BEAUTE

Par Suzanne Alexandre

Nouvelle beauté au naturel

Goltez au plaisir
des sens

Toujours plus performants et sensuels, les produits
cosmeétiques naturels comblent nos attentes
les plus exigeantes, tout en flattant nos sens pour
une beauté toujours plus sensuelle.

Lumineux et variés : les produits de
maquillage plus naturels et méme certifiés
bio redoublent d’intensité et d'inventivité,
pour un éclat plus que parfait.

De la subtilité POUR LE TEINT

Version fluide, créeme, poudre libre ou compacte : fa
palette des références naturelles et souvent labélisées
bio est désormais compléte pour afficher une mine
superbe. Les dérivés de la pétrochimie ont été rem-
placés par des huiles végétales nourrissantes et lis-
santes, et des pigments qui n‘ont rien a se reprocher.
car moins chimigques mais plutdt issus de la nature.
NOTRE ASTUCE : les BB crémes et fluides teintés bien
hydratants sont parfaits pour les matins printaniers.
Une touche de blush rosé, et clest gagné !

Plus de variété POUR LES YEUX

Le colorama s'est considérablement enrichi pour ré-
pondre & toutes nos envies. Irisés ou mats, poudrés ou
crémeux, les fards habillent les paupieres dans toutes
les nuances, tandis que les eye-liners et mascaras
plus nature s'adaptent en beauté aux yeux sensibles.
NOTRE ASTUCE: pour optimiser la tenue des fards, hy-
dratez la paupiére, laissez le soin pénétrer quelques
minutes, et appliquez ensuite les pigments au pinceau
en plusieurs passages, ou en tamponnant au doigt,
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NOTRE SELECTION

1. BONNE MINE Fond de teint
flulde lumineux bio, SPF 15,
al'huile d’avocat, al'extrait
de myrtille, huile d'argan

et acide hyaturonique,
Mademoiselle Bio, 24,50 €
les 30 mi*™*.

2. NATURELLE Palette de

6 ombres a paupieres bio
Lumiére d'Ocres, enrichies
al'hulle d'olive pour un effet
plus soyeux, La Provencale,
15,90 €.

3. SPECTACULAIRE

Ombre a paupiéres liquide
trés longue tenue, &
I'isododécane vert issu

de labiomasse, 12 teintes
au choix, Last, 24 €"*",

4. INTENSE Crayon kajal
Belle & Good Nature, nolr,
brun, prune ou gris & 99 %
naturels, Innoxa, 9,70 €*.

5. LIFTANT Mascara
Endless Lashes bio,

enrichi & la kératine
végétale et huile de jojoba,
avec brosse effet boost,
Lavera, 13,50 €*** et ****,

6. FEMININ Rouge & lévres
bio, Pink Shadow, Red
Storm, Dark Nude, Boho
Green Make-Up, 9,95€*".

7. DELICAT Vernis rose nude
« 14 free », biosourcé a

85 % et pigments végétaux,
Aroma-Zone, 2,20 €,

De la doucenr POUR LES ONGLES

On peut étre green jusqu'au bout des ongles, méme
s'il est encore difficile de trouver des vernis labélisés
bio. Formulés a base d'extraits végétaux, d’huiles vé-
gétales, et débarrassés des pires ingrédients toxiques.
tels que le camphre ou le toluéne, ils séeurisent les ap-
plications. Enfin, c6t¢€ couleur. ils déclinent une large
palette de teintes, que ce soit celle de la délicatesse avee
les roses dragée, jusquaux tonalités plus pop pour la
belle saison, comme le jaune ou le vert.

NOTRE ASTUCE : on vise les références « 10 free » ou
« 14 free », c'est-a-dire sans les 10 ou 14 ingrédients les
plus toxiques, ce qui assure une formulation plus clean.
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DES LEVRES PLUS GOURMANDES

Nous avalerions entre 24 et 87 mg de rouge a lévres

par jour. Alors, autant adopter les références naturelles.

Et nous avons le choix, entre les formules mates, irisées,
glossy, et la large palette de teintes, des plus naturelles
aux plus audacieuses, pour s'adapter & toutes nos envies.

NOTRE ASTUCE : si les rouges bio tiennent aussi bien,

on peut les stabiliser comme les autres en mixant

crayon et base crémeuse, a couvrir d’'un léger voile ’
de poudre libre. Longue tenue garantie!
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BEAUTE
Goltez au plaisir des sens

Performants et toujours plus agréables
a appliquer: c'est le tour de force des
nouveaux soins naturels pour le visage,
le corps et les cheveux.

Des fluides ULTRA-LIGHT
ET NATURE

On aime les soins légers et fluides. La vague natu-
relle a ainsi gagné les sérums, a combiner avec un
soin de jour ou de nuit, et les fluides a utiliser seuls
en guise de soin léger.

NOTRE ASTUCE : sur les zones de luisance. et méme
en €€ lorsque la peau a moins besoin d'étre nourrie,
un sérum hydratant suffit, au moins le soir.

Des solides VRAIMENT FUTES
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DES FORMULES FRAICHES ET AERIENNES
Brumes, mousses, laits frais s'invitent dans I'univers de la
beauté aux beaux jours. Idéal lorsque notre envie de légereté
se fait sentir.

NOTRE ASTUCE : pour les retouches beauté au cours de la
journée, rien de tel qu'une vaporisation de brume hydratante
ou d’eau thermale, pour raviver les pigments du maquillage.

Gain de place, sans emballage ou presque, et avec
plus d'ingrédients naturels, les produits solides ré-
pondent a presque toutes les indications. Savons,
bien str, shampooings, masques capillaires et visage,
soins anti-age et démagquillants solides, le choix est
large désormais. Avec en prime, des textures qui
deviennent, au contact de 'eau, mousse divine ou

lait onctueux lorsqu'ils sont appliqués directement
sur la peau. et qui donnent vraiment envie.

NOTRE ASTUCE : ces solides sont & conserver bien a
I'abri de I'humidité pour éviter une fonte trop ra-
pide entre deux utilisations.
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NOTRE SELECTION
1. ULTRALEGER Fluide

hydratant correcteur

de peau, al'extrait
d'algues brunes

et acide hyaluronique,
Nuxe Bio, 39 €les S0 mi*,
2.FRAIS Sérumrosa
fresca, soin concentré
hydratant blo, a I'hydrolat
de rose de Damas et
mannose, Sanoflore,

28 €les 30 mI**.

3. AERIENNE Brume Eclat
Rose délicate, al'eau
florale de rose de Damas
et 95 % d'ingrédients
naturels, Nocibé, 9,95 €
les 100 mi***,

4, DIVIN Lait sorbet
hydratant pour le corps
bio, al'eau florale de
cassis et de pastéque,
Akane, 19 € les 200 mi***,
5. COMPACT Shampooing
solide Tout Nu, & l'argan
et au brocoli, Unbottled,
12,80€les 75g**".

6. DOUCEUR
Aprés-shampooing

Ultra Doux sans ringage,
hydratant, au coco et
al'aloe vera, en tube
cartonné, jusqu'a 100 litres
d'sau économisés,
Garnier, 4,90 €.
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BEAUTE Gofitez au plaisir des sens

NOTRE SELECTION

1. TONIQUE Eau d'élixir
Audace bio pour parfumer
ot stimuler, aux flours

de Bach, Elixirs & Co,
37,50 € les 50 mI***,

2. SIPUR Déodorant
roll-on Eau des Délices
bio, verveine-bergamote,
Fleurance Nature,

4,95€ les 50 mi***.

3. SENSUELLE Eau de
tollette Ambre bio,
totalement naturelie,

aux accords ambres et
vanillés, Estime & Sens,
39 €les 50 mI™.

4. DELICATE Eau de parfum
103, ala fleurde tiaré,

Des déodorants
PLUS AGREABLES

Des déodorants plus naturels et bio, ¢'est mieux, car
les aissclles, prés des seins, constituent une zone sen-
sible. Reste i les choisir sans sels d'aluminium, en évi-
tant la pierre d'alun qui en contient (méme si elle est
naturelle), en raison des effets potentiellement cancé-
rigénes. A éviter aussi : les huiles essentielles de tea-
tree et de lavande qui sapparentent A des perturba-
teurs endocriniens. Misez plutot sur les formules &
la fois fraiches et délicicusement parfumées, a base
d'extraits de rose, menthe, citron, verveine, sauge,
trés efficaces pour limiter 'odeur de transpiration.
NOTRE ASTUCE : lorsqu'il fait chaud, placez votre
déodorant au réfrigérateur pour décupler son effet
rafraichissant sur la peau.
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jasmin et hibiscus, etun
maximum d'ingrédients
naturels, Bon Parfumeur,
38€les30 mi***.

5. VAPOREUSE Brume
parfumée hydratante et
rafraichissante bio, aux
notes marines et fleuries,
Guérande, 18,90 € les
100 mi*** et****

lis habillent la peau nue, subliment notre style
et donnent un supplément d'ame au quotidien
comme aux temps forts de la vie. Méme, et
surtout, avec plus de naturel pour le respect de
notre sensibilité.

Des fragrances ULTRA-FEMININES

; DES SOINS CORPS
De plus en plus de parfums naturels, souvent bio, sont . ;
revenus aux fondamentaux de la parfumerie, en se pas- DEUCIEUSEMENT ODORANTS

sant des ingrédients de synthese issus de la pétrochi-
mie et dénaturés, tels que les colorants, les phtalates,
les essences artificielles. Un vrai progrés pour les peaux
les plus fragiles et en cas de terrain allergique, notam-
ment. Leur force : puiser leur magie au cceur du monde
végétal. Ils ont notamment su s"appuyer sur les huiles
essentielles et les eaux florales, par exemple. Fruités,
boisés, fleuris... On y retrouve désormais toutes les
grandes familles de parfums.

NOTRE ASTUCE : ces €élixirs plus naturels contiennent
logiquement moins de conservateurs, il faut donc les
protéger de la chaleur et de la lumiere pour ne pas les
dénaturer trop vite.

On a pu reprocher aux premiers produits bio d’avoir

une odeur un peu désagréable. Disons qu'ils ont pu
surprendre en nous reconnectant avec des fragrances plus
authentiques, comme celles des cires. Mais ils ont gagné en
sophistication sans rien céder 2 leur exigence écologique.
On peut donc trouver des soins délicieusement parfumés
pour sublimer notre féminité dans tous nos rituels beauté.

NOTRE ASTUCE : cherchez I'harmonie entre votre parfum
et vos soins, comme celle des bouquets floraux ou des
accents boisés, afin de ne pas créer un choc de senteurs.

* En (parajpharmacie. ** En GMS. *** Dans les boutiques et/ou sur Je site
de la marque. """ En magasin bio. Les pnix sont donnés 4 titre indicatif.
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INFOS SANTE

Par Suzanne Alexandre

C'EST D‘AC:I'UALITE )
Journee mondiale
de la voix

Comme chaque année, la journée mon-
diale de la voix se déroule le 16 avril. [ ‘oc-
casion de chanter a tue-téte, peut-tre,
mais aussi de se mettre a l'écoute des
signaux qu'elle envoie sur notre état
de santé général, et pour en prendre
soin quand elle faiblit. En cas de mo-
dification sensible de son intensité, de
sa hauteur (plus ou moins aigué) ou de
son timbre (rauque. voilée...), on parle
de dysphonie, et mieux vaut consulter.
Le révélateur d'un trouble physique ou psy-
chique: avoir une « petite voix » ne dit
rien de bon sur le moral, et I'expression
en dit long. Plus faible, voilée, éraillée,
instable. .. clle peut aussi étre le signe
d’une inflammation due & une infection,
telle que la laryngite, ou d'un trauma-
tisme apres avoir forcé sur ses cordes
vocales. Gare aux petites tumeurs 2
dépister et aux troubles neurologiques
touchant certains nerfs de cette zone,
Des erreurs a éviter : on évite de forceren
parlant ou en chantant, et de crier bien
sfr. Mieux vaut limiter aussi tout ce qui
irrite : tabac, alcool, café¢, l'air intéricur
tres sec et surchauffé 'hiver, comme la
climatisation a fond I'été.

Les bons réflexes protecteurs : bien s’hy-
drater avec des boissons (de I'ecauidéa-
lement) a température ambiante. Et
pour adoucir la voix, on prend un peu
de miel, plutot que des pastilles anal-
gésiques a répétition qui ont tendance
ainsensibiliser les cordes vocales. En-
fin, pas de stress ! Avoir la gorge nouce
ne vaut rien de bon.
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TRAIT DE L
LA PAROLE SANTE INTIME.

Source: YouGov Diract pour Livi, 2022.

DE LACTIVITE POUR TOUS

Le sport sur ordonnance
plus étendu

Jusqu'ici essentiellement réservé aux maladies
de longue durée, comme le cancer, le diabéte,

la maladie d’Alzheimer, les problémes cardiaques
aigus, etc., le dispositif va désormais profiter
aux patients porteurs de pathologies chroniques,
ayant des facteurs de risques spécifiques

ou une perte d'autonomie, en cas d'obésité ou
d'hypertension artérielle notamment. L'activité
physique et P'activité physique adaptée vont
aussi figurer dans les services médico-sociaux,
accessibles sur prescription du médecin traitant
et des spécialistes. Des avancées annoncées

grace a 'adoption de la proposition de loi sur
la démocratisation du sport, le 24 février demnier.
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SE SOIGNER
PAR LES PLANTES
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SE SOIGNER
PAR LES PLANTES
TOUT EST DANS LE TITRE !
PARCE QUE LES PLANTES
SONT PUISSANTES,

L FAUT APPRENDRE A
LES MANIER, A L'AIDE
DES 100 FICHES SANTE DE
CET OUVRAGE PRATIQUE
DE MARTINE BLAZE-DE
PERETTI, PHARMACIENNE
HERBORISTE, AFIN DE
TRAITER ET SOULAGER
LES PETITS ET GRANDS
MAUX DU QUOTIDIEN
PAR L'AROMATHERAPIE
OU LA PHYTOTHERAPIE,
12 € (ED. EYROLLES).
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EN BREF

PUBLI-COMMUNIQUE .
wnlesproduitsiumois con b

POUR UNE NUIT DE REVE |

Retrouvez un sommeil de qualité graice a BONNE “
NUIT BIO les premiéres gummies 100% Il ~——

et BIO fortement dosées en plantes BIO (Mélisse, -

Camonille, Pavot de Californie, Tilleul et Valériane) SRS

et en bourgeans BIO (Aubépine, Tilleul, Figuier). BON,N; NUIT

Les gummies BONNE NUIT BIO sont YEGAN et Ol

fabriquées en France.
Adoptez dés a présent votre routine BIO !

® Santarome BIO - Bonne nuit BIO. ACL : 6292629, Boite
de 60 gummies BIO goit Cosm
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UN SEUL TEST méme si la forme de la
POUR 50 MALADIES ? maladie est légére, I'OMS
Mis au point par des recommande le médicament
chercheurs australiens, antiviral molnupiravir, dés

il permettrait de dépister I'apparition des symptomes
une cinquantaine de maladies ~ pendant cing jours pour
génétiques neuromusculaires  empécher le virus de se

ou neurologiques, comme répliquer. Mais pas pour

le syndrome de I'X fragile, les jeunes en pleine santé,
la maladie de Huntington, les enfants et les femmes
les dystrophies myotoniques, enceintes ou allaitantes.
les épilepsies myocloniques,

etc., souvent difficiles & ’
diagnostiquer et qui exposent  JOURNEE MONDIALE
al'errance médicale. CONTRE PARKINSON

Disponibilité annoncée Elle se déroule le 11 avril,

dans les cing ans. etdurant tout le mois, de
nombreux événements sont
organises. C'est I'occasion

LE NECESSAIRE de rencontrer patients et

TRAITEMENT aidants ainsi que de s'informer

ANTI-COVID sur la maladie comme sur les

Il court encore, le virus, et solutions d’accompagnement.

pour les patients a risque plus  Infos sur le site de France
exposeés a I'hospitalisation, Parkinson notamment.

POUR FAIRE DE BEAUX REVES

Rituel nocturne

Trouver facilement le sommeil, malgré les jours
qui rallongent, c'est plus facile en créant un climat
propice et en s'appuyant sur les plantes. Ladrome
propose ainsi de sublimer le coucher avec sa brume
d'oreiller en spray Bio’Sommeil, aux huiles essen-
tielles de camomille romaine, orange douce, man-
darine, ylang-ylang et patchouli, tellement apai-
santes. 9,90 € les 50 mi, en (para)pharmacie, magasin
bio et sur le site de la marque.

Des fourmis renifleuses *
de cancers *

Des scientifiques du CNRS, de I'Université Sorbonne-Paris *
Nord, de I'Institut Curie et de I'lnserm viennent de prouver *

la capacité d'une espéce de fourmis, Formica fusca,

adétecter des cellules humaines cancéreuses grice a leurs
superpouvoirs olfactifs. En perspective, une bonne alternative

aux autres méthodes de dépistage, plus coiiteuses.
Source :iScience, 2022.

Plus d'infos santé sur maximag.fr/sante

En (para)p ot BIO. w: fr

NOUVEAU VOS ACOUPHENES SONT PRESENTS
UNIQUEMENT PENDANT LA JOURNEE 2

AUDISTIM JOUR, ENFIN UNE SOLUTION !
AUDISTIM JOUR VA VOUS SOULAGER !
Une formule identique & S,
AUDISTIM JOUR/NUIT et
scientifiquement prouvée,
déclinée sans mélatonine, si vous
ne souffrez pas d‘acouphénes
la nuit et ne rencontrez pas de
difficultés d’endormissements ou de
sommeil (et/ou si vous étes déjis sous hypnotiques)
‘Sans colorants, sans duoxyde de titane.

