 6 semaines au moins de prise
régulidre sont nécessaires pour observer une
efficacité, A renouveler. La glucosamine et la
chondroitine s'utilisent avec prudence chez
les patients sous anticoagulant.

Plantes

® Lharpagophytum, fortie, le cassis mais aussi
|a reine des prés et le saule, qui renferment des
dérivés salicylés, sont traditionnellement utilisés
pour soulager des douleurs rhumatismales. On

les retrouve associées entre elles ou & d‘mu-er1.

plarites  visée antalgique (mangoustar., boswe-

-
& Pagopiy

et cuivre), Léro Doltac (harpagophytum. saule,
zinc. cuivre)... Elles sont aussi présentes dans des
formules renfermant des AASAL.

® Lacurcumine - extrait du curcuma- a également
montréson intérét dans les douleurs articulaires
(voir Focuss).

Enpratique : [harpagophytum et le saule sont
déconseillés en cas d'ulcére gastroduodénal.
La reine des prés, comme le saule, est contre-
indiquée en cas dallergie aux salicylés.

En application locale

Les topiques sont utiles pour soulager la dou-
leur des petites articulations (mains, doigts)
ou du genou.

AINS

Ils sont indiqués sur des périodes courtes
(quelques jours a2 semaines maximum) lors des
poussées : VoltarenSpe 1%, gel. Flector Tissugel
EP 1% emplétre pour le genou... On peut les
associer ou leur préférer des applications de
froid en cas de contre-indication (peau lésée,
allergie..).

Gels & visée articulaire

Abase d'hulles essentielles (gaulthérie, richeen
dérivés salicylés, katafray, eucalyptus citronné,
menthe poivrée..) et parfois de plantes (har-
pagophytum, reine des prés.), ils sont utiles
dans les douleurs légéres : gels Chondrostéos,
Silagic, Cartimotil, Kotor... ; Arti'Relax Rollon
de massage LadrOme, Roll-on Articulations
Muscles SOS aroma, Roll-on Articulations
& Muscles Naturactive, Chondro-Aid Flash
Rall-on...

En pratique: certains procurent un effet chauf-
fant (Chondostéo+, Silagic. ), bénéfique en cas
de douleur chronigque avec enraidissement,
dautres un effet froid (dQ souvent au menthol ;
Le Comptoir Aroma Gel de massage effet froid,
Roll-on Articulations & Muscles Naturactive,
Aromaigic Roller Articulations fatiguées. ). m

N

F(pCUS+

Le curcuma

Plante tropicale originaire de
I'inde, le rhizome de curcuma
referme des polyphénols, les
curcuminoides, dont la curcumine
en est le principal représentant,
Celle-ci exerce une oction anti-
inflammatoire bien démontrée
sur des modéles onimaux. Des
essais cliniques ont également
confirmé cette oction chez des
patients soufrant d'arthrites et de
douleurs d'arthrose

En pratique : pour une mellleure
biodisponibilité, lo curcumine ast
associee au poivre noir (pipérine ;
Arkogélules Curcuma Pipérine
Bio, Curcuma 100..) ou utiliséa
sous une forme complexée (G des
phospholipides ou & lo gamma-
cyclodextrine par exemple)
Flexofytal, Solumine, Synergic
Curcuma, Granions Curcuma,
Flexofytol, renfermant un extroit
hautement biodisponible de
curcumine, a foit ['objet de
plusieurs études cliniques dans
|'orthrose montrant son efficacité
pour oméliorer la douleur, lo
mobilité articulaire et lo qualité
de vie

Précavutions : la curcumine
s'utilise avec prudence chez les
patients sous anticoagulants

d
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Douleurs musculaires

« Apres le déménagement, mon

épaule est toute contractée.. »

=> LA PRISE EN CHARGE
@ Les contractures musculaires; contractions
durables involontaires des muscles, peuvent
survenir quelques heures aprés une sollicita-
tion inhabituelle ou intense d'un muscle. La
douleur peut saccompagner d'une limitation
des mouvements

@ Alofhane leur prise en charge est possible
mais une cansultation est nécessaire en cas
de signes de gra : fidvre, traumnatism
sensation de claquage lors de leffort, douleur
intense et/ou non soulagde dans les 23 jours
® Traitements locaux et oraux permettent
de soulager. décontracturer et de faciliter la
récupération musculaire Le repos du ou des
muscieis) concerné(s) va de soi |

ou

- LOFFRE
Localement

Du chaud !

Outre feffet décontractant, la chaleur limite la
transmission de I'nflux nerveux douloureux
et favorise Toxygénation donc la réparation
des cellules musculaires.

@ Les bouillotes et coussins réutilisables 4 base
de gel (Actipoche, Nexcare ColdHot, Gel Pack.)
ou dargile (Argicalm) ont un effet immédiat
mais tempocaire.

® Les patchs chauffants prolongent leffet
sur plusieurs heures : a base de charbon actif
{Syntholkiné. ThermaCare, Saint-Bernard,
Therm Haot. Urgo. ActiKiné, Phytosun arfims..)
ou d'un actif chauffant (vanillyl-butyl-éther
ou capsicum) parfois associé 3 des huiles
essentielles relaxantes ou des plantes comme
Tharpagophytum (Flect Expert Patch Gaulthérie
ou Patch Harpagophytum, Puressentiel
Articulations & Muscies.),

En pratigue : selon références. coller directe

ment sur 13 peau ou sur un vétement (notam-
ment |a nuit et chez la personne dgée plus &
risque de brilures), ne pas utlliser en cas de
grossesse, dantéoidents de convulsions pour les
huiles essentielles. Alternatives aux patchs, des
ceintures chauffantes sont également dispo-
nibles (Actipoche. Urgo Ceinture chauffante_.)

Des topiques

@ En cataplasme : largile verta antalgiques
et anti-inflammatoire, est traditionnellement
utilisée (Argiletz Cattier.)

En pratigue : en couche de pate épaisse ou
bande humectds pendant 1 42 heures.

@ En massage: crémes, gels, baumes ou solu
tions sappliguent ean massage doux pour

renforcer leffet décontractant et parfois
chauffant. Parml les actifs, le diclofénac,

anti-inflammatoire (VoltarenSpe.), le métho-
carbamol. décontracturant (Lumirelax), des
antalgiques salicylés, des actifs chauffants
{camphre. capsicum ) parfois associés au
menthol (3 effet froid) : Baume Saint-Bernard
Inongan, Lumbalgine Neuriplége Activ' Créme
chauffante, Flect Expert Créme chau.
Les plantes {arnica, harpagophytu:
huiles essentielles 3 visfe antalgique/relaxants
(romarin, gaulthérie, lavande, origan..} sont

actifs précédents ; Syntholkiné Massage
Artrogel, Baume Aroma, Kamol,
Nociceptol.. Les présentations roll-on faci-
litent le massage : SyntholKiné Massage
musculaire, Myocalm, ArtiRelax. Articulations
& Muscles de Naturactive, Puressentiel ou
Phytesun aroms...

En pratique : 2 2 3 fols par jour en massages
circulaires, Le cas échéant, vérifier labsence
dallergie aux salicylés et los limites dige. En
alternative aux gels de massage, une forme
patch & base de plantes et d'huiles essentielles
peut étre proposée

(Spedicare.)
Par voie orale

® Descompléments
alimentaires peuvent
étre bénéfiques sur
la mobilité muscu-
laire. Jis renferment
des minéraux et
vitamines (Ergysport
Recup, MyodContract,
déCramp, Mag 2 Cramp,
Forté Mag Muscles..),
plantes et/ou dhuiles essen-
tielles (Vegedol, Myocalm, Forté
Flex Flash D-Contract’™Muscles,
Phytalgic My fort, No Cramp.).
En pratique : arention 4 |z pré-
sence de salicylés (saule, reine des
prés_)
@ Des antalgic
conseillés selon les précautions
habituelles. paracétamol en
JolipraneCaps,
ou ibuproféne
radoll.). m

uvent étre

I intention

Efferlaga;

{(Nurofen, |

FOCUS+

Lhuile essentielle de
gavlthérie
LU'HE de Gaulthérie
wintergreen) est extraite des
fauilles de I'cbuste Goulthério

{ou

fragrantissima ou procumbens

Quelles actions ?

Son compaosé principal, le
salicylate de méthyle, est anti
inflammaroire, antolgique et

ontispesmodigque, mis & profit
dons les offections musculaires

ou orticulaires

Dans quels produits ?
Notamment dans des patchs
chouffants (Flect’Expert Potch
Gaulthérie...) et des topiques, en
association souvent & des huiles
essentielles a visée musculaire
Syntholkiné Massage musculaire
Créme-gel ou Roll-onde
massage, Arnicactiv Roll'On,
Noturoctive Roll-On Articulations
& Muscles

Quelles précautions ?
En unitaire (Huile essentielle de
Gaulthérie bio
Lodrbme.
Arkophorma., ),
ne pas utiliser
pure mais
diluée (risque
dlirritations
cutanées). Ne
pas utiliser
encos
d'ollergi

connues
aux

salicylés
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au compfoir

i Je questionne
Préciser la demande

« Depuis quand ? =, « Avez-vous fait le
point avec votre gynécologue 7+ ou «Les
boulffées de chaleur sont-elles trés inva-
lidantes ?» vérifient le suivi médical ou
orientent vers le médecin le cas échéant.

Rechercher certains critéres

« Eles-vous ou avez-vous €té suivie pour
un cancer hormonodépendant, sein,
utérus, ovaires ?« repére une contre-
indication aux phytoestrogénes.

Orienter le choix

« Avez-vous une imtabilité, des troubles
du sommeil 7= et « Avez-vous déja utilisé
quelque chose pour vous soulager 7«
ciblent un produit adapté.

H yévalue

Lorsque les bouffées de chaleur sont
génantes mais pas au point de nécessiter
un traitement hormonal de la méno-
pause (voir La patho p. 49),0u si celui<i
n'est pas souhaité ou contre-indiqué,
l'automédication est possible

Un avis médical simpose si les bouffées
sont trés invalidantes ou s'accompagnent
d’autres signes marqués: infections
urinaires récidivantes, sécheresse vagi-

nale non améliorée par des lubrifiants,

insomnie..., ou s'il existe des antécé-
dents familiaux d'ostéoporose.

El Je passe en revue

Présents dans certains végétaux, les
phytoestrogenes sont des molécules dont
la structure proche de celle de I'estradiol
leur permet de se fixer sur ses récep-
teurs, avec une action beaucoup moins
puissante. S'ils peuvent aider a réduire
la fréquence et l'intensité des bouffées
de chaleur. leurs effets sur la sécheresse
vaginale ou les troubles de |'humeur sont
mal connus.

¥ Dans quelles plontes? Quelques plantes
ont des propriétés estrogéniques démon-
trées mais toules n'agissent pas sur les
bouffées de chaleur. « Les phytoestrogénes
les plus actifs sont les isoflavones du soja,
du tréfle rouge, du kudzu et de la luzerne,
les lignanes du lin et les favonoides du
houblon =, indique le Pr Catherine Benne-
tau, & l'origine de nombreux travaux sur
les phytoestrogénes. Les isoflavones du

tréfle rouge sont moins bien assimilées

Je n’en peux plus
des bouffées de chaleur!??

placebo. Les isoflavones de soja ont les
preuves les plus concluantes.

® Isoflavones de soja. Leffet bénéfique
apparait en général a partir de 45 mg par
jour d'isoflavones mais avec de grandes
varations individuelles. Pour étre absor
bées les isoflavones doivent étre hvdroly-
sées sous une forme aglycone et, pour
certaines, étre transformées en métabo-
lites actifs. Ce qui explique I'hétérogénéité
des résultats. Dans tous les cas, les auto-
rités de santé recommandent de ne pas
dépasser 1 mg/kg par jour d'isoflavones
sous forme aglycone, y compris sous
forme alimentaire (voir encadré p.41).

o Lig: de lin. « Contrairement aux
autres phvioestrogénes, le lin n'expose
pas @ un risque de cancer du sein. Les
études montrent au contraire un effet
protecteur s, indique le Pr Bennetau. En
revanche, les lignanes doivent étre trans-
formés par le microbiote intestinal en
entérolig pour agir «Seuls 30'% des

que celles du soja: «/l faut en prendre
de fortes doses pour observer les mémes
effers. » Les études avec la luzerne et le
kudzu sont moins nombreuses,

® Que disent les études? [Ine méta-ana-
lyse'"’ sur divers phytoestrogénes, via
des apports alimentaires de soja, une
supplémentation en isoflavones de soja
ou de tréfle rouge ou en lin... sur les
bouffées de chaleura conclu a une dimi-
nution significative des bouffées pour
les femmes sous phytoestrogénes versus

)hsbaﬂ&sdemmdesmblamumégamfscorrapmdmlm

cérébrales directes de ['hy

|oFSH(|'tonnonefo“0cu|oshmu|unle) Ilymﬂmnnddmhmdelum\e

js, avec vasodik et sudation,

denwfmh)elherqu:edel": thol

Pr

centrale, mais oussi un déréglement

du, nerveux auh Elles peuvent survenir dés lo périménopause
et persister une fois lo ménopause installée (voir La patho p. 49).
» Causes: loménopwmphyﬂologuq\nacniadkmhom\oih&upi

pour cancer du sein {

deloGnRH)oudelopmsme(oMondrogénes unuloguesdelaGnRH)

personnes disposent de la flore colique
adéquate mais le lin ménte d'élre essayé
car on ne peut prédire son action. »

® Houblon. Les fleurs ou cones de
houblon renferment une flavonoide, la
Sprényinaringénine (8PN).qui a,in vitro,
une forte affinité pour les récepteurs aux
estrogénes. Seuls des extraits standardi-
sés en 8PN ont montré une efficacité sur
les bouffées de chaleur, par exemple un
extrait breveté Lifenol, a raison de 120 mg
par jour. Le houblon est intéressant pour
ses propriétés anxiolytiques et sédatives,
sachant qu'un grand nombre de bouffées
de chaleur sont induites par les émotions
ou suivies d'une sensation d'angoisse.
W Précautions. Plusicurs études suggerent
qu’une longue imprégnation en isofla-
vones de soja, comme y sonl exposées
les femmes asiatiques dés leur enfance,
pourrait prévenir la survenue des cancers
du sein et expliquerait leur plus faible
incidence en Asie. Certaines études
réalisées en Occident pointent une rela-
tion inverse. Lapport de doses élevées
d'isoflavones de soja chez des femmes

© PierroEmmanvel Hor
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pré-meénopausées ou ménopausées qui
n‘ont pas 'habitude d'en consommer
accroit le risque d'un cancer du sein
chez certaines. Pour le Pr Bennetau,
ces apports pourraient en fait révéler
un cancer pré-existant. Par ailleurs, les
données chez I'animal montrent que
les phytoestrogénes peuvent favoriser
la prolifération de cellules tumorales
humaines implantées chez la souris, ce
qui incite dans tous les cas a la prudence.
Hormis le lin (voir cidessus), les phytoes-
trogénes sont contre-indiqués en cas de
cancers ou d'antécédents personnels
ou familiaux de cancers hormonodé-
pendants (sein, utérus ovaire). A noter
qu's gne surconsommation de soja
pendani des années est associée chez les
fernmes ménopausees el prémenopausées
a l'apparition de cas de fibromes et d'endo-
meélnose. » Les isoflavones de sofa peuvent
perturber |'équilibre thyroidien en cas
de supplémentation en hormones thyror
diennes; elles sont a éviter dans ce cas.

Officinale et sclarée, la sauge est tradi-
tionnellement utilisée pour soulager une
transpiration excessive, ce qui explique
son intérét dans les bouffées de chaleur
Ses propriétés estrogéniques sont contro-
versées par certains auteurs.

¥ Lo monographie de |'Agence euro-
péenne du médicament (EMA) sur la sauge
officinale n'indique aucune précaution
d'emploi vis-a-vis du risque de cancer du
sein. Les phytothérapeutes, trés prudents,
la déconseillent, méme en infusion, en
cas de cancers ou d'antécédents de
cancers hormonodépendants.

¥ Pas d’ambiguité pour I'huile essentielle
de sauge sclarée, qui renferme du scla-

réol aux propriéiés estrogéniques et qui

ne doit pas étre utilisée dans ces situa-
tions. «Son action es! potentialisée si on
la combine a une autre huile essentielle
aux propriétés estrogéniques, comme le
oypres, et a une huile essentielle relaxante,
comme la lavande officinale «, indique le
Dr Bérengére Amal, gynécologue-obsté-
tricienne spécialisée en phytothérapie.
Utiliser une goutte de chaque diluée
dans autant d'huile végétale en massage
sur la face interne des poignets.

Solutions non hormonales

¥ Lo béto-clanine est un acide aminé
qui agit sur les phénomenes de vasodila-
tation favorisant les bouffées de chaleur
Abuféne 400 mg en comprimé a une
AMM dans cette indication.Son efficacité
est modeste et varie. En pratique: |1 &
3 comprimeés en cure de cing a dix jours.
Précautions : fourmillements et pico-
tements transitoires sont rapportes, ainsi
que de rares réactions d'hypersensibilité.
¥ Les extraits de pollens, rraditionnelle
ment utilisés pour soulager les troubles
prémenstruels et les symptomes de la
ménopause, potentialiseraient I'action
de la sérotonine. Des études cliniques
montrent une diminution de la fréquence
et de I'intensité des bouffées de chaleur
et une amélioration de la qualité de vie
avec un extrait sec de pollen a la dose
de 320 mg par jour, en une prise. Un
médicament est disponible (Fémélis)
Précautions: les extraits étant purifiés,
le risque de réaction allergique est mini
misé. Prudence toutefois chez les femmes
sujettes aux allergies saisonniéres.

® Les oméga 3. Des études cliniques
versus placebo montrent qu'ils réduisent
les boufiées de chaleur liées a la
ménopause a des doses relativement
importantes: 1 100 mg d’EPA (acide

eicosapentaénoique) et 150 mg de DHA
(acide docosahexaénoique) par jour.Les
doses dans les compléments alimentaires
dédiés A la ménopause ne sont en géné-
ral pas aussi élevées mais les oméga 3
contribuent au bon fonctionnement du
coeur et du cerveau™. Précautions
avec les anticoagulants & doses élevées,

¥ La valériane. Une étude clinique”
menée chez 64 femmes ménopausées a O

» Phytoestrogénes
et alimentation

En Asie,

L'alimentation occidentale
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Imontré aprés deux mois que celles qui
ont pris de la valériane avaient trois fois
moins de bouffées par rapport au groupe
placebo, et que celles-ci étaient moins
intenses. Un bénéfice qui s'ajoute a ses
propriétés sédatives et anxiolytiques.

W Homéopathie. Lachesis mutus,

Belladonna, Glonoinum. ... ciblent les bouf-
fées de chaleur et les céphalées ou palpi-
tations qui peuvent les accompagner:
Acthéane de Boiron, complexe Lachesis
n° 122 de Lehning, complexe W518 de
Weleda... Des études montrent un effet
comparable a un placebo, sachant que
cet effet placebo est important dans les
bouffées de chaleur™. Un traitement
individualisé prescrit par un médecin
homéopathe donne les meilleurs résul-
tats. En pratique: & prendre de fagon
réguliére sans attendre les bouffées.

B Je choisis

En fonction des symptomes

M Bouffées de chaleur prédominantes et
génantes : phytoestrogénes d'abord.

® Sinon, selon la plainte. Solution
hormonale ou non, choisie selon les
autres composants: visant a améliorer le
sommeil (mélisse, valériane...), le confort
articulaire (reine-des-prés...), a limiter
les infections urinaires (canneberge), &

> Les plantes

« progestérone-like »

) Le gattilier et 'alchémille,
@ action progestative, soulagent
les signes d'hyperoestrogénie liés
au syndrome prémenstruel et/ou
survenant en périménopause:

use, Arkogélules bio Gattilier,
Alchémille bio :.odn‘)me c(’:::ains
compléments alimentaires dédiés
@ la ménopause renferment des
phytoestrogénes et des plantes
p srone-like pour se calquer
sur le cycle menstruel: Serepause...
Eviter le gatilier en cos de cancer
ou d'antécédent de cancer
hormonodépendant.
» Le yam n’a pas d‘action
progestative. Sa racine riche en
diosgénine a longtemps servi de
précurseur a la synthése d’hormones
féminines, mais I'humain n'a pos
les enzymes pour transformer la
diosgénine en hormones féminines.

Les solutions contre les bouffées de chaleur

A activité hormonale

» Isofiavones de soja Ergyflavone (+ sauge, houblon), Gynea Ménopause (+ yam), Phytoceutic
Ménapause bio (+ huile essentielie de sauge sclarée), Phyto Soya 17,5 mg

et Phyto Soya Ménopause (+ sauge), Serepause (+ gattilier, alchémille,
houblon, reine-des-prés...), Sojyam Intensif 24h (+ yam)..

» Graines de lin

Ménophytea Equilibre Bouffées de chaleur (+ houblon), Triolinum Fort+
(+ houblon) et Triolinum Jour & nuit (+ houblon, mélisse)...

' Houhlon | Granions Somdor+ Femme ménopausée (+ valériane), Gynofenol,
Ménocia Jour & nuit (+ mélisse, tryptophane...), Serepause (+ soja

Sans activité hormonale

» Béta-alanine Abuféne (M).
» Extrait d'actée [ Confort Ménopause Inovance (+ valériane, magnésium...), Féminabiane |
a grappes noires MénoConfort (+ rhodiole), MyVeggie Ménopause (+ passifiore, ginseng...),
(cimicifuga) Taido Ménoa (+ magnésium) et Taido MénoActiv... |
» A base d'extraits Climéal, Fémélis (M), Isiopause, Léro MénoPollen (+ DHA, magnésium),

| de pollens Mepaseéa, Sérélys One...

» Abase d’eméga 3 Donaclim (+ canneberge...), Mamopause (+ mélisse), Manhaé, Ménophytea
| Equilibre Bouffées de chaleur sans hormone, Triolinum sans hormone. ..

Sarial

Liste non

agir sur le stress ou I'équilibre nerveux
(magnésium,oméga 3...),ete.

M Si aucune efficacité, changer de formule
aprés un mois pour les phytoestrogénes,
deux & trois mois pour les autres.

W Si action insuffisante, augmenter la
posologie s'il s'agit d'isoflavones de soja,
et/ou combiner les produits, pollens et
oméga 3 ou phyto-hormones et pollens.

En fonction de la patiente

M Selon les préférences: solution hormo-
nale ou pas.

B Selon les antécédents médicaux: pas
de plantes a activité hormonale en cas
de cancer ou d'antécédent de cancer
hormonodépendant, sauf sur recom-
mandation de 'oncologue. Eviter les
isoflavones de soja sous lévothyroxine.

5 J'explique

Lautomédication n'est pas aussi effi-
cace que les hormones mais, associée
a certaines mesures, elle peut réduire

I'intensité et la fréquence des bouffées.

Lefficacité variant, il peut étre nécessaire
d'en essayer ou d'en combiner plusieurs.

B Je conseille

Utilisation

i Les phytoestrogénes agissent vite, parfois
dés le premier mois. Les solutions non
hormonales se prennent au moins deux a
trois mois. Pas plus de six mois en continu

pour le cimicifuga hors contréle médical.

Sources : laboratoires, OCP Paint. (M): médicament.

B Ne pas multiplier les sources de phyto-
estrogénes. A doses importantes, elles
peuvent avoir des répercussions hormo-
nales délétéres. Par exemple, en cas de
supplémentation en isoflavones ou en
houblon, limiter les aliments et les bois-
sons & base de soja.

Hygiéne de vie

B Mesures de bon sens: limiter 'alcool,
les épices, les boissons chaudes, porter
des vétements légers en fibres naturelles
(coton, lin...) qui laissent la peau respirer,
boire régulierement de I'eau fraiche et
garder a portée de main un brumisateur
d’eau : dormir dans une piéce fraiche.

¥ Encourager la perfe de poids et I'arrét
du tabac pour limiter le risque cardio-
vasculaire, augmenté en ménopause. Des
études suggérent une diminution des
bouffées avec la perte de poids.

W Alternatives. Des études semblent
montrer une reduction des bouffées de
chaleur avec le yoga au bout de deux
a quatre mois, et aprés cinq séances
espacées d'une semaine pour I'hypnose.
L'acupuncture pourrait diminuer leur
fréquence. m Nathalie Belin
Tous nos remerciements & Catherine Bennelou,
endocrinologiste dv la reproduction et professenre

v nunition animaole ef lnpnaine & aniversie® de

Bordeaux (33), ¢ au Dy Bérengére Aral. gynécologue
obstétricienne spécialisde en phytoildrapme.

(1) Use of Planr-Based Therapies and Meropousal
Symproms - A Systematic Review and Meta-analysés,
JAMA 2016 (2) The effect of Vialenian on the severity
and frequency of hot flashes a tripte-blind randomized
dlimical mial, Women Health, 2018. (3) Les acides gras
amdga 3, Anses. (1) Fiche Gemvi sur In ménopause,
novembre 2020
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Haut les mains

Rougeurs, sécheresse, crevasses et rugosités, nos mains sont les premiéres a subir

les dommages causés par le froid et liés aux produits hydroalcooliques. Pour y remédier,
voici une sélection de soins intensifs pour garder des mains douces et hydratées
pendant les mois froids de Uhiver.




CREME ET MASQUE
MAINS 2-EN-1

BONNE NUIT fpvery
LAVERA .
Tube 75 ml

Prix: 5,20€

CREME MAINS AUX
PREBIOTIQUES
"Avm AN ALA
Tube 50 ml st
Prix: 13€

CREME MAINS
REPARATRICE HUILE
D'ARGAN ET BEURRE
DE KARITE -
L'ARBRE VERT A
75 ml ﬁ
Prin: 2,39€ .

=3
—
-

CREME IDEALE
POUR LES MAINS
ESTIME&SENS
Tube de 75 ml
Prin: 12€

.l[ﬂw.ii 7

~ HUILE DE SOIN MAINS
LADROME
LABORATOIRE
Flacon pompe
50 ml

Prix: 13,50€

i

LOTION POUR
LES MAINS FAITH
IN NATURE
Flacon 400 ml
Prin: 6,99€

Spécifiquement pensé pour les peaux trés séches,
ce soin 2-en-1 s'utilise aussi bien en créme
classique qu'en masque intensif a laisser poser en
couche plus épaisse. Cette formule régénérante
s'appuie notamment sur le raisin bio antioxydant et
le beurre de karité bio, deux actifs qui préservent
la jeunesse des mains et permettent au réveil de
retrouver une peau douce au possible.

Ce nouveau soin dont la formule renferme 87 %
d'ingrédients d'origine naturelle apaise, hydrate
et adoucit les mains sensibles et seches. Lavages
a répétition et usage de gel hydroalcoolique, plus
des agressions habituelles (UV, froid, produits
d'entretien) abiment vos mains. Inconfort,
sécheresse, tiraillements et rougeurs sont les
résultats visibles, mais 3 y regarder de plus pres,
c'est le microbiote cutané qui est bousculé.

Sa formule est composée de beurre de karité qui
hydrate les mains pour un confort absolu et d'huile
d'argan, qui contient des oméga 6 et 9 qui
contribuent a réparer |3 peau. Résultat, votre peau
reste hydratée pendant 24 h et vos mains sont
nourries et douces.

Véritable créme préventive anti-age, la créme
idéale pour les mains certifiée bio prévient
\'apparition des taches pigmentaires sur les mains
et contribue a leur éclaircissement. Grace aux
bienfaits de 'aloe vera, vos mains sont apaisées.
Cette créme nourrit et protége toutes les peaux,
sans pour autant étre grasse. Veritable gant
invisible de protection et d’hydratation, on ressent
immédiatement une sensation de confort.