@ A découvrir sur www, oL b com, en pi ie etau 05 56 69 13 84

RETROUVEZ LE SOURIRE AVEC SYNTHOLORAL

NOUVEAU ! SYNTHOLORAL Bain de Bouche, votre
nouvel allié dans I'hygigne bucco-dentaire.
SYNTHOLORAL Bain de Bouche est spécialement
cancu pour les gencives sensibles. Formulé & base d'acide
hyaluronique, de camonmille et de chlorhexidine, il cide a
maintenir les gencives saines et apaisées.
Avec son ardme menthe, il procure une sensotion de
fraicheur durable dans la bouche. SYNTHOLORAL est
== prét a I'emploi grace & son gobelet doseur inclus.
Assurez-vous une bonne hygiéne buccale au quotidien,
méme dans les zones dlfﬁclles d'accés au brossuge !
& Cosribicis. dvsiniilo e ki : e
se référer & lénque!uge ACL 3615840000256 www.eglobo fr
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ACTION 2 EN 1 CHEVEUX ET ONGLES

Hair Volume & Ongles Forts contient des extraits

végétaux concentrés, et notamment de lo Pomme riche
en Procyumdme B2 (un facteur de croissance) pour Iu
vitalité des ch et des ongles. Ces cc

Hair Volume

naturels contiennent également de la Biofine et du
Zinc qui contribuent & |a croissance de cheveux et
d'ongles normaux, de la Propolis dont les propriétés
assainissantes sont bénéfiques pour les ongles sujets
oux mycoses, et du Silicium hautement absorbable.
® En ph - Boite 60 comprimés ACL 4818424,

New Nordic au 01 85 12 12 12 {tarif local) - hairvalume f

ps |

IE ACTIVITE PHYSIQUE REC

POUR VOTRE SANTE, PRA
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Dijjuusion

TOUT CE QU'IL FAUT SAVOIR

Comment utiliser au mieux les huiles essentielles en diffusion ?

@ =o

On fait le tour de la guestion en sept points essentiels.
Par Sandrine Coucke-Haddad




Notre expente

Francoise Couic-Marinier, Docteure en pharmacie
et aromathérapeute. Auteure de Les huiles
essentielles pour les adultes (éd. Solar, 12, 90€).
Son site : www.au-bonheur-dessences.com
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« On ne laisse jamais un appareil branché
en continu, au risque de saturer l'air et de
provoquer nausées et maux de téte. »

Quel type de diffuseur/
diffusion choisir ¢

Du coté des diffuseurs électriques,

on distingue surtout deux grandes
catégories de technologie : la diffusion par
nébulisation (les huiles essentielles sont
diffusées pures grace a une pompe) et la
diffusion par brumisation ou ult

le cas du gingembre, de I'estragon, du
Varkd

d'utilisation, comporter des contre-
indications, notamment parce que les

Tl

huiles

sont pui erque
leur usage doit étre fait 2 bon escient.

Les huiles essentielles sont par ailleurs
quasiment toujours déconseillées chez les
femmes enceintes ou allaitantes et elles

romarin a Ver D'autres doi

doivent étre stric encadrées chez

impérativement étre diluées dans d'autres

les enfants. En cas de doute, le mieux

huiles. A moins d'opter pour un ¢
(qui ne présente pas de danger), il est
donc vivement conseillé de vérifier (a

1,
t

deux fois ) que I'huile que I'on souhaite
utiliser en diffusion peut I'étre. Enfin, sans
étre dangereuses, certaines huiles ne se

p pas a la diffusi tout simpl

da
¥

(les huiles ielles sont

dans de I'eau). La premiére catégorie peut
couvrir une surface plus élevée, alors que
les brumisateurs ne sont pas adaptés aux
grandes piéces. Ce sont deux technologies
de diffusion a froid. D'autres types de
support peuvent exister (par ventilation
par exemple). Dans tous les cas, il convient
de bien se référer au mode d'emploi

pour étre siir que ce que I'on choisit
correspond a ce que I'on recherche. C'est
vrai également pour les options (lumiéres,
programmateurs...) qui impactent le prix.
Une régle a retenir : les huiles essentielles
ne doivent pas étre chauffées au risque

de perdre tous leurs principes actifs.

Pire, briilées (comme c'est le cas dans

un brile-parfum), elles peuvent dégager
des substances toxigues. On choisit

donc toujours une diffusion a froid.

Toutes les huiles
essentielles peuvent-
elles étre utilisées
en diffusion 7

Les huiles essentielles riches en phénols
peuvent étre irritantes pour les voies
respiratoires lorsqu'elles sont utilisées
en diffusion atmosphérique. Elles sont
donc déconseillées (voire proscrites),
tout comme celles qui contiennent

des cétones car neurotoxiques. C'est

¥

parce que leur odeur n'est pas agréable.

Est-il important

d'aimer le parfum de

ce que lon diffuse ?

« Clest méme essentiel », lance Frangoise
Couic-Marinier. « Lodeur est un élément
primordial en olfactothérapie car notre
systéme olfactif est trés sensible et remonte
trés rapidement (plus vite que les nmolécules
elles-mémes) les informations jusqua notre
cerveau. » A cela, il faut ajouter la mémoire
olfactive qui lie odeurs et émotions ou
souvenirs. Notre histoire culturelle enfin
peut expliquer certaines prédispositions
par rapport aux parfums. « A Madagascar
par exemple, on utilise de I'huile essentielle
de cannelle pour dormir car son parfum est
inscrit dans la mémoire olfactive dés l'enfance
et pourrait faire dormir une personne dgée

est de toujours demander avis & son
pharmacien ou un aromathérapeute.

Peut-on placer un
diffuseur dans la
chambre d'un enfant 7
Comme dit précédemment, les huiles
essentielles doivent étre maniées avec
précautions chez I'enfant (certaines sont
méme I
dessous de 6 ans). La diffusion aromatique
ne fait pas exception. Toutefois, certaines
sont tout indiquées pour apaiser les

1 Airiid

contre-i en

plus petits au moment du coucher. On
goc de simpl de toujours
diffuser (10 minutes) en dehors de la
présence de I'enfant avec un diffuseur a air
pulsé ou a vapeur d'eau. Quelles essences ?
Le petit grain bigarade ou la mandarine
verte fonctionnent trés bien, tout comme

la mandarine (notamment si I'enfant se
réveille la nuit). Si on préfére de pas utiliser
de diffuseur, Frangoise Couic-Marinier
conseille de déposer 2 ou 3 gouttes sur
l'oreiller puis de le retourner. On peut aussi
imbiber la méche d'un stick (en vente dans
les boutiques spécialisées) que I'on fera

dlorigine malgache. Ce qui ne foncti
pas chez une personne non en contact dans
sa vie avec cette odeur plutdt stimulante ».

La diffusion aromatique
peut-elle étre
contre-indiquée %

La diffusion aromatique est un mode

d'utilisation des huiles essentielles qui
.l

une ou deux fois avant de dormir.

Peut-on remplacer les
huiles essentielles par
d'autres types d'essence ?
Les huiles essentielles sont trés
intéressantes en diffusion aromatique car
elles sont concentrées en molécules aux
propriétés thérapeutiques qui sont ainsi

P Y

peut, comme pour tous les autres

par notre organisme via les
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Nos diffuseurs
preferes !

®

Parfait pour le bureau (jusqu'd

20 m2} ou [s voiture, ¢e diffusedr
par ventilation (air froid) fonctionne
sur piles ou'se branche sur un

port USB,

Diffusaur par ventilation
Fleurance nature, 24 90 €.
www.fleurancensture.fr

@

Ca diffuseur a5t le nec plus ultra
des puristes pulsqu'll fonctionne
selon le principe de la nébulisation
Les huiles essentielles sont alns)
diffusées pures, ce qui pormaet de
consarver toute leur puissance
mais aussi de « trajter » de plus
grandes superficies, U seul
diffuseur suffit paur toute la
maison par exemple (jusqu'a

100 m2). Minuterie of arrdt
automatique sont disponibles
Diffuseur PURE, 72,50 €.
www.etrepure.fr ou en vente a
domicile

@
Son fenctionnement par
ultrasons & haute fréquence
assure une dispersion rapide
dans 'air des principes actifs
des huiles, Ses autres atouts ?
Une diffusion programmable,

un captedr de niveau d'eau avec
arrét automatique et des lods
multicoloras, Adapté aux piéces
jusqu’a 20 m2,

Diffuseur Bambou Ultrasonique,
Ladréme Laborstoire, 39 €
Pharmacies, parapharmacies
et magasins bio

{.:.

Trés beau avec son socle en
bambou et sa verrerie opaline,

ce diffuseur ne se contente pas

de se la jouar objet de déco, il est
aussi trés parformant. Il disperse
dans I'atmosphére ung brume trés
fine chargée en huile entielles
ot an jons négatifs aux vertus
purifiantes. Et surtout, Il est adapté
aux grandes pléces, puisqu'il reste
afficace jusqu'a 60 m2
Brumisateur Eole,

Aroma-Zone, 49 €.
www.aroma-rone.com
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récepteurs olfactifs. Les huiles essentielles
restent aussi un choix de premier plan
pour assainir une piece. Mais en dehors

de tout usage thérapeutique - autrement
dit si I'on souhaite simplement un parfum
d'ambiance - c'est un peu dommage de les
utiliser, d'autant que la production d'huiles
essentielles peut étre gourmande sur le plan
écologique. Il faut ainsi plusieurs kilos de
plantes fraiches pour produire seulement

5 ml d’huiles essentielles, La parade ?
Quand c'est possible (tous les appareils

ne le permettent pas), on peut troquer les
huiles essentielles par des hydrolats.

Juels usages au
quotidien ?

Cueller huiley 7

« Une huile essentielle a de loin

ma préférence : la lavande fine ou
officinale ! », indique notre spécialiste.

« Une étude menée en Allemagne en
2008 a montré que la lavande - qui
calme et relaxe - se comporte comme
un véritable hypnotique puisqu’elle

agit sur les mémes récepteurs que les
benzodiazépines (somniféres, NDLR)

et d’aprés |'étude, serait aussi efficace
que du valium injecté ! ». Sans les

affets secondaires des médicaments. La
lavande, qui en olfactologie, représente
les bras de la maman qui entourent,
prépare aussi au sommeil en stimulant
|'aire de la méditation, |'idéal pour une
routine du coucher (si on ne souhaite
pas meéditer, on peut simplement réaliser
quelques exercices de respiration).

Il existe plusieurs sortes de lavande. Le
plus simple est d’utiliser la lavande vraie
(officinale ou fine). « J'ai un véritable
coup de caeur pour une lavande sauvage
récoltée a3 1 800 métres d’altitude™ car
elle a une odeur incomparable », se
réjouit notre spécialiste. « Dans tous

les cas, je recommande d'utiliser une

« Les huiles essentielles doivent
étre maniées avec précaution. »

lavande fine francaise d‘altitude (plus
de 800 métres), si possible avec AOC, »
La lavande frangaise répond en effet

3 des critéres de qualité assez stricts,
ce qui n'est pas forcément le cas avec
des lavandes cultivées a I'étranger.

Comument (utiliver ¢

L'idéal est de diffuser la lavande 10 a 15
minutes avant le coucher, si 'appareil est
doté d'un programmateur, c'est utile pour
qu'il s'éteigne seul un fois que I'on dort.
Quel type de diffuseur ? Un diffuseur

a vapeur d’eau est bienvenu pour la
chambre car il humidifie I'atmosphére
souvent trop séche, notamment en hiver
(ce qui peut engendrer allergies et troubles
respiratoires tout en nuisant 4 la qualité
du sommeil). Le clapotis généré par

I'appareil aide également a s'endormir.

Cueller huifer ?

« Lhuile essentielle d'ylang-ylang

est une excellente option », indique
Frangoise Couic-Marinier, « car elle
diminue les ruminations mentales,

aide a lacher-prise et a vider la téte.
En revanche, son odeur est assez
marquée, je conseille donc de la
coupler a l'orange douce, relaxante et
conviviale (deux tiers d’orange douce
pour un tiers d'ylang-ylang). » Lorange
douce est d'ailleurs trés souvent
utilisée dans les espaces publics et les
maisons de retraite car son parfum est
particulierement agréable (un bon point
quand on travaille en open space).

Comument (e utifiver ?

On trouve sur le marché aujourd’hui
quelques modéles de diffuseurs nomades,

tout a fait adaptés pour le bureau ou le lieu
de travail. On peut aussi porter les huiles
essentielles au poignet ou au cou ! Ces
bijoux d’aromathérapie (on en trouve assez
facilement sur des boutiques en ligne et

en magasins spécialisés) promettent une
diffusion lente tout au long de la journée.
Les galets ou fleurs a poser sur le bureau
ou la table fonctionnent également par
capillarité (les huiles enduisent le support)
et sont adaptées aux petits espaces clos.

OMQ“QA ‘\Mim ?

Certaines huiles sont connues pour leurs

propriétés antivirales, désinfectantes
et antiseptiques (luttent contre les
attaques bactériennes). Elles sont

nos alliées pour prévenir virus et
infections tout au long de I'année mais
aussi pour stimuler I'immunité. C'est
le cas du ravintsara, du citron et de

I'eucalyptus radié qui peuvent s'utiliser
en diffusion pour prévenir les virus, ou
de |'épinette noire plus ciblée en cas
d'infection bactérienne et fatigue. Le
plus simple reste toutefois d’acheter
un mélange pour diffusion dédié, il en
existe un large choix sur le marché.

Comment ey wlifiver ¢

Si on veut assainir 'espace dans lequel on
se trouve, il est préférable d'opter pour un
diffuseur a effet Venturi (ou nébulisateur)
qui diffuse les huiles essentielles pures
dans l'air. C'est la maniére la plus efficace
d'avoir un concentré de molécules actives.
« A raison de dewx minutes par heure, la
désinfection est réelle », note Frangoise
Couic-Marinier. « On peut aussi simplement

0
L

respirer longuement trofs fois par jour. » ®

deux sur le poignet et
7 Y
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comment bien se
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Francoise

Couic Marinier
docteure en
pharmacie,
enseignante

universitaire en §

aron_mpthérapi

W \S

ervir d'un diffuseur?

ILy a de nombreuses facons de diffuser Les huiles
essentielles, mais il est nécessaire de respecter
certaines régles pour ne pas nuire a leurs propriétés,
ou pire, Les rendre toxiques. Tina Géréral, pharmacienne

% Préférer une diffusion a froid

Pour étre efficace,
\a diffusion des
huiles essentielles
(HE) doit &tre réali-
sée dans le respect
des propriétés phy-
sicochimiques des
actifs. «|l faut abso-
lument préférer la
diffusion a froid», dit
Francoise Couic Ma-

rinier. La chaleur
entraine en effet une
oxydation des huiles,
ce qui peut changer
leurs propriétés et
les rendre toxiques.
On préfére les diffu-
seurs par ultrasons,
nébulisation, ou sur
un galet qui n'uti-
lisent pas de chaleur.

% A quelle fréquence?

«0n utilise un diffuseur trois fois
par jour maximum, notamment

si les huiles essentielles ont des
vertus pour la sphére ORL, et
pendant 10 & 20 minutes », ex-
pligue |a spécialiste. Si la surface
de la pigce est inférieure & 20 m?,
il est recommandé de ne pas étre
présent lors de |a diffusion pour
éviter les retombées sur 13 peau
car certaines HE sont irritantes.

% Les précautions

On ne diffuse pas

d'huiles essentielles en
présence de personnes
asthmatiques, épilep-

= & Pour I'énergie HE de citron

tiques, de femmes en-
ceintes ou qui allaitent,
de jeunes enfants, ou
d'animaux domestiques.

: “, Lk ’:
y Qucllcshui S e (_\‘f(

essentiellesutiliser? F0 g

Pour assainir l'air =

intérieur HE de ravintsara -
Pour dégager les voies ', &

respiratoires HE d'eucalyptus

globuleux

jaune ou de laurier noble
Pour le sommeil

[ .
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LES DIFFERENTS
MODELES

@ A ultrasons: il met en
suspension dans l'air am-
biant une quantité d'eau
et d'huiles essentielles
par ionisation. Cette tech-
nique propulse, dans une
sorte de brouillard aro-
matique, des microparti-
cules d'huiles essentielles
qui restent 15 a 20 mi-
nutes dans l'air avant

de retomber. Ce type

de diffuseur convient 3
une piéce de 203 40 m?.
Il émet un bruit de gout-
telettes et permet égale-
ment une humidification
de lair.

Comment le choisir ?
Optez pour un disposi-

tif pouvant contenir un
volume d'eaude 503

100 mi pour une dilution
idéale des huiles essen-
tielles. Afin d'éviter qu'il ne
chauffe, préférez ceux qui
se branchent sur secteur.

i en
Diffuseur ultr Mm
39 €. www.adrome.bio
Son atout :

peut &tre pro-
grammé pour
sarréter auto-
matiquement.

e i N P

©® Par nébulisation: cette
technique n'utitise pas
d'eau. Les HE sont diffu-
sées sous forme d'aérosol
grace a une petite pompe
a air motorisée. Convient
pour des grandes sur-
faces, mais peut étre un
peu bruyant.

Comment le choisir?
«Mieux vaut éviter les dis-
positifs en verre sur les-
quels les dépbts de HE
sont plus importants et
difficiles a nettoyer.

Ces dépdts risquent de
disséminer des particules
nocives», dit Frangoise
Couic Marinier.

umn:u Novalia,
tu
" r‘Em. e

Son atout: le
flacon d'huiles es-
sentielles s'insére

dans le diffuseur.
Pratique, transportable, et
permet une diffusion dans

une surface de 60 m?.

i i W N N, N

@ Sur le galet: les HE sont versées
sur la surface poreuse qui va les
absorber pour les diffuser lente-
ment dans un tout petit espace: sur

un bureau ou une table de chevet.
Comment le choisir ? Optez pour Paslaol
une pierre poreuse comme l'argile Uon mange!
blanche ou la pierre de lave, et pré- I est déconseillé
férez un dispositif en bolte, muni de les diffuser la
d'un couvercle, afin que la diffusion ou l'on prend ses
ne soit pas continue. repas pour éviter
qu'elles ne se
Galet aromatique déposent sur
mmnm‘-&'rm lavaisselle
490 €. flews ou quelles
Son atout: 3 base | interférent avec
dargile blanche, dans un le godit.
botier en aluminium. R RN

POUVOIR DES REINES

Laidabeille® est un produit unique : cette solution énergisante
associe les bienfaits de la Gelée Royale fraiche a ceux du systéme
Exler* (Extrait Liquide d’Embryons de Reine d'abeille) dans
une préparation de miel d’acacia et d'eau purifiée.

Les Embryons de Reines d'abeille agissent en synergie avee la
Gelée Royale fraiche, faisant de Laidabeille® une solution for-
tifiante appréciée par des centaines de milliers de personnes i
travers le monde depuis plus de 60 ans.

Tous les ingrédients de Laidabeille®, obtenus dans le respect
des principes d'apiculture biologique, sont certifiés bio et issus de
ruches frangaises.

LP'association de la Gelée Royale fraiche et de la culture em-
bryonnaire avec du miel d'acacia garantit une conservation natu-
relle des molécules actives, mais aussi un goiit doux et sucré qui
conviendra aux palais les plus délicats,

Des conseils ?

Les experts des Laboratoires Landais
vous répondent au 0184 20 63 09
ou sur www.vitalco.com

LAIDAB

d
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Les enfants sont beaucoup plus sensibles que nous adultes,
aux additifs chimiques. C'est pour cela qu'il faut choisir
minutieusement les produits d'hygiéne que vous utilisez
au quotidien, lire attentivement la liste des ingrédients
et éviter les formules opagues. Voici notre sélection.

SPRAY REPULSIF
MOUSTIKIDS®
Spécialement formulé pour les
enfants des 6 mois, contenant
de I'Eucalyptus Citriodora,
sans alcool, enrichi en Aloé
Véra Bio, reconnue pour

ses propriétés protectrices

g - et apaisantes.

s 8% Une protection immédiate

S owmwss o contre les moustiques (y
e ©  compris les moustiques tigre)
- @D  quipeut durer jusqu'd 4

‘ @8 4 heures. 30ml. Mousticare

ANTI-TIQUES

5 hutles essentielles bio
(Eucalyptus Citronné,
Citronnelle de Java,
Lemongrass, Palmarosa
et Géranium bourbon)
renforcées par 'action

le Citrepel 75 afin
d’assurer une action
répulsive des plus
appréciables.
Ladrome laboratoire
Spray 50ml, 11€50

d'un actif 100% naturel,

NN <[ OPPING

LAIT NETTOYANT VISAGE ET CORPS

Il est composé d'Aloe Vera bic

gique pour hydrater les petites bouilles des plus

jeunes et d’huile d’amande douce bio pour apaiser le aux les plus sensibles

Béaba.
250 ml. 7,90€

LAIT
ANTI-MOUSTIQUES

Dés la naissance.
Sans alcool,

sans parfum, testé
sous contréle
dermatologique.
Parasidose,
8,50€ 100ml

w 4

SHAMPOOING
DOUCHE
GOURMANDISES
D'ENFANTS POMME
95% d'ingrédients
d'origine naturelle
Laino. 4,90€ / 200ml

SANTE NATURELLE
. hors-série nature

d
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MEDECINES DOUCES

Naturopathie

BONS GESTES A ADOPTER
AU PRINTEMPS

Le printemps est la saison préférée de 41 %®
des Francais. Voila qui tombe bien, c'est aussi
une saison-phare en naturopathie. Suivez nos
conseils pour la vivre en pleine forme!

Par Sandrine Coucke-Haddad

; )
E SOULAGER LES ALLERGIES :
‘ SAISONNIERES .
| POURQUOI C'ESTIMPORTANT ? - ]
| Onestime que plus de 30 % des adultes .‘ .
| sont touchés par une allergie aux pollens®,
qui se déclenche souvent vers la fin »
du printemps. Rhinite, conjonetivite, toux

'y

T

1

ou asthme en sont les symptomes.

!

| ENPRATIQUE

| Deux plantes se distinguent et agissent

| ensynergie dans le traitement naturel

| des allergies saisonniéres : le cassis, anti-

', inflammatoire, et le plantain lancéolé.

| La Dre Laure Martinat, naturopathe,

| conseille de prendre 1 gélule de cassis

| gfois par jour (dés l'arrivée des pollens) et

| 1a2gélules de plantain lancéolé 3 fois par

f jour, & commencer une dizaine de jours

| avant la période a risque.

|« Quand il existe une atteinte oculaire

| associée, on compléte avec des compresses

| imbibées d'un mélange a parts égales

} d'hydrolat de bleuet, de camomille romaine

| etde myrie vert, poursuit la médecin.

| Une dizaine de minutes 3 fois par,jour

| ou plus si besoin. Cela apaise Uirritation
et calme Uinflanonation. »

-

" Sondage en ligne réalisé par
Statista Research Department
en 2018.

12 Chiffres du ministére de la
Santé, sur le site Solidarites-
sante.gouv.fr

TOP SANTE
. hors-série détox
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DRE LAURE MARTINAT
anesthésiste-réanimatrice,
naturopathe, phyto-aromathérapeute
et auteure de « Immunité, maladies
infectieuses et convalescence :
renforcer sa santé naturellement »
(éd. Quintessence).

TRAVAILLER
SASOUPLESSE

POURQUOI C'ESTIMPORTANT ?
Moins actifs physiquement

pendant I'hiver, nous pouvons
ressentir quelques raideurs au
printemps. Pour éviter les blessures
lors de la reprise d'une activité
physique un peu plus intense

(le simple fait de marcher plus

ou de jardiner), il n'est pas inutile

de travailler souplesse et mobilité.

« Il est important de distinguer

la souplesse de la mobilité, note
Isabelle Le Brun. La souplesse vient
de UVétirement des muscles, a Uinverse
de la mobilité, nous n'avons pas

besoin d'étre en t pourla
travailler ; la mobilité dépend de notre
amplitude articulaive mais aussi des
muscles fascias et autves tendons ou
ligaments qui Uentourent. Le miewx est
evidernment d'agir surles dewx plans. »

ISABELLE LE BRUN
naturopathe et professeure de yoga.

EN PRATIQUE

Pour gagner en souplesse, on

peut faire confiance aux activités
physiques douces qui impliquent
des étirements : stretching, yoga,
pilates, ete. « S€tirer lentement
comme un chat tous les matins

au révetl est trés intéressant pour
réactiver tous les fluides corporvels,
étirer en douceur les muscles et
lubrifter les articulations », explique

encore notre experte. Pour

retrouver de la mobilité, notre
naturopathe recommande ces
exercices tout simples : debout,
on tend ses bras vers I'avant et

on tourne lentement ses poignets
dans les deux sens en décrivant
de petits cercles ; on passe ensuite

aux épaules, a la nuque, au

bassin puis aux chevilles. « I/ faut
remettre lorganisme en marche
doucement et sans a-coup, mais le

DYNAMISER

SON PHYSIQUE
POURQUOI C'EST
IMPORTANT ?
« La naturopathie, qui
repose sur trois piliers
(lalimentation, l'activité
physique et la gestion
psycho-émotionnelle),
sutt le rythme des
saisons, explique Isabelle
Le Brun, naturopathe, O
le printemps est justement
la saison du renouveau.
Celui-ci se traduit par
une détox naturelle de
lorganisme qui conduit
a une redynamisation
globale. » Lintérét
est d’'accompagner
ce processus naturel
en adoptant une
alimentation idoine
mais aussi en misant sur
des activités physiques
ciblées, « Le corps
se détoxyfie naturellement
en permanence, note
Isabelle Le Brun, mais
st on pratique la bonne
activité physique, on
dynamise cette détox. »
EN PRATIQUE
Quelles activités
physiques choisir ?

Tout dépend de
son tempérament
et de son profil
« naturopathique ».
On distingue ainsi quatre
profils : le sanguin, plutot
Jjoyeux et bon vivant ; le
bilieux, plutot autoritaire
et dynamique ;
le nerveux, au physique
see, souvent stresse
ou irritable ;
et le lymphatique,
au physique plus rond,
souvent flegmatique,
Isabelle Le Brun
conseille les activités
suivantes pour une
dynamisation physique
optimale :
+ activités douces (yoga,
gym douce, pilates...)
pour le nerveux.
+ activités plus
dynamiques pour
le lymphatique,
comme la natation
ou le renforcement
musculaire.
« activités cardio pour le
sanguin (fitness, course
de fond, vélo).
+ activités de puissance
(tennis, volley) ou
autres sports collectifs
pour le bilieux.

plus réguliérement possible, précise
Isabelle le Brun, au minimum

une fois parjour. Si on travaille
sur écran, je conseille de placer

de petites pauses souplesse/mobilité
de 2 a g minutes, tout au long

de la journée. »

TOP SANTE
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MEDECINES DOUCES

BOOSTER SON
IMMUNITE

IMPORTANT?

« Il y a encore des virus qui
sévissent, les rhinovirus
notaminent qut sont bien
adaptés aux températures
plus douces, indique

la Dre Laure Martinat.

En outre, les tempeératures sont
souvent trés variables d'un jour
a l'autre ou dans une méme
Journée, le froid persiste
parfois, U'hmidité s'installe,
ce qui donne des conditions
Javorables a la survie

des virus que lon attrape
JSacilement. » A cela s'ajoute
la fatigue, souvent présente
4 la sortie de I'hiver, lice

au manque d'ensoleillement
et a une certaine forme
d'épuisement du systeme
immunitaire trés sollicité
pendant la saison froide.

EN PRATIQUE
« Afin de prévenir les infections
virales, on aére les piéces de
vie au quotidien et on diffuse
matin et soir dans son lien

de vie des huiles essentielles
antiseptiques telles que le pin
sylvestre, le pamplemousse,
pendant vingt minutes,
conseille la médecin.

On soutient son imamunité avee
une cure de cuivre-or-argent en
aligothérapie : par exemple, une
dose en sublingual 3 jours par
semaine a poursuivre jusqu'a

la fin de la période a risque. »
En cas de rhinopharyngite
avec une toux séche, lexperte
recommande d'utiliser les
fleurs de sureau noir infusées,
en alternance avec une
infusion de thym (2 tasses

de chaque par jour), et de
compléter avee de la propolis,
anti-infectieuse, & raison d'une
gélule 3 4 4 fois par jour.

TOP SANTE
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RETROUVER UN MENTAL
D'ACIER
POURQUOI C'ESTIMPORTANT ?
On sort souvent de I'hiver un peu
flapi, physiquement et moralement.
« Les carences ou subcarences en

ideale quand le stress est associé a des

troubles du sommeil importants ;
la rhodiola est bien adaptée quand
il 8"y associe un sentiment de

déprime passagére et saisonniere ;
léleuthérocoque, quand lorganisme

« été particuliérement agressé

Mes indispensables
forme et santé
du printemps

Pour résister aux allergies
saisonniéres

i iments - ¥ y % Natur'allerg, 8,85 € la boite
e st lpaanoody. T A Ryvon st de 30 comprimés, Fleurance
TS0 GRU Pl B UIAVNE B o Aprendre en cure, en se reportant Nature. Sur Fleurancenature.fr
vitamines, minéraur et substances ala posologie du produit. :
antioxvydantes - peuvent expliquer Bour dovimie corime un Bebé
un manque d'entrain physique et Ginnivies Scrmmall aana
mental », note la Dre Laure Martinat. sucres, 21,90 € le pot de
En outre, le sommeil peut étre 42 gummies, Les Miraculeux.
perturbé par le changement d’heure En parapharmacie et sur
ou les journées qui s’allongent. Lesmiraculeux.com
EN PRATIQUE
Cest le moment ideéal pour :ou:' gog;eu:;:'souploes?rw‘
se tourner vers les plantes 39.90¢€, Blaoh‘éll@- Dans R
adaptogénes qui vont soutenir s magasins de sport et sur
l'organisme, le rééquilibrer en Blackrollcomn
travaillant a la fois sur le stress,
l'anxiété, la fatigue et la baisse Pour retrouver de l'énergie
de 'immunité. Lesquelles ? Séve de bouleau, 15 €
La rhodiola, I'éleuthérocoque, le flacon de SO0 ml, Ladréme
'astragale de Chine ou Laboratoire.
lashwagandha sont de bonnes En parapharmacie et dans
options. « Elles seront choisies en les mogosins bio.

Jonction de la situation, explique
notre experte. Lashwagandha est Pour booster mon immunité
Préparation Miel Curcuma
et Propolis Immunité, 8,30 €
le pot de 170 g, Léa nature
Biosens laboratoire.
Sur Leanature.com
RESPIRER A PLEINS sur l‘c{xygénation de notre le corfisol, régule le
PO gﬁ:?ﬁi’;ﬁ:g::s ‘:1’: onna fﬁ?fxa?ﬁfﬁzmﬁa
POURQUOIC'EST R vie: otived & 5 mital. »
IMPORTANT 2 qu'une seule envie : ouvrir au stress environnementul,

Alors qu'il est naturel de
respirer, nous n'utilisons
pour la plupart d’entre nous
qu'une infime partie de notre
capacité respiratoire (notre
souffle reste bloqué au niveau
de la eage thoracique). Cest
dommage, car une respiration
compléte a des bénéfices
indéniables sur notre forme
et notre santé : diminution du
stress, meilleure oxygénation
du sang, meilleure endurance
respiratoire.. Le printemps
est la période idéale pour agir

les fenétres en grand et mettre
le nez dehors !

EN PRATIQUE

La cohérence cardiaque, facile
& mettre en place pour tous,
est la solution privilégiée par
notre naturopathe. « Clest
une technique qui permet de
retrouver un état d'équilibre
entre les deux systémes
nerveux, le sympathique

et le parasympathique, ce
dernier étant trop peu sollicite,
précise-t-elle. La cohérence
cardiaque diminue également

Comment faire ? En testant
l'astuce du 3-8-5. 1l s'agit

de faire, 3 fois par jour

- ou idéalement toutes les

4 heures - 6 inspirations-
expirations amples, pendant
5 minutes. Attention toutefois
ane pas forcer le systéeme
respiratoire, si c'est trop
difficile, on se limite au début
a3 respirations. Au bout de
quelques semaines, 'exercice
devient automatique.

TOP SANTE
. hors-série détox

d
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Avec cette sélection de dix

accessoires, profitez des road

trips printaniers de jour
comme de nuit et en toute
sérénité, que vous soyez
plutot rando ou soirée jeux
de société a la fraiche...

PAR JOSEPHINE BRILLAND

1. Haut le(s) cceur(s)
Avoir le mal des transports
quand on voyage en van,

c’est un peu un comble non ?
Pourtant ¢a arrive ! Et dans
ce cas, pour prévenir les
nausées et maux de téte, des
remedes existent, comme le
spray Nausea. Développé

par Ladréme Laboratoire, il
combine I"action de I'huile
essentielle de menthe poivrée,
du gingembre frais, de la
gentiane, des élixirs de noyer
et de bourgeons de marronnier
pour un résultat bio contre les
troubles digestifs, les malaises
et le stress.

Spray Nausea mal des transports,
Ladrdme Laboratoire, 7,60 €

2. Toutenun

Vos repas wussi sont nomades ?
La marque Hip a pensé a vous !
Le Clutch, ¢'est une boite &
repas. ... et bien plus encore.
Elle compte une assiette creuse,
un couvercle dans lequel
viennent se clipser tout un kit
de couverts et méme des
baguettes, ainsi qu'un
ramequin refermable. Muni
d’une petite poignée, I'ensemble
se transporte trés facilement

Le Clutch se veut dailleurs
respectucux de la planéte :

1l est congu avec des déchets
plastique récupérés

dans les océans

Kit repas Clutch, Hip, 29 €

SHOPPING

Equipement
pratique

3. Sous le soleil

Prét i partir en randonnée
pour profiter des rayons du
soleil printanier ? Le bob
technique Travel Bucket Hat,
disponible en trois coloris,
promet de protéger votre téte
des UV (UPF 50), pour que
vos balades se passent ¢n toute
sérénité... Petit bonus : il est
réversible ! Vous pouvez donc
changer de look en deux temps
1rois mouvements.

Bob Travel Bucket Hat,

Buff, 29,95 €

4. Oust

11 n'y a pas que les petits
oiscaux qui se réveillent au
printemps, nos amis les
moustiques aussi ! Pour
pouvoir profiter tranquillement
des douces soirées a I'extérieur
de votre van sans vous faire
dévorer, I'enseigne frangaise
Frendo a congu la lampe
antimoustique USB Moskit-R
Cette lanterne LED promet
ainsi d’éliminer les succurs de
sang par €lectrisation, donc
sans bruit ni produits
chimiques. Autre avantage :
clle résiste a I'ean !