Cette huile est formulée pour soulager
efficacement l'inconfort des peaux trés séches,
squameuses ou irritées tout en leur apportant
confort et hydratation. Composée d'une synergie
d’huiles végétales et d’huiles essentielles bio,
cette huile ultra-nourrissante apaise les irritations
et les rougeurs de |a peau.

Elaborée & partir d'huile de coco et d'aloe vera
biologique ainsi que de beurre de karité issu du
commerce équitable, cette lotion n'a pas son pareil
pour envelopper la peau d'un voile de douceur et
la protéger de la sécheresse.

SES@® Son tube éco-
congu et composé a
96 % de matériaux
recyclés et recyclables.

SES# On peut
l'appliquer le soir en
couche plus généreuse
pour booster le
renouvellement de la
flore cutanée durant la
nuit.

SES#® Satexture dense
et onctueuse qui
péneétre rapidement.

SES# S3 texture non
grasse, onctueuse et
confortable. Mention
particuliére pour son
parfum thé vert.

SEs® Elle ne laisse
aucun film gras apres
pénétration compléte
du produit.

SES # La praticité de

sa pompe, 'élaboration
du flacon a base de
plastique 100 %
recyclé et recyclable.

SES® Son parfum
peu expressif,

SESO Son prix.

SES@ Tube
en plastique.

SESQ Le prix.

SES® Son emballage.

SES® Néant.

Par Agnés Ventadour

REPONSE A TOUT !
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Rhume, angine, gastro...
Ces tracas saisonniers ne
nécessitent pas forcément
de foncer en urgence chez
le médecin, déja déborde.
Voici comment se soulager
chez soi, efficacement

et sans danger.

lantes, vitamines, minéraux,
produits de la ruche: en cas
d'attaque par les microbes de
I'hiver, ils peuvent nous aider
a surmonter nos troubles et
nous éviter d'abuser du paracétamol
ou des médicaments « antirhume »,
dont 'Académie nationale de méde
cine a rappelé officiellement* qu'au
cun « n'avait réellement fait preuve
d'une grande efficacite » et « pouvait
représenter un risque d'effet indési-
rable ». Quant aux antibiotiques. ils
ne sont, comme le rappelle le slogan,
« pas automatiques », d'autant que les
attaquants sont généralement des vi-
rus. Cap sur la méthode douce... mais
qui a fait ses preuves!
* headomie-medecinfiy Wi content uplast/2020,10/

Rapport-20-04-Les prescriptions m
dicamenteuses 2021 Bulletin de | Acad miepdf

de [l

i
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MARIE FRANCE

Je suis encore
enrhumee!

Adulte, on attrape en moyenne deux ou

trois rhumes par an, dus a divers rhinovirus,
adénovirus, parainfluenza (plus d'une centaine
au total). On en connail bien les symptomes:
nez bouché ou qui coule, éternuements, maux
de téte, fatigue voire fievre (légere a modérde),
Selon I'Académie nationale de médecine,
mieux vaut eviter les vasoconstricteurs

(aux effets indésirables) ou les corticoides
(inadaptés), et le magazine indépendant
Preserire a méme noté la plupart des produits
d'automeédication «antirhume » sur la liste des
substances a proserire, Les complications
étant rares, on prend son mal en patience et
on sefforce datténuer les sympromes. Pour
déboucher le nez, on fait un lavage trois fois
par jour avee un spray hypertonique ou d'eau
e mer, suivi d'une inhalation d’huile essentielle

de niaouli (3 4 5 gouttes) diluée dans un bol
d'eau frémissante et non houillante (les
vapeurs ne doivent pas braler), pendant 5a 10
minutes (deux fois par jour). Ensuite, on reste
au chaud au moins une heure, car les
muqueuses sont dilatées, done plus sensibles
au froid. On se mouche vert? Pas d'affolement.
ce n'est pas foreément une surinfection
bactérienne nécessitant des antibiotiques
(toujours selon 'Académie nationale de
médecine). On se sent a plat? On prend de
l'échinacée pourpre, aux effets antivirus
respiraloires prouves, en leinture mere, pour
réduire la durée et la gravité des symptomes:
344 ml, trois fois par jour. Egalement efficace
(reconnue par F'O.M.S.), l'andrographis (ou
chirette verte), en extrait de plante entiere
(1200 mg par jour, pendant dix jours).

On consulte si... ca dégénére: forte figvre (+ de
39°C), sinus bouchés avec douleurs de la face
et mouchages purulents, douleurs type otite...
La petite trousse de soins

- Spray nasal des Pyrenées Ballot- Flurin

« Resp OR* Inhalation humide Puressentiel

< Olioseptil " gelules nez gorge (Laboratoires Ineldea)

- Propotub de Pinvtoceutic e

VOUS SOUFFREZ
D’ARTHROSE ?

onique ¢ a une
du

Pour lutter efficacement
contre l'arthrose
et soulager la douleur,
restez actif!

RETROUVEZ LE MOUVEMENT
AU QUOTIDIEN AVEC EPITACT® !

1. ARTHROSE DU POUCE

Lorthése pouce souple EPITACT® est idéale
pour soulager la douleur et limiter I'aggra-
vation de |2 rhizarthrose

Elle maintient le pouce en position de repos
durant 13 journée tout en conservant l'en-
tiere fonctionnalité de votre main.

1 Orthése pouce souple d'activite
Ref, 05910 [Droite) Code pharma : 642 7
Rél. 05916 (Gauchel Code na: 642600 7...

EN COMPLEMENT : Lorthése existe en version rigide
de repos, Code pharma: 607 953 6.

2. ARTHROSE DU GENOU

Le PHYSIOstrap” a été spécialement congu
pour soulager la douleur et vous permettre
de rester actif, ce qui limite laggravation
de la gonarthrose. Il maintient el stabi-
lise votre genou sans compresser. Souple,
fin et confortable, il peut étre porté quo-
tidiennement et sur une longue duree
EPITACT® s’engage avec une offre «satisfait
ou remboursé» valable dans les pharmacies
participantes.

1 PHYSIOstrap® Médical
Ref. V010 - Code pharmacie 602 544

POUR LE SPORT: Le PHYSIOstrap® existe en version
spéciaie sport. Code pharma; 636 292 2

b DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PHARMACIEN,
www.epitact.fr Contact: 04 7585 01 90

. février

d

140 583 ex




J'aila gorge qui brule...

Elle pique, gratte, est irritée, douloureuse
ala déglutition? On prend de la propolis,
anti-inflammatoire et anti-infectieuse (a large
specire).en teinture mere, a diluer dans du
miel, carle golt nest pas fameux (20 gouttes
de propolis dans 1 ¢. a s. de miel). Si on est
enroude, on ajoute de lerysimum (herbe aux
chantres, connue des conférenciers) en tisane:
2 ¢.a s de plante par jour dans 50 ¢l d'eau,
pour faire des gargarismes des premiéres
gorgées et boire le reste pendant la journée.
On garde sa gorge au chaud avec une écharpe
(stop aux décolletes!) et on pense a humidifier
l'atmosphére en cas de toux d'irritation (avec
un humidificateur, auquel on ajoute 5 gouties
d'huile essentielle de cypres de Provence).

En journée, on boit une tisane «antigrattouille » :

dans un bocal, mélanger 20 g de racine de
guimauve, 30 g d'écorce de cannelle, 40 g de
Mleurs de mauve, 30 g de feuilles de sarriette
ot 30 g de fleurs de sureau. Faire bouillir 25 ¢l
d'eau, ajouter 2 ¢. a c. de ce melange, laisser
bouillir 3 minutes, filirer et ajouter miel de thym
ou de sapin (avec 1 goutte d’huile essentielle
d'eucalyptus radié, diluée dans le miel).

On consulte si... la toux persiste, on a du mal
3 respirer ou une forte figvre (+ de 39°C)

La petite trousse de soins:

« Spray gorde adoucissant a la propolis et aumiel
Arkoroyal™ d'\rkopharmia

« Extrait de propolis bio Ladrome labocat oire

« Spray nomade Furgence Specil govee Ballot-Flurin

« Spray gorve-laryix Olioseptil

“<La me «tombe sur la poitrine »

Toux, bronches enflammées?
Laencore, cest fréquent (10 millions
de cas de bronchite par an) et... cela
peut durer jusqu’a trois semaines,

le cyele du virus. Le bon réflexe?

La [riction pectorale : mélanger

2 gouttes d'huile essentielle
d'eucalyptus globulus et 2 gouttes
d'huile essentielle de ravintsara

FEVRIER - MARS 2022 — 64 — mariefrance.fr

avec 2¢. & o. d'huile végétale, et
appliquer en massage sur la poitrine
et le dos, une ou deux fois par jour.
Pour mieux dormir, le soir, on prend
un bain chaud aux huiles essentielles
(10 gouttes d'eucalyptus radié +

3 gouttes de pin sylvestre = 5 gouttes
de ravintsara, mélangées a2 c.as.
de lait écrémé en poudre). On peut

également faire des inhalations,
avec 3 gouttes de pin sylvestre dans
un bol d'eau fremissante.

On consulte si... la toux persiste,

on «siffle» ou on a du mal a respirer.
La petite trousse de soins:

- Baume liver cucalyptus Phylosun aroms

- Bain dovche respiratoire Puressentiel

- Sirop toux bio SOS Asuma

MARIE FRANCE
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TTERSTOCK

TROIS ESSENTIELS A PRENDRE
JUSQU’AU BOUT DE L'HIVER
- LA VITAMINE D :

ultra-utile, car on en manque cruellement alors
qu'elle est impliquée positivement dans le fait

de moins tomber malade, et moins gravement,
face aux virus hivernaux. A prendre sous forme de
gouttes (2000 Ul par jour) pour mimer la sécrétion
naturelle, jusqu'au retour des beaux jours!

«LA VITAMINEC: .
indispensable pour ses vertus antivirales. A choisir
idéalement sous forme d'acérola, en comprimés &
croquer (attention aux additifs et sucres ajoutes!).
La bonne dose: 500 mg par jour.

« LES PROBIOTIQUES :

inévitables aprés une gastro (qui «lessiven

le microbiote) ou des antibios, et pour booster sa
flore et son immunité: 3 & 4 milliards de bactéries
par jour, pendant trois semaines 3 un mois.

J'ai chopé une gastro

Diarrhées, vomissements ou nausées, douleurs
ou spasmes abdominaux, parfois fitvre: c'est
une-gastro-entérite, elle aussi due a un virus
(norovirus, astrovirus) et wes contagieuse
{désinfecter toilettes et lavabo apres chaque
passage du malade, si on vit en famille). On
shydrate pour compenser les pertes en eau et
on se repose au chaud (avec une bouillotte sur
le ventre). en adaptant son alimentation: stop
au lait, au gras, aux légumes ou fruits crus,

et place au riz blanc, bouillon de légumes et
vermicelles, carottes, potiron, pommes de
terrve, blanc de poulet. On calme les spasmes
avec une infusion de mélisse (1 c. a s. dans 25 ¢l
d'eau froide, faire bouillir 3 minutes et infuser
10 minutes). Et on masse I'abdomen avec un
mélange de 3 gouttes d'huile essentielle d'arbre
a thé (anti-infectieuse), 3 gouttes de laurier
noble, 3 gouttes de gingembre et 3 gouttes

de basilic tropical (antispasmodique), diluées
dans 1 c. as. d'huile, trois & quatre fois par
Jjour. Ca va mieux? On fait une cure de yaourts
fermentés ou de probiotiques, »

On consulte si... on est 3gée, malade,
immunodéprimée ou déshydratée, on ne va

pas mieux (voire, plus mal) aprés 72 heures,

La petite trousse de soins:

- QuantaZine (avee probiotigques) de PhytoQuant

+ Ergyphilus™ ATB de Nutergia

COMMUNIQUE

wnlesproduitsdumois..

FADIAMONE, VOTRE COMPLEMENT ALIMENTAIRE
NATUREL POUR UNE
MENOPAUSE SEREINE !

Une formule 4 en 1 pour une prise

N B——— “te  en charge globale. ¢ La vitamine D3
\ u canmaL osseux T mTE - dosée & BOOUI/jour aide au maintien
\ : :‘,;.“."',,{'J. 1 du capital osseux et de l'immunité,
s sounts et SSY o / U'extraitde Pollen limite les bouffées
R de chaleur. ¢ Le Magnésium aide &
rédume la hﬁgue et stress, o Les Omega 3 de haute pureté contribuent &
une fonction ¢ le. Sans effet hormanal.

® Laboratoire Novomadls ~22€ en pharmacie. ACL 6034777 Fabriqué
en France - www fadiomone.com exper! de la ménopause depuis 40 ans.

ARKOGELULES® ECHINACEE BIO, |
POUR RENFORCER VOTRE IMMUNITE !
ARKOGELULES® Echinacée BIO et princi

utilisée pour stimuler et renforcer les défenses
naturelles de Iorganisme. Son ulilisation est
porticulierement recommandée lors de périodes
ol les défenses sont mises a rude épreuve.

LES + - sans colorant ni additif chimiques, gélule
100% Veégétale. Convient aux végans.

® Laboratoires Arkopharma.

Compléments alimentaires fobriqués en France.

En pharmacie - www.arkogelules.fr

Rejoignez notre progromme fidélité - www.arkoclub i Misssan:

A Arkopharma

NOUVEAU : REFLUX, SECRETIONS, IRRITATIONS ALTERENT VOTRE
QUALITE DE ViE. MUCODISTIM, ENFIN UNE SOLUTION !
M. Raclements persistants dans la gorge, la Lithocétine™ et le GABA
ogissenl sur le pH de l'acidité gastrique et sur la réduction du
t du sphincter, p Mant ainsi de contribuer & I'élimi-
nation des mucosités tout en luttant conire
le reflux, |'Inflammation et Iirritation.
la quorcehm, pour sa part, aide acombatire
le phénoméne allergique. En complément, la
Vulédone,lélewhérocoque etle mognésium
agissent sur le stress et la tension musculaire.
Mucodistim va vous soulager !

etou téléphone ou 05 56 69 13 84

com, en ph

BIEN DORMIR AVEC D-STRESS® SOMMEIL

D-Stress” Sommeil est l'association de lo formule 4
D-Stress®, riche en magnésium, et de I'Eschscholzio
californica. Il est reconnu pour ses propriétes
sédatives qui vous aideront a retrouver r 1l
un sommeil réparateur.
D-Stress® Sommeil contribue ainsi & une amélioration
de I'endormissement et @ une réduction des
réveils nocturnes.
Sans effets secondaires, ni accoutumance.
® Laboraioire Synergia.
En phormacie, env. 14 € boite de 40 comprimés.

dez en ligne sur www fiop com ou por tél ou 04 77 42 30 10,

RATIQUEZ UNE A SIQUE REGUUIERE wwivimmiangertiouger, |

Pour parartm dans cette rubnquc R Medlas 01 46 48 85 :11

| N,
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février

4/4

140 583 ex




HALTE AUX MAUX D'HIVER!

Pour contrer les
désagréments d'hiver qui
touchent notamment les
voies respiratoires, Biofloral
agrandit sa gamme de soins
specifiques avec le Grog
Respiration aux plantes

des montagnes! Composé
de miel de thym, d'huiles
essentielles de citron, de
thym vulgaire et de pin
sylvestre, il calme les maux
de gorge et soulage la toux,

Favorise un bon (ransit

intestinal

Ces grumies sans sucres a base
d'ingrédients naturels portant
bien leur nom: Digestion.

Leur formule facilite en effet la
digestion tout en préservant
l'équilibre de la flore intestinale
grace a des composants
exclusifs : le maltitol, un extrait
d'amidon de céréales, quatre
souches probiotiques ainsi que
des extraits de fenouil et de
carvi. Les Miraculeux.

APRES LES FETES, PENSEZ A
MENAGER VOTRE FOIE

Pourson comple t alimentaire Artichaut Détoxing
Biosens a sélectionné un extrait d'artichaut bio cultivé dans le
Maine et Loire et fabrique a partir de feuilles fraiches pour en
préserver toutes les propriétés détoxifiantes. Il favorise le bien-
étre du foie, détoxifie 'organisme et participe égal ala
perte de poids.

———
—

)SENS®

HAUT
DETOXINE

Gel moussant

Recommandé poures peaux mixtes
& grasses, las peaux sujettes aux
taches ou auximperfections, Le Vin
Micellaire agit au quotidien comme un
micro-peeling. Pour cela, ce nettoyant
visage s'appuie sur une formule
puissante a base d'sxtrait d'alchémille
{antioxydant), d'acide succiniq
(purifiant), d'un complexe fruite,

d'un cocktail minéral (zinc, cuivre et
magnésium) et d'un actif pur Flamel 3
base de glycine. Maison Flamel.

LE SYSTEME IMMUNITAIRE

En hiver, il est de bon ton de faire une cure de propolis associée
adespl pour aider 'org: astimuler ses défenses
naturelles. C'est pourquoi les laboratoires Ladrdme lancent les
Ampoules Immuno+ un cocktail efficace compasé de propolis,
diacérola, de gelée royale etd'échinacée pourpre pour se

pré ir des é lles pathologies hivernales.

d
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BEAUTE/SANTE

La nature vole FAIT MAIN PAS A PAS
au secours de ~ février
la peau )

Composée de cire d'abeille riche en acides gras
etnon comédogeéne, la M Aerit Corps
Voluptueuse de Terraké nourrit et protége la
peau afin de la rendre plus souple. Lhuile de
jojoba et la glycérine végétale complétent la
formule par leurs propriétés singuliéres, pro-
tactrices, adoucissantes. Résultat? La peau est
durabl hydratée, ce quib idé
rablement la synthése de collagéne.

29 500 ex

BAUME MULTI-USAGE A BASE
D'ACTIFS VEGETAUX

MEME dévoile son nouveau Baume
multi-usages Lévres at Zones sen-
sibles. C é en actifs végé

I nourrit et hydrate en profondeur les
zones desséchées du corps (lévres
gercées, cicatrices, eczéma, plaques
de sécheresse...) ou asséchées par
les traitements anti-cancer. Pour cela,
il sait compter sur I'huile d'amande
douce, le beurre de karité, la cire de
mimosa ainsi ue la glycérine, la cire
d'abeille et |'extrait de stévia.

Une huile
multi usages

L'Huile Séche Fabuleuse bio s'appuie sur
une formule efficace a base d'ingrédients
d'arigine naturelle et qui associe les

huiles d'exception aux vertus connues:

de Babassu, de Choufa, de Mongongo et
d'Inca Inchi. Objectif: hydrater, protéger
et nourrir, Elle s'applique aussi bien surle
corps que le visage et les cheveux. Un élixir
multi-usages! Body Nature.

CREME POUR PEAUX SECHES Reboostez la jeunesse
ET TRES SECHES de vos [évres!

Fort de ses 50 ans d'expéri étique bio, Fl Lip B Acide Hyal ique + Peptid
Nature dévoile sa Créme de jour Ultra-Riche au Karité. de Paula’s Choice est un scin lévres anti-age
Nourri P iceata de, elle protége les peaux derniere génération, Il hydrate etrepulpe les
ach trés séches au quotidien, Outre le beurre de karité que |avres, tout en prévenant et en corrigeant les
I'on ne présente plus, cette nouvelle crame compte également signes de vieillissement labiaux. Sa formule
surla synergie de trois autres actifs tout aussi efficaces: I'huile de innovante doit son succés a une association
caméline, I'huile d'amande douce et laloe vera. unique : acide hyal ique, konjac cay s

d'eau; peptides raffermissants et squalane
emollient. Ce dernier enveloppe leslévres d'un
film protecteur qui les rend plus jeunes.

2/2°



SHOPPING | HATONS-NOUS AUJOURD'HUI DE JOUIR DE

OPEN MIND
NATURELS . février / mars

Jean-Claude et Céline Ellena sont pere et fille. Amis du fondateur
de 100BON, une parfumerie épurée et naturelle, ils se sont réunis
pour trois frag: riches en aras premid

na:ureln autour de la naissance du Désir. On decouvre ansi
Muse Blanc & Jasmin, Vétivier & Iris et Ambre & Tonka.

[ .

50 000 ex

Préparation : 20 min * Cuisson : 10 min Bouteille recharge de

50 ml : 51 €. Recharge

Ingrédients 200 ml : 99 €, 100BON

* 2 petites butternuts

* 1 échalote

* 150 g de plourotes (ou champignons de Paris)
* 120 g de riz 3 couleurs

* Bouillon de légumes

* Huile d'olive

* Sel, poivre

* 1 poignee de pousses d'épinards

* 100 g de mozzarella

* 2 cc d'eay fiorale bio au Thym Thujanol ladrome
laboratoire

Préchauffer le four 3 210 °C.

Couper les butternuts en deux, puis quadriller la chair
a l'aide d'un couteau. Les disposer dans un plat et

Garantie 100 % plantes et sans ardmes ajoutés - comme tous
les arroser d'un filet d’huile d'olive. Assaisonner.

los produits de la marque -, |a tisane Aprés-Ski a tout compris.
Bl ant eaviron 40/45 Elle méle thym, citron et eucalyptus pour nous revigorer lors des
ikas La el Ao B ke longues journées d'hiver. On aime la saveur de ce mélange mais
aussi le fait que les sachets ne comportent ni colle, ni ficelle,

ni agrafe. Les surenveloppes sont recyclables et les infusettes
Couper 'échalote et |a faire cuire avec un peu d'huile b compostables. Et pour ne rien gacher, pour chaque bolte Apres-Ski
bR Ajouver s champic dloifiam achetéo, Les 2 Marmottes reverse 0,50 € a Enfance & Montagne, une
cuire pendant 5 minutes. Ajouter le riz et assaisonner. fondation qui organise des classes de découverte en montagne.
Recouvrir de bouillon, il en faut 1 petit cm au-dessus
du riz. Couvrir et porter & ebullition. Baisser le feu au
maximum, et laisser cuire sans soulever le couvercle
pendant environ 20 minutes. Laisser tiédir 3 couvert.

Pendant ce temps, préparer la garniture.

Infusion Aprés-Ski, Les 2 Marmottes, 4,95 € la boite de 30 sachets

| Sortir les butternuts cuites du four
| et les laisser tigdir légérement
| afin de les manipuler facilement.
Enlever un peu de chair i l'aide
| d'une cuillére. L'ajouter au riz.
| Ajouter aussi les épinards,
|a mozzarella et I'eau florale
‘ bio de thym. Mélanger.
Répartir la préparation
( dans les butternuts.
au cacao bio, vegan et cru élaboré & Hibiscus
partir de féves de cacao équitables. On CacaoHibs

kol e Coist

1 Baisser le four 3 180°C, et
enfourner les butternuts pendant

| environ 10 minutes, le temps

de faire fondre la mozzarella.

| Déguster chaudes.

Barre Love Hibiscus éclats de
cacao, Lovechock, 2,69 €

Plus dactualités, de conseils, dinspirations & découvrir sur notre page Open Mind France x
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LA VIE, QUI SAIT SI NOUS SERONS LA DEMAIN ?

OPEN MIND

. février / mars

Virage i

50 000 ex

Formulte pour apaiar at punfier @ posu, 1 premitre
bgne de soins rédquilbrant visge d'Aumtia London miso
Tolamment s des protistiques of des peptices. Cea deun
COMposds agisent en profonduur du soka méme du systime
de dblenses ninurciles de i pau, pemestant sl da calmer
les infiammanans citaness at de rosalifiteer In pesu

Aurslin London propose trols prodults « le nettoyeant
rédquilibeant et purifiant aux agrumes (35 ©), la
créme ultralégire hydratante et équilibrante
(41 €) ot Jo soin entiimperfections (24 O).

A | oy ", Désireux d'ceuvrer & la réduction des déchets,
s A Laino vient de dévoiler quatre nauveautés
R :: pillaires solides : trois sh ings (Pureté

f

& Douceur, Nutrition & éclat, Force & Brillance)

3 EXEMPLAIRES DE
PROGRESSER A PAS DE
GEANT D'ANTHONY ROBBINS

Avecla méme énergie a l'origine de son succés
messages et des exercices quotidiens de maitrise
de 50i pour vous permettre de progresser dans

4 pas de géant vous aidera & converti les
stratégies, les programmes et les techniques
en quelques minutes chaque jour.

|
|

# I'un des livres mis en jeu, deux possibilités :
Ou

* Recopiez-le et envoyez-le 3 : openmind.redaction@gmail.com

Et n'oubliez pas de nous
suivre sur Facebook et
Instagram @OpenMindFrance

COUPON DE PARTICIPATION A RETOURNER A :

Open Mind / Riva ~ Concours A. Robbins
16 rue de la Fontaine au Roi, 75011 Paris
(a remplir en capitales)

= Ay \ et un aprés-shampooing pour s'adapter Nom:____
$ SCUDE - a tous les types de cheveux, Les formules Prénom :
B sont biodégradables  plus de 90 %, le pack P
i » eco-congu 100 % carton et zéro plastique, A R T R ey
e 6 €le shampocing solide, 7 €
k' l‘ e I'aprés-shampooing, Laino
N s
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Les orticlos sélectionnés cdassous pouvant tare fobjet duno remuntrotion do la part do nos portonaircs.

Comment réparer des mains trés desséchées et
abimées ?

Voar le diaporama

otos

Partugur

| ; ) ( ;I \é ) [lé:]

Ces derniéres années, nos mains sont soumises & rude
~‘ épreuve :récurées & coup de savon abrasif et désinfectées au
gel hydroalcoolique, elles n‘ont jamais été autant desséchées
et abimées. Pour éviter qu'elles ne partent en lambeaux, voici
A quelques conseils avisés d'expertes.

marie clalre a

[ .

MARIECLAIRE.FR

Mise en ligne le xx janvier
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Huile soin active bio
mains irritées et trés
séches de Ladrome




T

S A | >
@@ Mariaciairefr Inscription Connexion  Jelis le magozine

PrescriptionBeaté 2
Soinsvisage  Soinscorps  Soinscheveux  Maquillage  Bonsplans  Decouures

rescription Zeauté — Soins cheveux — Hydratant, nourrissant

Les articles sélectionnés ci-aessous peuvent faire F'objst d'une rémunération de la part de nos partenaires.

Les meilleures huiles végétales pour la pousse
des cheveux

Par Le cuids Mari laire M¥is a jour le 28 décembre 2021 & 1i:26

Partager

O®OE®E

Les cheveux de Raiponce avec des produits naturels ? C'est
(presque) possible avec ces huiles végétales qui favorisent la
pousse. On vous livre notre top 5!

MARIECLAIRE.FR

. Mise en ligne le 28 décembre
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4/5 Huile végétale de Chanvre Bio Ladrome
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8,69 € SURMONDEBIO

A savoir sur I'Huile végétale de Chanvre Bio de chez Ladrome

«  Elle donne du volume aux cheveux.

+  Elle contient des vitamines A, Eet C.

+  Elle stimule la pousse des cheveux quand elle est appliquée sur le cuir
chevelu.

Le petit plus : Cette huile de chanvre apaise et raffermit la peau.

Je lis le magazine @ Q

MARIECLAIRE.FR

. Mise en ligne le 28 décembre

[ .
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SANOFLORE - Coftret des Resnes

Coffret contenant e Baume des Aeres Acse éclat au concentre

médicinal de Thym orange Bic du Veroors [Hulle Essentielie et Hydrolat)
etalaGeke Royale Blo. Enrichi de pigmants rozas, (| llumine b taint &t
rEhooets ee peali & manaus de viits. Démaouilants, apasants &

L1 artioxydonts, IEau micsliire Aciam botania ateodis les Hydrolat de
Blbust of de Mélsse afficingie Bio du Versors,

Coffret des Reines. Baums des reines Roes Eclat, pot (50 mi) + Eou
Micelizirs Aciona batanica fermat voyags (50 mi) offerte : 30.50€

BERNARD CASSIERE - Coffret d'Edition Haute Couture

le pouvor hydratant et ant-Gge ool que Bu beurte de Karite - bio & issu
du commerce équitalie, parme qu'an 2021, la Haute Couture peur cusal
s'acoquiner aves lamode éthicue - qui apperie pour sa part confort et
souplksgse.