Lampe antimoustique Moskit-R,
Frendo, 24,90 €

5. A portée de main

Avec le modéle Outlife

Duffel 45, Salomon propose un
sac de voyage de 45 litres sans
roulettes ultrafonctionnel
Celui-ci permet de ranger et de
transporter toutes vos affaires,
mais aussi d'y accéder
facilement griice & un systéme
de crochet et une grande
fermeture éclair. L'ensemble
peut d'ailleurs se porter a la
main ou sur le dos. Plusieurs
détails pratiques ont été
ajoutés. dont deux poches
internes zippées ¢t un accroche-
clés. Enfin, le sac est fabrigué
avec des matériaux durables et
résistants pour vous suivre dans
loutes vos aventures.

[ .
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8. Petits nomades

Pour ceux qui voyagent avec
des tout-petits (sur la route ou
non d'ailleurs), la marque
SuperPetit propose une super
solution d’activité tout
spécialement imaginée pour les
enfants nomades. Un set en
silicone alimentaire 4 colorier &
I'infini avec la thématique
vanlife en toile de fond... et qui
protége vos tables ! Le tout est
fourni avec un kit de feutres et
un bracelet en forme de
masque pour bien ranger le set.
A retrouver sur l'e-shop

6. Multitable
Que vous soyez une famille
nombreuse ou entre amis, la

nouvelle table de camping Casambu.
Tepee de Quechua devrait Set de coloriage en silicone
vous intéresser... De forme Dream Van, SuperPetit, 24,90 €

hexagonale, elle permet de
manger i six sans étre serrés !
Un systéme de plateaux en
double hauteur offre d’ailleurs
plusieurs possibilités de
disposition. En relevant la
partie centrale, vous pourrez
placer les plats au centre de la
table et, en dessous, les
accessoires, téléphones, jeux,
ete. dans le filet de rangement.
Sinon, vous pouvez remettre
tout au méme niveau pour
avoir un grand plateau. Enfin,
la hauteur des pieds étant

9. Here comes the sun
11 est résistant & I'eau, il est
pliable et done compact, il est
léger... Le chargeur solaire
Sunmoove” ne manque pas
d’atouts. Ce petit panneau
solaire transportable vous
permet de recharger vos objets
Electroniques (appareil photo,
smartphone, enceinte, etc.)
n'importe ol, peu importe la
température extérieure. 11 suffit
que le soleil réponde présent.
h Jaire S .

ajustable, il est possible de la Solar Brother, & partir de 99,95 €

convertir en table basse.

Table 6 personnes hexagonale 10. Mini-soif

Tepee, Quechua, 99 € Pour prendre la route 'été et
garder I'eau bien au frais, quoi

7. Auvoleur! de mieux qu'une bouteille

Si la séeurité de votre van est isotherme ! Le modéle en 50 ¢l

source d'inquiétude pour vous,

pour enfants de Qwetch, qui
I"antivol connecté Khiko®

affiche un joli motif minivan,

peut étre la bonne solution ! promet de conserver vos

Ce dispositif détecte les boissons fraiches pendant
mouvements suspects puis, 24 heures ou chaudes pendant
le cas échéant, envoie 12 heures. Le tout avec une

automatiquement des alertes
par email, notification ou
SMS. Si votre véhicule a bien
été volé ou si une dégradation
de I'antivol est observée, le
systéeme vous fournira les
informations nécessaires pour
vous permettre de géolocaliser
votre van.

Antivol Khiko®, GodioT,

a partir de 390 €

étancheité assurée, sans BPA,
ni vernis, ni revétement.
isotherme,

Qwetch, 27 €

VAN TRIP
. avril / juin

d

50 000 ex




COQUELICOT PROVENCE
MET LE CAP SUR L'ASIE

Le spécialiste provencal des pates fraiches, Coquelicot Provence, ouvre
une nouvelle gamme de produits inspirée de la cuisine japonaise et
thailandaise. Baptisée Coquelicot Evasion, elle fait ses premiers pas
avec des gyozas frais et 100 % vegan. Ces raviolis asiatiques tres en
vegue dans la restauration se présentent en deux versions : « thaie »
legumes & gingembre et « japonaise » tofu
& coriandre. Préparés avec de la farine de
blé et une farce généreuse (50 %} associant
des légumes, des épices ou des herbes
aromatiques suivant les recettes, ils sont
fabriqués dans un atelier écocongu. Ces
nouveauiés sont par ailleurs sens colorant, ni
conservateur et se préparent en 5 minutes 3
la poéie ou en 15 minutes a la vapeur.

PVC indhicatif : 5.99 € la barquette de 200 ¢

L’ANGELUS CREE DES
MUFFINS « MADE IN
PAYS DE LA LOIRE »

Les muffins, ces spécialités venues
d'Angleterre, intégrent la gamme de L'Angélus,
la marque de Biofournil dédiée au réseau
spécialisé. Au sein de son fournil implanté
dans le Val de Loire, 1a signature de produits
boulangers bio a mis au point deux offres
(muffins natures ou complets), en suivant une

recette traditionnelle anglaise. Quelle que soit |
la version, ces spécialités sont élabarées a
partir d'un levain a f'ancienne et bénéficient
d'une liste dingrédients courte. Cette derniére
comprend notamment une farine de blé
frangaise certifiée en commerce équitable.
Ces muffins se dégustent toastés au grille-
pain ou au four. lIs sont conditionnés dans des
sachets transparents par unité de quatre.
PVC indicatid : 2.80 € le paquet de 240g

—_—
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LADROME LABORATOIRE
NOUS FAIT REVER
Bio'Sommeii est 13 toute
nouvelle gamme de Ladrome
Laboratoire pour favoriser le
sommeil, Ele comporte une
intusion & base de plantes
réputées pour leurs propriétés
relaxantes. Sy ajoutent un
compiémont alimentaire a
base dextraits de plantes, une
brume doreilier ainsi gu'un speay
buccal triple action, base surun
concentré d'actifs végétaux,
PVC indicatit : 5,90 € la boite

de 20 sachets dinfusion

EMILE NOEL

REGALE AVEC UNE
TAPENADE VERTE
Spécialiste de Mhuile
duolive, des condiments et
recettes atartiner, Emile
Noéljoue ta carte dela
tradition provengale avec le
fancement d'une tapenade verte.
Elle crée un parfait binome svec
iz tapenade noire déja existante
&t compiéte foffre de tartinables
de fentreprise : tomates
séchées, caviar daubergine,
poivrons rouges, houmous,
betterave et lentille corail.

PVE indicatif : 320 €lepot de 909

BONNETERRE CRAQUE
POUR UN CCEUR D'ORANGE
Spécialiste de l'épicerie sucrée,
Bonneterre imagine une nouvelle
recetle de génoise. Enrobé de
chocolat noir, le biscuit contient
aflintérieur un cezur fondant a
base de gelée dorange. Sans
huile de paime, cette recette
associe le moelleux de la
génoise & fonctuosité de la
gelée. De quoi séduire petits et
grands & 'heure du godter,

PVC indicatif : 2.79 € le paquet de 150 g

TEME 2 15 CIRCUITS B90




Femme Actuelle W’V
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25 soins parfaits pour les peaux atopiques Mise en ligne le 21 avril

25 soins parfaits pour les peaux atopiques

Volre peau est sensible, présente des signes dinflommation et de sécheresse ? Peut-etre avez

vous une peau atopique sans le savoir, Voic: nos 25 soins porfaits pour en prencire soin

ladrome #

HURE VEGETALE 10

AMA §
B DOUC

Apaiance - Nour
adrom e,

o) @

Huile végétale d'amande douce - Ladrome

Une huile fiche en aclde oléique et en vitomines A et E Lhuile damanda douce nourrit et adoucit

Elle fonctionne sur les poaux irfitdées ot séches ot apdise les démangeaisons.

Disponible sur ladrome.bio - 100 mi-14,50€




Santé naturelle AUTOMEDICATION
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Notre expert

Dr Patrick Aubé

». ‘Mmédecin
phytothérgpeute

LES REMEDES NATURELS CONTRE
LES BOBOS DE LETE

La plupart des petits incidents de santé en vacances se résolvent heureusement
sans l'aide du médecin. Nos solutions testées et approuvées. pre srigiete Blond




@ UNE BRULURE LEGERE

La peau est rougie ou avec une
clogue de petite taille ? Le bon
réflexe : |a refroidir sous I'eau fraiche

© DES MAUX DE TETE

Des huiles essentielles de menthe
poivrée, gaulthérie et basilic,
antidouleur, réunies dans des

' UNE AMPOULE

On opte pour un combo
d'huiles essentielles (HE)
bio désinfectantes et

SANTE MAGAZINE NATURISSIME

. mai /juillet

quelgues minutes, avant d'appliquer roll-on spécifiques. « On y associe o— cicatrisantes, i
som ] UN pansement specifique au une tisane désaltérante, suggere le e prét a I'emploi. )
miel. Ensuite, on protége la Dr Aubé, Hibiscus, menthe poivrée ™ 91 000 ex
peau irritée et fragilisée avec et verveine odorante -
un gel d'aloe vera. (4 cuillerées a soupe ' = Tegarome,
; dans1litre d'eau e m &, Dicwriaom.

Tulle, Revamil, 13 € |
les 5 pansements |

pour la journée),
a boire frappée. »

= 10,80 €les15ml.

Gel aloe vera, 5@ .
aenom: Fleurance nature, - Roll-on fraicheur, g =
8,95 € les 150 mi, W Le comptok Arome,
" ' @ LE MAL DES
© DES YEUX IRRITE TRANSPORTS
S . DES BLEUS Au choix, le bracelet
Trop de soleil, de vent, d’eau d'acupression ou une goutte
de mer sur des yeux mal protégés ET DES BOSSES d'essence de citron sur un

ou sensibles... On utilise un flacon

unidose lubrifiant et apaisant, a base

d'acide hyaluronigue, de glycérine
et de fleurs de

On applique du froid 5 a 10 minutes
puis quelgues gouttes en massage
léger d'un mélange de 10 ml
d'huile végétale de macadamia,

sucre, ou bien de la poudre de

gingembre une demi-heure

avant le départ, puis trois fois

par jour. Le spray

-

)

ROBERTPRIVEYSZ/GETTY IMAGES.

AEEE camonmille. 10 gouttes d'huile essentielle de . gingembre et citron
Y Fitostil Aboca, menthe poivrée et 10 gouttes Asi est peut-étre plus
: 11,80 € les 10 unidoses. d'huile essentielle d'hélichryse, S, faciledemploi.
- anti-inflammatoire et — A ladkome ==
amen  aNtalgique. Pratique, cette i, W
2 version préte a Il'emploi allie :\:}h{ b 1085 4
) UNE PIQURE de l'arnica et du froid. lesNzumlm.séa o o7
b el
DE MOUSTIQUE ; _ Loarome. B0 €le /I |
: ) & Arnican Freeze, spray de 20 ml. ¢
On joue la carte de I'apaisement, i ¥ Cooper635€
avec des huiles essentielles les100 g. —
@ de lavande, menthe poivrée
ww=t ot géranium dans une =5 o
g huile végétale de millepertuis. ‘ UNE CRISE
» ) ) UNE POUSSEE DE CYSTITE
5 J;&% D'HERPES Pour couper court,
Ce virus aime le soleil, les UVB de la cranberry a doses
(des coups de soleil) induisant une calibrées avec de la busserole,
" UNE CONSTIPATION relative baisse de I'mmunité. Sur la antiseptique, et de la bruyere,
PONCTUELLE lavre, dés les premiers picotements, anti-inflammatoire : 1 gélule de

on applique une goutte

E chaque trois fois
d’huile essentielle de

par jour, quelques

‘ i jours.

On ne mange pas assez de fibres, L
ou on est moins a l'aise que chez ravintsara et de menthe
sol... Pour accélérer le transit ¢ poivrée, ou un gel labial
naturellement, on ajoute a son menu u‘ 6 fois par jour.

d

' =

enrichi en légumes des Arkogélules, = -
& cosses de psyllium et des ' | | :’:0'::‘6""3- & ‘
[ grainesdechia. 8  Labiarom, Pranarom, 9,73 € 45gélules,  Urisanol flash,
le tube de 5 ml. Naturactive, 6,80 €
Constipation occasionnelle, les 10 gélules
Phytosun aréms, 5,50 € +10 capsules.

les 10 sachets.

OUS LES PRIX SONT INDICATIFS
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Dr Patrick Aubé

1
Sa couleur relaxante est la star de

médecn I'année 2022 pour le nuancier Pantone. On
phytothérapeute 3. pe y . .
etacupuncteue " Taime aussi sous forme d’huile essentielle,

particuliérement celle de la lavande vraie,
pionniére de I'aromathérapie. pre rigitte Biond

. ‘est i partir de cette lavande
vraie, que 'on appelle
ég:llcmcm fine ou officinale,

qu'a été développé le concept
de 'aromathérapie,
cest-a-dire l'ytilisation des huiles
essentielles de plantes i des fins
médicales », dit le Dr Patrick
Aubé, meédecin phytothérapeute.
La lavande, du latin /avgre qui
signifie « laver », était déja entrée
dans les maisons et les armoires
pour scs vertus assainissantes
et rafraichissantes, mais ce n'est
qu'au début du XX siecle que
ses indications thérapeutiques
ont été érudiées.

o &

Lavande, lavandin... quelle
différence ?

Dans la famille des lavandes,

la vraie est la plus riche en acrifs,
parce qu'elle pousse en Provence
notamment, 2 1 000-1 200 métres,
dans des conditions plus difficiles que
Ia lavande aspic (300-700 métres) ou
le lavandin, un hybride de lavandes
fine et aspic, 4 basse altitude. Elle est
la seule huile essentielle 2 bénéficier
d'une appellation d'origine protégée
(AOP Haute-Provence), un label de
qualité supplémentaire. La lavande
vraie conticnt donc plus de linalol et
d'acétate de linalyle, qui lui conferent
ses vertus :lplliﬁiln".'\'.
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@ CALMANTE
ELLE SOULAGE LES
DEMANGEAISONS

Sur un eczéma, un psoriasis,
une urticaire, une plaie en voie
de cicatrisation, la lavande

est calmante et réparatrice...

@ ANTIDOULEUR
ELLE DENOUE LES MUSCLES

Lorsque les muscles, les ligaments et

les tendons sont contractés, on la choisit

pour ses effets anti-inflammatoires,

antalgiques et myorelaxants. La base.

PR de lavande fine,
mais son huile essentielle * Le mode d’emploi : en application -
peut étre mal tolérée, locale, 20 gouttes d'HE de lavande dans “"z o §'§3 €le n::‘ol,‘,'e'
. 50 mi d'une huile de fleurs d'arnica, sur N de 10 m. Sur
+ Le mode d’emploi : sur cette des crampes, contractures, claquages, NS> Fleurancenaturer
peau sensible, réactive, dont la un torticolis, 2 a 3 fois par jour.
fonction barriére est altérée, c'est o fation 2 Y ajouter
la forme hydrolat qui convient. bonne assoc hs.
On tampo%tr‘\e Ia p?eau Eaha 20 gouttes d'HE de gaulthérie couchée ::,“n::,:::‘u
avec une compresse imprégnée + 20 gouttes d'HE d'eucalyptus citronné. hydrolat) de
d'un hydrolat de lavande, Zange paome
plusieurs fois dans la journée i i ena
et au moins avant le coucher. En magasin bio,
pharmacie et
parapharmacie.
@ ANTISTRESS
ELLE CALME LES ESPRITS AGITES
La lavande vraie permet de de renvois acides, au creux ‘ Pfie el

mieux gérer le stress et ses du sternum ; en cas de b
répercussions sur le sommeil : ballonnements, 8 2 cm de
endormissement laborieux, éveils  part et d'autre du nombril, &
nocturnes (plus angoissants en massage circulaire. i de S0 ml.
au petit matin, entre 3 heures
et 4 heures), réveil précoce
(a I'idée du stress a venir).

« Par diffusion : on associe, dans
un flacon de 10 ml, 100 gouttes

d'HE de lavande, 50 gouttes
*Le modod’emploi‘: d'HE de feuilles de mandarinier
en massage, « diluer 40 gouttes et 25 d'HE d'ylang-ylang, que ,f f‘
d'huile essentielle dans 50 ml I'on diffuse 10 a 15 minutes dans
d'une huile de macadamia, la chambre, une heure avant le *s
onmasse 2 a 3 gouttes de coucher, ou que I'on pulvérise sur “"§. o
ce mélange sur des zones un mouchoir, tout simplement. (.0
bien précises, le territoire k
du poignet qui suit le petit 4
doigt, au coucher », précise a
le Dr Aubé. Ou, en cas V
d'oppressioil thoracique,

Pour s’endormir.
Arkoflui?e:r :io ::tente
- sommeil, opharma,
Ay -\ ~ 16,10 € la boit
Cette huile essentielle au parfum de romarin ! ' de 20 a,?,poués_
est aussi une lavande particuliérement En pharmacie.
intéressante sur upe pigare d'insecte. Anti-
inflammatoire, elle calme les démangeaisons.
Elle est encore anti-infectieuse, ce qui
évite les contaminations liées au gratiage.
\Euepemmumsénpureo‘udnuudans
30 mi d'huile d'amande douce.

. Antidémangeaisons.

HE de lavande aspic,
ar Naturactive, 499 €

=
le flacon de 10 ml.
En pharmacie.

TOUS LES PRIKCSONT INDICATIFS
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femininbio FEMININBIO.COM
Mise en ligne le 29 avril

Syncrome arémenstrue (SPVD : stlection de Yatements naturals

.

Cy

ONAGRE, ACHILLEE, CALENDULA...
SOULAGER LE SYNDROME PREMENSTRUEL

A Y

3/10

EPF Achillaa millafauills, Ladroms

LAchillée millefeuille apsise las crampas sbdominalas grics 3 20n astion
ti<infl e 01 anti dique. Ello ast Sgal bénéfique 4 la

circulgtion sanguing.

Frendre 20 4 25 gouttes difeéas dans un verre d'eau de 20 ¢!, 3 fois par jour,
pendant 3 samaines.

8,20 € sur Ladrdma Lsborsteire

ACHILLEE
MILLEFEUILLE




ien dormir est sans doute

le geste beauté numéro 1. Un bon

sommeil permet en effet & la pean
de se régencrer et d'afficher un teint
reposé et frais au réveil ! Alors pour
s'endormir paisiblement dans les bras
de Morphée, on mise sur des soins
ement congus pour favoriser
ladétente et 'endormissement.

Des actifs phares

La cosmétique joue les apprentis
chimistes pour nous proposer

des produits relaxants a base d’actifs
répulés pour leurs bienfaits apaisants
qui nous enveloppent d'un doux cocon,
On citera notamment la lavande,
composée d'acétate linalyle et de linalol

qui ont des propriétés calmantes et
permettent de lutter contre les insomnies.
Autre ingrédient incontournable

de la phytothérapie du sommeil :

la camomille. D’ordinaire consommée
entisane, elle sinvite également dans nos
cremes et lotions de nuit, au méme titre
que le tilleul ou la verveine, gui vont
mettre notre cerveau au repos. Quant
aunéroli, on Papprécie pour son pouvoir
anxiolytique qui nous fera nous sentir
détendu et apaisé. Enfin, le bleuct

et le vétiver favorisent la production
de mélatonine. 'hormone du sommeil,
¢l permettent done de s‘endormir plus
rapidement et facilement.

Voici une petite sélection zen qui vous
vitera de compter les moutons... @

Brume de réve

Plongez directement
au pays des réves avec cette
brume d'oreiller qui invite
au lacher-prise. Formulée avec
de la camomille, de l'orange,
de l'ylang-ylang et du patchouli,
elle se vaporise sur le it pour
apaiser le mental et se préparer
sereinement au coucher.
Elle peut aussi étre utilisée
chez les enfants dés 3 ans
Brume d'oreiller bio, Ladrome,
9,90 € en parapharmacie
et sur www.ladrome.bio.

26 MIDI le magazine

Paix
intérieure
Retrouvez la paix Intérleure
avec [a demiére collection
de soins signée Rituals. Conqus
pour favoriser un sommeil
réparateur, ces sels de bain au
magnésium et 3 la lavande
permettent une détente optimaie
et de profiter d'un moment
de doucewr et de caime qui
facilitera forcément votre coucher
Cristaux de magnésium
pour le bain, Rituals, 13,90 €
sur www.rituals.com.

Cocktail
de sommeil

Véritable cocktail
de détente, ce masque
au néroli, 3 la verveine
et A la valériane, favorise
le sommeil et nous prépare
a sombrer dans les bras de
Marphée en douceur.
Appliqué et rincé
avant le coucher, il hydrate
ta peau et la prépare
a la régénération cellulaire.
Masque Beauty Sleep, Lush,
16 € sur www.lush.com.

Evacuer
le stress

La journée a été particulierement :
stressante ? Profitez d'une bonne douche
relaxante avec la derniére gamme The Body
Shop, et notamment ce gel douche a la
lavande et au vétiver qui délasse et permet
de retrouver le calme, Une étape primor-
diale pour un coucher serein
Gel douche Sleep,

The Body Shop, 12 € sur
www.thebodyshop.com
el en magasin

Sieste
en Provence

Les parfums d'anis,
de lavandin et de patchoull
de ce baume pour le corps
nous plongent directement
sous les figuiers de Provence,
pour une petite sieste
requinquante. On l'applique
an massage doux pour apaiser
le sens et se détendre.
Créme corps anis
et lavande, La Compagnie
de Provence, 30 € sur

. i .COom.
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ACTUALITES

Tout un jardin de nouvelles
senteurs pour le corps

Plonger dans une vegetation luxuriante, flaner dans les
allées de ce parc italien aux mille couleurs en laissant le
soleil caresser notre peau, ¢’est justement lirrésistible
invitation que nous fait Baija avec sa nouvelle collection
Jardin Pallanca. Pétillante, généreuse et colorée, sa
fragrance se dévoile dans un premier temps fraiche et
fruitée grace a un audacieux départ Bergamote / Cassis. En
son coeur, quel plaisir
de retrouver les
envo(tantes notes de
Jasmin et Tubéreuse,
a qui la Péche
apporte sa rondeur
sucrée. En fond, la
Vanille, le Cédre et
les Muscs blancs
révélent le caractére
seduisant et charnel
d’'une inoubliable
promenade ensoleilice
dans le plus exotique
parc d'ltalie. Baija

Des balances d'esprit vintage
inspirees des diners ameéricains

Avec ces trois nouvelles balances a I'esprit Vintage, Terraillon
plonge la cuisine dans les 70's. Les designs Retro, tout droit
inspirés des diners américains, rendent les sessions en cuising
plus que fun ! Associées a des fonctions moderne comme le
systéme Tare, la conversion liquide et un grand écran LCD,
ces balances deviendront rapidement indispensables dans
le quotidien. Alors, tous aux fourneaux ! 23 €. Terraiflon

Betterave, la nouvelle
couleur de Uannée !

La betterave exprime toute sa richesse intérieure une
fois tranchée, révélant alors son intense et lumineuse
carnation pourpre. Revétues de cette nouvelle teinte
chaude, profonde et lumineuse, les carrosseries du robot
patissier Artisan et du blender K400 apporteront une
touche résolument glamour a la cuisine. Robot : 749 € -
Blender K400 : 329€ KitchenAid

Une brume d’oreiller qui fera
le bonheur de toute la famille

Nouvele gamme sommei ladréme :
la brume d'oreiller | Son parfum doux,
chaud et apaisant est terriblement recon-
fortant, une véritable invitation au lacher
prise. Quoi de plus normal en méme
temps lorsqu'on sait qu'elle associe une
synergie d'eau florale de Camomille a 5
huiles essentielies certifites bio et cha-
cune reconnue pour leurs actions olfac-
tives positives sur le sommeil. Camomilie
Romaine, Orange Douce, Mandarine,
Ylang Ylang et Patchouli, tout ce qu'il

ladrome faut en somme(i) pour favoriser un som-
- g meil paisible, tout en limitant le risque de
Slo’ réveils nocturnes. Un produit nomade et

pratique d’utilisation qui fera le bonheur
de toute la famille puisqu'on peut I'utifser

dés 3 ans et qu'il peut aussi servir pour
m parfumer délicatement le linge de maison.
Brume d'Oreiller BIO’Sommeil

/! 0 ladréme laboratoire -
[ A Flacon 50ml, 9€90

SOMMEIL
. SLAAP

[ .
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VSD Santé

CANCER DU POUMON

EN BREF

UN DEPISTAGE PRECOCE EXPERIMENTE | v~

Ce protocole a regu le feu vert de I'Institut national du cancer. |l assocle
prise de sang, scanner thoracique et intelligence artificielle. "VSD”

a rencontré I'équipe qui le met en place & Nice.

e cancer du poumon touche

chaque année environ 40 000

personnes en France, dont 7%

sont dépistées trop tard. Au CHU

de Nice, les équipes du Pr Paul
Hofman (chef du laboratoire de pathologie
clinique et expérimentale), celles du Pr Charles
Marquette (chef du service de pneumologie),
associées & 'Institut national du cancer, au
laboratoire AstraZeneca et au Conseil dépar-
temental des Alpes-Maritimes, doivent tester
un nouveau procédé de dépistage du cancer
du poumon sur un 2600 individus « sélec-
tionnés » dans tout I'Hexagone. Ceux-ci
seraient Aigés de plus de 50 ans et auraient
fumé au moins un paquet de cigarettes par
jour pendant vingt années consécutives.
« Avec les collégues du MD Anderson Cancer
Center, @ Houston [Texas], nous avons déve-
loppé un test qui permet de détecter quatre
protéines caractéristiques du cancer du
poumon dans le plasma. Le projet, appelé
“Dacapo”, est de coupler cette analyse avec
un programme d’intelligence artificielle
congu par des mathématiciens du centre
Inria de Sophia Antipolis. »

PHOTO3; SHUTTERSTUCK - DR

22 - N° 2174

Le Pr Paul Hofman,
du CHU de Nice.

Le Pr Hofman espére lancer 'expérimenta-
tion I'été prochain. En quoi serait-ce une avan-
cée dans le dépistage du cancer du poumon ?
« Certains nodules sont trés difficiles a voir

Notre but est de pouvoir détecter ces cancers
le plus tot possible afin d'avoir des chances
de les guérir. » Si ses résultats sont concluants,
Iéquipe nigoise espére pouvoir aboutir a un
dépistage remboursé par la Sécurité sociale
et done largement utilisé. Comme l'est notam-
ment celui du cancer colorectal.

ne équipe de Montréal vient de faire une découverte majeure. Publiée dans Journal of
Virology, elle confirme le rdle de la furine dans les infections de Covid. Elle identifie
également la protéine TMPRSS2 comme favorisant T'entrée du virus dans nos cellules.
Dans le processus d'infection virale, « au moins deux molécules présentes dans le corps
humain permettent le fusionnement du virus et de la cellule » explique Nabil Seidah, directeur
de I'Unité de biochimie neuroendocrinienne a I'Institut de recherches cliniques de Montréal.
En les empéchant d'agir, lentrée des virus du Covid dans les cellules humaines diminue de
95 %, indique I'stude. Bonne nouvelle : deux médicaments connus (le BOS et le Camostat) ont
déja un effet sur ces protéines. Une avancée majeure dans la lutte contre le Covid. B.P.

PAR BRIGITTE POSTEL ©
* tique qui paut transmettre

¢ lamaladie de Lyme...

¢ Pour se prémunir au migux
. etprotéger la famille, il est
< Important d'additionner

7 des gestes simples :

. bio,
a travers les seuls examens radiologiques.

Le printemps, les

© promenades en forat, dans
* es bols ou les parcs, le

risque d'étre piqué par une

~ couvrir bras et jambes,

© porter casquette ou

© chapeau.., sans ometire

% de vaporiser un répulsif,

¢ Ladrome propose un

5 «anti-tiques », adapté das
2 I'age de 6 ans, composé

% dun actif

% naturel Issu de

. leucalyptus

5 citronné et de

% hult hulles
> essentlelles

< Ffficacité
© Jusqua

* 4heures.
. lacrome.bio
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PLANETENATURO

LA SUPER TROUSSE

POUR DORMIR

NATU RELLEM ENT

VOUS AVEZ DU MAL A DORMIR 2 LA NUIT, FINQUIETUDE VOUS ENVAHIT 2
CES REMEDES NATURELS ET BIO VONT VOUS RECONFORTER. LEUR DOUCEUR
N‘A D’EGALE QUE LEUR EFFICACITE. L'IDEAL POUR SE RELAXER EN TOUTE
TRANQUILLITE.

& :
pallot-Flurin .

e Bcllot-}lg:in

BollobFluﬁn

el st

WLL ) WOILE B cwml!

o t‘tLAXAIlUN OPTIMALE
el v A, Miliase & Savsn
o d SOk

A
100mg 3:.

Sérop Mo au mid de tifleul

cozabont’. verwine, warer L dndn

1. LE FAIRE-PART DE MARIAGE HE .. Les abellles en sont ¢ ues : ce ge est un ge h 1 Leur bon miel cru
de lavande provengale (N4 %) Issu de I’apkulnn douce convole joyeusement avec I'hulle de chanvre du Sud-Ouest (1,6 %) qul lul
confére une saveur herbacée, sulvie d'une petite note de nolsette. Sans THC, blen sar, Il contient 5 % de cannablidiol. Autrement dit, 100
mg de CBD par pot. Parfaitement dosé, llselalssefondnsomhhngueoudansunpemvened’eau On se sent blen avec sol-méme |
MIEL ET HUILE DE CHANVRE CBD BALLOT-FLURIN. 125 g. 24 €- 2. S OSNDEN L Surmenage, anxlété, Irritabilité et troubles
du sommeil = cettesynergled’actﬁaplcolesetdeplants medldnalesvoleavonesecws. En actlon, gelée royale et mie! pour une
raplde rég et , pavot Jaune et melisse pour une stabllisation en mode zen de Ia sphére émotionnelie, safran
pour une opnnﬂsanon notable de I’humeur et élixir "venin d'abellie” pour une aﬁxmeuse sumulmon de Finstinct de survie face a une
situation de crise. RELAXATION OPTIMALE BALLOT-FLURIN. 10 x 10 mL 21,22 €. 3.1 °° =/ /7101 - /050 Entre le Covid, les masques,
Ieseestsetleslnfosmem;ames,lesenfamsnesavempk.lsondonnerdehtete.upenederepéresetl’anneteamblmtepmmbent
blen leur il et c fe lit d'une Insécurité latente. Ce sirop BIO leur est spéctalement destiné, méme st rien ne lnterdit
aux aduites. Miel de tifleul, coquelicot, oranger et &ixirs : leurs p sur les états de nervosité, facilitent
Fend: et fa un bon gros sommell réparateur. DODO AVEC MON AM!E LA LUNE BALLOT-FLURIN. 125 g. 11,30 €.
4.0 0N AL La culture, a récolte, la transformation : tout est frangals et BIO, aux Jardins d'Occitanle. Le pavot de Caltfornle
etla mél!sse de ce complemem alimentalre aux princlpes actifs garantis sont Issus "de notre agriculture biologique’, est-Il précisé sur
I'étiq dup % dit des productions locales de Ia marque. Avec 10,8 mg de californidine pour 8 gélules par jour en phase
d" , les alcaloi 1 du pavot travaillent avec le plus grand sérieux au retour de votre sérénité. CALI'ZEN JARDINS

D'OCCITANIE. 120 gélules. 19 00€
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PLANETENATURO
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i HUILE BIO
NOSETIES
4

PURE

= Détente
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!

yiuu; 81
ladrome  CBD
~P i

o* -a 0

EO.VME!E

5.LATISAD I TIEN D 2% Le Joli pot en verre blen hermétique, reutilisable a Finfin), contribue au sentiment de sécurité
lnteneureque procure la douce formule de cette tisane. A bolre en Infuston, efle convient 4 toute la famllle en pérlode de strass. Camomiile
matricalre, verveine, bleuet, coquelicot cuelllls 3 la maln: la viston des belles fleurs et feullles de cette composition délicatement odorante
{on sent bien que lintégrité des pl cultiy sur les terres locales est icl respectée) apalse d'emblée lesprit. Tradt ile, Ia plus
simple des formules de plvytomenple pour un reftour a l'essentlel. PURE DETENTE JARDINS D'O(CITANIE. 20 g. 13,90 € - Eco-recharge.
209.1090€-6. I[EUNE Une danse de positives, A p sur les orelliers, comme un secret
partagé, afin de l’avorlser des nuits palslbles cette synerg!e d'eau florale de camomille et d'hulles essentielles de camomilie romaine,
orange douce, mandarine, ylang ylang et patchoull sort des sentiers battus des références habituelles pour le il. Ladrome connalt
ses dasslques sur le bout des dolgts : sa composition olfactive ne risque pas de tomber a céte. Les cellules reconnalssent le signal, et le
corps se détend alors que I'espm s’apa!se au coeur de catte tendre brume. BRUME D'OREILLER BIO' SOMMEIL LADROME LABORATOIRE.
50ml.990€-7. Celles et ceux qul souffrent d'insomnle vont trouver k| un allié. Favoriser Fendormissement,
éviter les révells noctumes et améllorer Ia qualité du sommell : ce concentré d'actifs végétaux conjugue, pour cette triple action,
5 pk BIO dédlées a cette probl q Méksse passlﬁore et valériane (pour calmer Fexcitation nerveuse), safran et pavot Jaune de
Californte (pour apaiser le 1) ¢ vers des nults La f le en spray ¢ par sa pratidts,
comple'nentaw de Pefficacité de la formule. SPRA\' BUCAL TRIPLE ACTION BIO' SOMMEIL LADROME LABORATOIRE. 20ml. 11 € -
8. SUMATION. Clest au compte-gouttes que se diluent dans un verre d'sau ces trols extraits de plantes, le solr avant d'aller se
couchef Valenane passlifiore et houblon se partagent icl le travall dend: fa Ia d du cerveau, Indisp ble a
une plongs ble dans le I, sans risque de révells noctumnes. Pour les accros 3 la le, un d
PREPARATION AU SOMMEIL BIO’ SOMMEIL LADROME LABORATOIRE. 50 ml. 9,90 € - 9. | ETENTE DANS A1/ Double action
détente pour cette hulle généreuse qui agit aussl blen par vole interne qu'en application ., sur la peau. N et chanvre, tous
deux BIO, y conjuguent leurs vertus anti-oxydantes, antl-inflammatolres et antl-stress pour un effet de détente globale. L'hulle de noisette
pressée a froid dévolle une intégrite olfacme propne 3 ravir I'esprit alors que le cannabidiol a arge spectre, extrait en douceur et porté par
{es lipides, invite 3 une rel; p % au I. HUILE BIO NOISETTES CBD 10% BIOACTIF. 10 ml. 49,90 €
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Vous étes une femme et souhaitez
avoir un enfant? (BRGS0
nutritionniste Nathalie Chanavat
\ vous dit comment donner un petit
coup de pouce a la nature en prétant
une attention particuliére a votre
alimentation. Texte émilie Esnaud-Victor.

ertilite rime avec santé, laquelle smscrit dans le
F cadre global de I'hygiéne de vie. Avec le niveau

de stress, la qualité de I'environnement ou la pra-
tique sportive, la nutrition est I'un des aspects de cette
hygiéne de vie, et si vous avez envie de mettre votre ali-
mentation au service de votre projet de grossesse, la dié-
téticienne et nutritionniste Nathalie Chanavat a quelques
conseils pour vous, « En régle générale, rappelle-t-clle ¢n
préambule, tout ce qui est néfaste pour le corps (alcool
en excés, tabac, absence d'activite physique...} est néfaste
pour la fertlite. 11 est essentiel dapporter a son orga-
nisme une assiette équilibrée afin d'atteindre son poids
de forme, avec un indice de masse corporelle compris

entre 18 et 25, poursuit-elle. Clest dans un second temps

que, pour booster la fertilité, on va potentialiser certains
nutriments, vitamines et minéraux afin d’augmenter les
l‘h-ln(‘k‘\ de concevoir» Au mernu, macronutrianents,

fibres, vitamines ¢t minéraux.