Ecincn Imitee Crams Haute Couturs
Coffret renfermant un san 80 mi + un twilly gns argente : 42,50€

Plawad

CASSIERE

= —

At e
L grre

bt

BAIJA - Coffret Bien-élre Verlige Solaire

Ce coffret réunk tous les indspenashiss d'une sassion coeooning @
home digne de ce nom. Ure parenthése bien-¢tre noublable. groos
aus enhrantes notes de Bergamots et Tubereuss gu te révlent
encore plus apprésiobles ou caeur de hiver.

Une inveation a prendrs 2on de nous.

Centient un gd douche 100 mi. un gormmage B0, une creme
e 30 mi et une beugie 50g - 20,00€

VICHY - Trousse de voyage

Dans une trousse unigue et éco-respensable, hriqués & partir de boutelles en
plastiue recyck. VIGHY oppose 2 eesentels de b gamme phare, Aquaia Thermal : lo
creme en version l&gare ou riche (pot da 50 mi et un Aqualia SpaNuk en 15 mL

Un i cadeau qu conjugue protecton ds I'envronnement, noturaliis et

hydranicn optmale de Toules BS peaux.

Trowsse Aqualia Thermal : 15.50€

LA ROCHELLE MADAME
. hiver

d

15 000 ex
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THE BODY SHOP - Coffrot Deluxs British Rose
THE BODY SHOP offre uns balade A travers la campagne anghiss dons

une clégante pochette luxususe ¢t reutisakie contenant 7 produits LA ROCH ELLE MADAM E
i & ddl partum floral infuse de 'essence

da rceas anghizes dela garene Britich Rose. On y retrowns le Gal Douche h'

(250 i), I Bocky Yogurt (200 i), ko Beurrs Gorporsl (50 ml, k& Gommags i ver

Corpors! (250 mi), 'Esu de Tolktts (100m. b Macous Repupart (75 mh et

la Crarme Maing 30 mi)

Coffret Deluxe Briteh Rose @ S0€ dane les boutiquee The Boadly Shop (hors
Outlat)

| N,

15 000 ex

MAVALA - So Future Color's

Composes de B Créstions unkpues, aux Inspirations Cyberpunk Ruturieles, Trois teintes
Failataas 2t trol tentes insd = Cacte dle colle: o2 quoi fare da
nows la Dancing Quesn de noe nuts de fin d'annde.

S0 Liure colors + siicum movaio, Flacon de 5 mi 1 6E10

LADROME - infusion Esprit de Nodl

Un soncentrd del'esprk de Noél. composés de couses roteo
d'Orangs, da Cynorhocen, de Meliaca et d'Hibiecus relevaea dun
aubt méangs ofdpices {Cannale, Gingambre, Cou cs Gircfie, Anie
stoils, Cardamoms, Noix de muscads). Une infusion savoureuss
etdgesive Gul & 81'retar des repas de fetes, 6ot un aithentique
moment o banhsur &t de convivialte a partager |

Ladrme biboratoire - Boke da 20 sachets - 3509

FLEURANCE NATURE - Coffret évasion florale - Créme maine
Réunies dans un Coriel & ofr (Cu 4 5°0fin, cet 4 nouvelles cremes
hycratantes pour lee mains Ho ont une 1exturs légers et non graces
et pénetrent facilement la peaw, sans collr, Le déloa de la fleur
dforangsc. I'axotizme de b fleur detioré, la doucaur de b pivaine cu
Ia gaurmandise de la vanile, 1 1y a pus qu'a toutes ks essayer pour
choeir notre rouvelle favonte au quotclen,

Flew domnger, Aleur de tiaré, Phucire. Vanilia
12€80 le coffret ou 3€10le tube ce 30 ™l

THE BODY SHOP - Coffret Almand Milk 8 Honey

propees le coffrs Amond Milk 8 Honsy avecune osme g

deucha £0 ml et un baure comps. gpaisant &t nourresant au bit
d’amance (30mb cans une|clis bole cécome et rewtilsable. Produt
vegon compoze 3 25 % d'mgrédients d’ongine naturele, cortenont
notermment du ot et de ['huile d'amande biologique issus ou
Commarcs écutible prodult par Lne cecpémtve d'agncutteurs locdle
=n Espagre,

Covret Amand Mik & Honey, 8,00€

9ENTEALES - L'twile enchantee seintillante

Portaitemert fidéle  lo phicsophie g8 b maraue frangaise gu s'attache &
SEeooNNer 18 Ie PlUS NG SON Ies Detif vegétaux les plus efficaces,
el réunit au cosur de sareceste patemment ehiborée ke frut du Nopal aux
propnetes ontexydantes, un extrat de Rooe précieuse riche en flavoncides
Dénétiaues 0insi que 'écorce ga MIMmosa Terwifiora apasant,

LHuile Enchantés Scintilanta Sentéales, flacon 100 mi 88€
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Bouton de fiévre : les bienfaits des huiles essentielles AUFEMININ.COM
o . Mise en ligne le 1°" février

créé le O1/0

d

Lorsqu'un bouton de fiévre surgit, rien ne va plus. Disgracieux et

doul . it nous empoi La vie. Egal appelé "herpés
labial”, ce bouton inesthétique n'est pourtant pas une fatalité. Pour le
traiter et Uatténuer, il existe des remédes naturels qui marchent
vraiment. Quelles huites essentielles choisir et comment les utiliser
pour venir & bout d'un bouton de fidgvre ? Suivez le guide !

Ciub Med Exclusive Collection, une...

3. oL viasies | ger
 Lgwr e S

Sommaire
1 Comment soigner.un bouton de fidvre grace 3 l'aromathérapie 7

2 . Les hultes essentielles les plus efficaces pour lutter contre

3 Comment appliquer tes hulles essentielles pour faire disparaitre LETIERS

un herpds 2 : BN CARNS S,

4 . Notre shopping efficace pour traiter naturetlement un bouton de
flewre adraase ma Go

Les bouto

s de fievre, aussi appelés herpés labiaux, sont des ey &

& manifestent par l'apparivion de d.u fun, dBS news:
£3i0nS aszer desmnspm"
n de figvre survient en whatelse?

virus

Infections d'origine virale.

vésicules blanchatres, de picotements et de

Incormmocantes. La plupart du temps, te bo

cas ce stress, e fatigue, d'exposition au

maiheureyse gsible de faire partir un

ment pas por
bouton d'herpés en un jour.

En moyenne, i faut compter environ trois semaines pour que le
bouton guérisse et disparaisse complétement. IL ect toutefols possible
ce soulager un herpés labial griace aux huiles essentielles,
particullérement efficaces et gul réduicant les effets {l&sions,

démangeaisons, ete.). Comme lgner naturellement un bouton de

flevre 7 Tous les conseils de lacrbme laborat

RTINSy R S P L | A | AYRWYYN 11101 " 9T



Comment soigner un bouton de fiévre grace a
l'aromathérapie 7

Cutre les traltements médicamentews classiques, les hulles

essentiellss permenent de lutter efficacement contre les boutons de AU FEMININ.COM
flevre, "Lieg hulles essentielles sant des maldeules bloshimigues . . s .
varides que les plantes fbriguent pour g8 profémer contre ?es ! M Ise en ||gne |e 1er fevrler
maladies et agresstons qu'eliss pewvent rencontrer Elles possddent (
antre autres des wertus antliraless gul pesvent nous Stee gtiles pour ‘
soufager lés boutons de fdwe. Elfes sont tellement efficacss que & on

fes urilfse 4 remps (dds e premiers ressents ol bouton de fidwra), le

J beuton n'aura méme pas f'occasion dapparaitre. Dans un second

tampos, siles acedldrent e temps de sudrison of aident & (a

cicatrisation”, nous apprend ladréme laboratoire, spoiallste des

hulles vépérales 100% naturelles,

Les huiles essentielles les plus efficaces pour lutter
contre 'harpés

Al rayon des hulles essentielles, commaines ezgencas sont
particullérerment recommandes pour lutter contre Mherpds. En téoe 7
Uhielle eszentiells de Ravinteara, "Cest (huwle essentislls (3 plus
renmmmee poursoulacer les probldnes wiraux” souligne le lanoratolre.
Ses verus antivirals et antlbactériennsg en font Mune des huiles
mmajeurs de aromathéraple. " Mais sf vous aver de Ulhuile essentielle de
Tea tree dans volre trousse de secours n'hésiter pas J la tester 1)
conseile la margue experme des hulles naturellss. En effer, cer élixls
est Incontourmable en aromathdraple,

Uhulbe essentiells de Tea tree {arbre 4 thé) posséde de nombresses
vertus : purifiante, antiseptigue, assainissante, ProEcIriee &1 non
|rritante, elle rraite principalament les affections virales et
bactériennss, ez mycoses ou encore facnd. "Dlagtre Hulles sont

ssgenrelles efficanss contre lag boutong de fidure mais molng

sonnues comme celles oe Manuka ou Maoull’”, rappelle ladréme

Laboratoie. Bt pour cadss, Phulle sssentislle de Manuka est une huile
i érienne trés

Elle est rraditionneliement utilisde pour lumer contre lacné, les
boutans, les peaux et euirs chevelus 4 problémes ou les
démangeamons. Lhulle essentielle de Miaculi est guant & elle réputde
pour stimuler les défenses naturelles. Antimicroblenne, elle possdde
un pouvolr énergleant et puriflant et boeate Ummunize. Ele est
dgalement réputde contre les boutons de fidyre, Associéea b la Menthe
polvrée auk vertus antalghgues et antiprurigineuses, elles freinent
Lapparition des vézicules et soulage de la dovleur

Comment appliguer les huiles essentielles pour falre
disparaitre un herpés ?

Si elles sont pleines de blenfalts pove la santé, les hulles essentiellsg
0Nt & mander avet précautions, Pour soigner un bouton de flavre,
ladrérne laboratalre recomimande dappliguer une gouthe pure dhuile
essentelle sur le Dout du dolet ou Sur un coton tge, fusqu's 5 fois par
jour 11 est augsi possiple de diluer Mhulle essentielle dans un extralt de
Propols {antivirale et cicatrisante) & hauteur de 50/50.

Notre shopping efficace pour traiter naturellement un
houton de figure

Lhuile essentielle bio niaoull, Florame. Cette nuile essentiells estun
reméde efficace contre toutes les affections eutandes telles que
Pacné, la dermatose, tes coups de soleil Ses propriétés sont
également recoefmandées en cas dinfection génitale, notamment
'nerpes. Prix : 5,55€ - 10 ml
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LUhuile essentielle de Ravintsara Bio, Fleurance nature. Cette hulle

orginaire de Madagascar est oblenue par distiliation & La vapeur d'eau.

100% pure et big, cest Mhuile essentielle Incontaumable & avoir dana

=3 galle de bain pour le traitement des bobos du guotidien. Pris;
4.95€ - 10-ml

SR R

warzizis du Radlrakie

Lhuile essentiells Menthe poivrée Bio So° Bio Etic Léa Nature. La
fewille de menthe est traditionnelleMent reConNnNUE pouT S8 vertus
digestives, tonlgues =t rafralchiszantes. Prix : 770€ - 10 ml

@

LChuile ielle de ka. ladrs

laboratoire. L'hulle essentlelle

de Manuka est indiguée en cas dlinfections, notamment pour lutter
contre 'nerpds. Egalement antiseptigue, Il est pessible cappliguer une
goutte pure directement sue les lévres ou dilude dans une hulle

j vegetale, Prix 1 14,99€ - 5 ml

2 nUly azaantlety da Maneao, Leleling beanstaliy

Lhuite le Tea-Tree, Py
La distillation des fe

tiel. Cette huile est extrate par

s ce qul lul confére une odeur puizsante et
camphrée. C'eat un remaéde efficace pour lutter contre les symptdmes
du bouton e fidvre grice 4 ses oropriétés ant

frates. On peut prendre
au maximum 2 goutres dhulle escentielie de tea tree {arbre & the) 3
fols par jour suf un comprimé neutre Puressentiel. Ne pas utliiser
pure; Prix : 7.890€ - 10 mi

A N YL 1) -l

d

AUFEMININ.COM

Mise en ligne le 18" février
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PAR SARAH BARBIER

) Retrouvez une seconde jeunesse
grace a cette créme riche en fieurs arctiques, un actif naturel
que 'on trouve dans les montagnes de Nunatak. Créme
jeunesse de chez Polaar, 43,95 €, sur polaar.com.

@ L'eau thermale du Mont Blanc s'associe au lin alpin
dans ce soin hydratant qui réparera les peaux déshydratees.
Soin essentiel de chez Saint-Gervais Mont Blanc,
1290 € sur blissimr.

€ Composé d'eau pure et de rose des Alpes,
ce soin de nuit régénérera les cellules de votre peau tout
en la protégeant des facteurs de stress environnementaux.
Soin de nuit chrono-biologique de chez Mavala,
49 €, sur www.mavalalfr,

) Véritable stimulant général, l'huile essentielle
de sarriette des montagnes est connue pour lutter
contre les flatulences, aider a la digestion et soulager
les coliques. Huile essentielte de chez Ladrome Laboratoire,
12,90 €, en magasins bio et (para)pharmacies.

© Aprés avoir foulé les pistes, rien de mieux
qu'une bonne boisson chaude. Cette infusion aprés-ski
a base de thym, citron et eucalyptus sefa trés revigorante.
Infusion aprés-ski de chez Les 2 Marmaottes, 5,10 €, sur
wwviles2marmottesit

© Lanouvelle gamme Slow Aging de Deep Nature
méfange un bulbe de (a famille des perce-neige et de [eau
50us glacier d'Argentiére. On craque notamment pour
ce sérum qui laissera un effet satiné sur votre peau.
Sérum de repas intense de chez Deep Nature,
52 €, sur www.deepnature fr.

L'allié du ménage h

Crise sanitaire oblige, les Francals sont plus que jamais a cheval sur 'hygiéne de leur maison.
Cette nouvelle fagon de faire a inspiré Damien Oursel. Lors du confinement, cet entrepreneur
a essayé toutes les recettes de grand-mére possibles el imaginables pour netfoyer son inté-
rleur et s'est vite retrouvé avec une tonne de produits sous le bras. Il a alors eu l'idée de Blue,
une machine qui, grdce a I'électrolyse, change I'eau, le sel et le vinaigre en détergeant.

Pas besoin de balance, il suffit de verser une dose de concentré bleu dans 'appareil et d'ap-
puyer sur le bouton, Rapidement, la solution va se transformer en produit ménager multi-
fonction, capable de dégraisser, désodoriser, déterger, désinfecter et nettoyer n'importe
quelle surface. Fini les boutellles plastiques et les prodults chimiques : voici une alternative
260 déchet et naturelle qui remplace 80 % des produits d'entretien quotidiens,

Starter kit de chez Blue contenant un flacon de concentré de 50 ml + un flacon-spray +
un flacon de test + la machine + une bofte en carton, 109 €, en vente sur
www.
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L'hiver:la période
idéale pour terrasser
lafatigue, faire circuler
lénergie et se bouger!
7 rituels pour pimper
saforme quand

les températures
chutent. par Muriel Azarian

On terrasse la fatigue
en nt

Rien de plus simple, pour Claire Desvausx,
naturopatheet diététicienne. Il suffitde « se
fiera lintelligence de la nature et de choisir
des produits de saison, de préférence lo-
caux: les fruits et légumes disponibles en
hiver contiennent précisément ce dontnous
avonsbesoin carilsapportent lesnutriments
misen réserve par le végétal pour s'adapter
aux conditions climatiques ». Les aliments
stars ? A;,mmes et kiwis. choux lcgumcs

) Samoubhcrcan
ﬂc, curcuma et gin-
fite pas pourmangcr

hie.

plussous prétextequ'il fait froid : « Le corps
réduit naturellement un peu son activité en
hiver, comme pour passer en mode “hiber-
nation” :iln'est donc pas prét arecevoir da-
vantage de nourriture et  fournir plus de
travail digestif. » Voila, c’est dit, ce quin’em-
péchera pas de craquer, avec modération,
pour les raclettes et tartiflettes, en compen-
sant par une activité physique (plutét car-
dio) réguliére. «Si on a une soirée raclette,
on penseaux légumes (champignons, chou-
fleur...) pour limiter la quantité de pommes
deterre. Etlelendemain, onallege assiette.
En cas d'excés, on peut aussi prévoir des
journées ou diners monodiete : pommes
cuites (sans sucre, avec un peu de citron ou
decannelle) oubananesbio, ourizblane, ou
bouillon de légumes. »

On fait circuler Fénergie

Comment ? « Refermez'index et le majeur
al'intérieur de votre main droite. Inspirez a

rezsurd [empsetexpiras tunm Ceue
respiration, appelée « suryabl
verser lesoleil), ala particularité
menersurune cnv/.yﬁl esolaire et d'éere dans
Iaction », cwMMﬂhu, coach
forme et bien-étre, créatrice de Zen & Boost
(zenandboost fr) (5). « On peut aussi prati-
querdestorsions, excellentes pour e systéme
digestifen plus de fairecirculer]'énergiedans
tout le corps, danser ou “se secouer” sur
notre musique favorite, finir sa douche par
un jet d'eau froide, chanter dans sa salle de
bains ourépéter les paroles d'un mantra, par
exemple : Ong namo Guru Dev namo. »

On n'a pas peur de se
bouger en extérieur!

Déja, parce que le froid augmente la dé-
pense énergétique pour maintenir le corps
437 °C. Eraussi parce que le corps humain
est fait pour bouger ! « Sommeil, systéme
digestif, systemelymphatique. .. Tout fonc-
tionne mieux avece le mouvement », précise
Anouk Garnier, coach, experte en mouve-
ment et santé, championne de course i
obstacles. « On doit bouger pour le bon
fonctionnement du corps et pour la santé,
pas seulement pour son apparence. Et si

MITHZ SHUTTERSTOCK. STEPHANE CHAING. PRESSE
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possible dehors pour I'apport en vita-
mine D, méme s'il ne fait pas trés beau.
L'exposition au froid, ¢'est bon pourle sys-
téme immunitaire, en plus d'aérer la téte. »
Pour garder sa motivation intacte, on ap-
plique les conseils du coach: 1/ Avoir un
objectif précis, un challenge qui nous fait
sortir de notre zone de confort. 2/ Passer &
I'action sans écouter son émotion, Plus on
le fait, plus on vas'y tenir, ga devient un au-
tomatisme. 3/ Ne pas attendre I'énergie
pour aller faire du sport. L'énergie, on la
crée avee le mouvement. En cas de grosse
fatigue, on adapte juste I'intensité. Bien
aussi : se créer un répertoire de motivation
(playlist, podcasts, vidéos. .. qui nous ins-
pirent), y aller 2 plusieurs méme si on pra-
tiquedessports différentsets'échaufferen
intérieur pour mieux supporter les tempé-
ratures. Idem en fin de séance : on rentre,
on se change et on fait ses étirements sans
étre mouillée pour ne pas attraper froid.
Enfin,on n’oublie pas des’hydrater autant
qu’en €té, méme sans sensation de soif.

On booste son systeme
immunitaire.... et on prévient
le coup de froid!

Aveclamédecine traditionnelle chinoise. Chez
Langi Spa (langi-spa.com), le soin Immu-
nité mise sur 45 minutes de massage tuina
pour débloquer les tensions et relancer
I'énergie, et 15 minutes de pression sur les
pointsméridiens dela rate, touchée par 'hu-
midiré hivernale, et organe essentiel pour
faire monter 'énergie et se défendre contre
les agressions extérieures. Dynamique mais
efficace! 78 €le soin d’une heure.

Avec des boissons gourmandes. Rituel
28 Jours Défenses immunitaires, une cure
naturelle de vitamine C grice au thé vert
sencha bio i I'orange, enrichi d’acérola.
Kusmi Tea, 29,90 € (2). Tisane Immunité,
mélange 100 % bio de thym, eucalyptus,
sureau, curcumaet gingembre, The French
Herborist, 16,90 € les 28 infusettes (1).
Infusion Fleurs de Bleum & Bourgeons de
Sapin blanc, riche én vitamines et antioxy-
in, 6 € l'infusion.

Avecdelap is. | ité, préparation
au miel, cur :, a et propolis, Biosens,

8,30€les 170% Ex[r t de propolis bio
Ladrome ire, 10,50 € les SO ml.
Avecdelaviumo.\’ 1 mmchegcmlc,

1000 UL, Epycure, 17,90 €les 10 ml (7).
Avec des huiles essentielles. [iver Serein
Bio, un coffret de 5 huiles essentielles bio
a utiliser en synergie pour stimuler ses dé-
fenses naturelles et désencombrer ses voies
respiratoires, Aroma-Zone, 12,90 €.
Avecdelagriffe dechat. Uncespece deliane
utilisée par les Amérindiens Ashdninkas
pour renforcer ses défenses immunitaires,
associée ici avec de la propolis er de
I’échinacée. Immunité, Bioénergies,
29,90 € les 60 gélules (6).

Ons'offre un soin
qui réconforte

Inspiré par la Marmathérapie, une ap-
proche ayurvédique qui travaille les points
de blocage énergétique en profondeur, le
nouveau rituel Thalgo Mer des Indes est

une véritable invitation au voyage, au la-
cher-prise. On oublie le vent, le froid ou la
pluie, dans le cocon du bain de lait, on fait
peauneuveavee le gommageau gingembre,
puis on liche totalement prise le temps d'un
massage a l'huile qui vient cibler 19 points
énergétiques clés (ou« marmas »), avec des
manceuvres tour a tour « enveloppantes
pour canaliser les énergies (Vata), fermeset
précises pour délier les points de tension
(Pitta) et toniques pour stimuler la circula-
tion du prana (Kapha) »... On en ressort
totalement apaisée et dotée d'une nouvelle
énergie! 139 € les 2 heures, thalgo.fr (3).

On sort en doudoune
chauffante

Coupe ajustée, coloris stylé et surtout
Bluetooth intégré pour une meilleurgs
tion de la chaleur : la Powerjacket
nous aide a affronter les chutes d

de thermometre avec style | Lesq
leuses appnécierom les semel :

de 29,99 €, therm-ic.com (4).
On entient une couche

On pique aux sportives leur petit secret
pour résisteraux climats extrémes, enadop-
tant a la montagne comme a la ville une
premiere couche sous ses vétements. Par
exemple, chez Salomon, haut manches
longues et legging Essential Scamless, 75 €
chacun, salomom.com. Chez Craft, a partir
de40 Ele T-shirt manches longues Core Dry
Active Comfort, craftsportswear.com m
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bien-étre
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HYDROLATS

r N

Vous avez peut-
étre remarqué
ces flacons bleus
d'eaux aromatiques
ou hyvdrolats
qui fleurissent
désormais au
colé des huiles
essentielles.
Longlemps
considérés comme
un sous-produil.,
ils sonl désormais
réhabililés par
\l aromathcrapiey

DGARO PHANE

C’est décidé, je me mets aux...

A mi-chemin entre tisane et huile essentielle, ces eaux aromatiques agissent
sur la peau comme dans le corps, tout en légereté.

la partie riche en composés volatiles de la

plante est immergée dans l'eau d’une cuve.
Sous l'effet de la chaleur, I'eau s'évapore et, avec elle,
ces composeés qui se condensent ensuite en refroi-
dissant. L'huile essentielle flotte alors au-dessus
d'un extrait aqueux d'aspect plus ou moins laiteux:
cest I'hydrolat. On le nomme ainsi (terme géné-
rique) quelle que soit la partie distillée de la plante
(racine, tige, feuille, écorce, graine, fruit, fleur):
l'eau florale est un hydrolat de fleur uniquement.
Ces eaux contiennent d'infimes molécules de la
plante, Leur action sur la peau, que ce soit avec des
compresses imbibées ou en pulvérisation, ou sur

I ors de la distillation des huiles essentielles,

lorganisme, par voie orale, seffectue ala fagon d'une
infusion, tout en douceur. Quand ils s'avalent, les
hydrolats servent a apaiser la nervosité, améliorer
ladigestion, limiter la rétention d'eau et les inflam-
mations. Ils permettent de traiter les plus fragiles
(personnes agées, enfants, femmes enceintes). Ils
sappliquent méme sur certaines parties du corps
comme les muqueuses (yeux, bouche), “intou-
chables” normalement avec les huiles essentielles.
Les chats y compris, pour qui ces dernieres sont
interdites, peuvent bénéficier de soins aux hydro-
lats! Longtemps cantonnés a un role purement
cosmétique, ils trouvent désormais une place de
premier choixdans la thérapeutique parles plantes.
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ParMarie-Laurence Grézaud

10 CONSEILS POUR
LES UTILISER AU QUOTIDIEN

1 ‘ JELES CHOISIS SANS
CONSERVATEUR

Si vous prenez des hydrolats par voie
orale, pas question d'en avaler avec des
molécules de syntheése ou des aromes.
Privilégiez ceux issus d'une distillation,
bio et sans conservateur. La liste des
ingrédients se limite & la plante (nom
en latin) et de I'eau. Certains fabricants
ajoutent de I'alcool : ceux-la ne doivent

pas étre avalés.
2 JEPROTEGE |
MON IMMUNITE

En cas de problemes ORL ou de défi-
cit immunitaire, les hydrolats de thym
alinalol, ou thym a tujanol, ou celui de
sarriette sont intéressants. Par voie orale
(1 CSdansunverre d'eau par jour pendant
3 semaines) ou en gargarisme en cas de
maux de gorge. On peutaussi choisir de les
vaporiser dans une piece ou sur l'oreiller.

3 \ JESOIGNE MES YEUX
OUUNAPHTE

Une compresse d'eau [lorale de bleuet
sur les yeux atténue les gonflements
et les cernes. Mais en cas d’hématome
pres de l'eeil, I'hydrolat d'hélichryse en
application locale est aussi efficace que
I'huile essentielle du méme nom, qui
est déconseillée, elle, sur le pourtour
des yeux. Les maux de bouche peuvent
aussi étre soignés avec des eaux florales.
Les aphtes par exemple. En cas de géne,
on peut réaliser un bain de bouche avec
de I'hydrolat de laurier pour une action
immédiate (1 CSdans un verre d'eau).

z
§
H

4 | JAMELIORE
MA DIGESTION

Les hydrolats de basilic. de menthe poi-
vrée ou d'écorce de cannelle sont utiles
(demandez conseil a un phytothéra-
peute). A essayer: un mélange d'hydrolat
de marjolaine a coquilles avec celui de
thym a linalol dans un verre d'eau (1 CS
en tout), le matin pendant 21 jours.

5 | J'APAISE
MES TROUBLES PSY

L'eau de rose console en cas de tristesse
et de deuil, celle de fleurs d'oranger
calme le systeme nerveux. La verveine
citronnée est utile en cas de dépression
nerveuse, de peurs et d’angoisses, de
manque de joie. Limpatience. la nervo-
sité et lagitation mentale sont adoucies
par I'hydrolat de lavande officinale.
Et pour vous aider a dormir, 1 CS du
mélange hydrolat de tilleul et de camo-
mille romaine, dans une tasse d'eau
tiede, pendant 15 jours & 3 semaines. La
fleur d'oranger peut aussi étre utilisée en
brume surl'oreiller.

ONATAUA ! ADOBESTOCK

BON A SAVOIR

OU LES TROUVER?
Ladrome, Florame,
Puressentiel, Centifolia,
Pranarém, Léa

Nature, Aroma-Zone...

De nombreuses marques,
connues pour fabriquer des
huiles essentielles ou des
produits naturels, produisent
une large palette d’hydrolats.
Choisissez-les bio (surtout

si vous les avalez) et sans
autres composants que

la plante et I'eau (voir conseil
n°1). Une bonne herboristerie
peut aussi vous les fabriquer.