Commengons par les macronutriments. Coté glucides, on

met laccent sur les sucres Jents a indice glycémique bas.
commie les feculents et légumineuses: ils donnent de 2 / 4



I'énergie sur le long terme et, surtout, permettent de
réguler la glveémie, un point fondamental car cela aug-
mente la fertilité. Coré hpides, « il ne faut pas négliger les
oméga-3, explique Nathalie Chanavat. Ils favorisent la
fertilité par leur action sur I'équilibre hormonal, permet-
tant notamment daméliorer la qualité des ovules. On les
trouve dans les ceufs (en particulier de poules nourries
aux graines de lin), et les huiles vegétales de lin, de came-
line ou de noix — i acheter en bouteille en verre, pour
une meilleure conservation des antioxydants et des acides
gras essentiels », Pour les protéines, enfin, on vise le blanc
d'eeuf] le fromage, les léguminenses, les céréales et les
légumes, surtout verts: elles structurent nos cellules, nos

organes et nos muscles, et entrent dans la
composition des hormones et des enzymes.

Ectles homumes?

La fertilité n'étant pas qu'une affaire de femmes,
elle passe aussi par |'assiette pour les hommes,
et les antioxydants y jouent un réle majeur,
Dans la famille des caroténoides, le lycopéne, pigment
végétal qui donne sa couleur rouge & |a tomate,
le bétacarotene, qui apporte leur couleur orange
aux carottes, courges ou patates douces,
et la lutéine, présente notamment dans {a |aitue,
sont particulierement bénéfiques, a |a fois pour
augmenter le nombre de spermatozoides de forme
normale, et pour améliorer leur motilitd. Les apports
alimentaires en vitamines B9, C et £ ains| qu'en zinc sont
également des boosters de fertilité 3 ne pas négliger.

«On porte aussi une attention particuliére aux fibres,
vitamines et minéraux, indique la spécialiste, car ils favo-
risent la fertlité, et entreront ensuite dans tous les cycles
de la construction du bébé et de l'entretien de la maman,
pour qu'elle soit pleine de vitahté et d’énergie lors de sa
grossesse. » Les fibres sont trés importantes, car elles par-
ticipent elles aussi 3 la régulation de la glycémie, et qu'elles
captent les exces de graisses et de sucres dans le transit,
Quant aux vitamines, ce sont notamment vers celles du
groupe B, en particulier B9 et B12, que l'on se tourne
pour compléter nortre assiette fertilité.

Vitamines B, calcium et zinc

La vitamine B9 participe au bon déroulement du cycle
menstruel, par conséquent a lovulation et a la concep-
tion. Elle permet également d"éviter certaines malforma-
tions foetales une fois la grossesse engagée, raison pour
laquelle elle est preserite sous forme de supplémentation
aux femmes qui souhaitent étre enceintes. Mais rien
n'empéche de la rechercher aussi dans Palimentation, au
contraire! On la trouve dans le jaune d'ceuf] les céréales
complétes, les légumes a feuilles ou les legumes secs.
Quant i la B12, elle contribue a rendre la muqueuse uté-
rine plus épaisse, afin dlaccueillir 'ecuf. « Dans le cadre
d'un régime végétarien, reprend Nathalie Chanavat, on
peut retrouver cette vitamine dans l'ceuf, la spiruline et
les algues, ces derniéres offrant en outre un apport inté-
ressant en iode. » Et dans la famille des minéraux, focus
sur le calcium et le zine, pour leur action sur la régulation
des hormones et de I'ovulation (ainsi que sur la produc-
tion de spermatozoides, voir encadré ci-contre). On
n'oublie donc pas de mettre dans son assictte des produits
laitiers, du fromage — sans exces —, des amandes pour le
caleium, et des céréales complétes pour le zinc.

Gare aux additifs et pesticides

1l ne suffit pas de consommer certains aliments pour aug-
menter sa ferdlité, encore faut-il bien les choisir.
« Attention aux additifs, comme les colorants et les
conservateurs, qui peuvent étre des perturbateurs endo-
criniens, alerte la diéténcienne. 1l convient de privilégier
des produits bruts ou trés peu transtormés, de prétérence
bio ou non traités, de saison car ils sont plus riches ¢n vita-
mines et mineraux, et le plus possible locaux. Etsionale
moindre doute sur la présence de pesticides sur ses froits
ou légumes, mieux vaut les éplucher », conseille-t-elle
pour fimir. Et on en profite pour garder ces bons réflexes
quand bébé sera li!
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A éviter les carences

Disponible en version homme et en version femme,

ce complément alimentaire apporte les vitamines,

minéraux, et oligoeléments nécessaires a une fertilité et

une reproduction normales. Conceptio Duo spécial

couple, 45 € le programme d'un mois avec 90 capsules

et 30 sachets homme,

30 capsules et v GaANI NS

30 gélules femme, - T —

Laboratoires
Granions. \— C nc
nceptio
ﬁ = - B e —
G e =

A préparer le corps a la grossesse

Riches en calcium, les feuilles de
framboisier prises en infusion participent
également a la tonicité de la muqueuse
utérine, On peut les baire en cure dans |e
cadre de la préparation d'une grossesse.
Feuilles de framboisier bio, 2,28 € le
sachet de 25 g, L'Herbier de France.

A améliorer la fonction
reproductrice

Trés consommé en Amérigue du Sud, Chai Maca

le maca est connu pour ses vertus
stimulantes et son action positive sur la
fertilité masculine comme féminine. Dans
ces infusions, il est notamment associe a [ SR
la cannelle et au gingembre, également
pleins de bienfaits pour préparer une
grossesse. Chai Maca, 3,60 € la boite de
17 sachets d'infusion, Yogi Tea.

B A donner un coup de fouet
i prd b
ladrome 2 - sa libido
5 - Relaxante, 'huile essentielle d'ylang-
~ @7 7 ylang permet aussi de stimuler [a libido
7 féminine. A utiliser en massage, dans

YUANG YLANG un mélange avec une huile vegétale
bt | B (amande douce ou macadamia par

S g 2 exemple). Attention: elle est décanseillée
G fff O 7 auxfemmes enceintes et allaitantes!

7‘«---‘“ / / / n ¢+ Huile essentielle d'ylang-ylang, 9,90 € le

% — flacon de 10 mi, Ladréme Laboratoire.

Dans cet ouvrage, la diététicienne-
nutritionniste Magali Walkowicz détaille pas
& pas les bonnes habitudes alimentaires &
adopter avant et aprés la conception pour
améliorer sa fertilité et pour vivre une
grossesse seteine et en bonne santé, On y
trouve notamment de nombreuses recettes
détaillées et une

semaine compléte

de menus spécial

fertilite,

Le Guide

alimentaire de la
future maman,
Magali Walkowicz,
Thierry Souccar
Editions, 176 p.
1990 €
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Ce séeareur épincue Ribimex estidéal
pour la cueillete de flenrs oo de frits,

la coupe de petites tiges (vigne, plantes.
rameany, cte.) 1 se faufile facilement
entre les rameauy pour aieindre les
tiges & sectionner.

Ses lames en acier inox peuvent couper
des branches jusqu’a 5 mm de diamétre.
Reét. PRSMDUGE coloris fuchsia Prix: 8.90€
RéfL PRSMDO6Y colors vert Prix: 8,90 €

I
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BORNE SOLAIRE STELLA 50 CM

(
BAUME SOLAIRE ) AVECDETECTEUR

Alin de prendre soin de notre peau tout en
respectant leavironnement, "expert dermovégéual
BIOREGENA a travaillé sur I'élaboration d'une
gamme de protections solaires certifiées bio etan filin
100% d'origine minérale. Résistants al'cau, sans tuces
Dlanches. .. on rexrouve s ccer de oes soins pour touie
famille et conditionnés dans des tubes éco-respansables,
dos huiles vegenales premium aus propricues nourmissantes
(huile ¢ Argzun, Bibolol, Karanja...).

Baume Visage SPF 50 BIOREGENA

Tube 40ml. 14€90

SOLIDE SOLAIRE
Cene imnovun LAIT WAAAAW !

2 Tt 0 T vextuee oneroense esi ssi hvd et el
nouts 0 e sarodd i et il iminitenr. Cocice
et Pomu Nouve, spiet e tont eommme WAAM
e L' hi DEY i eComic dunk safecere i 99.5%
I'dlgioc ioselle, e i Jie s haote qualin

oo L mursgne propose soe son eshop, De Phiile o
Buritt revonnue pone sox propictes ant-osvdanics
pluca e Iydmrante s apsn que des icas pous
preépueet i1t Dreomangre ou fn sabilimor apires
Fexposiiio, O ¢ 1) plus pour san deticut
partina ag Moned ds {

Lait WAAAAW T WAAN

Flucon 100m], 204

JARDIN D'APOTHICAIRE

Ffficaces durant 24h, formulé sans
chlorhydrate, ni alcool, ces déodarans bille
au pH physiologigue respectant I'équilibre
defy pean se distinguent par lenrs sgréables
parfums mixtes 100% d*origine nuturelle
que Pon ape pour la fragrance Theé Vert ou
Blevet dédides aux peany plus sensibles.
On apprécic aussi quiil soient fabrigués en
France et leur facon reeyvelable.
Déodorants Jardin d"Apothicaire

Roll-On 50ml. 3€99
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Publicité

TOUT NOUVEAU, TOUT BEAU !

BIEN DANS MA VIE
2 J A > ] > -
Andrée Jardin juin
Prendre soin de I'environnement avec des l
matieres naturelles, c'est trés bien, mais (
en couleurs c'est encore mieux ! Andrée B | SIme  une | - ; ‘
jardin propose sa Collection Clynk Nature : !

avec de nouvelles couleurs tendances, en

gardant pour objectif de réduire le

plastique et de changer les choses

durablement. Le coffret Pelle et Balayette

(gris-vert) grace a son long manche évite : pour tous fes b

de se baisser pour ramasser la poussiére P e allergi ! . dinerédients |

Fabriqués en France. Mélange crin naturel - : i 3 ri heute, le

et fibres végétales tampico - Bois de hétre ayis les plus

vernis - T6le acier Thermo laqué.

139 203 ex

PPC:94€
dont le BHV

Opération .
Solidaire Nana .

& TENA X ADSF - Lovechock
"@ . : Se faire plaisir tout en restant sage

sseves e,

D'aprés  une  enquéte

OpinionWay pour Nana et
TENA®, 70% des femmes
sous-evaluent I'ampleur de
laprécarité menstruelle. Les
deux margues continuent
d'ceuvrer au coté de 'ADSF
(Agir pour la santé des
femmes| pour lutter contre la précarité hygiénique a tous les
ages et libérer |a parole autour des tabous régles et incontinence

c'est un peu de cette facon que I'on

a envie de résumer Lovechack On se
délecte sans culpabiliser des carrés de
cacao cru, pour le bien de notre corps
(grdce aux A sa teneur en vitamines,
minéraux et flavanaldes) mais également

pour le bien des agriculteurs a l'orlgine des

féves de cacao et pour notre chére planéte
puisque Lovechock souhaite étre la plus

A l'occasion de la Journée Mondiale de I'Hygiene Menstruelle, le
28 mai, Nana et TENA renforcent leur soutien a I'ADSF et lancent
I'opération |€. A partir du | mai, elles reverseront | € pour toute
culotte lavable achetée sur leurs sites de vente en ligne pendant
3 mois et s'engagent a verser la somme minimale de 10 000 €,
*Enquéte auprés de 1189 femmes de 18 ans et plus portant sur
les régles et I'incontinence urinaire en Février 2022

vertueuse possible pour I'environnement Q
Tablette Cacao Cru Myrtille

et Graine de Chanvres

LOVECHOCK (70g), PPC : 3,99 €
Disponible dans les magasins bio .

.

Maria
Ladrome
Laboratoire

Son parfum doux, chaud et apaisant est terriblement
réconfortant, une véritable invitation au lacher-prise
Quoi de plus normal en méme temps lorsqu'on sait ladrome
que cette brume d'oreiller associe une synergie d'eau
florale de Camomille & 5 huiles essentielles certifiées
bio et chacune reconnue pour leurs actions olfactives
positives sur le sommeil Camomille Romaine,
Orange Douce, Mandarine, Ylang Ylang et Patchouli,
e e / tout ce qu'il faut pour favoriser un sommeil paisible
FPG-26¢€ = B Brume d'Oreiller BIO'Sommeil (50ml), PPC : 9,90 €
prOYaRTogeleres.com ; Disponible en boutiques bio




L PHARMACIEN

parapharmacie

Painde100g/

EAN: 3616628842479 [numtif),
3616828642655 (détox )/
Prixconseilié: 510 €

FacondeSoml/
EAN: 3284410048273/
Prix consellid: 24 €

Produits Officine

| de neuf au comptoir?

¥ TOPICREM
Complément de gamme.
Convient aux femmes

vergetures et cicatrices.
Flaconde 100 mi/

médicament

XIOP (latanoprost)

XIOPS0 g/, Nouveau collyre a base d'analogue des prosta-
;‘:"‘;z‘,‘;’;::ﬁ‘] glandines, indiqué en cas de pression intra-

AL oculaire élevée associée a un glaucome, chez
vw/m, ,  l'adulte et chez I'enfant. Il s'agit d'un hybride
oe moommeses  de XALATAN, a la différence duquel il est for-
sy mulé sans conservateur.
SHARMA # La posologie recommandée est de 1 goutte
de collyre dans |'ceil ou les yeux atteints, une

! fois par jour. Eile ne doit pas étre dépassée,
- sous peine de réduire |'effet hypotenseur.

* % Pour obtenir un effet optimal, conseiller une
e application le soir.
# Aprés ouverture du sachet, la durée de
conservation des unidoses est de sept jours.

.l

conseil

ZASPRAY

wseanvsw e 0n/  Dispositif médical diffusant sous forme de spray
R une solution a visée apaisante et lubrifiante,
Lwomis e Pama. cOnseillée pour soulager les démangeaisons
oculaires, les yeux secs, irrités et rouges,
notamment en cas d’allergie.
1 La solution liposomale apportant de I'acide
hyaluronique et un extrait de périlla aux effets
antiallergiques.
# Elle peut étre appliquée directement sur les
paupiéres, avec les yeux fermés, Cela facilite
I'administration chez les personnes ayant des
(v difficultés 4 utiliser des gouttes oculaires.

e # Ce spray peut étre employe en association

avec des traitements antiallergiques habituels.

conseil
SILHOUETTE

DETOX, boits ce 5 gfides ot 15 sticks / EAN - TIAIG00528 / Frox consel - 1750 €
Dot ce 15 ptlutus de- £ 90 phuies d'extrdits

e chantes/ SAN - TI0MITI005TS 7 Pris conseflie 2390 €

VENTRE PLAT, tiolt= de 15 géiuies 2 pmbictiawes =t 15 giiules davtmit 02 plantes(

EAN : SICUZIV00SAL/ Priv consaité 1 15:€

Lahoratoir FROBICLOG

Gamme de compléments alimentaires associant souches micro-
biotiques et extraits de plantes, i visée minceur. Pour toutes les
références, les gélules de probiotiques sont a prendre le matin.
» La reférence Détox associe Bifidobacterium lactis HN019 a des
extraits de bardane, d’ortie et de pissenlit (en stick). A conseiller
pour aider au drainage de l'organisme, avec un stick par jour.

% La formule de !a référence Perte de poids comprend des extraits
de konjac et de cola, des vitamines B6 et B9, ainsi que Bifidobac-
terium Jactis B420. Les gélules contenant les extraits de plantes et
les vitamines seront prises 30 minutes avant chacun des trois repas.
# La référence Ventre plat est composée d'extraits de carvi asso-
ciés a Bifidobacterium animalis lactis B420. L'extrait de plantes
doit étre pris au diner.

Lt prix des medic

conselil
BIO'SOMMEIL

fann de 50 i AN : SXB6330755T

Prix comsadls . 590 £

SPRAY TRIPLE ACTION SOMMERL sy e 10 i/ EN 34863300530
Prix comsellé < 11§

Laboratome LADROME.

Gamme phytothérapeutique favorisant un sommeil de qualité.
1 Les gouttes sont composées d'extraits hydroaicooliques de
valériane, passifiore et houblon. A conseiller 4 raison de 40 gouttes
diluées dans un verre d'eau (20 gouttes en dessous de 16 ans)
a prendre au cours de la soirée.

1 Elles sont déconseillées chez les moins de 12 ans, en cas d'an-
técédents personnels ou familiaux de cancer hormonodépendant
ainsi que pendant ia grossesse et I'allaitement.