ATTENTION, FRAGILES

Les hydrolats sont

délicats. Une fois ouvert,
conservez-le au réfrigérateur.
Si des filaments blancs (qui
indiquent la prolifération

de micro-organismes)
apparaissent ou si vous sentez
une odeur de vinaigre, il vaut
mieux le jeter.

2 LIVRES

() Hydrolathérapie,
Lydia Bosson, éd. Amyris,
280 pages, 27 €.

Ce guide complet
détaille pres de

50 hydrolats avec

leurs propriétés thérapeutiques,
énergétiques et psycho-
émotionnelle. Des suggestions
d'utilisation, des conseils culinaires.
Avec 124 formules d'hydrolatherapie
pour les maux du quotidien.

&) Guide

des eaux florales

| et hydrolats, Patricia
Dalmas, éd. Médicis,
200 pages, 17 €.

PLEINE VIE
. février

d

2/3

538 634 ex




6 JELUTTE CONTRE
LARETENTION D’EAU

Plusieurs solutions soffrent avous: 1 CS
d’hydrolat de cassis ou 1 CS d’hydrolat
de verveine odorante (cellulite) dans
unverre d'eau pendant 21 jours (elle est
aussi tres efficace contre 'anxiété). En la
vaporisant sur la peau, 'ean florale d'ha-
mamélis ou de lavande (relaxation) ont
un effet sur la circulation, ou en bain de
pieds (2 CS de chaque dans une bassine).

7 JE DESINFECTE
UNE PLAIE

Laon " huile essentielle ne peut étre appli-
quée directement sur la plaie en raison de
sa forte concentration, I'hydrolat de tea
tree ou celui de la ciste ladanifere sont
intéressants. En pulvérisation. ils désin-
fectent plaies. coupures ou égratignures.

& | JECALME DES
DEMANGEAISONS

En appliquant sur la peau une com-
presse imbibée d'eau florale de lavande.
Réservez'hydrolat de calendula pourles
petites brilures, les coups de soleil, les
piqires, le feu du rasoir. En brumisation

sur la peau, la camomille matricaire est
anti-inflammatoire et calme les réac-
tions allergiques, la verveine odorante
ou citronnée fonctionne comme répulsif
antimoustique.

9 JEPRENDS SOIN
DE MES ANIMAUX

Les huiles essentielles ne conviennent
pas & nos amis a quatre pattes ayant
l'odorat développé: les hydrolats sont
plus adaptés et bien plus doux. On peut
utiliser celui de camomille romaine ou
une eau florale de bleuet pour nettoyer
ses yeux. Ceux de lavande fine et cédre
de I'Atlas sont intéressants pour soula-
ger lesdémangeaisons, ceux de géranium
ou de thym pour faire briller ses poils.
Vaporisez-en en petite quantité sur son
pelage ou dans son environnement.

1 0 JELES UTILISE
DANS MA CUISINE

Dans une vinaigrette, 1 CS d’hydrolat de
thym, marjolaine, basilic, sauge ou roma-
rin apporte du goit tout en renforgant
I'immunité et en aidant a la digestion. On
peut aussivaporiser lavande, roseet fleur
d'oranger sur des desserts maison! »

©MARILYN BARBONE / ADOBESTOCK

OLEANATURE

3 QUESTIONS A...

Marion Cacoye,
cheffe de projets
formulation chez
Léa Nature.

Quels sont les avantages

a utiliser des hydrolats ?

Ils sont peu chargés en actifs
(1 a2 %), ce qui en faitune
alternative douce et bien
tolérée pour ceux a qui les
huiles essentielles sont
déconseillées, notamment
les personnes agées, les
enfants et les femmes
enceintes ou qui allaitent,
mais aussi tous ceux qui

ont des problemes de

santé (asthme, probléemes
cardiaques, épilepsie,
cancers...), Ce sont des alliés
précieux et efficaces.

Existe-t-il des contre-
indications 7

Ils sont généralement
bien tolérés. Mais comme
tout ce qui est issu

des plantes, |'avis d'un
médecin phytothérapeute
est recommandé

en cas de grossesse,

ou de traitements
médicamenteux qui peuvent
interagir avec les plantes,

Leur utilisation

est-elle large ?

En cuisine, ils apportent

une touche raffinée. Pour
toutes les peaux, ils sont

a la fois toniques et doux.
Dans la maison, ils peuvent
étre diffusés et laissent
dans leur sillage une odeur
agreéable. En thérapie,

ils peuvent étre pris par voie
orale, en inhalation, en bain
et en compresse pour des
problémes trés variés. lls sont
trés polyvalents. C'est ce qui
explique leur grand succés.
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C'EST NOUVEAU

Il 'y a pas que le masque!

Face a l'épidemie de Covid-19 et aux autres virus, on a tout intérét 4 prendre soin
de son immunité et 3 rester prudent quant aux contaminations. Dans cette optique,
la marque Pranardm a formulé un spray nasal @ base de divers ingrédients
aleffet «barriéres autour des narines contre les virus a ARN

et ADN. On retrouve des huiles essentielles antivirales, immuno-

stimulantes et purifiantes {citron, cucalyptus radié, ravintsara...),

mais aussi de 'argile verte et de la gomme xanthane pour un effet

«piéges, combinées & de l'acide hyaluronique, qui hydrate et combat
les irritations. Les virus présents dans I'air n'ont qu'a bien se tenir!
Spray Protect Aromaforce de Pranardm, 4.5 g, 11,06 €, en pharmacies

Foi en lartichaut

L/artichaut est bien connu pour ses nombreuses vertus
santé, et tout particuliérement pour son action dépura-
tive, bienvenue a 'approche du printemps. Dans cette
formule, ses feuilles, gorgées de principes actifs, favo-
risent le bien-étre du foie en participant a 'élimination
de la bile qui aide a détoxifier lorganisme et participe
également & la perte de poids. Certifiée bio, la plante est
cultivée dans le Maine-et-Loire et les feuilles récoltées
fraiches pour préserver toutes leurs propriétés en vue
de I'extraction. Un allié de choix pour accom-

pagner votre corps dans I'élimination des
quelques kilos accumulés durant
la période hivernale, et surtout
pour purifier votre organisme.
Artichaut Détoxine de Biosens
boite de 48 gélules végétales
6,95 €, en magasins bio,

BIOSENSS

ARTICHAUT
[

On a testé...

Probictiques et vitamine D,
un duo prometteur

On sait désormais que I'apport de probiotiques

peut stimuler [a production de bactéries intestinales,
qui jouent un rdle dans notre immunité. Boiron a

eu |'idée d'assodier trois souches i de la vitamine D,
reconnue par I'’Académie de médecine comme
limitant le développemnent des cas graves de Covid,
et de sélectionner ces souches selon I'age du patient.
Trois bonnes raisons pour tester cette association, en
ces temps incertains de nouveaux variants. J'ai choisi
la version Osmobiotic Immuno Senior, étant donné
mon statut de grand-meére. Et j'ai pris ce complément
alimentaire durant tout le mois de décembre. Pas un
rhume, pas un toussotement, ni méme un petit mal
de gorge durunt cing semaines, alors qu'Omicron
fait des ravages autour de moi. Juste une
diarrhée éclair, une gastro avant frappé
ma famille. J'en ai donc racheté une
seconde boite!

Osmaebiotic Immuna
Seniaor, 1795 € l25 30 sachets,
en [7'\(1'”'”'3( 184,
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& PRANAROM

Des oméga-3, oui, mais
dorigine végétale
Chaisir des ingrédients d'origine végétale, c'estla
priorité de la marque allemande Sunday Natural
qui a choisi de tirer ses oméga-3 d'une mi-
croalgue, la Schizochytrivom sp. Dans ce complexe,
présenté comme une huile d'algue, on retrouve
donc les deux acides gras DHA et EPA dans un
rapport idéal de 2 pour 1, associés a un extrait
naturel de romarin et d'huile de citron, Vigilante
sur la provenance de ses ingrédients, tous issus
d'une culture biologique, la marque a proscrit les
composants chimiques et additifs ou agents de
remplissage suspects, y compris pour ses
emballages. Les méthodes d'extraction
douce, la qualité des actifs et la sécurité
des matiéres premiéres sont testées

en laboratoire indépendant.

Huile Oméga-3, lacon
de 100 ml, 1990 €

sur Sunday.fr

Sans prise de téte!

Si vous étes sujet aux maux de téte, 'aromathé-
rapie peut vous soulager. Le roll-on aux huiles
essentielles d’AromaZone offre une solution
nomade aux utilisateurs. Au bureau, pendant
un trajet, en fin de joumnée.... Dés qu'une ten-
sion se manifeste, la synergie contenue dans le
roll-on apporte une sensation fraiche, relaxante,
qui favorise la clarté de 'esprit et la concentra-
tion. L'huile essentielle bio de menthe poivrée,
reconnue pour lutter contre les maux de téte
et la migraine, produit un effet rafraichissant et
tonique puissant. La Javande fine est calmante
du systéme nerveuy, tandis que le romarin 4
cinéole éclaircit I'esprit. La petite demiére, la
camomille romaine, est riche en composés
antispasmodiques et antalgiques. Bien pra-
tique guand on manque de temps pour
" formuler ses propres synergies!
Roll-on Téte & Tempes bio, flacon
de 5 ml, 350 €, en boutiques
€1 sur Aroma-zone.com

..telex

A la Saint-Valentin,
offrez des parfums
100 % naturels. Aimee
de Mars les propose
solides (a base de
karité et de cires
végetales bio), sans
alcool ni perturbareur
endocrinien. Lily Ambre,
Mythique Iris, etc.

Le pot de 158 1890 €
en magasins bios ou sur
Maisandemars.com

Les bitons de sauge
blanche, comme le
fagot Rezo, purifient
les lieux et les esprits.
Ce ne sont pas [es
sorciéres qui nous
contrediront! Le baton,
11 € en magasins bio
ou sur Rezo.eu

L'eau florale de
camomille romaine
bio de Ladréme est un
excellent démaquillant.
En compresses, elle
atténue les cemes et
apaise les paupiéres.

Le flacon de 200 ml,
6,50 €, en magasins bio.

Fabriqués au chaudron
avec des ingrédients
naturels, sans huile

de palme et sans
colorant, les savons
Tadé proposent aussi
des senteurs originales.
A llinstar du mimosa qui
fleurit en février. Le pain
de 100 g, 4,50 €, points
de vente sur Tade.fr
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}>- Des soins ciblés répondant aux besoins essentiels de la peau, des produits
de maquillage incontournables pour rafraichir le teint et ouvrir le regard...
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A Suivez nos conseils d’experts pour afficher une jolie peau en un clin d’ceil!
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Le nettoyage et
le démaquillage

Les besoins essentiels

Magquillé ou non, le visage doit étre
débarrassé avec soin des impuretés
a la fin de la journée. Produits de
maquillage, sébum, pollution, trans-
piration et poussiére obstruent les
pores de la peau, I'empéchant de
respirer et de se régénérer pendant
la nuit. Lidée est de la démaquiller en
douceur, sans la décaper, avec un
produit adapté a son type de peau.

Lordonnance beautée

Pour nettoyer I'épiderme, qu'il soit
sec ou gras, 'utilisation d’un lait
démaquillant est toujours vivement
conseillée. « || élimine les impuretés
tout en respectant le film hydrolipi-
dique puisqu'il contient le trio d'in-
grédients huile/beurre/cire, néces-
saire pour maintenir I'eau dans les
cellules de I'épiderme », précise
Olivier Tissot make-up & skincare
expert Embryolisse. On masse le lait
démagquillant au doigt pour décoller
maquillage et impuretés, puis on
retire I'excédent a |'aide d'un coton
sec ou d'une lingette lavable. En ter-
minant avec un pschitt d’'eau de soin
ou florale, on élimine les traces de
lait et on rafraichit la peau. Quand

le maquillage est léger ou absent,

le dermatologue Gilles Rabary, lui,
recommande |'utilisation d'une lotion
micellaire « trés efficace pour net-
toyer sans irriter. On passe un coton
sec ou une lingette lavable pour reti-
rer les impuretés ». Et I'on renouvelle
l'opération avec un nouveau coton,
jusqu'a ce qu'il soit bien propre.

AYSH
[FESS3

A-DERMA.
" Eau micellaire 0%, 400 ml, 2,50 €,
CARREFOUR SOFT PURE.  Eau micellaire
démaquillante, Hbmd'mmshso
Mzso €, NATURALIA.
mud&mnam.zoom 890€,
LABORATOIRE GIPHAR.  Eau florale

de camomille romaine, 200 m, 6,50 €,
LADROME LABORATOIRE.

L.e¢ soin
de jour

Les besoins essentiels

Les variations climatiques (soleil,
vent, froid...), la pollution et parfois
le maquillage sont une agression
quotidienne pour I'épiderme. Le film
hydrolipidique déséquilibré laisse
échapper les molécules d'eau et la
peau se déshydrate. Lutilisation d'un
soin s'impose donc pour |a protéger
des agressions extérieures et res-
taurer ainsi le film hydrolipidique.

On choisit une formule hydratante,
adaptee a ses besoins et a la saison.

On mise sur le duo sérum + créme,
« Glisser un sérum sous sa créme
de jour permet d'agir en profondeur
avec une formule trés concentrée.
On cible la formule en fonction des
besoins de la peau, anti-taches,
anti-imperfections, hydratation... »,
souligne Patrick Lorentz senior
make-up artist Estée Lauder. Et 'on
se contente d’'une créme hydratante,
plus ou moins riche. Si la peau
tiraille plus que d’habitude, c'est
qu'elle manque d’hydratation.

On laisse alors poser une couche
épaisse de creme hydratante le
matin, comme un masque, pendant
10 minutes et I'on retire I'excédent,
non absorbe, a 'aide d'une lingette.
Utiliser une créme de nuit n'est pas
une obligation, mais selon Gilles
Rabary : « Les créemes de nuit plus
occlusives sont utiles en péricde de
ménopause. Elles diminuent les sen-
sations de tiraillement dues a une
hydratation cutanée déficiente. »

* 1 Sérum hiver tous types de peaux, 30 ml,
«wgmﬁ&mmmbbm
‘ultra confort, 50 mi, 18,90 €, DERMATHERM.

. Sérum éclat vitamine C SkinActive, 30 ml,
11m€,m0mmdem30nil25€.

"mafmclemdqs. 15m|,ssc.m.

d

MODES & TRAVAUX

mars

2/4

261 805 ex



Le contour de l'eeil

« Le contour de I'eil est dépourvu
de glandes sébacées, et les milliers
de clignements effectués chaque
jour sont autant de micro-chocs
pour cette zone ol la peau est trés
fine, ce qui accélére le vieillissement
et altére le collagéne », insiste
Patrick Lorentz. Et c'est la qu'appa-
raissent les premiéres rides. Pour
soutenir I'épiderme, et le préserver
du vieillissement, on utilise un soin
hydratant spécifique.

L'ordonnance beauté

On réactive la microcirculation en
appliquant un soin contour de I'ceil
le matin, riche en actifs hydratants
comme l'acide hyaluronique. Pour
activer la circulation de la lymphe,
on effectue au doigt des cercles
autour de I'eeil, dans les deux sens.

OVLXP IR

Corriger le teint

Unifier la couleur, gommer les
cernes, les rougeurs et irrégularités
avec un produit rapide a appliquer.

L'ordonnance beauté

La BB Cream est largement plébis-
citée par nos experts. Elle est facile
a appliquer du bout des doigts et
peut méme étre utilisée comme anti-
cemes. « On ne peut pas faire d'er-
reurs quand on la pose sur la peau,
sa texture hydratante fond immédia-
tement. Elle floute les irrégularités
et a souvent un fini poudré ou peau
de péche fiatteur. Pour estomper les
cernes et unifier le contour de I'eeil,

—
O
AN 1 0

s

' Soin contour des yeux Re-Energizing Sleeping, 15 ml,
14 €, LAverA.  Contour des yeux anti-dge expert, 15 ml,
36,90 €, NOVEXPERT. - Créme pour les yeux Hydrater +
repulper, 15 ml, 27,49 €, RoC.  Eye cream Intense Extra
Repair, 15 ml, 73 €, B0BBI BROWN.  Masque et sérum
contour des yeux, Regard de soie, 20 ml, 99 €, BENU BLANC.

on tapote au doigt une trés petite
quantité de produit sur les zones

a corriger », explique Olivier Tissot.

Quant au choix de la teinte, elle
est plutdt simple, « une BB Cream
contient la plupart du temps des
pigments auto-ajustables, avec
deux teintes au choix, une pour
les teints caucasiens, et une pour
les teints mats », poursuit I'expert.
Patrick Lorentz ajoute que « sur
les peaux mixtes a grasses avec
pas mal de boutons ou des traces
d'acné, on utilise un anticernes
et/ou un fond de teint spécifique
a ce type de peau, appliqué par
touches sur les imperfections »,

&
"o

" Fond de teint sérum Skin lllusion

Velvet, 28 teintes, 30 mi, 43,50 €,

CLARINS.  Embellisseur de teint Healthy

Mix, 6 teintes, 14,99 €, BOURJOIS.

* | Teint Idole Ultra Wear, All Over

Concealer, 16 teintes, 13,50 ml, 29 €,

LANCOME.  La BB Creme SPF 50,

5 teintes, 30 ml, 32 €, 1944. ' Fond de
r Watertone, 23 teintes,

40 ml, 37 €, MAKE UP FOR EVER.

[ .
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Souligner le regard

Notre souhait

Réveiller le regard en moins de

5 minutes, et au besoin lui donner
un petit coup de lift virtuel, avec des
outils et des fards faciles & utiliser.

L'ordonnance beauté

On choisit un crayon pour les yeux
d’une couleur universelle, comme

le noir, ou le brun et le bleu nuit pour
un résultat plus doux, et on privilé-
gie un fini mat pour les peaux
matures. Patrick Lorentz conseille
de : « Travailler le crayon au ras des
cils en liner, en réalisant une petite
virgule au coin externe de I'eeil, avec
un petit coup d'ongle vers le haut. »
Et on applique un mascara noir sur
les cils, geste indispensable pour

affirmer le regard et corriger la lon-
gueur, le volume et la courbe. « En
choisissant un mascara coloré, on
perd en correction, sur le volume

et la longueur. Pour mettre en valeur
le regard, le noir reste la valeur sire.
On peut éventuellement ajouter une
couche de couleur sur le mascara
noir », prévient Patrick Lorentz.
Dernier point, travailler légérement
les sourcils, en les brossant vers

le haut, pour un effet lift immédiat.

« Pour faire simple et ne pas se
tromper de couleur si on veut corri-
ger la ligne, on opte pour un mas-
cara a sourcils ou un crayon de cou-
leur taupe. Ce ton neutre, entre le
marron et le gris convient a toutes

les carnations », ajoute Olivier Tissot.

. | Baume &lévres francais amande douce et noisette,

[ 7:ml 14 € opeN. - Baume lévres Marshmallow, 15 ml,

|- 9,90 € BAUAPARIS. - Perfect Balm Pink Grapefruit,
L8 ng,m&mnmﬂmm

e L lewiesrose nude, 2,59, 1290 €, EMBRYOLISSE.

S | " Rouge & lévres éclat brillance Pure Color, 37 €,
g - m ESTEELAUDER. .- Rouge Pur Couture, The Siim Velvet
I Radical n° 303, 37,50 €, YVES SAINT LAURENT.

Smokey brun, 1,2 g, 7,90 €, MAYBELLINE
NEW YORK. ' Crayon a sourcils, Pomade
in a Pencil taupe, 8 teintes, 25 €, T00
FACED. "' Mascara 3D expert, 10 mi,
15,90 €, MADEMOISELLE BIO. - Mascara
Invincible bio, 28,90 €, CLEVER BEAUTY.
| Mascara Intense Métamarphose noir,
7,8 9, 25 €, YVES ROCHER.

Rehausser
les Iévres
Afficher un joli galbe et une couleur

facile a porter au quotidien, quelle
que soit la caration.

L'ordonnance beauté

En toute saison, on hydrate les
lévres avec un baume, transparent
ou coloré. En matiére de couleur,

le bois de rose flatte toutes les car-
nations. On le pose au doigt pour
un effet flou ou associé a un crayon
contour pour une bouche parfaite-
ment dessinée. Et I'on détourne le
rouge a lévres en le tapotant sur
les pommettes. « Mélangé avec une
pointe de sérum, on I'applique au
pinceau sur les joues pour un effet

trés frais », conseille Patrick Lorentz.

Prix des produits donnés a titre indicatif. Adresses en fin de magazine.
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Publicite

FEMME ACTUELLE SENIOR

Bifidus Nature Babycook - mars
au lait de chevre Néo - Béaba [l | )

G pluseursheure: N X Mathilde '

Brganiomes vivants | N Cabanas

133 514 ex

sélectionnés d'origine
naturelle*, c’est tout le
secret de cette nouvelle v Y
e We
recette au bifidus pour B Cher :
encore plus de douceur et
une texture a la fols ferme
et fondante Un plaisira déguster tel quel oua marier avec du sucre
de canne, du miel ou de la confiture PG D00E S W bea b com

Les4 potsde 110g, PPC: 245 €
Disponible en grandes et moyennes surfaces

f . -
Falth m Iﬁﬂ(&?}:gh d'huile KeSbO“

de Coco et d'Aloe Vera bio- 0 Et si un biscuit pouvait npus rappeler

logique ainsi que du beurre . les moments les plus doux de notre jeunesse |

de Karité |ssu du commerce o La nouyelle marque Kesbon, créée par 4 amis

équitable, ces trois lotions s originaires du Cantal, revisite avec eourmdndml les

mains & corps n‘ont pas leur * souvenirs gustatifs de notre enfance. En résulte notamment
v B pareil pour envelopper la . des biscuits sucrés dont les recettes trés exigeantes

peau d'un voile de douceur s'appuient sur des ingrédients bio de grande qualité,

et la protéger de la séche- *  Biscuits Les P'tits Costauds Kesbon (90 g),PPC : 3,60 €

resse. Vegan, Cruelty Free

; 2 parfum  100% naturel, ils
cochent une a une toutes les cases de nos exigences en ma-
tigre de clean beauty. Formulés avec des hulles essentielles
qui leur conférent leurs enivrantes fragrances, ils sont la
promgsse d'un plaisir total & chaque application
Lotion pour les Mains et le Corps Faith in Nature,
PPC : 6,99 € - Disponible chez Monoprix

Dispanible en épiceries fines et boutiques bio

ladrome laboratoire

Au ceeur de la recette certifiée bio lad =0
de ce sirop, on retrouve du Pin dont casstareinelll
on ne présente plus la capacité &

dégager le nez. A ses cOtés et pour

une action renforcée, ladrbme

laboratoire a sélectionné |'extrait de

Sauge reconnue pour adoucir la gorge

irritée et pour soutenir les défenses A0
naturelles de |'organisme VAN PIN<THYA
Sirop Pin - Thym - Sauge A= E
ladréme laboratoire,

PPC: 10,55€

Disponible en boutiques bio




tendance

onnu depuis des siceles
pour ses nombreux hienfaits
sur le bien-étre et la santé,
le theé conquiert désormais
aussi les placards de nos

salles de bains. Derriére ses feuilles vertes

ct oblongues se cachent en effet mille
vertus beauté, qui en font un ingrédient
de premier choix pour nos soins
cosmétiques. Thés vert, blane, noir
ouoolong sinfusent désormais dans
nos crémes, lotions et sérums ot leurs
propri¢tés antioxydantes nous offrent

a la fois jouvence, pureté et teint éclatant.
Découverte.

Les mille faveurs du thé
Véritable panacée, le thé, consommé

en boisson chaude ou froide, permettrait
de retarder les effets du vieillissement,
de combattre les toxines, d'aider au
déstockage des graisses, d"améliorer la
circulation sanguine ou encore de booster
I"énergie. Bonne nouvelle : tous ces effets
positifs se¢ retrouvent aussi dans nos
cosmétiques a base de thé ! En effet,

sous forme de produits 4 application
cutande, cette plante miraculeuse fait
aussi des merveilles. De par sa haute
teneur en polyphénols antioxydants,

le thé contenu dans nos produits

de beautd, et plus particulicrement le the

vert, permet de contrer Iaction néfaste
des radicaux libres, responsables des
rides, du relichement de la peau, du teint
terne, de la sécheresse et des taches
pigmentaires.

Siles signes de I"ige ne vous concernent
pas encore mais que vous étes sujet aux
boutons, points noirs et autres petites
imperfections, le thé viendra également
avotre seeours grice i ses propriétés

MIDI
. 13 /19 février
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nouvel élixir beaute

AUREN RICARD

antiseptiques et astringentes qui aident &
purifier 'épiderme et resserrer les pores.
Son effet drainant aidera aussi bien dans
des soins minceur que pour
decongestionner le contour des yeux,
tandis que les vertus anti-inflammatoires
de ses acides aminés apaiseront les peaux
irritées tout en régénérant la barritre
cutanée. Le thé mérite done amplement
sa place dans votre arsenal beauté ! @

! |

X

Réveliller le regard

Idéal pour retrouver une mine
radieuse, ce soin lissant anti-fatigue

au complexe des 4 thés et 3 la fleur
de bleuet hydrate, apaise et défroisse
le contour de l'eeil.

Son action décongestionnante
favorise la diminution des poches
et des cernes, pour un regard frais

£1 reposé,
Soin contour des yeux Thémaé,
49 € sur themae.com
et dans les spas partenaires
Thémaé.

Fragrance relaxante
Succombez a l'ondée de fraicheur
de cette brume relaxante, aux notes

équilibrées et p ag
et de thé vert. Aérienne et lactée,
elle se vaporise sur le corps et les
cheveux et pénétre par un léger
massage, pour un fini non collant.
La peau est douce et délicatement
parfumée.
Brume parfumée corps
et cheveux Zen Garden Phyt's,
19,20 € sur phyts.com,

Brume bienfaisante
A (a tois antioxydante et purifiante,
cette eau florale fera le bonheur

des peaux a tendance grasse autant
que des épidermes sensibles
ou stressés. Quelques vaporisations
suffisent pour calmer
les tiraillements, apaiser
les inflammations dues
aux imperfections ou méme assainir
les cheveux gras.

Eau florale de thé vert
Ladréme laboratoire, 6,90 €
en parapharmacie
et magasins bio.

Un teint unifié
Stress, UV, pollution... [a peau
a souvent du mal a garder son
équilibre face aux agressions.
extérieures. Pour combattre ces
attaques quotidiennes, ce soin
associe les bienfaits des lumiphénals
antioxydants au thé blanc protecteur.
Jour aprés jour, les taches
pigmentaires s'atténuent, le teint
devient plus lumineux, lisse, uniforme
et resplendissant.
Concentré jeunesse anti-taches
Jowaé, 29,90 € sur jowae fr,
en parfumerie et parapharmacie.




fresh

BLACK TEA

Lifting en flacon

Donnez un coup de fouet a
votre routine beauté avec ce sérum
qui raffermit visiblement le visage pour
des traits liftés et sculptés. La formule de
ce soin puissant, enrichie d'un complexe au
thé noir antioxydant, pénétre rapidement
pour redessiner l'ovale du visage. Le
relichement cutané ne sera plus qu'un
mauvais souvenir !

Black tea firming corset sérum
de Fresh, 79 €les 30 ml
chez Sephora
et au Bon Marché.

Le masque de saison
Pour réconforter votre épiderme
malmené par le froid, optez pour ce
masque a la texture effet cachemire qui
régénere et redensifie la peau. Infusé au
thé Pu'Er issu des foréts millénaires du
Yunnan en Chine, il offre un concentré
antioxydant et apaisant.