# Le spray buccal associe mélisse, passiflore, pavot jaune de Cali-
fornie, safran et valériane.

# Il est déconseillé aux enfants de moins de 12 ans, aux femmes
enceintes et aux personnes sous antidépresseurs. Il doit étre
consommeé dans les 30 jours aprés son ouverture,

1tégrés dans cette rubrique n'incluent pas les honoraires de dispensation. P prooaopmion - FEC. i patiic conpiie« N non mmoooursd

mai2022 1 N0 13401 39
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Fau de forme pour curistes | PIEN-ETRE S SANTE

]
Située en Savoie, la station La Léchere-les-bains jouit d'une ‘
réputation centenaire en matiére de soins thermaux. Spé-
cialisée en phlébologie, en rhumatologie et en gynécologie,
elle inaugure |a saison 2022 avec deux nouveautés, Une pre-
miére dedice 3 apaiser les symptémes de I'endométriose ;une
seconde baptisée Thermal Stress Détox a visee relaxante. Au
service des curistes, I'eau de source anti-inflammatoire, le cadre
dépaysant, la méditation, la gymnastique énergétique, lanutri-
tion... » www.thermes-la-lechere.fr

686 000 ex

SOYEZ A L'ECOUTE

Mal dans [‘oreille, bouchon de cérumen,
rétention d'eau, acouphénes.. Une
hygiéne auriculaire permet de se pre-
munirde certains troubles auditifs etde
garder une bonne ouie. Deux gouttes
de la solution Cérualgie™ de Bausch &
Lombsuffisent asoulager etafavoriserla

- quérison des douleurs de l'oreille. Grace
Spéciale dédicace a la marque Mavala qui ceuvre a son effet osmotique, le glycérol adhére

ECAN RN

toujours pour la beauté de nos mains. Au chapitre doucement aux tissus, éliminant l'eau
manucure, trois nouveaux stylos soins a base d'in- des fibres enflées tout en protégeant la
grédients végétaux et dotés d'un embout feutre qui membrane du conduit auditif

rendl'application pratique et économique. Le Scien-
tifique K + pour durcir les ongles mous et cassants,
le Stop-Pen pour arréter de les ronger et le Mavapen
pour hydrater et repousser les cuticules.

VOUS EN REVIEZ !

Retrouvez des
nuits réparatrices
avec la toute nou-
velle gamme
BlIO'Sommeil
du laboratoire
Ladroéme. Pour se
détendre et lacher
prise, rien de tel

Il est essentiel de chouchouter ses dents pour
éviter ou limiter 'hypersensibilité dentinaire,
souvent liée a une altération de I'émail ou de
la gencive. En plus du dentifrice et du bain de
bouche SensiVital* +, Gum® innove avec sa
brosse a dents ultrasouple a piles: la Sonic Sen-
sitive. Ses vibrations aident a éliminer la plaque

dentaire efficacement, et plus facilement. Ses qu'une bonne
) brinstres fins B infusion aux cing plantes (mélisse, verveine, tilleul, marjolaine
i deux extrémi-

| etlavande) avantd'aller au lit. La Préparation au sommeil est un
tés procurent un g A S f
complément alimentaire a diluer dans un verre d'eau ou une

brossage aussi , . 1 ) 2 g
délicat qu'effi- infusion. Les huiles essentielles de la Brume d'oreiller, a vapori-

cace dans les ser dans la chambre ou sur le linge du lit, apaisent au moment
zones difficiles de se glisser sous les draps. Le Spray triple action, a pulvériser
d'accés, tout en sous la langue, aide 4 se détendre, s'endormir et a passer une
stimulant les nuit sans réveil.

gencives. PAR V. AIACHE ET C. NENARD
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L'ATELIER BEAUTE DOUCE Les graines de cette plante L 241 742 ex
produisent une huile aux vertus
réegénerantes, recommandée
pour les peaux matures.

PAR AUDREY TROPAUER

I’huile de bourrache
DOUr NOUITIr les peaux seches

Des origines orientales

La bourrache (Borage officinalis) est une herbe origi-
naire du Moyen-Orient, probablement de Syrie. Les
Romains ont introduite en Europe, ot elle s'est bien
acclimatée et pousse maintenant facilement, parfois
méme & I'état sauvage dans les jardins, Son huile est
obtenue & partir de ses graines, récoltées, puis pres-
sées A froid pour conserver tous ses bienfaits. Elle est
utilisée aussi bien en compléments alimentaires qu'en
cosmétique pour ses vertus anti-age. Sa richesse en
vitamines (A, D, E et K) et en acide gamma-linolé-
nique, de type oméga-6, permet de nourrir et de rége-
nérer les cellules cutanées. « L'huile de bourrache
a la propriété de pénétrer trés vite dans I'épiderme
et d’augmenter ainsi le taux d’humidité de la peau,
explique Emelie Tanghe, responsable chez Ladrome
Laboratoire. Elle forme ainsi un film qui empéche la
peau de se dessécher. »

Une alliée anti-age

Les acides gras essentiels jouent un role majeur pour
le bon fonctionnement de la peau : ils Vaident & main-
tenir son élasticité et sa jeunesse, « Pour optimiser
les effets de labourrache, il est possible de I'associer &
quelques gouttes d’huiles essentielles, recommande
Emelie Tanghe. Par exemple la rose el le géranium,
qui agissent en synergie avec elle, » Ajoutez trente
gouttes directement dans un flacon de trente mil-
lilitres de bourrache, ou bien prélevez une goutte &
mélanger au creux de la main et appliquez apres le
nettoyage. Si vous préférez les eaux florales, vapo-
risez-en votre visage et massez volre peau encore
humide avec quelques gouttes d’huile de bourrache,
L’émulsion créée pénétre alors encore mieux pour
nourrir la peau. @

sélection repulpante

@ Huile végétale bio de bourrache,

Ladréme Laboratoire, 100 ml, 22,90 €.

@ La Créme beau jour, Absolution, 30 ml, 49 €,
@ Huile éclat visage, P.lab Beauty, 30 ml, 31 €.

® Hydratation intime (complément alimentaire),
Ménophytea, 40 capsules, 14,60 €.

@ Huile de bourrache bio, Belle & Bio,

100 ml, 16,90 €.

STOCKPHOTO COM/EERMATE

118 psychologies magazine juin 2022
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Le vrai du faux

Dans les Prés

Le Gaulois lance la premiére gamme de
charcuterie de volaille origine France
sortant 3 l'extérieur. Appclmc « Elevé dans
les Prés », la marque s'mvestit cacore plus
sur le bien-Etre animal : les volailles, nées
et élevées dans le grand ouest, sortent i
Textérieur dans les prés frangais. Composée
de trois références a consommer chaud

ou [roid, cette nouvelle gamme allie
gourmandise, qualité produit et bicn-étre
des volailles. Les possibilités sont infinies
avee ces produits
faciles a cuisiner.

LES ROVS DU GAG, comidie de Claude Zidi sortie en 1985 FACILE .

avec Miche! Semault, Gerard Jugno ot Thiemy Lhermitte, [FlElEailels612] Lelisuloks,

1.Vrai Thierry a vu le jour le 24 novembre sjeneque  oTeTs 51 Elevé dans lex
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Jardin d' Apothicaire Bio,
Déoderant Peanx Sensibles 24h,

3.99€, en GMS, renseignements sur
lindanoih

W, I aire.fr

Pinance Mansger - P Figust 0 S
Ridictour an chat : Bergurin Dagert Plante bienfaisante
prony Sibge social: 6. e Frasgeis-Ory.

Radactour an chai adjaine: Olvier Cabricn

Vedette des jardineries. le Géranium
s'apprécie également sous forme d'eau

florale griice 4 son délicat
Dieacteur Aristope: Prscid Foger "s;p..-\.u—.a_—"nsu-— parfum floral et sa
e nx i ":‘-:'ﬂ“ s fowme polyvalence. Cette lotion
Chomar wet pubdih em Fruece par Rewrrld Viedia tonigue s'applique matin
C'EST LEUR MISTOIRE.
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SERVICE PREPRESSE / PHOTOGRAVURE
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de I'éclat amnsi que pour
apaiser le cuir chevelu.

bio, Flacon 200mi,
12,90, en magasins bio,
TENSCIZUCMENLS S1r www.

Christne Lx Bater et Jobo 0o ladrome, bio
Aanponsalie sdisnce: Chols Hepnal (5134)
Feaparmabie coaterss : Gorakiine Lutnt (2357),
‘o Pour vire sunté. évitez de grignoer entre les repar,
Lars Rogows of Elcdie Schuarts

wwwemangerbouger. fr
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MEDECINES DOUCES

Naturopathie

BONS GESTES A ADOPTER
AU PRINTEMPS

Le printemps est la saison préférée de 41 %
des Frangais. Voild qui tombe bien, c'est aussi
une saison-phare en naturopathie. Suivez nos
conseils pour la vivre en pleine forme !

Par Sandrine Coucke-Haddad ‘ A

SOULAGER LES ALLERGIES
SAISONNIERES

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

On estime que plus de go % des adultes
sont touchés par une allergie aux pollens®,
qui se déclenche souvent vers la fin

du printemps. Rhinite, conjonetivite, toux
ou asthme en sont les sympromes.

EN PRATIQUE
Deux plantes se distinguent et agissent I
en synergie dans le traitement naturel

des allergies saisonniéres : le cassis, anti-
inflammatoire, et le plantain lancéolé.

La Dre Laure Martinat, naturopathe,
conseille de prendre 1 gélule de cassis

3 fois par jour (deés 'arrivée des pollens) et
142 gélules de plantain lancéolé g fois par
Jjour, a commencer une dizaine de jours
avant ln période i risque.

« Quand 1l existe une aiteinte oculaire
associce, on complete avee des compresses
imbibées d'un mélange a parts égales
d'hydrolat de bleuet, de camomille romaine
et de myrte vert, poursuit la médecin.
Une dizaine de minutes 3 fois par jour
ou plus si besvin. Cela apaise l'irritation
et calme Uinflammation.

“ Sondage en ligne réalisé par
Statista Research Department
en 2018.

@ Chiffres du ministére de la
Santé, sur le site Solidarites-
sante.gouv.fr
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DRE LAURE MARTINAT
anesthésiste-réanimatrice,
naturopathe, phyto-aromathérapeute
et auteure de « Immunité, malodies
infectieuses et convalescence :
renforcer sa santé naturellement »
(éd. Quintessence).

ISABELLELE BRUN
naturopathe et. professeure de yoga.

DYNAMISER
SON PHYSIQUE

POURQUOI C'EST
IMPORTANT ?

« La naturopathie, qui
repose sur trois pitiers
(Ualimentation, lactivité
physique el la gestion
psycho-émotionnelie),
suit le rythme des
saisons, explique Isabelle
Le Brun, naturopathe, Or
le printemps est justement
la saison du renovveau.
Celui-ci se traduit par
une détor naturelle de
lorganisme qui condudl

@ une redynamisation
globale. » L'intérét

est d'necompugner

ce processus naturcl

en adoptant unc
alimentation idoine

mais aussi en misant sur
des activités physiques
ciblées. « Le corps

se ditox{fie naturellement
en permanence, note
Isabelle Le Brun, mads

si on pratique la bonne
activité physique, on
dynamise cette dotox. »
EN PRATIQUE

Quelles acuvites
physiques choisir?

Tout dépend de
son tempérament
et de son profil
« naturopathique ».
On distingue ainsi quatre
profils : le sanguin, plutot
Jjoyeux et bon vivant ; le
bilieux, plutot autoritaire
et dynamique ;
le nerveux, au physique
SeC, souvent stressé
ou irritable ;
et le lymphatique,
au physique plus rond,
souvent flegmatique.
Isabelle Le Brun
conseille les activites
suivantes pour une
dynamisation physique
optimale :
+ activités douces (yoga,
gym douce, pilates...)
pour le nerveux.
* uetivites plus
dynamiques pour
le lvmphatique,
comme la natation
ou le renforcement
musculaire,
« uclivités cardio pour le
sunguin (fitness, course
de fond, vélo).
+ uelivites de puissance
(lennis, volley) ou
autres sports colleetils
pour le bilicux.

TRAVAILLER

EN PRATIQUE
SASOUPLESSE Pour gagner en souplesse, on
POURQUOI C'ESTIMPORTANT ? peut faire confiance aux activités
Moins actifs physiquement physiques douces qui impliquent

pendant 'hiver, nous pouvons
ressentir quelques raideurs au
printemps. Pour éviter les blessures
lors de la reprise d'une activité
physique un peu plus intense

(le simple fait de marcher plus

ou de jardiner), il n'est pas inutile

de wravailler souplesse et mobilité,

« Il est important de distinguer

la souplesse de la mobilité, note
Isabelle Le Brun. La souplesse vient
de létirement des muscles, a U'inverse
de la mobilité, nous wavons pas

besoin d'étre en mouvement pour la
travaller ; la mobilité dépend de notre
amplitude articulaive mais ausst des
muscles fascias et autves tendons ou
tigaments qui Uentourent. Le micur est
évidenvment d'agir sur les deww plans. »

des étirements : stretching, yoga,
pilates, ete. « Sétirer lentement
comme un chat tous les matins

au réveil est trés intéressant pour
réactiver tous les fluides corporels,
étirer en douceur les muscles et
lubrifler les articulations », explique
encore notre experte. Pour
retrouver de la mobilité, notre
naturopathe recommande ces
exercices tout simples : debout,
on tend ses bras vers 'avant et

on tourne lentement ses poignets
dans les deux sens en décrivant
de petits cercles ; on passe ensuite
aux épaules, a la nuque, au

bassin puis aux chevilles. « [/ faut
remettre l'organisme en marche
doucement et sans d-coup, mais le

plus réguli¢rement possible, précise
Isabelle le Brun, au minimum

une fois par jour. Si on travaille

sur écran, je conseille de placer

de petites pauses souplesse/mobilité
de 2 a 3 minutes, tout au long

de la journde. »

N‘W
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MEDECINES DOUCES

&y TvontTE

POURQUOI

IMPORTANT ?

« Il y a encore des virus qui
sévissent, les rhinovirus
notamment qui sont bien
adaptés aux températures
plus douces, indique

la Dre Laure Martinat,

En outre, les températures sont
souvent trés variables d'un jour
a l'autre ou dans une méme
Journée, le froid persiste
parfors, Uhumidite s'installe,
ce qui donne des conditions
Javorables a la survie

des virus que l'on attrape
Jacilement. » A cela s'ajoute
Ia fatigue, souvent présente
it la sortie de 'hiver, liée

au manque d'ensoleillement
et f une certaine forme
d'épuisement du systéme
immunitaire trés sollicité
pendant la saison froide.

EN PRATIQUE

« Afin de prévendr les infections
virales, un uére les pivees de
vie au quotidien et on diffuse
matin et sovr dans son liew

de vie des huiles essentielles
antiseptiques telles que le pin
sytvestre, le pamplemousse,
pendant vingt minutes,
conseille la médecin.

On soutient son finmunité avec
une cure de cuivre-or-argent en
oligothérapie : par exemple, une
dose en sublingual 3 jours par
SEMANe G poursurore jusqua

la fin de la période a risque. +
En cas de rhinopharyngite
avec une toux séche, l'experte
recommunde d'utiliser les
fleurs de sureau noir infusées,
en aliernance avec une
infusion de thym (2 tasses

de chaque par jour), et de
compléter avee de la propolis,
anti-infectieuse, 4 raison d'une
gélule g & 4 fois par jour.

TOP SANTE
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ETROUVE idéale quand le stress est ussocie a des Mes indispensables .

R ' Y. troubles du sonuneil importants ; fo P.m TOP SANTE )

SRS, la rhodiola est bien adaptée quand TV At &y /
POURQUOI C’ESTIMPORTANT 2 sy s EAde du printemps . hors-série « une taille en moins » ~
On sort souvent de I'hiver un peu déprime passa ;. EScads
flapi, physiquement et moralement. il e gt 87;';:’""?? 3 Pour résister aux allergies “
« Les carences ou subcarences en aété P i b, saisonnieres 90 000

v o ! été particuliérement agressé ex

certains nutriments - on a consomme pavles infeetions hivernales. » rg‘g‘:l"’“ 9,85 ‘;ll:uboh

maoins de fruits ef légumes sources de

vitamines, nanéraux et substances
antioxydantes - peuvent expliquer
un d'entrain pl et

q YooY

mental », note la Dre Laure Martinat,

En outre, le sommeil peut étre

perturbé par le changement d’heure

ou les journées qui s'allongent.

EN

Cest le moment idéal pour

se tourner vers les plantes
adaptogénes qui vont soutenir
l'organisme, le rééquilibrer en
travaillant & la fois sur le stress,
l'anxiété, la fatigue et la baisse
de I'immunité. Lesquelles ?

La rhodiola, I'éleuthérocoque,
l'astragale de Chine ou
I'ashwagandha sont de bonnes
options. « Elles seront choisies en
Jonetion de la situation, explique
notre experte. Lashwagandha est

A prendre en cure, en se reportant
a la posologie du produir.

RESPIRER A PLEINS

POUMONS
POURQUOI C'EST
IMPORTANT ?
Alors qu'il est naturel de
respirer, nous n'utilisons
pour la plupart d'entre nous
qu'une infime partie de notre
capacité respiratoire (notre
souffle reste bloqué au niveau
de la cage thoracique). C'est
dommuage, car une respiration
compléte a des bénéfices
indéniables sur notre forme
et notre santé : diminution du
stress, meilleure oxygénation
du sang, meilleure endurance

respiratoire... Le printemps
est la période idéale pour agir

sur l'oxygénation de notre
organisme el respirer

a pleins poumons car on n'a
qu'une seule envie : ouvrir

les fenétres en grand et mettre
le nez dehors!