Masque d'hiver Cha Ling,
110 € les 100 mlen spa
et enseignes de beaute

partenaires

L
Peau douce
Dites adieu aux rugosités
et retrouvez une peau de béb:
grice a ce gommage fabriqué en

France. Composé d'ingrédients d'origine
naturelle aux vertus bénéfiques, tels du the
vert matcha, des grains de sucre et de ['hulle
végétale, il laisse sur [e corps un inoubliable
parfum délicat de thé vert et de jasmin qui
nous transporte vers des horizons lointains.

Gommage croisiere Céladon Baija,
27,90 € sur baijashop.com
et en institut de beauté

La cure minceur détox
Mariant les pouveirs du thé vert, du gingembre,
des bales du poivrier rose, de la reine-des-prés,
du fenouil et d'un cocktail d'huiles essentielles,
cette huile pour le corps non grasse validée Ecocert
posséde une puissante action lipolytique, pour une
perte de centimétres significative,
Au bout de quelques semaines d'utilisation,
la silhouette est visiblement affinée
et la cellulite atténuée.
Huile slim détox au thé vert Equatoria,
46,50 € sur equatoriaspa.fr.

Mes soins au thé naturel

Si vous étes adepte
du do-it-yourself et des produits
de beauté faits maison avec des
gréd simples du g
vous succomberez sans nul doute
aux nombreux soins & base de
thé. Pour un coup d'éclat express,
mélangez dans un bol deux
4 trols cullleres & café de poudre
de thé matcha avec une culllére
@ soupe de miel et une pincée
de bicarbonate de soude.
Appliquez en massant par
mouvements circulaires sur le
visage en évitant le contour des
yeux et des lévres, lalssez poser
un quart d'heure puis rincez
Votre peau est rayonnante
et unifiée, les imperfections
paraissent estompées. Aprés une
mauvaise nuit, vous vous réveillez
le matin avec des poches
et cemes sous les yeux 7
Pour décongestionner et illuminer
votre regard, faites infuser
pendant deux minutes deux
sachets de thé vert (nous vous
conselllons ceux a la menthe,
pour son effet rafraichissant) puis
placez-les une vingtaine
de minutes au réfrigérateur afin
de les refroidir. Appliquez ensuite
sur vos paupiéres pendant
10 minutes : votre mine fatiguée
s'est comme envolée !
Envie d'une longue chevelure
épaisse, brillante et soyeuse ?
Aprés votre shampoing et votre
aprés-shampoing. terminez le
ringage en appliquant sur votre
cuir chevelu et vos longueurs une
intusion de thé noir. Celle-ci,
par son action astringente et
circulatoire, favorisera la pousse
et éliminera les pellicules tandis
que les tanins donneront de jolis
reflets dorés a vos méches. Enfin,
sl vous souhaitez gommer votre
peau d'orange, mélangez 20 g
de thé en vrac (vous pouvez aussi
ouvrir deux a trois sachets de thé)
avec quelques gouttes d'huile
essentielle de pamplemousse bio
et une huile végétale de votre
choix (coco, amande, jojoba)
puis frottez-vous le corps en
Insistant sur les zones rebelles
comme l'arriére des cuisses.
Passez ensulte sous la douche
pour découvrir une peau lisse

\ et comme sublimée ! )

MIDI
. 13 /19 février

d




;ul NE

MAXI
. 21/ 27 février

-~ ‘ 306 462 ex

o @b sur les:

RE—— S | e

-———

saveurs orientales
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Cette semaine, traversez la Méditerranée et :
partez a la découverte de paysages varies ef &8
d'une cuisine riche en parfums et saveurs. x

a l'abri de 1a lumiére et de la chaleur.



4pers. (F120mn g 2h30
800 g d'épaule et collier d'agneau
* 300 g de pruneaux * 2 oignons
* 2 gousses d'ail « 1 c. & café de chaque
épice moulue : gingembre, cannelle,
cumin * 1 c. & soupe de ras-ei-hanout
* 1 dose de safran » 2 ¢, & soupe de miel
* 1c. & soupe de graines de sésame
* huile d'olive * sel et poivre.

Pelez et ciselez les cignons, pressez
V'ail. Coupez la viande en gros mor-
ceaux, faites-les colorer dans un filet
d’huile. Ajoutez les oignons, laissez
revenir sans coloration a feu modéré.
Ajoutez I'all, saupoudrez les épices et
mélangez bien. Mouillez d'eau « a
fleur », salez et poivrez. Laissez mijo-
ter 1h45 a feu doux.
Incorporez le miel, ajoutez les pruneaux
et prolongez la cuisson de 30 mn. Rec-
tifiez l'assaisonnement, parsemez les
graines de sésame. Servez avec de la
semoule.

21/ 27 février




A " 4 cuisses de poulet » 300 g de semoule fine
:gmﬁgm * 1 oignon * 3 3 4 courgettes « 300 g de pois
’ chiches (en boite) » 60 g de raisins secs
* 1 c. & soupe de ras-el-hanout * % biton
de cannelle * 1 c. & soupe de concentré
de tomates » 50 g de beurre » huile d'olive
* 4 brins de persil * sel et poivre.
Rincez la semoule, laissez-la reposer 5 mn,
puis frottez-la entre vos mains en incorpo-
rant 2 ¢. a soupe d’huile. Mettez-la dans la !
partie haute du couscoussier.
aillez les courgettes en morceaux, pelez et
ciselez l'oignon. Faites colorer e poulet dans
un filet d’huile. Mettez Foignon, mélangez &
2 mn. Ajoutez les €pices, le concentré de
tomates et les raisins en remuant.
Versez 1,5|d'eau. Salez, poivrez. Posezla partie
haute du couscoussier, couvrez et laissez cuire
30 mn a feu doux. Au bout de 20 mn, égrai-
nez la semoule entre vos mains, replacez-la
dans le couscoussier. Ajoutez les courgettes
et les pois chiches, replacez le couscoussier
et prolongez la cuisson de 20 mn. Egrainez 2
nouveau lasemoule en incorporant le beurre.
Servez le couscous parsemé de persil cisclé
avec la semoule et de la harissa.
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Panna colta
aw svep- de rese
fl4pers. (B10mn ~g 10mn Gan F15mn

25 cl de créme liquide * 25 ci de lait

* 3 feuilles de gélatine (6 g) * 3 capsules de
cardamome * 50 g de miel * 110 g de sucre

* 1¢. 2 soupe d'eau de rose * 50 g de pistaches
mondées * 5 roses comestibles (facultatif).

Réhydratez la gélatine. Ouvrez les capsules
de cardamome, concassez les graines. Mé-
langez-les avec le lait, la créme et le miel.
Faites chauffer, incorporez la gélatine esso-
rée et laissez infuser 15 mn. Filtrez.
Répartissez la panna cotta dans 4 verrines,
laissez refroidir. Couvrez et réservez4 h au
frais. Ecrasez au mortier les pistaches avec
les pétales de roses et 10 g de sucre.

Faites cuire le sucre restant en sirop avec
20 cl d'eau. Ajoutez I'eau de rose (plus ou
moins selon votre got). Laissez refroidir.
Démoulez délicatement les panna cotta, ré-
partissez dessus le mélange aux pistaches
et le sirop de rose.

Peulet aux

fl 46pers. (Fy20mn ~g§ 55mn

1 poulet en morceaux * 2 ou 3 citrons confits
(voir recette page 36) » 400 g de pommes

de terre pas trop grosses (Chair ferme)

* 100 g d'olives vertes * 2 oignons * % téte
d'ail » 1 dose de safran * 1 ¢, & soupe de
ras-el-hanout » huile d'olive * 1 c. a café

de graines de coriandre * 1 brin de thym
(facultatif) » sel ot poivre.

Coupez les citrons en quartier ou en deux,
suivant leur taille. Pelez et émincez les oi-
gnons. Lavez les gousses d'ail non pelées.
Pelez et lavez les pommes de terre, coupez-
les en morceaux suivant leur taille,

Faites colorer les morceaux de poulet dans
un filet d’huile, réservez-les. Mettez les oi-
gnons a revenir a la place, sans coloration.
Ajoutez le poulet et I'ail en chemise. Sau-
poudrez le ras-el-hanout et les graines de
coriandre, salez et poivrez.

Ajoutez le safran, les citrons confits, les
pommes de terre et les olives. Versez 25 cl
d’eau, couvrez et laissez mijoter 45 mn en-
viron. Ajoutez un peu d’eau si nécessaire,
Décorez de thym effeuillé et servez.

300 g d'épaule d'agneau » 1 c. & café de
o épice . a o

gingembre, ras-el-hanout » 1 dose de safran
* 2 oignons * 400 g de tomates concassées
(en boite) * 120 g de lentilles » 200 g de pois
chiches (en boite) « 1,5 litre de bouillon

de boeuf « 2 c. a soupe de farine » 30 g de
smen {ou beurre) * 1 citron * % bouquet de
coriandre * sel et poivre.

Taillez la viande en mini-dés. Pelez et cise-
lez les oignons, faites-les revenir dans le
smen. Ajoutez la viande, mélangez jusqu'a
ce qu'elle soit colorée. Parsemez les épices,
remuez 2 mn. Versez le bouillon, couvrez
et laissez mijoter 1 h 4 feu doux.

Ajoutez les tomates concassées, les lentilles
et 1 litre d’eau. Salez et poivrez. Couvrez et
prolongez la cuisson de 1 h. Rincez et égout-
tez les pois chiches, rectifiez 'assaisonne-
ment en épices si nécessaire.

Diluez la farine dans du bouillon, versez dans
la soupe et mélangez. Couvrez et laissez
mijoter 30 mn, toujours a couvert et a feu
doux. Effeuillez et ciselez 1a coriandre. Par-
semez-la sur la soupe, arrosez de jus de ci-
tron et servez.

MAXI
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fl6pers. (Fiaomn ~gg 10mn Fon Fin

500 g d'amandes mondées * 250 g de
farine » 1 couf » 150 g de beurre (mou)

« 250 g de sucre en poudre « 50 g de
sucre glace « 4 ¢, a soupe d'eau de fleur
d'oranger.

Mélangez la farine avec le sucre glace.
Ajoutez I'ceuf, 50 g de beurre en morceaux
et 1 c. a soupe d'eau de fleur d’'oranger.
Pétrissez jusqu'a obtenir une péte souple
et non collante, en ajoutant un peu d'eau
tiede (ou fleur d’'oranger) si nécessaire.

Divisez la péte en 2 ou 3 patons, envelop-
pez-les de film alimentaire et réservez

e

2 h au frais. Mixez finement les amandes
avec le sucre en poudre. Ajoutez le beurre
et l'eau de fleur d'oranger restants.
Etalez trés finement les patons, ils doivent
étre presque transparents. Découpez-y
des cercles. Fagonnez des boudins de
farce aux amandes, placez-les sur les
pates, scellez en suivant la farce, recour-
bez-les. Découpez I'excédent de pite a
laroulette dentelée. Réservez 1 hatem-
pérature ambiante.

Préchauffez le four & 170 °C. Piquez les
cornes de gazelles a 'aide d’une aiguille.
Enfournez 10 mn, laissez refroidir avant
de déguster.

306 462 ex
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fl4pers. (P3omn ~g 1h30 F120

250 g de semoule fine » 100 g de pois
chiches secs » 4 fenouils * 1 citron bio
* 4 gousses d'ail » 50 g de raisins secs
* 1 badiane » 1 biton de cannelle * 1 c.
2 soupe de ras-el-hanout * 4 brins de
coriandre * 4 brins de menthe « huile
d'olive * sel et poivre.

Mettez les pois chiches a tremper 12h
dans de 'eau froide. Rincez-les et égout-
tez-les. Placez-les dans un volume
d'eau froide, portez a ébullition et lais-
sez cuire 1 h. Egouttez-les et réservez
leur eau de cuisson.

Préchauffez le four & 180 °C. Ripez le
zeste du citron, mélangez-le avec 6 ¢.
a soupe d’huile et le ras-el-hanout.
Otez les parties abimées des fenouils,
coupez-les en 4. Mélangez-les dans
un plat avec les pois chiches et 'huile
parfumée.

Mouillez « a fleur » avec de I'eau de cuis-
son des pois chiches, ajoutez la can-
nelle, la badiane et 'ail non pelé. Salez,
poivrez. Enfournez 30 mn environ, en
mélangeant de temps en temps.
Mettez les raisins a réhydrater dans de
Peau chaude. Effeuillez et ciselez les
herbes. Mélangez la semoule avec un
filet d’huile, salez et poivrez, Versez de
Peau bouillante jusqu'a 1 cm au-des-
sus de la semoule. Couvrez et laissez
gonfler S mn.

. Egrainezia semoule en la frottant entre
vos mains. Ajoutez les raisins égouttés
et les herbes. Servez la semoule avec
le fenouil disposé dessus.

[ .
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fl4pers. (F)20mn izﬁrm 430mn

400 g de bosut haché « 4 euts * 1 oignon

» 4 gousses d'all » 2 c. & café de cumin moulu
* 2 c. & café de paprika » 1 c. & café de piment
moulu * Vi bouquet de persil » 2 bouguet

de coriandre ¢ 400 g de tomates concassées
{en boite) « huile d'olive *» sel et poivre.

Pelez et ciselez I'oignon, hachez I'ail. Ciselez
les herbes. Mélangez la viande avec l'oignon,
lamoitié des herbes, ail et épices. Salez, poi-
vrez. Incorporez un filet d’huile. Formez
des boulettes, réservez-les 30 mn au frais.
Faites colorer les keftas dans un filet d’huile.
Réservez-les, mettez les tomates a la place
avec le reste d'ail et épices. Laissez mijoter
15 mn a feu doux.

Ajoutez les boulettes, mélangez pour les enro-
ber de sauce. Couvrez et laissez cuire 5 mn.
Ajoutez les herbes restantes en remuant,
puis cassez les ceufs dedans. Prolongez la
cuisson 3 mn. Salez, poivrez, puis servez.

Salade de lentilles
el carelles

flapers. (F1smn ~gg 25mn H10mn

4 carottes « 150 g de lentilles blondes

* 2 gousses d'sil - ¥2 bouquet de coriandre
* 2 c. & soupe de cumin moulu * 1 citron
(ou 1 orange) * huile d'olive « sel.

Placez les lentilles dans de I'eau froide, por-
tez a ébullition et faites cuire 10 mn. Egout-
tez-les, rafraichissez-les sous I'eau froide et
réservez au frais. Pelez et riipez les carottes.
Pelez et hachez I'ail, effeuillez et ciselez la
coriandre, Pressez le citron, mélangez-le
avecun filet d’huile. Ajoutez I'ail, le cumin
et la coriandre, salez.

Réunissez les lentilles et les carottes, nap-
pez-les de sauce au cumin, mélangez par-
faitement. Réservez au frais jusqu’au mo-
ment de servir.

flapers. (F10mn ~gg510mn G1omn F35mn

225 g de semoule de bié fine » 100 g de farine
.1 het de levure chimique * 1 h

de levure de boulanger déshydratée *» 1 c. &
soupe de sucre * 1 ¢. & soupe d'eau de fleur
d'oranger * % c. & café de sel * miel * beurre.

Mélangez la levure de boulanger dans 5 cl d'eau
tiéde, réservez S mn. Dans le bol d'un robot,
mélangez la semoule avec la farine, le sucre
et la levure chimique. Ajoutez la levure di-
luée et versez 55 ¢l d'eau tidde en filet, jusqu'a
obtenir une péte un peu épaisse. Parfumez
d’eau de fleur d'oranger. Laissez reposer a
couvert dans un saladier au moins 30 mn.
Déposez de la pate dans une crépiére beur-
rée. Laissez cuire A feu modéré sur une
seule face, jusqu'a ce que des petits trous
se forment et que le dessous soit doré. Ser-
vez chaud, avec du miel.

Plat a tajine en fonte
de 30 cm de diamétre,
* 84,99 €, Mathon,

Eau florale bio fleur
d'oranger = 8,20 €
(200 mi), Ladrbme
Laboratoire (en pharmacie
6t magasin bio).

NOTRE PETIT SHOPPING ORIENTAL
A

Assortiment de patisseries
al'orientale « 5,95 € (176 g), Picard.

Raz el hanout
* 6,80 € (60 g), Terre Exotique.
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4 pers. 25mn

500 g de blanc de poulet » 8 feuilles de brick
*10i * 3 cm de gh brefrais+1c.a
soupe de ras-el-hanout » 1 c. 4 soupe de miel
* %2 bouquet de corfandre « 100 g d'amandes
mondées ¢ 10 cl de fond de veau * 1 c. & café
d'eau de fleur d'oranger » 10 g de sucre glace
* 50 g de beurre « sel et poivre.

Taillez le pouleten dés. Pelez et rapez le gin-
gembre, effeuillez et ciselez la coriandre.
Pelez et ciselez l'oignon, faites-le revenir
dans 15 g de beurre. Ajoutez le poulet, le
ras-el-hanout, le miel et le gingembre. Sa-
lez, poivrez.

Versez le fond de veau, mélangez jusqu’a éva-
poration. Faites griller les amandes dans
une poéle a sec, concassez-les et ajoutez-
en les deux-tiers avec 5 g de sucre et I'eau
de fleur d'oranger.

Préchauffez le four a 180 °C. Badigeonnez
les feuilles de brick de beurre fondu, Dis-
posez-les par deux dans des ramequins, en
laissant dépasser les bords. Garnissez-les
de farce au poulet. Ramenez I'excédent sur
la farce et beurrez.
Démoulez les pastillas et posez-les a l'envers
sur une plaque couverte de papier cuisson.
Enfournez 10 2 15 mn, les pastillas doivent
&tre dorées. Décorez du reste de sucre et
d’amandes.

Les eaux florales sont obtenues
par distillation d'une fleur (pour les
plantes, on parle alors d'hydrolat).
Lors de ce proceds, effectud

dans un alambic, on sépare I"huile
essentielle de 'eau florale.

Trés utilisées dans |a cuisine
orientale, les eaux de rose

et de fleur d'oranger s’utilisent
également en cosmétique.
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D'air et de lumiére

Composée de cire d'absille riche en acides gras, non

, cette mousse pour le corps protege la peau afin
de la rendre plus souple. Associée a I'huile de jojoba et a la
glycérine vegétale, elle apaise la peau et la nourrit intensément.
Ce soin réconfortant, protecteur, adoucissant et limitant la

Un brin d'exotisme

Cette nouvelle huile de massage
est composée notamment
d'huiles de sésame et de pépins
de raisin, dont on ne présente
plus le pouvoir nourrissant, DE
régénérant et adoucissant. Son et
parfum autour de la fleur de |
Tiaré est un véritable aller simple [
pour une plage ensolelllée ol 4
I'on s'abandonnerait bien aux ey
réconfortants rayons 7| g —
du soleil. Huile Immersion, ===
flacon 100 ml, Deep Nature.

Des cils plus forts

| Ce sérum fortifiant pour les fils agit
de maniére active et ciblée. Il se

mdammiémgwriﬂeanvem
i des cils, une augmentati

| de volume, de longueur et de
) ainsi que des cils plus foncés,

Mistral gagnant

Le bon vieux savon de
Marseille, basique indispensabie
pour toute la famille, se retrouve dans
une version liquide, dont a recette
bienfaisante 4 base d'huile d'olive bio
enrichie en eau florale de reine-des-
prés bio confére des vertus apaisarites.
Adapté pour les corps et les mains, ce
savon varie les plaisirs avec ses deux
parfums addictifs disponibl dari
et fleur d'oranger. Savon liquide de
Marseille ine, flacon

300 ml ou 1L, Coslys. —

Deux en un

Pour les indécis qui hésitent entre un ERICSON
gommage mécanique et enzymatique, mf“m
pourquoi ne pas craquer pour cette N0

formule, qui allie les deux ? Tandis que =

les micro-cri de silice p 1t

un lissage des rides de surface et

éliminent les celiules mortes, un

lactique et arginine favorise une P
exfoliation douce complémentaire
tout en réhydratant la peau. Clinical
peeling, tube 50 ml, Ericson
Laboratoire,

Ultra-nourrissant

Pour parer aux i &s hiy X, rien de tel que de
généreusement tartiner votre corps d'une créme extrémement
riche qui viendra lui apporter douceur et réconfort. La formule
réyssit I'équilibre parfait entre rapidité d'absorption et super-
pouvoir nourrissant. Riche et fondante 4 la fois, sa recetts naturelie
associe les meilleurs actifs de la

ruche et juste ce qu'il faut de beurre de Karité concentré a 25 %,
pour nourir intensément sans jamais &tre collant.

Baume super-nourrissant corps au miel, pot 180 ml, Bernard
Cassiére.

BURDA MAILLES

. janvier / février
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Mieux respirer
BURDA MAILLES
janvier / février

[ .

12 000 ex
La créme de nuit biologiques spécialement

Ce soin agit de maniére globale contre I'ensemble des réconfortant et expectorant. Spray
sigmsdavbﬁumnlw&mé Emchlenmémonm. d'ambiance respiration, tube
qui augr lap jon d ydantes, 30 ml, Ladrome Laboratoire.
mcmmdmnldupqrrtddml’hmdala

pollution environnementale, et en acide hyaluronique, il

apporte tout le confort qu'on attend d'une créme de nuit.

A.G.E. Reverse night, pot 50 ml, ISDIN

Entre de bonnes mains

Ce tout nouveau spray nettoyant
2-en-1 pour les mains est idéal en
substitut du lavage des mains & 'eau
&t au savon. Ici, point d'ingrédients
controversés, aucun éthanol-OGM

ou épaississants pétrochimiques,
mals simplement 4 ingrédients
figot & : de
AFFRONTEZ LE FROID DE L'AIVER EN {'alcool éthylique bio et équitable, de
TOUTE DECONTRACTION GRACE A UNE I'eau, de la glycérine biologique et
NOUVELLE SELECTION DE PRODUITS de l'huile essentielie bio de menthe
NOURRISSANTS QUi FORTIFIENT VOTRE poivrée. Spray hygiéne mains bio

menthe poivrée, flacon-spray 60 ml,

CORPS FACE AUX TEMPERATURES Dy Bronners.

BASSES

Shot de vitamine C

lluminez votre peau en un clin d'ceil =5
avec un shot de vitamine C. Cet

ingrédient star aux multiples vertus

agit visiblement sur la qualité de la

En plus d'illuminer le teint, il réduit
significativerent les signes de I'age
tels que les rides et les taches brunes,
protége la peau das radicaux libres et
densifie le derme.

Shot C15, pipette 27 mi, Méthode
Physiodermie.

Incontournable

Cette nouvelle créme de jour ultra-riche au karité - l'ingrédient
mwmmbmm est

rte réconfort et
mmammwm!&maummu
fond: nourrit et soulage | I'épidenme sans laisser
mmummammmﬂmm.m
de 50 ml, Fleurance Nature.
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au’rourdemm

Digestif, tonique,
détoxifiantf et
immunostimulant,
ce vegetal
embaume la cuisine
tout en soignant

de nombreuses
infections.

A adopter sans
tarder !

Nathalie Giraud

es origans forment

une famille de plus de

70 espéces de sous-

arbrisseaux vivaces de

la famille des Lamiacées,

a l'instar de la lavande.
C'était une herbe porte-bonheur qui
ornait la téte des jeunes mariés dans la
Gréce antique. Son nom vient du grec
~ oros et ganos - et signifie « joie des
montagnes » car elle pousse volontiers
dans les montagnes du pourtour

méditerranéden Deventte « herbe de

A iy

Provence », elle est ce petit supplément
d'ime qui donne son aréme citronné
épicé unique a la pizza. Et ce n'est
pas sa seule qualité : outre ses vertus
thérapeutiques, elle pousse trés bien
en France a |'état sauvage ou cultivée
dans un pot comme au jardin. Elle
demande peu d'eau car la pluie lui
suffit en général. C'est une excellente
plante compagne qui s’harmonise
avec les autres aromatiques, les fruits
rouges et les légumes. De plus, elle
donne de jolies fleurs parfumées

de couleur rose, violet ou blanc qui
plaisent aux abeilles. Coté santé, elle
sort ses armes antivirales tout en
stimulant I'immunité et le tonus...

Plante anti-infectieuse
Avec son huile essentielle riche en
thymol et en carvacrol — des phénols
tueurs de bactéries — qui se loge
dans les feuilles et dans les fleurs,
l'origan est une plante bactéricide.
On a observé chez I'animal que

V'eccence d’origan nouvait remnlacer

les antibiotiques pour détruire
naturellement le staphylocoque
devenu antibiorésistant. Avec sa mine
d'oligo-éléments et de minéraux et ses
1 600 mg de calcium pour 100 g, ses
36 mg de fer, ses 270 mg de magnésium
et ses 1 260 mg de potassium, elle
renforce l'organisme. Ainsi, l'origan
chasse la fatigue et redonne de
I'énergie pendant une convalescence
notamment. A consommer fraiche
dans l'assiette, mais aussi séchée

ou en tisane.

Allié des voies
respiratoires

Au tout début d'un refroidissement,
d'un rhume et d'un mal de gorge, il
est conseillé de boire des infusions
d’origan deux ou trois fois par jour.
Contre les toux grasses, les bronchites
et les mucosités, les infusions sont
également expectorantes. A ce titre, la
teinture mére d'origan (4 demander en
pharmacie) est salvatrice : a prendre
en routtes deux ou trois fois par iour

[ .
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Préparation de l'infusion : mettre une
ou deux cuillerées a café de fleurs

et de feuilles d'origan dans votre
tisaniére, et versez une grande tasse
d'eau chaude frémissante. Infuser
pendant cing minutes, filtrer et
déguster.

Une muliitude d'huiles
essentielles

Origan d’Espagne, de Gréce, du
Mexique, de Créte, Origan Vulgaire
gracile..., I'aromathérapie est

trés inspirée par cette plante aux
multiples visages. L'Origan syrien
(Origanum Syriacum) est aussi
I'Hysope citée dans la Bible pour

ses vertus purificatrices : il porte
également le nom de Thym Zaatar et
pousse notamment au Liban. C’est
un grand bactéricide a trés large
spectre ; il a montré son efficacité
sur d'innombrables bactéries telles
que I'E.coli, la salmonelle et le
staphylocoque doré responsable
d'intoxications alimentaires. En
France, on trouve surtout 1'Origan
compact (Origanum compactum) qui
est utilisé pour sa sommité fleurie &
inflorescences compactes. Intéressante
a consommer en capsules ou en
gélules, elle stimule les défenses
immunitaires, aide a lutter contre

les infections virales, parasitaires et
bactériennes. Elle s'avere trés efficace
sur les voies respiratoires pour

chasser les grippes, les angines el les
bronchites. A utiliser également en
cas d'épuisement nerveux ou pour
sortir d'une fatigue chronique

(& éviter chez les enfants et les
femmes enceintes).

Dans la cuisine

Toutes les versions de l'origan se
glissent dans les recettes : en herbe
séchée, en plante fraiche, en huile
essentielle, en hydrolat et dans une
huile d'olive. On peut ajouter une
goutte d’huile essentielle dans une
vinaigrette ou dans une sauce froide
pour parfumer des légumes de saison
(ne pas faire chauffer). L’hydrolat
reléve avec finesse les plats en sauce
a la tomate, les ragouts, les spaghettis
et les pizzas faites maison. A partir du
mois d'avril environ, on peut récolter

v’ Shopping

« Bain anti-fatigue : on peut tout

a fait se servir d'une infusion
fraichement préparée (ou préservée
dans le thermos du jour) pour

la verser dans un bain chaud
revigorant :

« Boisson digestive : boire une j
infusion ou un verre d'eau mélangé

a une cuillerée d'hydrolat apres les

repas du midi

+ L'huile solarisée du Dr Claudine
Luu : remplir un bocal hermétique
aux trois quarts de feuilles d'origan
frais et recouvrir le tout avec un
meélange d’huile de tournesol a 80 %
et d'huile de noisette a 20 %. Fermez
le bocal et placez-le dans un endroit
ensoleillé, Laissez infuser pendant
21 jours. Cette hulle est bienfaisante
en massage pour apaiser les
rhumatismes, désinfecter les
égratignures ou encore frictionner
le haut du corps, e matin aprés la
douche pour un réveil tonique.

I'origan frais avec toute sa tige et le
conserver au réfrigérateur dans le bac
a légumes, séché sans humidité dans
un papier absorbant. On peut aussi

le congeler sans probléme dans un
sachet en plastique.

Son eau florale

L'hydrolat d'origan est doux et
aromatique : idéale & boire dans de
I'eau a température ambiante. Comptez
une cuillére a soupe par verre. En cure,
il agit contre les fatigues passagéres et
rebooste le moral. En cas d’infections,
intestinale, urinaire ou respiratoire
d’origine virale ou bactérienne, il peut
se consommer en cure a raison d'une
fois par jour le matin a jeun. On peut
aussi en glisser dans une vinaigrette
pour aromatiser la salade et alléger

en huile, B

- Capsules Origan+
Pranacaps, Pranarém.

Version complément 2 &
alimentaire, ces capsules H
contiennent I'huile i
essentielle d'origan et —t——O

de l'essence de citron :

pour le confort digestif,

les voies respiratoires et

le bien-étre des intestins

11.34 € les 30 capsules en pharmacie.

- Huile essentielle Origan bio, e
Ladrome

Cette huile essentielle vient

du Maroc : une goutte dans tme P

de ['huile d'olive ou une &
cuillerée a café de miel. =

Pas plus de deux gouttes ""(ti" ¢

par jour en cas de cystite, E/I. |
épuisement, sinusite,
grippe, angine et bronchite

COTE SANTE
février

7,60 € environ les 10 m|
dans les magasins bio et en ligne. .

83 000 ex




Merlin
spray vaisselle DIT a diluer
1 sachet = 1L de liquide vaisselle

19,90¢

FAIT EN FRANCE
. février / avril

d

Step One
coffret gel lavant mains
Douceur Printanigre

25¢

10 000 ex
Anotherway Bee Wrap

Le Petit Princ Pikoc
3 emballages ecologiques en cire d'abeille vinaigre ménager 500ml
résine de pin et hulle de tournesol, 'u(

pack de 3 Bee Wraps

19,50€ Pikoc

Compagnie du Midi
NENETTE U'éponge vegeétale

3,30¢

Danika - R = . o & ',‘.7?1

pack flacon en verre ambré 1L [AM . Y e
et sa recharge de nettoyant sol b y B L i
'7,“0( recharge 10,50€ ' : :
- (iy 0= 54 =
y o i
K]
L ' = Anotherway
R NN made in france Fessuie-tout lavabie
‘ ) ’ 2,50u10es tavables
[ | - et réutilisables en coton bio COTS
) '\EEIS—S-V A partir de 8,90(
La Balaiterie i ,,5:
balail printanier < B U Pi t
| 2¢ \ al impan
\ 3 T Fa  (essive liquide naturelle
\ e Kit pour 25 lavages

..;‘
=§‘ 12,50¢

b - s
b R Ladrédme Laboratoire
diffuseur bambou ultrasonigue

39¢
Etamine du Lys
spray savon noir S00mil

5,05¢

Un Air de Vacances
un Air Pur - Le Complet

19,80¢

Credits photo! Un Al de Vacances
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L ATEI{BR BEALTE DOVCE Produit dérive de la ruche.'.cette N ‘
résine est la gardienne de l'immunité é 241 742 ex

et I'alliée des peaux fragilisées.

Ia prop0|is PAR AUDREY TROPAUER

‘antl-inflammatoire
. des abellles

une action antibactérienne

La propolis est une résine ambrée récoltée par les
abeilles sur les arbres. Elles 'utilisent comme maté-
riau pour séeuriser entrée de la ruche; en grec, pro-
polis signifie littéralement « devant la cité ». Enrichie
de sécrétions salivaires, d’huiles essentielles, de cire
et de pollen, elle leur sert & éviter le développement de
micro-organismes indésirables dans la ruche, comme
les moisissures ou les bactéries. Produit de apiculture,
la propolis est précieuse pour les humains, comme le
miel ou la gelée royale, Sa couleur et sa concentration
peuvent varier selon son origine géographique, mais elle
apporte les mémes bienfaits. Antibactérienne, antivi-
rale, antitumorale, elle serait riche de trois cents molé-
cules efficaces sur 'ensemble du systéme immunitaire.

des bienfaits santé et beauté

Si le fait de stimuler les défenses immunitaires est
reconnu par les scientifiques, ses vertus anti-ige sont
moins évidentes, « Pourtant, selon le test Orac', la pro-
polis est le produit le plus antioxydant au monde, selon
Claire Lafon, fondatrice de la marque Apicia. Une sup-
plémentation est don¢ recommandée pour ralentir le
vieillissement prématuré de la peau, mais aussi des
autres organes comme les poumons ou le foie. » Face
4 un mode de vie favorisant les agressions inflamma-
toires, une alimentation riche en fruits et légumes est
indispensable, et la propolis donne un coup de pouce
supplémentaire pour assainir Forganisme et dimi-
nuer les effets néfastes sur la peau, « Pensez i vérifier
que le taux de polyphénols est indiqué par le fabricant,
précise Claire Lafon, c’est un gage de qualité. » @

sélection in & out

® Sérum séboregulateur bio, Apicia,

30 ml, 29,90 €,

@ Créme perfectrice, Intensive propolis +,
Esthederm, 50 ml, 44 €.

® Créme anti-age concentrée essentielle,
Belesa made in Cévennes, 50 ml, 45 €,

® Extrait de propolis bio,

lL.adréme Laboratolre, 50 ml, 10,50 €

@ Spray Immu, D+ for Care,

un mois de cure, 35 E.

@ Arkogélules blo propolis, Arkopharma,
1, Oxygen Radical Absorbance Capacity ou « capacité 40 gélules, 12,50 €.

d'absorption des radicaux libres » : test qui évalue la capacité
antioxydante d’unaliment,

ISTOCKFPHOTO,.COM/ALEKSANDA RYBALKO, PRIX DONNES A TITRE INDICATIF
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3 condiments
pour doper
nos assiettes

+ LEVURE MALTEE
Riche en wtamenes oy
groupe B et en onc, on la
connalt scus forme de
complément alimentaire
pour l'dciat de la pasu et
immunité. Mais olke s'ut-
5o aussi valontiers en
cumng, notamment wage-
: tabonne, pusque 53 sa-
O W TEE vour typée qus rappale o
pammesan refdve les pates,
les sauces, ks gratins..
Bionly, 100 g, 5,90 €.

—

Une nouvelle facon de
parfumer Nos recettes :
les eaux florales! Celle

de thym sa plissa dans
une mannade, une vina~
grette, une soupe chaude
ou frolde, une salade

de frults, une boesson,

un houmous.. Quelques

Qouttes suffisent!

Ladréme faboratoire,

Eau farale de thym 3

thujamal, 200 mi, 5,90 €.

/\- DUKKAH
Qriginaire d'Egypte, oo
: mélange de graines toas-
. tées ot concassées (no-
w sottes, sésame. ) ot dépices

(coriandre, cumen.. ) se oé-
Qusta traditionnel kemant
avac ou pain trempe dans

de Mvsle dolive, ot =
parseme sur des salades,
tartines, podides.. Deux
cousines bratonnes ot
décide de nous le faire
connaltra avec 3 méanges

C'est la proportion de Frangals qul
ont moins conflance dans lour almentation
aujourdhul. Cette parte de conflance
est phus marguée chez les femmes (67 %)
et surtout chez la gendration X (4156 ans)

et les baby-boomers. \._/

UN BILAN SUR I.'EXPOSITION
AUX PESTICIDES

anté publique France a publié en décembre dernier les résul-
tats de Nétude Estob gramt bos nhy d'exposition

4 5 tamilles de pesticides alnsl qu'aux PCB, dioxines et furanes,
pré dans de b anvir ot
i i “Glab. nous observons plutdt une baisse

des ni dimprégnation aux ides of autres

des. Los sont bles & coux ¢s on

Ewope”, Indigue Clé Fillol, responsable de Munité survel-

lance des expositions & Santé publique France. La consommation
d'coufs et de mati o 9 Fimprégnation aux

organochlorés, PCB/dicxines/N la ation de bosuf
' 4 aux pyréthrincides, PCB/d "

m;umumtmmm.wa;

[ .

DR.GOOD C’EST BON !

mars / avril

202 079 ex
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1. Inspecter la téte

' 4 Contrairement a ce que I'on
,..;:l peut penser, les poux

s ne grattent pas forcément,
Si I'école vous prévient d'une invasion

de poux, | faut commencer par vérifier
visuellement 3 la racine des cheveux

de I'enfant s'il y a des lentes qui ont été
pondues. Et si I'on voit une lente, c'est

qu'il y a forcément un pou adulte sur la téte!

2. Attaquer le fond

Les traitements anti-poux (shampooing,
lotion...) sont principalement congus pour
tuer les parasites adultes. Assez agressifs pour
le cuir chevelu délicat de l'enfant, on les utilise
au maximum une fois par semaine. On
enchaine ensuite avec le shampoaoing habituel
(ou enrichi en huile essentielle de lavande
pour une action répulsive). Enfin, on évite
d'utiliser le séche-cheveux qui agit comme

un incubateur a lentes.

3. Traquer les lentes

Si les traitements sont efficaces sur les poux,
ils le sont moins sur les lentes. || faut donc
sarmer de patience et tenter de les déloger
manuellement. Chaque jour; jusqu'au traitement
suivant, on sépare méche par méche et.en
saidant d'un peigne spécialement congu pour;
on retire les lentes. Pour aider 3 les décoller;

il peut étre intéressant de le tremper dans

du bicarbonate de soude dissout dans I'eau.

4. Miser sur les astuces

de grand-mére

Des moyens naturels peuvent aider & décoller
les lentes et étouffer les poux. Lun des plus
efficaces reste d'utiliser des corps gras comme
[huile de coco, Une fois l'ensemble de la
chevelure et du cuir chevelu endut, on enroule
dune serviette ou d'un bonnet de bain

et on laisse poser au minimum deux heures
(idéalement, une nuit), Autre option,
saupoudrer la téte de bicarbonate de soude
et masser avant de procéder au shampooing.

5. Laver minutieusement

Sil y a une épidémie a lécole et ce, méme

si votre enfant n'a pas de poux; lavez a 60 °C
toutes les affaires utilisées (manteau, bonnet,
écharpe..) de maniére préventive,
Contrairement aux idées recues, les poux ne
sautent pas de téte en téte mais se déplacent
en contact direct (sur un portemanteau, par
exemple). Si l'enfant a des poux. il faut alors
traiter [ensemble des éléments avec lesquels
il a été en contact (pyjama, draps, housse de
canapé..). Pour les affaires qui ne peuvent étre
lavées en machine (doudou, brosse...), on peut
les isoler trois jours dans un sac hermétique
vidé d'air ou hurt heures au congélateur.

6. Renouveler Popération

Au bout de sept a dix jours, la lente devient
pou.Alors, méme si [on pense &tre venu

a bout de ces nuisibles, il faut impérativement
refaire un tratement complet.Y compris
traiter de nouveau lenvironnement! Pour les
garder a distance, on peut utiliser de [huile
essentielle de lavande, un répulsif nature! : les
poux détestent cette odeur! On en applique
dans la nuque et dernére les oreilles ou sur les
vétements si l'on préfére ne pas en appliquer
améme la peau.

7. Traiter la famille

Trés contagieux, il convient de traiter
préventivement la famille compléte pour
sassurer qu'aucun insecte ne s'est installé. Il
convient de réaliser un shampooing traitant
hebdomadaire et d'utiliser des solutions
répulsives au quotidien. Enfin, on veille & garder
les cheveux longs attachés en tresse ou en
chignon.

Merci a Nannecy
Hovine, infirmiére
puéricultrice experte
chez May,
I'application qui met

en relation les
parents avec des
professionnels de
santé, 7 J/7 et de

8 heures a 22 heures

—/r ég I es d ’Or Por

Parce que, rien «
que d'y penser,
¢a demange
- déja, les experts
' Public vous
iguident pour

[ .
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ladrome £

chevel

lerminer de ¢ el
les entes

Shampooing au
vinaigre anti-poux,
Korres, 9€.

A 99% d'origine naturelle, ¢
daloge lentes et poux en quinze minutes

Lotion anti-poux & lentes, Collections

Soin démélant décolleur,
Patrice Mulato, 13,30€,

en Ging minutes

et peut étre utilisee
s 6 mois.
Traitement anti-poux

ot lentes, Flash
Pouxit, 19,99 €.

21/ 27 février

ormule

[ .

Nature Kids, 18€,

capuche cu sur
du vétement, 'hulle

3 de lavande a une
action répulsive

Huile essentialle de lavande
fine, Ladrome, 9,54 €.

; 20T UN
complexe dhules

Pince répulsive,
Crac'Poux, 10,90 €.

dents corvient

a tous les types

de cheveux
Peigne TriXpert
Anlti-Poux,
Puressentiel,
24 95¢€.




SORCIERES
N Casquette, . mars
. Congue par: & s i \ ; 35¢€ {
Sophie Lanciot aad, WZL s ‘
llustrée par : 1N La
Joélle Passeron \x

47 464 ex

Vive le printemps!

Les arbres bourgeonnent

et voici les premieres fleurs.
Il est temps de retourner

Ciré,

se promener dans la nature... Petit Bateau,
mais bien couverte !
Inspire-toi de nos silhouettes,
tourne la page et envoie-nous
ta création la plus stylée.

On craque pour ce sweat
symbole du printemps avec
sa flaur trés graphique.
Hello Simone, 69 €.

Chaussettes,
Aigle, 15€
les 2 paires

Sabots,
Louis Louise
x Bosabo,
e

1/2



a la natwhe
‘f/@cd[&/&
gy

Chapeau de pluie,
Hello Simone,
38e

Gilet, Wynken, 3
90E :

Foulard,

Apaches Collections,
W€ e "
Salopette,
—— . "y,
Collections, { gl 3.50¢

39¢€

Collant,
Cyrillus,
169¢

Sac, Rose in April, 79€

Boltes de pluie, !
Méduse, 27€

d

Montre
Millow, 59 €

Sweal, Studio otte, 49 €

&

K anti-boutons
Ladrome |aboratoire,
840 C

Coffret «Tout propre »,
eau micellaire et chantilly lavante
Ouate, 27,90 €

acere

Eau Morate
& la camom e,
Waam, 8€

Baume a lévres
Trio bye-bye plastigue [shampoing, Baija, 9.90 €
uche et lavant visage solides

SORCIERES
mars

made in Fra Unbottied, 34,70 € M O
- ~

47 464 ex
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/ NS wuvh Shopplng
X - NOUVEAU,, .

BIOSENS#®

ARTICHAUT
DETOXINE

t 5 16 pene e poid

Artichaut Défoxine
Biosens Laboratoire
Boite de 48 gélules végéiales 2ep ¢ =
695€ en GMS TS W,

= NOUVEAU
"+ GELEE MICELLAIRE

.

nin o l®

Ay fis

2 NORTE Simple gese
Glossy Lips lavera = Gelée micellaire démagquillante
Existe en 2 teintes - Tube 5,5 ml Sooms== Coup d'élat )
10,20 € sur www.lavera fr ===t.~ Flacon 250 ml, 1115 € en (para)pharmacies

NOUVEAU

i
[ g

%
g A~ = DU MONEL IS TONiou o Ot & 5 Chesvei >.
g Détox & Vous Les 2 Marmottes Huile végétale bio, figue de Barbarie, Ladréme laboratoire
H Boile de 30 sachets, 5,39 € en GMS Flacon 30 m| avec bouchon pipetie, 38 €

5

L

| N,

PASSION COUTURE CREATIVE
mars / mai

en (parajpharmacies

30 000 ex
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a Beauté

Au printemps

FHIRATY = 9T WAV RS MY

JE FAIS PE

Un vent de fraicheur et de légéreté

souffle sur notre peau et dans nos cheveux.
Grace a notre programme en trois

étapes et aux conseils du dermatologue
Philippe Deshayes, découvrons les bons
gestes pour révéler leur beaut€. emma Lavome

Je cible mon visage
EN UN WEEK-END

Gommage de pureté,

La Provengale, 7,)5 €

les 100 ml. Desnoyaux  :
; d'olive finement broyés

——== " pourexfolier en g

: douceur et de ['uile

dolive bio anti-dge.

Masque hydratant

ressourcant, Jonzac, :

14 €Jes SO ml. Un visage :

bien hydraté avec l'eay  :

thermale de Jonzacet  :

de l'acide hyaluronique  :

dorigine naturelle. :

Masque tissu éclat

vitamin C, The Body

Shop, 5 € unité.

De la vitamine C pour

I'éclat et de I'aloe vera

pour I'hydratation.

JE DEGOMME

LES IMPURETES

Exfolier I'épiderme, c'est offrir

a son visage un vrai soin de beauté.
« Ce geste le débarrasse des cellules
mortes, ravive I'édat du teint,
affine le grain de la peau, accélére
la régénération des cellules et
favorise la pénétration des actifs
appliqués par la suite », confirme

le Dr Philippe Deshayes,
dermatologue. Prenez une noisette
de produit et, sur peau humide,
dessinez de petits cercles sur
l'ensemble de votre visage avec

la pulpe des doigts. Rincez bien
al'eau tiéde, puis séchez
délicatement votre peau avant de
vaporiser un voile d'eau thermale.

AU NEUVE

o~
“

JAPPLIQUE UN MASQUEE »
HYDRATANT

Sur cette toile parfaite, déposez
un masque hydratant en couche
épaisse et en évitant le contour
des yeux. Le soin va permettre
a votre peau de recharger

ses batteries et d'en finir avec
les marques de fatigue, les rides
et ridules de déshydratation

et le teint terne. « Optez pour
un masque a base d'acide
hyaluronique, d'eau thermale,
d'urée ou de glycérine, trés
hydratants », recommande

le Dr Deshayes. Profitez d'un
moment de détente en le laissant
poser 10 a 20 minutes. Votre peau
n'a pas tout absorbé? Massez
I'excédent pour le faire pénétrer.

ARRETE LE MAQUILLAGE
Et si on profitait du week-end
pour faire une détox make up?
Car, méme en se démaquillant
chaque soir, cela ne suffit pas
toujours pour bien éliminer

les impuretés. A force, on laisse
sur la peau un film qui l'encrasse,
occasionnant boutons, points noirs
et rougeurs. Faire 'impasse sur

le fond de teint, le blush ou encore
le mascara pendant deux jours
permet a la peau de respirer.

P

-

.‘\‘5’.‘

| N,

NOTRE TEMPS SANTE ET BIEN-ETRE

mars / mai

70 000 ex
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RINCEZ ) -

SOIGNEUSEMENT A\
VOTRE MASQUE ¢
A LEAU TIEDE, '

PUIS SECHEL
DELICATEMENT ( °
VOTREPEAU. J 7

—— AN

NOTRE TEMPS SANTE ET BIEN-ETRE
. mars / mai (

‘

[ .

70 000 ex

FAIT 5

MAISON MON MASQUE

? PEAU DOULE

Mélangez 2 cuillerées a soupe
d'huile d'olive, le jus d'un citron
et 3 cuillerées a soupe de miel.
Fouettez jusqu'a obtenir un
mélange homogéne. A appliquer
10 minutes avant de rincer a l'eau
tiede. En ajoutant 5 cuillerées

@ soupe de sucre, transformez
cette recette en exfoliant.

2/4°



E Beauté

Je modifie
MA ROUTINE DE SOIN

|E ME DEMAQUILLE A LEAU
Avec les températures qui
remontent, es laits et baumes
démaquillants deviennent

un peu étouffants. On privilégie
plutdt des formules qui se rincent
al'eau. Enrichies en actifs hydratants
et apaisants, allégées en tensioactifs
irritants, elles conviennent a tous

les types de peau et apportent
une vraie sensation de netteté.

ALLEGE MA CREME

Exit les crémes doudounes

au profit de formules aux textures
légéres et plus hydratantes.

« La chaleur favorise I'évaporation
de I'eau présente dans les tissus,

Et pour les hommes?
Au sortir de l'hiver, votre peau
est terne, fatiguée et malmenée
par les frimas, le manque

de lumiére et les nuits courtes.
Pour retrouver de l'éclat,
adoptez un rituel beauté simple:
deux fois par semaine, gommez
votre épiderme pour éliminer
les impuretés et relancer

la microcirculation cutanée.

« Chaque jour, appliquez

une créme hydratante, car

une bonne mine dépend surtout
d’une peau bien hydratée,
assure le Dr Deshayes. Au
besoin, une cure de vitamine C
sous forme de sérum, le soir,
apportera un coup de fouet. »

explique le Dr Philippe Deshayes.
Deéshydratée, la peau tiraille.

En optant pour des soins 2 base
d'actifs hydratants, vous désaltérez
votre visage en continu et aidez

la barriére cutanée a mieux jouer
son role protecteur. » Votre teint
fait triste mine au sortir de I'hiver?
Les formules a base de vitamine C
neutralisent les radicaux libres
responsables du teint terne. Enfin,
protégez-vous contre le retour
des UV en choisissant un soin

qui contienne un SPF de 20 a 30.

LALOE VERA
ADOUICIT LES PEAUX
SELHED
ET MATURES.

i

: (reme moussante

i nelftoyante hydratante,
i (eraVe, 9,40 €les 36 ml.
¢ Hle démaquille, hydrate
¢ lapeau et restaure

i labarriére cutanée.

i BB éme 5-en-l,

: Florame, 19,90 €

: les40ml. Un petit

¢ bijou qui hydrate,

: matifie, illuming,

i unifie et protege.

i Existe en trois teintes.,
¢ Hyalu BS SPF 30 Aguagel,
: LaRoche Posay, 30 €

¢ les50 ml. Vitamine BS,
: acide hyaluronique,

:  eau thermale et filtre UV
: pour repulper et

i protéger volre visage.

—2  MON GEL

DEMAQUILLANT
HYDRATANT

Mélangez 4 cuillerées a soupe
de gel d'aloe vera et 4 cuillerées
@ soupe d'huile d'olive. Appliquez
sur votre peau séche, massez,
puis rincez a l'eau claire.

LHUILE DOLIVE
EST UN EXCELLENT
DEMAQUILLANT
NATUREL.

L
-

NOUN PROJECT

| N,

NOTRE TEMPS SANTE ET BIEN-ETRE

mars / mai
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70 000 ex
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NOTRE TEMPS SANTE ET BIEN-ETRE

AT
MAISON

: - MON MASQUE VHUILE DE £OCO . mars / mai (
Y CAPILLAIRE NOURRIT LES CHEVEUX, ‘
Meélangez 2 cuillerées & soupe LES REND PLUS FORTD ‘ 70 000 ex
d'huile de coco et 2 cuillerées ET PLUS BRILLANTS.
a soupe d'huile d'avocat. Appliquez
la préparation sur vos cheveux.
Laissez poser 30 minutes avant
de procéder au shampooing.
LHUILE DAVOLAT
E5T REPUTEE POUR
STIMULER LA POUSSE
DED CHEVEUX.

Je moccupe
DE MON CORPS
ET DE MES CHEVEUX

JE BROSSE JE NOURRIS MES CHEVEUX

MON CORPS A SEC Téteenbas, brossezvotre e

Cette pratique apporte un coup chevelure pour la débarrasser (réme de soin neutre

de fouet a l'organisme et embeliit des produits coiffants, particules Coslys, 11 € les 200 ml.

la peau. Elle élimine en effet de pollution et poussiéres Un soin sans parfum

les cellules mortes accumulées qui I'étouffent. Offrez-lui ensuite i allergenes

4 sa surface, la débarrasse de un bain d"huile d'avocat ou de ricin. e qui convient

ses impuretés, active les circulations  Déposez votre préparation a toutes les peau.
sanguine et lymphatique. Elle sur les longueurs et enveloppez Huile végetale bio

chasse méme la cellulite. Utilisez vos cheveux dans une serviette de ricin, Ladrome

de préférence une brosse a poils chaude. Laissez poser | a 2 heures, ml}:hm

souples, avec un long manche avant de procéder au shampooing. syernibre pssion -
pour accéder plus facilement Préférez les formules dopantes: froid pour conserver L
au dos. Effectuez des petits a base de protéines de kératine foutes ses vitamines. =
mouvements circulaires, en partant  pour renforcer la structure of acides gras. ;

des pieds pour remonter vers

la nuque. En 10 minutes, le tour activer sa croissance et d'extraits fortifiant,

est joué! A faire une fois par végétaux stimulants comme 9.90 € es 200 ml.
jour, et le matin, c'est encore la quinine. Faites suivre d'un masque L3 kératine renforce
mieux. Pour finir, appliquez nutritif. Laissez poser au moins les cheveux pour
un soin hydratant ou nourrissant. 102 IS minutes avant de rincer. @ un résultat bluffant.

du cheveu, de vitamine B pour




ROUES > STRATEGIE PRODUITS

Green Tribu se
lance dans Ia
cosmeétique
familiale

(reon Trtbu

Vs \ 2
(ieen [ribe
g

"

Connue pour ses couches écologiques, distribuges
dans 800 pharmacies, la marque Green Tribu réci-
dive avecsa nouvelle gamme de cosmétiques natu-
rels bio pensés pour toute la famille (dés la naissance).
Saforce: descompositions clean, vegan, desingré-
dientsissus du commerce équitable et de lupcycling.
Par exemple, I'huile de mirabelle, fiqurant & la com-
position du shampooing doux, est extraite de noyaux
racupérés dans Iindustrie alimentaire er destines a
&tre jetés. Elleinclut trois shampooings solides (fous
types de cheveux/secs ou gras) et un déodorant
sans alcool et sans parfum, & largile bianche de
Bretagne & lo propriété ahsorbante (4 partir de
8 ans). Ainsi que deux baumes, I'un hydratant aux
prébiotiques, pour rééquilibrer |a flore cutanée,
l'autre, “SOS des mamans” est un soin spécial ver-
getures. Enfin, un gel lavant 2 en 1 sans sulfate et
une créme de change hypoallergénique pour les
bebés complétent cette gamme vouée & séroffer
encore. Das présentoirs de comptoir et de sol seront
remis aux pharmaciens. C.L.

PVC:de 6,90€ la pommade petites fesses (tube
75 ml) @ 17,80€ le baume SOS des mamans
(tube 125 ml).

Lapsa : de l'alimentation a

’ . . - .
I'hygiéne et au bien-étre animal
Présent dans 3 000 pharmacies et numéra 1
en officine de lalimentation pour les chiens
et les chats, le laboratoire Lapsa se positionne
sur le marcheé du bien-étre et de 'hygiéne
animale.Une offre complémentaire, fabri-
quée en France et naturelle qui répond aux
artentes de « 61,2 % de la clientéle préte &
passer au végétal silefficacité est prouvées,
selon un sondage Offisanté. Testées aupres
d'un laboratoire indépendant, les formules
hyperconcentrées associent des actifs bio-
cides darigine végétale (géranicl, margosa, lavande, pyréthre,
efe). Trois nouvelles gammes sont ainsi commercialisées :
"Prévention’, "Habitat" et “Hygiene & Soin”. Lo premiére inclut
des antiparasitaires protecteurs (colliers et pipettes), qui
empéchent les parasites de se poser sur le corps de lanimal.
En cas d'infestation, un shampooing et une [otion sont dispo-
nibles. Lo gamme “Habitat" comprend un spray et un diffuseur
(pour un traitement de fond) insecticides. Enfin, les divers
produits relevant de Phygiéne et du soin répondent alcttente
de propreté, complémentaire de lo lutte contre les parusites,
soit des lotions anti-démangeaisons, anti-odeurs, dentaire,
oculaire et auriculaire. Sajoutent un shampooing et des sticks
dentaires (pour les chiens adulres). Outre des formations en
visioconférence a destination des pharmaciens, des PLV ad
hoc viennent voloriser loffre : vitrophanie, stop-rayon, pré-
sentoirs de comptoir et de sol. C.L.
PVC:de 4,96€ les 7 sticks dentaires @ 15,90€ le spray
anti-insectes (500 ml),

LADROME
RECONSTRUIT
LE SOMMEIL
lle gammie Bio" Somm
compo
olt quatre galénic
3 tous les besain
aration au sommetl (flacor

lantes, ains

pavot de
sction {1 £

ite d

sujettas auxr | par jour), Ur
test d'usage apl e 2 c.l.

PVC:de 3,95 €lesinfusions (boite de 20 sachets)
@11 €le spray buccal (flacon 20 ml).

Pharmacien MANAGER

d
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| REMEDES NATURELS

medecin
énéraliste e
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LE GINGEMBRE FRAIS

POURQUOI CA MARCHE ?

Reconnu par |'Organisation mondiale de la santé

pour ses propriétés antinauséeuses, le gingembre

frais renferme, entre autres, du 6-shogacl et du
6-gingeérol, qui permettent de calmer le nerf

vague impliqué dans le réflexe de vomissement et
limitent les contractions gastriques. Autre atout : les
effluves du gingembre stimulent |'area postrema,

sorte d'ordinateur de bord du cerveau chargé de
controler les nausées et vomissements, qu'ils soient

liés aux transports ou autre (chimio, grossesse...).
COMMENT L'UTILISER ?

Préférez du gingembre frais, le seul a renfermer les deux
principes actifs. Avant de prendre la route, rapez-en 1cm
et laissez infuser dans de I'eau chaude 5-10 minutes.
Filtrez la préparation et buvez-en avant de partir, puis
au cours du voyage si besoin. N'hésitez pas a sentir un
bout de gingembre frais ou un peu d’huile essentielle de
gingembre directement au flacon (& partir de 3 ans). Et,
si vous optez pour des gélules, pensez a en prendre une
1/2 heure avant le départ et jusqu‘a 3 dans la journée.

» Nausea spray, 8,10 € (20 ml), Ladréme.
* Naturactive gingembre, 7 € (30 gélules), Pierre Fabre.

CONTRE LE MAL
DES TRANSPURTS

ASSEZ FREQUENT PUISQU’IL TOUCHE ENVIRON 1 PERSONNE SUR 3 - FEMMES ET JEUNES
ENFANTS ESSENTIELLEMENT -, LE MAL DES TRANSPORTS EST LIE A UN DESEQUILIBRE
DANS LADAPTATION DU CORPS AU MOUVEMENT. VOICI 4 SOLUTIONS NATURELLES

POUR LIMITER CE PROBLEME BENIN, MAIS QUI PEUT VRAIMENT GACHER LA VIE.
PAR CAROLINE DOR

L’ACUPRESSION

POURQUOI CA MARCHE ?

Pas d'aiguille, on exerce juste des
pressions a |'aide du pouce au niveau
du point PC6 (Nei-guan), chargé
d'harmoniser |'énergie de la rate
et de I'estomac, et ainsi soulager
les nausées et vomissements.

On peut aussi utiliser un bracelet
muni d'une petite boule qui vient
appuyer en continu sur ce fameux
point PB, sur chacun des poignets,
Plusieurs études, dont une publiée
en 2015 dans la revue « Cochrane »,
ont montré que l'acupression

avait la méme efficacité que les
médicaments contre les nausées.
COMMENT S'Y PRENDRE ?

Pour trouver le point Nei-guan,
tournez la paume de la main vers le
haut, placez trois doigts de l'autre
main sur |'avant-bras en positionnant
I'annulaire au niveau de la pliure du
poignet. Le point PC6 se situe au
niveau de I'index, au milieu de I'avant-
bras. Une fois le point localisé, il
suffit d'appuyer fermement avec le
pouce pendant environ 5 minutes.
A répéter sur l'autre poignet.

TOP SANTE
. avril

d

« Bracelet apaise nausées, 13 €
(2 bracelets), Sea-Band.
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LHOMEOPATHIE

POURQUOI CA MARCHE ?

Sans effet secondaire, I'homeéopathie offre une solution adaptée

a chacun en fonction de ses symptomes. Si vous avez tendance a
vous recroqueviller au fond de la voiture, ne voulez plus bouger et
que vous étes soulagé en fermant les yeux, optez pour Cocculus
indicus. Pour ceux que l'air frais soulage et qui ont des sueurs
froides avec une hyper salivation, misez sur Tabacum. Quant aux
personnes dont le malaise est aggrave par le bruit, les secousses
et les yeux fermés, rien de tel que Theridion currassavicum. Enfin,
pour tous ceux qui sont déja patraques avant le départ car le
voyage les stresse, rien de tel qu'lgnatia pour gagner en quiétude,
ou Nux vomica pour les personnes colériques ou agressives.
COMMENT L'UTILISER ?

3 granules de Cocculus indicus 4 CH la veille du départ, puis

juste avant de partir, et toutes les heures si nécessaire.

3 granules de Tabacum 7 CH ou de Theridion currassavicum 9 CH
dés le début du trajet, puis toutes les heures.

3 granules d'lgnatia 9 CH ou de Nux vomica 9 CH la veille du
départ, juste avant de partir et toutes les heures si nécessaire,

*» Cocculine, 10,20 € (6 unidoses), Boiron.

L'HUILE ESSENTIELLE
DE MENTHE POIVREE

POURQUOI CA MARCHE ?

Star incontestée des digestions difficiles,

I'HE de menthe poivrée a également démontré
son efficacité pour soulager les nausées et
vomissements. Trés concentrée en menthol,

un alcool aux propriétés vasoconstrictrices

et anesthésiantes, elle calme le nerf vague et
participe a la détente de I'estomac, limitant

ainsi les contractions et vomissements. Sans
oublier son effet « Kiss Cool » qui donne
I'impression de respirer de I'air frais.

COMMENT L'UTILISER ?

Respirez directement au flacon dés que vous vous
sentez nauséeux. Autre solution : en verser une
goutte sous la langue ou sur un petit bout de pain.
Attention, I'huile essentielle de menthe poivrée
est interdite par voie orale chez les enfants de
moins de 6 ans, les épileptiques, les asthmatiques
en crise, les femmes enceintes et allaitantes.

* Roll-on voyage serein, 3,50 €

(5 ml), Aroma-Zone.
* Huile essentielle de menthe poivrée, de
5,204 11,25 € (10 mi), Florame, Ladréme...

NE PAS PARTIR LE VENTRE VIDE

Pensez a manger un peu avant le départ, car un
estomac légérement rempli (banane, compote
de pomme, pain...) aide parfois a prévenir

le mal des transports. Evitez en revanche

les repas trés riches, difficiles a digérer.

TOP SANTE
. avril

d
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classe éc

Magiques
eaux botaniques

Obtenues par distillation, les eaux florales, hydrolats ou eaux botaniques

apportent a la peau le meilleur des plantes.

Alamenthe
| poivrée
| (estle
| complément de
| wilette idéal des
L Peaux ternes,
MXICS AUX pores
dilatés,
Rafraichissant
et délassant,
cet hydrolat
purifie
la pean,
rétablit
son pH et
calme les
irritations.
Conserve
au frais
I'éré, il
devient un
excellent
soin effet
glacon !
ON AIME :

cette
varicud de

menthe ost

deologie
illy

(Bretagne),

La

fabrigue
en France
done, ce
ol e
givche rien !

Eau Pure Menthe
(Yves Rocher, 1490 €),

Alafleur
d'oranger
Clest en fait la Neur

du bigaradier que I'on

utilise pour les eaux
florales comme pour
In parfumerie, Une
variété d'oranger
1108 AMere mais au
parfum puissant,
Dans cet hydrolat

bio, elle apporie
beaucoup de confort
et méme de réconfort

aux peaux seches gui
tiraillent, ou qui sont
stressées, En prime,
son odeur « doudou
irrésistible,

ON AME : clle perme
méme dapaiser un
|..

O Y Penst

coup de soleil

Cot Mo
Flour doranger
higaradier (Fleurance
Nature, 11,20 €),

Alarose

de Damas

La rose de Damas est
une des deux variéies
de rose utilisées en
parfumerie, clest
POUrquoi cet
hydrolat sent si

bon, Mais cette rose
concentre aussi

de puissants actifs
qui freinent le
vieillissement

cutane et attenuent
les marques de
couperose. A
VApOriser pour
bénéficier du soin

et du parfum.

ON AIME : Loul

et actif dans et

hydrolnt (bio)

mime l'eaw ¢
tivde de Nnloe voen,
Eau florale de rose de

Damax (Waam, 2,99 €)

Alimmortelle
On connait toutes
cetie petite fleur
Jaune qui ne meurt
Jjamais. Uhelichryse,
0N autre nom,
pousse le long de nos
cotes, en particulier
en Corse. En lotion,
c'estune véritable
eau de beaute qui
calme rougeurs et
irritations, convient
aux peaux seches et
sonsibles et est
egalement anti-dge.
ON AIME: 01}
COMpIres:

e, el

atténue les cornes

Eau forale d hélichryse
).

(Ladrome. 505

Au bleuet

Centaurea cyanus,
le nom latin de la
centaurce, est la
plante amie des
yeux. Parce quelle
charme le regard
par sa belle
couleur blewe et
parce quelle
recéle des actifs
bénéfiques pour la
zone [ragile des

paupieres,
Apaisante, anti
rougeurs, anti
poches, anti-nuits
COUrtes, ceue ean
florale est lamie
des jeunes
mamans comme
des mamies !

ON AIME: (1)

L) HIII'\M NSC s
les yeux le soir,
elle compens
les effets irritants
dies Perans

e de blewet
bia (So” Rio Etic
130 €)

MARIE FRANCE
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SHOPPING BEAUTE FORME MAMAN

R “Pe

MIRACLE HAIR MASK

Ingrédients d'origine naturelle

extraits de Romarin, de fleur
Nelumbo, de Murier Bianc, de
fleur de Lotus, de Grenade ou
bien encore I'Aloe Vera et huiles

les femmes affichent une
fraicheur toute particuliere. Eﬁ:‘:”;ﬁ;g‘.‘lfesg;ﬁ;‘ggﬁ
Voici notre sélection beauté 22¢
forme pour les jeunes et les

futures mamans. Prenez

soin de vous, c'est aussi

cela étre une bonne
meére !

Le printemps
c'est la belle saison,
et comme les fleurs,

SORBET
HYDRA-ECLAT
LU'extrait d'Acérola
booste I'éclat
grdce a sa

forte teneur en
antioxydants et
en vitamine C
(25%), I'huile de
Tournesol Bio

est protectrice,
I'huile d’Amande
Douce Bio est
adoucissante et

le jus de feuille
dAloe Vera bio
est hautement
apaisant
estime&sens.
Tobe Soml. 19650

Une formule certifidée bio, végane et
parfaitement dosée qui favorise le bien-
&tre du foie en participant & I'élimination
de la bile quiaide a détoxifier son
organisme et participe également a

Ia perte de poids. Boite de 48 gelules
végetales  6E95. BIOSENS LABORATOIRE

CIRE ROYALETM
BIO EN BILLES

Sesvertus
putfiantes et .
N 2 tonifiantes en 48
A5 font par exempigl

un excellent S
démaquillant. -
naturel, maigon
paut-aussi 'atiliser
' en compresses -
utour des yeux pour
apprecier sa capacite’
3 atténger lescarnes
et 3 apaiser les

ESPRIT BEBE
. mars / avril

d
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BOUGIE DE MASSAGE NOURRISSANTE
Un véritable soin qui entoure ia peau d'un
voile de douceur grace a sa richesse en flaur ¢ Joliessence 4,70
de Tiaré protectrice ainsi qu'en huile végetale -
de Coco riche en acides gras essentiels, Pour
profiter pleinement de son pouvoir émaollient
et nourrissant, il suffit d'allumer la méche de
la bougie, d'attendre que la cire devienne
liquide (10 minutes enviran) puis de I'eteindre
avant de verser ['huile fondue dans la paume
de la main, Ne reste alors plus qu'a laisser
sa douce chaleur, amplifige par les mains
délicates de monsieur, vous envelopper.
Bernard Cassiére. Bougie 1509, 34€

___‘

DEO SPRAY
NATUREL
Déodorant 48h
avec le pouvoir
de la nature - une
protection fiable qui
laisse votre peau
fraiche, formule
efficace a base de
chaux biologique
et de minéraux
naturels qui inhibe
les bactenes
responsables des
odeurs, empéchant
naturellement
I'accumulation
d'odeurs de sueur.
Fraicheur 48nh et
protection fiable
- sans aucun sel
d'aluminium. Lavera

Knelpp 4,99

T Bl
PIERRE D'ALUN
CREME CRGTE

HYDRATANTE
PROTECTRICE 24H
Lifulle de pepins
de melon, 'hu

je ginge ) 14

iC protegent ia
IL.iau des radicaux
libres et stimulent
le repouvellement
cellulaire; Pourung’
peat radleuse et
sauple Dr Scheller
7,95€

ESPRIT BEBE

. mars / avril
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Un SP.A majson
avani l

PourlAld offrez- uous un

Lambiance pour s’y croire

Si vous avez une baignoire, faites couler
I'cau  une rempérature un peu plus
chaude qu'habituellement pour réchauffer
I'atmosphére. Ajoutez une boule, des sels
de bain, quelques gourres d'huile
essenticlle ou méme des pérales de roses.
Préparez-vous unc infusion relaxante,
allumez des bougies parfumées. Si vous
pouvez solliciter quelqu'un pour vous faire
un massage, alliez 'utile i I'agréable, et
choisissez des bougies de massage.

Si vous n'avez pas de baignoire, faites
couler I'cau pour réchautffer votre pidee,

et utilisez une bombe de douche.

De Uhuile pour les cheveux
Profitez de votre moment de détente dans
le bain pour laisser poser un bain d'huile
sur vos cheveux. Argan, macadamia,
olive. .., les possibilités sont multiples!
Faites en fonction de ce que vous avez 3 la
maison et de vos besoins, Laissez poser

oinpour s’

une hnnnc hcurc SOUS UNe Serviete, p()lll'

un maximum d'efficacité, ex pendant votre

bain, pour profiter de la chaleur.

Vous pouvez aussi utiliser un soin pour
les cheveux i la place ou en complément
de votre bain d'huile — choisissez un
aprés-shampooing si vous passez

par la case huiles, sinon, optez pour

un masque nourrissant.

‘Un s0in de la peau complet
Profitez de la chaleur du bain et de

la dilatation de vos pores pour exfolier
votre peau en douceur avee un mélange
home made de miel et de sucre, ou avec
un gommage traditionnel. Poursuivez en
laissant poser un masque hydratant une
vingraine de minures, Clest aussi

le moment de prendre soin de votre corps
et de le chouchouter: appliquez du beurre
de karité sur votre peau avant méme de
vous plonger dans le bain — la chaleur va
dilater vos pores et permettre au beurre de

¢

{1

ure deconnexlon =R

karité de pénétrer au mieux pour vous
offrir une peau hydrarée et satinée a

la sortie du bain. Vous pouvez aussi opter
pour une méthode plus traditionnelle en
commengant Pi\l' un gumma.gr:. avant
d’hydrater votre peau i la sortie du bain.
Pas question de casser I'ambiance

au moment de vous laver: restez dans

le théme avec un gel douche relaxanr.
\/'()\IS pOU\’l'l méme ()Pf{.'f F)ur

une huile de douche.

Un massage facial
Offrez-vous un massage facial. Relaxant,
antistress, raffermissant, il n'a que des
bénéhices, et pourrait méme devenir un
geste beauté de votre routine. Avec un
accessoire dédié, pour une grande
simplicité, ou avec les doigrs, pour un
effer maximum: 3 vous de choisir!
Accompagnez ce geste d'une huile,
qui facilitera les mouvements ¢t nourrira
la peau en profondeur.

[ .

GAZELLE
mars / avril

100 000 ex




gullin&q:

Masque soin,
Galinée, 25 €

ence.
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EGLANTINE GRIGIS

SOMMEIL
Les secrets
d’une nuit
sereine |

Du mal a vous endormir ¢ Des
nocturnes ¢ Voici 5 so uh@n;?@ur )
(reJtomber dans les bras de Morpheel!

o Je prends de la mélatonine
et/ou des plantes

La mélatonine? Une neurohormone sécrétée par la glande
pinéale (dans le cerveau) lorsque la lumiére commence a
Docteur. décroitre. Elle synchronise notre horloge biologique et a des effets

i’;li mal soporifiques. Bref, elle est la gardienne de notre sommeil.
g .y | «Prise sous forme de complément alimentaire, elle estidéale en
@ mon sommeil cas d'insomnie, a condition de miser sur la forme a libération
Pour donmir prolongée », explique le D Patrick Lemoine, psychiatre et auteur
vagreRemot de Docteur, j'ai nal 2 mon sommeil (éd. Odile Jacob) Cette molécule
n‘entraine pas d’accoutumance. Prenez une dose de 1,9 mg
au moment du coucher. Attention, 30 % des insomniaques
n'en retirent pas d'effets bénéfiques. Ils peuvent avoir recours
a des plantes (qui peuvent étre prises en complément de la
%-. N mélatonine), comme la valériane ou |'eschscholtzia (pavot jaune
de Californie). Autres alliés : le magnésium et la rhodiole.

Jinstaure un rituel du sommeil Cap sur la Journée
dv sommeil

Elle aura lieu le 18 mars prochain,
Thématique : le sommeil des enfants et
celui de leurs parents. L'enquéte menée
par I'Institut du sommeil et de la vigilance
(INSV) stipule que 24 % des parents
déclarent que leur enfant présente
au moins un trouble du sommeil (32 %
pour les moins de 3 ans). Infos sur
mstitut-sommeil-vigilance.org

3 “Je distrais
mon esprit

Il existe des appareils non connectés qui
ont pour mission de distraire notre esprit afin
de le détourner des pensées parasites. En outre,
ils abaissent le niveau d’anxiété. « La plupart de ces
appareils sancrent autour de I'auditif et du visuel »,
explique le D' Lemoine. Ainsi, Dodow projette une
tache bleutée et qui palpite au plafond. Et vous, vous
calez votre respiration sur ce « métronome visuel »,
qui ralentit au fil des minutes. Tout comme votre
respiration. Autre option, Morphée, qui délivre
210 séances (sophrologie, méditation,
cohérence cardiaque...) ainsi que des sons
delanature etdes musiquesapaisantes,
A vous de trouver celui qui vous
relaxera le plus!

Dr Patrick Lemaoine

Pour entrer dans le sommeil, nous avons besoin de nous

sentir en sécurité, Et ce, méme si nous sommes sortis de
I'enfance depuis belle lurette, A chacun son rituel : un bain tiede, une
priere, du yoga nidra... La D Marine Colombel, psychiatre et auteure
de Ecoute tes éntotions pour te libérer (éd. Marabout), conseille la position
du cadavre (Shavasana) pour des muscles parfaitement détendus.
Allongé sur le dos, posez la téte sur le matelas ou sur un oreiller trés fin.
Les jambes sont allongées et légérement décollées I'une de 'autre. Les
bras sont aussi légérement décollés des aisselles et les doigts écartés.
Vous pouvez fermer les yeux. Et démarrer vos exercices de relaxation.

D MARINE COLOMBEL

ICI PARIS
. 16 /22 mars

d
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Je mise sur les

/4 e appareils connectés

Temps de sommeil, analyse des cycles, fréquence
cardiaque et respiratoire... Tres sophistiqués, ils
scannent votre sommeil. Certains comme le Sleep
Analyser, détectent méme d'éventuelles apnées du
sommeil. Quant au bandeau Dreem, il vous propose en
plus des techniques pour favoriser 'endormissement. Et
envoie des « bruits roses » pendant le sommeil profond
pour en augmenter la durée. Ces appareils dispensent
aussi des conseils via une appli dédiée. A tester si vous étes
en proie a de franches insomnies ou si avez I'impression
davoir un sommeil non réparateur. Vous pouvez partager
vos données avec votre médecin généraliste ou un médecin
du sommeil. Attention toutefois 4 ne pas devenir accro! A

_’ J\h déconseiller aux grands hypocondriaques et obsessionnels!

@ Chronobiane
Mélatonine

1,9 mg PileJe
18,50 € les

60 comprimés
(pharmacies)

™,

Le rire,
allié du
sommeil ?

En mars, se déroule la Campagne natio-
nale d’information A chacun son sommeil,
sous I'égide du Laboratoire PiLeJe. Le fil
rouge? Le rire. Au programme, des
conseils et astuces d'experts, des vidéos
sur le yoga du rire. Avec la participa-
tion de Yanik Vabre, auteur et co-
médien au théitre et a la télé
(sur le site achacun-
sonsommei.fr)

J'opte pour un diner léger

Primo : efforcez-vous de diner assez tot, idéalement 3 heures avant le coucher,
afin que la digestion ne perturbe pas votre sommeil. Secundo : dinez léger, en évitant
les plats trop riches, ainsi que 1'alcool. Glissez dans votre assiette des féculents (céréales
complétes ou légumineuses). Car méme pendant la nuit, notre cerveau est gourmand
en glucose! Ajoutez-y des légumes. Si vous souhaitez vous sustenter de protéines animales,
misez sur le poisson ou les fruits de mer (sans pain beurré). lls sont riches en zinc. Or « le
zinc augmente la sécrétion de la mélatonine », précise le D' Lemoine.

Notre choix

® Pavol jaune
de Californie
bio Weleda,
12,50 €
(maggsins bio

rmacies)

RHODIOLA ©
/\

® Rhodiola bio WAAM,

Sommeil

ot iaune dr Callbets B

12, 90 € les 60 capsules

(pharmacies)

@ EPF de valériane -
officinale bio Ur sarn

100 ml (pharmacies
et magasins bio)

® Magnésium -~ AITUE [F MER
végétal bio

Biosens, B l 0 ?
6,95 € les o &
30 gélules ;

(biosens-
leanature. fr)

BIOSENS®
MAGNESIUM

FATIGUE - NERVOSITE

® Appareil
connecté
Sleep

ICI PARIS
. 16 /22 mars
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Recette
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Sauté d'agneau fagon tajine

Pour 4 personnes
Préparation: 20 min
Cuisson : 40 min

Ingrédients
* 800 g de saute
d'agneau

* 100 g de pruneaux
* 100 g de chataignes
* 1/2c. acafé

de cannelle

en poudre
*1/2c. acalé

de curcuma
*1/2¢c acaté
de gingembre
en poudre

* Huile d'alive

* 50 g d'amandes
effices

* 1 petit bouquet
de coriandre

* Semoule

* Sal et poivre du moulin

Préparation
Dans une sauteuse avec
un fi let d'huile d'olive,
faire dorer les morceaux
de sauté d'agneau.
Retourner regulierement
pendant 8 minutes envi-
TON puis réserver dans un
au chaud.

la méme poéle non
:‘incéo_ , faire mvmpréral‘;ag'm
‘oignon e-
ment bmm alnsi que
le miel, Ajouter la can-
nelle, le curcuma. le gin-
gembre, le bouillon de
volailie, le sel et e poivre.
Porter la préparation a
ébullition puls ajouter les
abricots, les pruneaux et
les chatai

Faire cuire 15 minutes.

lées quelques secondes
dans une poédle bien
chaude et les
sur le tajine avec la co-
riandre ciselée.

Lesoin de bébeé

Pour prendre soin de s peau
dea bébas, Eau Thermala
Jonzac ren est pas 4 ses
premiers pas |

Veritable reference en
dermo-cosmétique bio &
V'eau thermale, la margque
veslle sur les plus petits avec
wne garme de sons certi-
fids bio et haute toiérance
adaptee a leur peau sensble
et fragile. Zoom sur la créme

ot caime 168 rouQeurs pas-
sagéres sur lo visage ot o
comps. Riche en cuivre et en
zinG purifiants, oo assainit,
répare et aice A renforcer la
baméra cutanee. Elle a cb-
tenu le prix CosmeticObs
2022. Ongine naturedis : 99
96 Tube £C0-congu 40 mi.

Disponible ea pharmacies, para-
pharmacies ot magasing bio.
9.90¢

La Presse de la Manche - jeudi 24 mars 2022

Brumed'oreiller

Son perfum doux, chaud et
apaisant est temiblernent ré-
confortant, une véritabie in-
vitation au lacherprise, Quot
de plus normal en méme
temps lorsqu’on sait qu'alle
associe Une synengie d'eau
florale de Camomille a §
hudes essentailes certifiees
bio et chacune reconnue
POur Burs actions oltactives
positives sur ke sommail. Ca-
momille Romaine, Orange
Douce, Mandarine, Yiang
Viang et Patcheuil, fout ce
au'll faut en sormmalil) pour
favoricer un sommed pai-
sible, tout en limitant le
risque de riweils nocturmes.
Un produrt nomada st pea-
tique d'utilisation qui fera e
bonheur de toute ia familie
Ppuisquion peut I'utiiser des
3 ans et qu'll peut Bussi ser-
wr debcate-

Kinder Happy
Moments

Kinder a sussi pensé & ceux
qui aimen partager les mo-
ments de plaisir avec un
nouvesu format, le ballo-
tin Kinger Happy Moments
qui se fait tout beau pour
Paques avec un nouveau
design fastit at printarver |
Qui n'a jamais réussi  choi-
sir entrs tous les chocolats
Kinder 7

Pius d'hésitation avec le
ballcfin Kinder Happy Mo-
ments : il réunit toutes les
moilloures recettes Kinder :
Kinder Country, Kinder Che-
colat, Kinder Schoko-bons,
Kinder Bueno, Kinder Bueno
White. Tous les incontour-
nables réunis en version
mini,

Lidéal pour partager un
moment gourmand en fa-
mille ou entre amés et que
chacun puisse deguster son
chocolat favorl et vaner les

Créme solaire

La gamme solaire et apeés-
solare EQ propose des pro-
duits naturels certifiés bio.
lis sont également certifiés
PETAR.

La gamme solaire EQ a été
élaborée SouUS contrile der-
matologique pour assurer
une protection soigire opti-
male contre les mafaits des
rayons LIV, La gamme aprés-
solare parmet d'apaiser, ty-
drater et regénérer la peaus ot
les cheveux suite & une ex-
positicn au solisl, au vent ou
al'sau salée

La créme sclaire SPF 50
888Ura UNG haute protection
des pasux les phus sansiies
t sujettes aux Coups 08 so-
leil. Idéal pour toute la fa-
milla, y comprie las enfants.
Elle est 100% d'origine na-
turelle, & base de filtres mi-
neraux, texture couvrante et
non écotoxique pour e mi-
liew marin.
Pharmacies et paraphamacies.
Créme solare SPF 50, 50 mi

2035¢

aux lentilles corail

La marque frangamsa ico-
nice de Discuills Saks pour
I'spérttif Beln éte sas 120
ane cefte annde.

A cetta occasion, elie réin-
vente pour la premidve fois i
recstts da son produit pham
Chipster avec une nouvelie
offra & base de lentilles-co-
rail

Des délicieux pétales crous-

tillants cuits au four, mais

teurs, sans ardmes artifi-
ciels, ot source de fibros of
de proténes. Les nouvesux
Chipster de Belin aux lon-
tlles corail existent en deux
saveurs : Finement saké ot
Paprika. Chipater aux len-
tilles-corall répond a une
double tendance - un pro-
dut qui a du goix. concilé a
un besoin mutrisonnel et ge
bien-étre, pour se faim plai-
sif tout en equiibre !

Disponible en GMS.
139¢€

d
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Camembert roti aux kumquats

Pour 4 personnes

roses

* 1/2 c. a café de clous
de girofie

= 1 baguette pour servir

APEl-Actualites

Préparation
Couper les kumquats en
rondelles en retirant un
maximum de pepins, les
mettre dans une casse-
role, couvrir d’sau froide
et porter & ébullition,
des I'ébuliition atteinte,
égoutter les kumquats.
Verser le vinaigre dans &
casserole avec e sucre, la
badiang, les baies roses
et les clous de girofle et
150 ml d'eau frode.
Porter & ébulltion, ajou-
ter les rondelles de kum-
quats, reporter a ébulli-
tion et cuire encore 5 mi-
nutes, puis laisser com-

etement refroidir,

réchauffer le four a

un petit plat rond allant au

four et pouvant contenir

le camembert et dépo-

ser le fromage dans le
uelon.

caq 3
Faire queiques entailles
en croisilions sur le des-
sus du camembert, Fou-
ter 1 culliére 4 soupe de
kumguats et placer au
four 15 minutes environ.
Servir le camembert avec
le reste des kumquats
et des tranches de ba-
guette.

Bouchées beeufa

légumes a l'orientale
Les baaux jours reviennent
ot avec eux l'envie ce ce
faira plaisir et de profiter a
fond de I3 sason estivale !
Pour vous sccompagner,
Madrange dévoile le 1ome
3 de son guide O P'tits
Bonheurs car on e salt..
fa bonne humeur se rouve
avant tout dans I'assiette.
De nouveaux produits sa-
voureux, des recettes équili-
broos et des Gornsels - goad
mood «.... I8 Mix pariat pour
un maral au top !

Macrange étoffe sa gamene
au rayon bousherie aves O
P'tits dgumes, une nouvelle
référance pour manger bien
&t bon : les bouchées boaul
et lgumes a l'onontale (pai-
won jaune, ognon, ceroties,
conarde ot apices).

Disponibles en GMS.
250€

Lo Presse de la Manche - Mercredi 23 mars 2022

Nouveau panier
de recolte Fiskars

Pour récolter, transporter...,
ot nottoyer, lo nouveay pa-
nier ge récolte PsTM Fis-
kars permet do transpor-
ter tous Jes trésors sains et
savoureux du jardin & la cul
sina.

Ce panier polyvalents de
15 litres accuedie fruits, ¥%-
gumes, herbes ou flours,
8ans oubliar les outils de
mcolte.

Muttitiche, il ramassas, trans.
porte et sert aussi 3 laver la
rbcelte, évitant de rapporier
des saletas dans & culsne.

1| dispose de 1rois compar-
timents astucieux, un coté
passoire aquipa d'onficas.
d'évacuation #fin de proce-
der & un premier lavage des
KBgumes drectement dans e
panier, un cote ferme pour
Iransparter ou faire raemper
@ récokte et un coin sépare
pour ranger ks outits.

Paints de vente : G5B et jardi-
neries

799¢

V%

A
Sérum anti-tiches
Sarum Pure Niacinamids 10
: préverir ot comger tous les
fypas de tiches. Las taches
pigmentaires (lentigo, mé-
lasma, mamues d’acné...)
affectent 80 % des femmes
aun moment de laur vie,
Ingpiré cu Trio de Kiigman,
préparation magistrale
contre es trouties pigmen-
taires, k2 sérum Pure Niack-
namide 10 concentre 10 %
de Niacinamide pure, puis-
sant actif anti-nflammatore,
pour lutter contre les taches.
brunes et les marques
d'acne, de la création de la
meédanine & I'apparition des
taches a & surface de la
peau.
Sa formule haute tolérarce
st capable de réduire la
production do mélanine,
de corriger les laches et les
marques pigmentées, tout
en prévenant leur réappa-
riion dans le temps. Il ré-
duit les taches brunes dés

Legénéreux Lapin
KITKAT#

Fort de son celébre savoir-
faie chocofatier, Nestlé®
on France vient une nou-
velle fois répondre aux at-
tentos dos consommateurs
Jes plus gourmands et ex-
geants pour Piques 2022 en
8'appuyant sur ses marques
fortes & engagées ef mur 5a
filére cacao dursble 4 cé-
couvrir mur nestiecoccaplan.
comvr,
Des nouvesutés tres gour-
mandes sur plusieurs
marques iconiques, pour
una collection de Paquas &
croquer. Apeba avair Gté Lar-
gament plébscité dans son
petit format en 2021, ke lapin
KITKAT® entre dans la cour
des grancs | Un lapin au oé-
Iclaux chocolat au it garmi
avec ges éciats de gau-
frettes croustilantes pour un
plaisis garanti.... imaginé en
grand format pour encoura-
Qer les moments ce panage
©1 pour plus de
bien-sdr. Poids: 1759
s

a83¢

Infusion aux § plantes
BIO

Oui, sa recette cartifiée bio
aux subtiles notes mislices
de Varveins et de Lavande
est absolument delicieusa
mais si on I'adopta bien
volontiers, c'est avant tout
parce qu'ale associe astu-
cieusement pas moine de 5
plantes reconnues pour sa
peéparer & un sommed de
quaiits. On y retrouve no-
tamment de la Mégssed qul
parmet s relichemant phy-
sique &1 mental simplifiant
ainsi grandement I'endor-
Missement 10Ul BN Mmante-
nant un sommeil caime et
blentaisant, sans réved noc-
tume, A ses cités, lacrome
Istoratoire y & agjoint de ia
Lavande fine, do la Verveine:
Ocorante, 0e la Marjolaine
ans! que du Tlleul reconnus
pour tavoriser la Gétente et
la relaxation afin de réunir
les conditions idéales pour
profiter d'une bonne nuit ré-
paratice. Nouveau Infusion
BIOSommeil ladréme labo-
ratokrs - Bolte de 20 sachets

En (para)pharmacies, magasins
bi et sur wurw.ladrome bio
3.95¢

{ 2
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PLEINEW'S

Un printemps en forme

SPRAY
SOMMEIL

plus spécifiquement atix
personnes ayant des
probiermes dinsomr
Prét a lesmplot e
lefficacite attestee

par un test d'usage.
iLassure 3 actions
synerg et permet
tout &
Lengomi

e

ameéliorant la qualte
du sommeil. Pour y

i Sappuie sur
ombinaison de &
S bio présentes
en forte concentration

marque en maliere de
phytotherapie

Spray Buccal
BIO'Sommeil
ladrome laboratoire,
11€ en pharmacies
et magasins bio

TROUVER
CHAUSSON

*

A

LA FINE FLORE

Aoxés pluseurs annaes de recherche et
développement. L dleux a lance
les tout premiers guMmMies sans sucres

Le spécialiste frangais des mpléments
alimentaires gourmands a base de pecting
da frull. 100% vegan, Made in France et &
leficacité optimale dévoile ainst sa nouvelle
reference Digestior ignant la gamme
Sans Sucres. Composée dingredients
sante dargine naturelle. sa fermule permet
de limiter les
inconforts
digestifs du
quaxiciien tout
an preservant
laquilibre de la
flare intestinale
DIGESTION
Sans Sucres
Les
Miraculeux
24€90 en
pharmacies

1L

‘DIGESTION

Detox
A degustar
chaude ou
froxde, on
CrACUE pour
cette tisane
fraiche et peu sucree. Sa recette
genereuse (Rooibos grade superieur
The Blanc, Ananas Citronnelle.
Vert réu le deuble exploit d'étre &
la fois delicieuse mais aussi parfaite
pour aicer a elminer les toxines et
pour faciiter la digestion

ROOIBOS GOURMAND WAAM

17€ en parapharmacie et sur
www.waamcosmetics,com

¥°1 des compléuents
elimentaires bio en GN3,
BIOSENS fabrique & Die
(Dréme) ce cocktail de
plantes fraiches (ou
séches) dont les parties
sélectionnées sont macérées
puis pressées. A partir

de ce macérat de plantes,
un aréme naturel de fruita
des bois est
ajouté ainsi
que des huiles
essentielles
de thym et

de genévrier.
Ce cocktail,
trés riche et
concentré, se
dilue ensuite dans o
un verre d'eau. BIOSENS#
Cocktail kiles

tenaces bio

Biosens
Laboratoire

8€8¢ eu GN3 et sur
biosens-leanature.fr

Printemps 2022 PLEINIORS MAC.31

PLEINIORS MAG

. printemps

d

20 000 ex




Ouelle y
beauté!

POINT DE VUE
. 30 mars /5 avril

d

TROUVER
LE SOMMEIL

Bien dormir est la clé du bien-étre... Escapade
au spa, compléments alimentaires,
brumes apaisantes ou boitier de meditation,
tout est bon pour éviter
les révells nocturnes et les insomnies.

FAR MARIE LETANG

246 219 ex

Au Royal Champagne & Spa

n plein cceur des vignes champenoise,
[ I'immense bitisse de pierre a été rénovée et

repensée par I'architecte Giovanni Pace. En
plus d*un restaurant gastronomique, de chambres
spacieuses et apaisantes, le sublime spade 1500 m*
estdoté de deux piscines et d'une vue apaisante
sur la campagne. U'hotel vient de lancer 1'offre
Royal Sleep en Champagne, en partenariat avec
Mathilde Lacombe, fondatrice de la marque Aime.
Au programme pour cette soirée et nuit de réve,
un massage a la bougie, dont la cire chaudeala
fleur d'oranger aide a licher prise. Apres le spa,
direction le bar Abysse pour un cocktail sans
alcool apaisant Sleeping Beauty, aux cranberries
(canneberges), concombre, infusion de cassis
etd’hibiscus, Le diner élaboré par le chef Jean-
Denis Rieubland et la directrice du spa Anna
Pierzak associe ensuite des aliments indiqués pour
favoriser la digestion et I'endormissement. Dans
lachambre, une infusion relaxante et du chocolat

noir, riche en tryptophane, mais surtout un kit mwm:;:‘
Aime avec une brume de sommeil aux huiles relaxanteet canmés
essentielles et des gouttes a base de mélatonine, de chocolat noir... le
I"hormone naturelle du sommeil. : tout dans une chambre
> royalchampagne.com au décor apaisant.

Morphée, le marchand de sable 2.0

1 e joli petit objet aux trois clés dorées détient forcément celle
( de votre sommeil... Appareil nomade et déconnecté, Morphée
® permet de programmer des méditations guidées, en choisissant
voix et sons de la nature. Des séances de relaxation et de sophrologie
imaginées par des professionnels, mais aussi des visualisations
sur le theme du voyage du corps ou de la musique pour déconnecter.
> morphee.co

EAVETS OF MY

1 MARTA FUGLX (AR

68
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Notre selection

> Intusion Bio, Ladrome.
> Fleurs d Oranger Brume d Oredller, de Nicolal.

> Moonlit Camomile Brume d oreiller, Jo Malone.
> Réve, Hulle auCBD 5%, Huages.

Les 3 conseils de Mayia Alleaume”

et bienrangée

11 est important de créer
un environnement propice au
sommeil, par exemple en aérant
la chambre avant d’aller se cou
cher et en diffusant un mélange
d’huiles essentielles aux vertus
apaisantes (orangedouce, lavan
de, ylang-ylang ou géranium
rosa). Vous pouvez aussi direc-
tement pulvériser une brume
d'oreiller 4 la lavande, reconnue
pour calmer le systéme nerveux
el aider a mieux dormir. Si vous
n'étes pas allergique aux huiles
essentielles, placez une goutte
d’HE de lavande vraie a I'inté-
rieur de vos poignets, frottez-les
ensemble et respirez son parfum.
Une tisane relaxante
Cela peut étre des plantes que
I’on connait, comme la verveine

l | me chambre propre

ou la camomille, mais aussi une
infusion maison, mélant mauve
et verveine a 5 gouttes de CBD
hydrosoluble a 5 %. Ce mélange
apaise l'agitation mentale et
calme aussi les fonctions diges
tives griace a la mauve. Le CBD
étant aussi trés efficace pour évi
ter les réveils nocturnes, vous
pouvez l'utiliser en huile avec
quelques gouttes (3 a 6 gouttes
selon son pourcentage) sous la
langue 30 minutes avant d'aller
vous coucher.
Apprendre a respirer

La respiration alternée est trés
efficace si vous ne trouvez tou
jours pas le sommeil. Si vous étes
sujet a des insomnies, essayez
de rattraper dans la journée un
temps derepos, suivezune médi-
tation guidée, écoutez des enre-
gistrements de sound healing aux

>Sommetl sans sucre, Les

> Brume de Sommeil, P.Lab Beauty.
P Sleep Dose

>

=

fréquences réparatrices... Enfin,
comme le souligne le professeur
Louis Arbus, neuropsychiatre et
spécialiste des troubles du som-
meil, il estimportant de rattraper
sesdettes de sommeil, si possible
le méme jour, avec des micro-
siestes, souvent trés efficaces.

\
\.

* Auteure de La Beauté énergétique,
Larousse, 256 pages, 18.95€.

lalboauté
B Gergitique N
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A EMPORTER PARTOUT

AVEC VOUS !

Fini les sachets et les emballages 2
en plastique : Altheys vous propose
des tisanes zéro déchet | Contenues VITA
dans des bouteilles en verre, elles - ®
sont 100 % recyclables. Leau utilisée B0
provient d'une source qui se trouve g -
sur le domaine de |a Chazette, un

fieu d'exception situé en Auvergne,

Les préparations sont naturelles,

réalisées A hase de plantes certifiées 4
bio et de fleurs sauvages locales qui

ont été cueillies et non séchées. Les

plantes fraicherment récoltées en cueillette sauvage sont traltées

4 froid : ainsi, elles conservent I'intégralité de leurs principes actifs.
Plusieurs gammes ant été congues pour saigner les différents

rmaux du quotidien : Zen, Vitalité, Immunite, Pureté, Eclat, Minceur.
A déguster chaud ou froid |

aitheys.com

1

L4
3
s

DU KIWI DANS VOS CHEVEUX

Fabriqué en France, végan, certifié Cosmos Organic : vous validez?
Centifolla, marque fondatrice du concept de la cosméto-botanique,
utilise du kiwi bio, riche en vitamines B et C et en calcium, pour
voLs proposer cette super-gelée détox exfoliante, Ses péping de
kiwi lul offrent une texture sensorielle et sa formule deux enun
devrait vous plaire : vous pouvez l'utiliser en avant-shampaooing ou
en shampooing exfoliant, La gelée stimule et libére le cuir chevelu
de toutes les impuretes accumulees grice aux bienfaits du massage,
Elle n'irrite pas le cuir
chevelu et lui permet
de regraisser moins
vite. Et pour finir

de vous convaincre,
le tube est recyclé,
posséde un super-
emboul applicateur,
et l'odeur de la gelée
est délicieuse !
centifoliabio.fr

28 respire

RICHE EN KARITE...
ET EN DOUCEUR
Fleurance Nature nous fait
découyrir sa créme de jour végane
au karité. Sa texture riche et
fondante a été spécialement
congue pour répondre aux besoins des peaux séches A trés séches
Elle prévient fe desséchement cutané en apportant douceur et
hydratation 3 la peau, Elle la protége des agressions extérieures
grice & sa forte concentration en beurre de karité, ingredient
reconnu pour nourrir la peau en profondeur. La marque soutient
le travail des fernmes du Burkina Faso, qui récoltent les noix de
karité et produisent le beurre. Cette jolie initiative permet d'aider
3 financer les formations et le matériel dont elles ont besoin pour
continuer & transmettre leur savoir-faire. On ne peut que soutenir |
fleurancenature.fr

UNE INVITATION AU VOYAGE

La marque Tadé a imaginé une gamme
de savons parfumés et certifiés Ecocert.
Coton, miel, abricot, mimosa : laquelle

8 de ces senteurs fraiches et ensoleillées

bl embaumera votre salle de bains 2 99,9 %
des ingrédients sont d'ongine naturelle ;
B ces savons sont garantis sans palme, sans
colorant et sont hypoallergéniques, donc
idéaux pour les peaux sensibles. lis sont le fruit de la saponification
traditionnelle au chaudron d'huile de grignons d'olive ; I'huile d'clive
protége le film hydrolipidique de la peau. Le savon de Marseille

est I'embléme d'un savoir-faire régional et ancestral, Enfin, ils sont
fabriqués en Provence ; leur parfum gourmand et addictif vous fera
vivre une escale parfumée sous e soleil du sud de la France,

tade.fr

UNE CURE POUR LE PRINTEMPS

Le souhait de ladrome laboratoire, le spécialiste du bien-étre depuis
plus de 25 ans, c'est d'offrir le mailleur des plantes dans le respect
de la planéte et des hommes. La marque propose une gamme

a base de propolis bio, riche de 17 références, Alors, pour féter
l'arrivée du printemps, pourquoi ne

pas tester une cure de propolis, afin

de revigorer votre organisme ? Elle bdrome

est reconnue pour ses propriéés

antibactériennes et antiseptiques. mﬁs
Ala rédaction, nous avons testé les Candy
bonbons bio 4 la propolis, : ils sont o
délicieux et font beaucaup de bien
3la gorge ! Lenserble de la gamme
est disponible en magasin bio, en
pharmacie et parapharmacie.
ladrome.bro
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UN PRODUIT SANTE NATURELLE

Le ménage de printemps _QUI PENSE . mars / avril
ce n'est pas uniquement l. A LA PLANETE :
. < ¢ In doux parfum naturel dagrumes
ala maison, c'est frais, un spray facile & prendre en main, des A 87 000 ex

pastilles d’actifs d'origine naturelle 2 diluer :

g pvoey . -
a l'intérieur de soi aussi. avee sa nouvelle innovation, Les Petits Bidons
Nettoyer les surfaces continue de proposer des solutions bonnes pour

2ce I'environnement et ludiques pour entretenir son
EXt‘EI’IEUI'ES permet f intérieur. Sa formule efficace sur de nombreuses
-symbollquement- de se [ g == surfaces permet de se passer de nombreux
RN - | s produits pour nettoyer toute la maison. Les
neno‘ye_r del interieur, fa"e frckarge ¥3 Petits Bidons. Kit de démarrage incluant
|e tﬂ, ehmmer le Superﬂu, ’w‘-\,n'-.e: narfacet 1 Spray rechargeable et une recharge
. | . de 3 pastilles : 14.90 €. Recharge
pour pouvoir s€ renowele! i de 3 pastilles : & partir de
comme les fleurs qui 890 €
reviennent au printemps. s
Notre sélection. =k )
RECUPERATEUR DE JUS DE COMPOST - COLLECTER, CONNECTER ET FERTILISER !
Ingemeux, le composteur EasyMix 2 en 1 dispose sous son tambour d°un récupérateur de -
jus de compost « Click & Spray Unigque. ce t voir translucide d°1.6 litre recucille le jus 30

et permel. grice & un connecteur avee jet intégré. due fertiliser facilement toutes les plantes
du jurdin et les cultures potageres, 11 sutfit simplement de connecter le réservorr au tuyau

Jarrosage. Hozelock 139,90€

CALIPSO

Pour rendre l'initiation au jardinage
ludique, il est important d’équiper
les apprentis jard s avec des outils
adaptés afin qu'ils ne se blessent pas.
Myv Industrie a donc développé le
kit d'outils Calipso. comprenant un
transplantoir et une griffe de jardin. W AL
En plastique, ils sont associés a la Vous étes de vaisselle ce soir ?
jardiniere Calipso Mini Junior pour Veinard.e ! La corvée parait de

les enfants a partir de 3 ans et t — ’ suite moins terrifiante avee ce
ier Kajo de 4L BOCAUX = == > qui vi

au panier K ¢ liguide vaisselle qui viendra
My Industrie. 64,75 € DE CONSERVATION 'ﬁ ) vous u\ulcn:r d'.m; l'c:‘lnrl

grice i sa formule ultra-
EN VERRE i %

efficace ¢t son doux parfum

Confitures. marmelades. coulis ou autres préparations, il est de fleur doranger. Certifié

passible de profiter toute Fannée de ces fruits et [égumes. : l't‘“l.k't'll ;'lllwxx»‘.l.upr.[xl:fhlu.

Pratiques, esthétiques et trés solides, ces bocaux assurent une fl contient 9% d'ingrédicats

conservation parfaite des préparations maison par stérilisation (onigine naturelle, excusez du

Allant de 47 mla 1,7 L ils sTadaptent au volume des différentes peu. Flacon en verre renfored
préparations. entre 1,29 € ¢t 549 € Leifheit \

290mi, 13€90. Eco-recharge
S8OmIL 8E9 - 11 13€90F




SANTE NATURELLE

SAVON NOIR LIQUIDE - mars / avril

Ce savon noir fabriqué a 100% a partir d’huile de lin peut s’utiliser pour laver toutes les surfaces, du {
sol au plafond. Aussi efficace pour nettoyer que pour dégraisser. il fait briller et nourrit toutes les ‘
surfaces, neuves ou anciennes. L'astuce L'ARBRE VERT : pour venir 4 bout d'une vilaine tache, 87 000 ex
UUU'DE | €taler une petite quantité de savon noir directement sur le tissu. Sans laisser sécher, laver le vétement
o en machine avec une dose de lessive. Il ressortira entiérement propre.

Pl * L'arbre Vert. 3,49€ (750 ml)
LA

BODY SCRUB PATCHOULI - LAVANDE - VANILLE

Le som pour an véritable spa @ li marson, Le produit star du rituel beauté,

La synergie des cristaux de sels de la Mer Morte et de 'huile d'amand
douce du body le-Vanille exfolic efficacement Ia peau

ub Patchouli-Lavar
tout ¢n | ant. Les sels de Tl Mer Morte, trés riches en minéraux ont

1€ rigourcusement sélectionnés car ils activent la circulation ¢l rénovent

I'épiderme. La douceur de I'huile d'amande douce apporte de 'hydratation i la

pesu. Le gommage Sabon ¢st respectucus de 1 nisme puisquil est formule

25€ . N

sans SLS (Sodium Lauryl Sulfate) ¢t sans parabéne. Sshon. 320gr

EAU FLORALE
BIO TILLEUL

Grice a son odeur douce,
miellée et légérement
citronnée. I'eau florale

de tilleul apaise les
esprits agités... Pour vous
détendre, vaporiscz-la
sur un coton el respirez
dés que le besoin

s'en fait sentir.

A conserver au frais,

a I'abri de la lumigre.
ladrome

HUILE SLIM DETOX

AU THE VERT

Connu pour étre 'un des

meilleurs antioxydants,

gm le the vert est riche en

Mu gtvt théine, caféine et vitamine
2 FGURE C, ¢t contient surtout une

e e concentration trés importante
per R de .numhrcu\ p«vl)‘phéna{ls. de
vrais destructeurs de radicaux

libres. Sa forte teneur
CREME
CORPS ULTRA

en caféine, alcaloide aux
NOURRISSANTE

un actif drainant efficace pour
¢liminer les matiéres grasses

propriétés lipolytiques, en fait |

Formule riche : les acides aminés

superflues et les toxines.

hydratent et raffermissent la peau Equatoria. 46,50 €
pour plus de souplesse. L'huile de coco 125ml
vierge riche en acides gras améliore
I'élasticité de la peau, L'huile de cacao
trés riche adoucit et assouplit la texture
de la peau pendant que la mangue
L riche en antioxydants, la papaye et le
Duoté d'unc mangoustan viennent I'illuminer.
texture fluide, L'extrait de grains de café
L - —— dynamise et tonifie.
exiréme e Coco& Eve
douccur, c'est le 37,90€- 212m

soin gquotidien
idéal des peaux
déshydratées,
sensibles ou < SAVON NOIR
réactives. Clest Produit écologique multi-usage, le savon noir est
plus de 20 un excellent agent nettoyant et dégraissant.
ans de su Fabrication frangaise

confirmé ! Mamie Malice 11 - 3.90€
Maison Laget

SAVON

wiNagEr
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35 produits inspirés des rituels de beauté
marocains
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ladrome

, """" 2 vg
GETALE BIO
N l/ T tQuiTAm e

] ? ARGAN >
[[ Naeme @

‘/ ARGAN '

Huile végétale et équitable d’argan bio, Ladrome Laboratoire,
19,90€ en magasins BlO et (para)pharmacies et sur ladrome.bio
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Skin icing : la nouvelle tendance
beauté a adopter ?

Joanna Gabriel
, ) Journaliste beauté/forme/nutrition

Publie le 29/03/2072 & 1hos

o Nouveau Guide Cuisines
f

|
Besoin d'étre accompagné pour
votre projet cuisine ? Découvrez
le Guide Conforama !

~ FR-CONFORAMA

Jen profite

Sur Tik Tok ou encore Instagram, le skin icing s€duit de plus en plus.
Mais quelle est cette derniére tendance qui promet une peau
éclatante et moins de rides ? Zoom sur le skin icing et ses bienfaits
avec Aline Foulet, fondatrice de la marque Akane et d'un glacon-stick
made in France.

Sommaire

1] Le skin icing, qu'est-ce que c'est ? 4| Skin icing 1y a t'il des contre-
indications ?

f

2| Quels bienfaits ?
5| Les différentes recettes de glacons
3| A quelle fréquence pratiquer le pour adopter le skin icing a fa
skin icing ? maison

6| La shopping list
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4 | Skin icing : y a t'il des contre-indications ?

Les différentes recettes de glacons pour adopter le
) skin icing a la maison

PUBLICTE B

Sivous voulez lier ['utile a 'agréable, il est possible d'ajouter des
ingredients beauté a vos glagons. Ainsi, en un passage votre peau recoit
les soins dont elle a besoin. m T-shirt géomeétrique famme

L a20x,com

« Pour les peaux séches et déshydratées : "/ suffit simplement de
mettre du lait d'ovoine dans le stick et de le congeler. Le lait d'ovoine
o des proprietes emollientes et apaisontes”;

» Pour donner un coup d'éclat ou resserrer les pores: “On peut
congeler des rondelles de concombre ou bien mixer un concombre
pour en recuelllir le jus et le congeler”. Le concombre est connu pour
donner un teint plus éclatant et purifier les peaux grasses;

« Pour défatiguer le teint et enlever les cernes et poches : “Congelez
deux sochets de the vert et on obtient un glacon qui offre une action
Z-en-1: décongestionnant et apaisant quand on le passe sur les
cernes’.

« Pour apaiser les coups de chauds ou les coups de soleil : ‘Congelez
du jus d'aloe vera pour obtenir un glacon qui offre un cété hydratant
et opaisant”. L'aloe vera est un ingrédient beauté réputé pour apaiser
la peau en cas d'irritations ou de fortes chaleurs.

= Pour obtenir un beau teint lumineux : J= recommande d'ajouter lo
lotion de soin eclat ou tout simplement une eau florale ovec un peu
d'eau pour faire un glacon rempli d'actifs et obtenir un effet belle
peau tonifiée et éclatante”.

A | P N IR )
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Le Kit Ice-Therapy composé d'un stick sorbet, une lotion, un entonnoir
et un pochon, Akane :

https://www akane-skincare com/derives/894-kit-ice-therapy-huile-de-

soin-stick-sorbet html 10€

Gel d'Aloe Vera, WAAM : OFFERTS
SUR LA 1ERE
https:/waamcosmetics com/fr/les-bases-neutres/ st
dés 80€ d’achats*
Eau florale de bleuet, ladréme laboratoire : CODEPROMG:
BIENV3

https:./wwwladrome bio/produit/eau-florale-bleuet-bio/

J'EN PROFITE »

Wit conditsans B <ol Som|

+ Afficher les sources

Partager sur : 0 o @ @

CETTE ANNEE; /

LE PRINTEMPS ',

Nouveautés mobilier d'intérieur Ici, pas d'engagement ! Faites du Quel est le prix de votre bien
La collection Pri ps Eté Atmosp est sport en toute liberté chez Neoness immobilier a Paris ? Estimation en...
18, retrouvez toutes nos nouvesutés meubles.. | e 1errésesu parisien de salles de sport vous

Moriss Immobilier | Sponsorisé

Atmosphera, créateur d'intéri.. |Sponsorise  offre le sans engagement. Trouvez le club ...
Neoness Sports Club | Sponsorisé
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