EN PRATIQUE

La cohérence cardiague, [acile
a mettre en place pour tous,
ost la solution privilégiée par
notre naturopathe. « Cest
une technique qui permet de
refrouver un élat d'équilibre
entre les deux systémes
nerveua, le sympathique

et le parasympathique, ce
dernier étant trop peu sollicité,
précise-t-elle. La colérence
cardiaque diminue également

Nature. Sur Fleurancenature.fr

Pour dormir comme un bébé
Gummies Sommeil sans
sucres, 21,90 € lepot de

42 gummies, Les Miraculeux.
En parapharmacie et sur
Lesmiroculeux.com

Pour gagner en souplesse
Rouleau d'automassage Twin,
39,90 €, Blackroll®. Dans

les magasins de sport et sur
Blackroll.com

Pour retrouver de U'énergie
Séve de bouleau, 15 €

le flacon de 500 ml, Ladrdme
Laboratoire.

En parapharmacie et dans
les magasins bic.

Pour booster mon immunité
Préparation Miel Curcuma
et Propolis Immunité, 8,30 €
le pot de 170 g, Léa nature
Biosens laboratoire.

Sur Leanature.com

le cortisol, régule le
Jonctionnement des organes et
atde lovganisme a s'‘adapter
au stress environnemental. o
Comment faire ¢ En testant
I'astuce du 3-6-5. Il s"agit

de [uire, 3 [bis par jour

- ou idéalement toutes les

4 heures - 6 inspirations
expirations amples, pendant
5 minutes. Attention toutefois
ane pas [orcer le systéme
respiratoire, si ¢'est trop
difficile, on se limite au début
a g respirations. Au bout de
quelques semaines, l'exercice
devient automatique.
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BEAUTE &Style
CABRICOT
DANS LA PEAU!

DE SON ENVELOPPE ORANGEE VELOUTEE A SON AMANDE, DE SON NOYAU
A SA CHAIR JUTEUSE, CE JOLI FRUIT CONCENTRE UNE MINE DE BIENFAITS.
EMMANUELLE TOURAINE

‘Sublimateur
Pour un effet bonne mine,
ce sérum est enrichi en DHA,
un agent autobronzant, et en
abricot, pour garantir I'éclat du
teint, sublimé par des nacres.
Sérum Booster Ensoleillant,
Plab Beauty, 15 ml, 28 €,
www.plab-beauty.com

A

Protecteur -
On succombe 4 son format
stick, son fini transparent,
non collant, ses filtres
minéraux, sa composition
biodégradable a base d’huile
d'abricot bio. Stick Solaire
SPF3(), La Rosée, 15 ml,
1290 €, en phzlrmacie el sur
www.larosee-cosmetiques.com

ladrome #

>

e A
~»w«l-
Tharey

e "

A
,”u.__'.,,u/ ® ey

~.Nomade
Ce gel douche
solide a tout bon :
un parfum divin
100 % naturel, une
composition saine,
avec de 'huile
de noyau d'abricot
et du beurre
de karité.

Gel Douche
Sans Bouteille,
Unbottled. 120 g,
9,90 €, chez

Dans ["abricot, le
meilleur, ¢'est
le noyau, dont on
extrait une huile
riche en vitamines A
et E et en Omega-9.
Ce soin bonne mine
redonne tonus
et eclat 4 la peau.
Huile Végétale de
Noyaux d'Abricot
Bio, La Drome,
100 ml, 13,95 €,

Sephora. _www ladrome.bio
Stimulant.” . ~.Gourmande

Sa mousse ultra-douce se
coml)ine avec un en\-‘()ﬁlunl
duo abricot-agrumes. Certifiée
bio, sa formule convient a toute
la famille. Huile de Douche
Energisante, Cosmo Naturel,
200 ml, 7,70 €, en magasin bio
el sur www,cosmonaturel.fr

Un gommage-creme concen
en abricot, qui libére le visage
des cellules mortes et active
la micro-circulation pour
révéler I'éclat du teint. Skin

Vitality Micro-Exfoliant Belle
Peau, Mavala, 65 ml, 19,50 €, en ' l '
pharmacie et parapharmacie.

14

Soyeuse .-

Le sauna
japonais

Loin de la tradition scandinave,

ce rituel nippon est reconnu
pour ses effets détox et relaxants.

C'est une drble de capsule futuriste,
qui pourrait figurer dans un film
de science-fiction, et ce n'est pas
forcément fait pour me rassurer !

Soit un tube horizontal dans lequel

Il faut se glisser, nu, et rester confiné

pendant 30 minutes a une
température de 70 °C, Grace ala
diffusion de chaleur séche par
infrarouges longs, le corps va
transpirer en profondeur. A 1a clé,
des bienfaits détoxifiants, relaxants,
minceur et anti-age ! Voila qui
encourage a tenter I'expérience | Que
les claustrophobes se rassurent: la
téte reste a l'air libre, et une serviette
couvre l'entrée du déme afin de
retenir la chaleur. Celle-ci monte
progressivement. Aprés 10 minutes,
la sudation commence el s'intensifie.
Si je ne ressens aucune sensation
d'étouffement, j'al I'impression de me
liquéfier | Je ne dois pas étre loin du
Itre de sueur perdu, comme on me I'a
vante ! D'ou l'importance de s'hydrater
avant et aprés la séance. En quittant
mon cocon, je ressens l'effet détox.
Ma peau est douce, mes traits
reposeés, Je suls zen. Quelques heures
plus tard, 'ai un regain d'énergie,
avant de m'endarmir comme un bébe !
Tarif moyen d'une séance : 35 €.
Plus de 150 centres et instituts en
France, www.lyashidome.com
A savoir: ce soin est déconseillé
aux femmes enceintes ainsi
gu'aux personnes souffrant de
problemes cardiovasculaires.

TELE 7 JOURS
. 23/ 29 avril
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CANCERS & EPUISEMENT

du systéme immunitaire

omprendre I'épuisement du systéme fl
immunitaire pour mieux soigner les
cancers et les infections chroniques,
tel est l'enjeu des travaux, publiés LA |
dans la revue Nature Immunology, des
chercheurs et enseignants-chercheurs
de I'Inserm et d'Université de Paris a
I'Institut de Recherche Saint-Louis, )
en collaboration avec des équipes de
Iuniversité de Harvard (Etats-Unis), T

qui suggérent qu'une intervention thérapeutique précoce est essentielle pour préserver la
fonctionnalité des cellules T. On avance | @

Migraines :
20% a en souffrir...

rés de 20 % de la population adulte souffre

de migraine, avec une nette prédominance
féminine (environ 3 femmes pour 1 homme).
L'OMS la classe comme la pathologie la plus in-
validante au monde chez les moins de 50 ans. Et
pourtant, elle reste encore mal prise en charge
et peu reconnue par les autorités publiques. ®

COVID-19

Un vaccin francais
par voie nasale ?

epuis un an, I'équipe de recherche BioMAP de 'UMR

INRAE-Université de Tours Infectiologie et Santé

Publique s'est engagée dans la mise au point d'un
vacein nasal contre le virus SARS-CaV-2, 100% francais. Les tests pré-cliniques menés en
laboratoire démontrent l'efficacité du vaccin candidat aprés deux immunisations par voie
nasale espacées de 3 semaines, tant en lermes de réponse immunitaire que de neutralisa-
tion précoce du virus original et de ses variants, bloquant toute risque de contamination
par un individu vacciné. Ces résultats trés positifs permettent de démarrer en ce moment
la phase de développement et de production des lots de vaceins en vue d'un passage en
phase clinique en 2022, pour une mise sur le marché en 2023. On ahite | ®

SANTE / BEAUTE +

HOUBLON BIO

Un concentré de zen
Avraison de 20
a 25 gouttes,
diluées dans un
verre d'eau de
20cl, 3 fois par
jour pendant 3
semaines, on
peut bénéficier
des propriétés
calmantes et
estrogéniques
du houblon
pour retrouver
son équilibre et sa zénitude. Et ¢a
marche ! {Houblon Extrait de Plante
Fraiche bio, Lodrome laboratoire 7€95
les 50 mi).

POUDRE DE MORINGA

Du tonus en plus

Véritable
«superali-
ment s, le
Moringa
renferme de
nombreuses
vitamines,
mais aussi
des minéraux et acides aminés. Cette
poudre a saupoudrer permet de
stimuler la pousse des cheveux et de
revitaliser les peaux ternes et matures
(9.90 € sur woamcosmetics.com).

MASQUE 3-EN-1

En finir avec I'acné
Formulé a
partir de
charbaon,
d'argile et de
poudre de
lave, ce soin
inspiré des
Egyptiens ne
laisse aucune
chance a I'acné (Masque Triple Black
de Novexpert, 19,95 €). B

FEMININ SANTE
. juin / ao(t
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BEAUTE I Conseil

ASTUCES

GAIN DE TEMPS
dans la salle de bains

Te me coiffe
avec une bhrosse
chauffante

Elle séche et fixe le mouvement

en un seul geste. Pour un résultat au top,
commencez par bien essorer votre chevelure,
el entourez-la dune serviette en microfibre
afin d'absorber un maximum d'humidité,
Appliquez ensuite un lait de brushing ou une
mousse coiffante, puis commencez

le séchage a la brosse en démarrant tou-
Jjours par larriere de la téte et en progressant
vers l'avant. Si vous avez envie d'un effet
lisse, travaillez avec une brosse plate,

des racines jusqu’au pointes, Si vous voulez

des ondulations ou du volume, préférez o

une brosse ronde, Utilisez un gros diametre
pour discipliner les cheveux épais et bouclés,
un plus petit pour un effet wavy. Le geste

qui change tout : terminez en utilisant

la touche air froid de la brosse si elle en
possede une, et fixez avee une laque.

Notre sélection:

Sans fil. Brosse chauffante 9000,
Babyliss, 179,90 € (1). Ergonomique.
AireBrush Duo, T3 Micro, 200€ (2). High-
Tech. Nouveau Airwrap, Dyson, 549€ (3).

Chaque minute est précieuse. Alors, offrez-vous
une routine beauté express, sans perdre en efficacité.
Nos conseils pour y parvenir. PARCELINE MOLLET

VITE, UN
SHAMPOOING

SEC! Je me démaquille

avec un produit
sans rincage

Cette étape est souvent une corvée,
surtout lorsqu‘elle est effectuée
dans les régles de l'art. Si vous voulez
écourter un peu |'indispensable démaquil-
lage, privilégiez les solutions efficaces et
rapides qui n‘ont pas besoin d'étre rincées.
Lidéal? Les eaux micellaires, qui captent
les impuretés et les pigments comme

GESTE RAPIDE

PAR EXCELLENCE, IL PERMET
ORBER L'EXCES
DE UM ET DE RAFR IR
LES CHEVEUX EN 3 MINUTES
CHRONO. UN COUP DE BROSSE,
ET VOUS VOILA PRETE!

e, 3 des aimants, Imbibez un disque de coton
d'ean micellaire, de préférence au pH
- physiologique, puis passez celui-ci sur
) le visage. Renouvelez l'opération plusieurs

fois, jusqu'a ce que le coton soit par-
faitement propre. Le conseil: pour bien

Py dissoudre les pigments sur les paupiéres,
surtout ne les frottez pas avec le coton imbibé
de lotion, mais appliquez-le sur la paupiére
quelques secondes avant de le faire

glisser dans le sens de la pousse des cils.

Notre sélection:

ique. Eau
Micellaire Créaline
H,0, Bioderma,
12,50 €(4). Gélifiée.
Gelée Micellaire
Démaquillante,
Coup d'Edlat,
11,15€(5). Hydra- .
tante. Lotion \o=
Micellaire, Embryo- P
lisse, 5,50€ (6). -

Csaany
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Fe mhvdrate
sous la douche

Lors de la toilette, ne vous conten-
tez pas de vous laver! Profitez-en

aussi pour vous faire la peau douce.

Hydratez-vous avec des soins malins, qui
ne thchent pas les vétements et évitent

d'avoir a patienter avant de s’habiller.

Lidéal? Un lait corps a rincer, spécialement
congu pour cet usage. Riche en ingrédients
nourrissants et dépourvu d'émulsifiants,

il s'élimine facilement sous le jet d'eau et
favorise la reconstruction du film hydrolipi-
dique. Si vous ne voulez pas investir, vous
pouvez utiliser une huile végétale a la texture
pas trop épaisse (coco ou jojoba), a émul-
sionner sur peau humide. Elle se mélange

a l'cau et glisse parfaitement sur le corps.
Ala sortie de la douche, séchez-vous en
tapotant la peau avec une serviette pour
éviter les résidus gras sur les vétements,

e privilégie

les produils
multi-usages

Sur les lévres, les pommettes,

les paupiéres, appliquez un seul

et méme produit. Cela évite d'ouvrir
plusieurs pots ou tubes, et vous permet
d'afficher un joli maquillage monochrome.
Choisissez des textures baumes, a l'effet
transparent, et privilégiez les teintes douces
comme le bois de rose, le corail, le beige...
Sur les levres, vous pouvez jouer Fintensité,
en réappliquant plusieurs fois la matiére,
Sur les paupicres, préférez un effet plus
dilué: estompez au maximum le produit

avec la pulpe du doigt. Pour les joues,

appliquez d'abord la matiere sur la paume
dans le prolongement du pouce, puis placez
les mains sur les pommettes afin de déposer
la couleur en un éclair. Estompez au doigt.

OPTIMISEZ VOTRE
CREME DE JOUR

Aprés |'avoir appliquée,
déposez ce qu'il reste dans

vos mains sur vos longueurs

et pointes pour les hydrater

sans les surcharger en matiére.

Z TISSOT

Sous la Douche, nour-
rissant, Nivea, 4,15€(1).
Soyeuse. Huile de coco
vierge bio, Evoluderm,
6,50 € (2). Bio. Huile végé-
tale bio Noyaux d'abri-
cot, Ladrome, 13,95€(3).

.
- )

Précieux. Baume Lévres et Joues Revitalisant
au Camélia Rouge N°1, Chanel, 45 €(4).
Stick. Blush Créme Glowy, Huda Beauty,
25€ chez Sephora (5). Aqueux. Teinte
Lévres et Joues, The Body Shop, 12€(6).

OLIVIER

MAQUILLEUR
EXPERT SKINCARE
EMBRYOUISSE

Avant I'application, ils per-
mettent de chauffer la matiére
pour gqu'elle fusionne mieux
avec la peau. lls rendent ainsi
le fond de teint imperceptible.
C'est aussi un moyen de mieux
doser la quantité de produit.
Sur les cernes, la gestuelle au doigt
‘est idéale pour décongestionner.
En appliquant le produit par tapo-

demm sur,t?du; le contour
vous |'aidez a dégonfler.
‘Sur la bouche, I'utilisation du
doigt aide a nuancer la couleur
et a jouer I'estompe. Elle favorise
aussi la microcirculation
gréace aux frottements. Enfin, sur
les pommettes, les pincements
apportent de la couleur avant
méme la pose du blush, Travaillez
toujours avec I'annulaire et I'au-
riculaire, pour plus de douceur
et pour une quantité
deprodult maitrisée.

Je zappe
le fond de teint

Inutile d‘appliquer un produit

sur tout le visage si vous n'avez que
quelques petits défauts a cacher.
Contentez-vous d'un anti-cernes ou d'un
stylo lumiere. Choisissez-le un ton plus clair
que votre carnation et posez-le sur les cernes,
les rougeurs, les imperfections et les zones
d'ombre. Matifiez 2 l'aide d'une poudre
translucide pour fixer et éviter les brillances.
Vous avez une sortie et vous avez envie

d'un regard frais ? Posez une poudre libre
en couche épaisse sur le cerne. Patientez

5 ou 6 minutes, le temps de boire votre café,
puis enlevez l'excédent avec un gros
pinceau. Cette technique de baking permet
d'éclairer le regard en quelques minutes.

Notre sélection:

Crayon. Correcteur Anti-Cernes, SO'BiO
étic, 9,10 €(7). Culte. Touche Edat, Yves
Saint Laurent, 37€(8). Végan. Anti-Cernes
Hydratant Kind & Free, Rimmel, 11,99€(9).

Merci & Olivier Lebrun, fondateur d'Olab Paris
et a Nadia Fihema, Education Manager Huda Beauty.

MOHAMED KHALIL; BTOCK/ GETTY IMAGES
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ACCUEIL > BEAUTE ? SOINS VISAGE ET CORPS

Anti-bouton, apaisante pour les coups de soleil et les piqires de moustique. cette
eau florale Ladrome sera I'indispensable de I'été |

gL i v |o|ale

ladrome

[ .

A

GRAZIA.FR
Mise en ligne le 31 mai




EAU FLORALE DE GERANIUM

% .

‘ i NTIr
\
E1 =i on vous dissit gqu'un sed et méme produit pouvait prendre soin des J apaiser e G RAZIA- F R
, soulager les , calimer les coups de sk, réguler les pelficukes.. . . .
2 Vous répondez que c'est impossible 2 Faux | Ce sont Jes vertus d'une eau florale signée Ladsome, . Mise en | Igne le 31 mai

plus précisément lesa Borale de Géranium. Douce ef spuisante, elle axt reconnue pour prendre
4 sain des peaux grasses & probléme avec douceur, Ele €5 aussi particuliéremient recommandés pour /
les pewx sensibiisées. Ainsi, efle saurs prendre soin des peaux échaudées par un coup de soleil, des A
irritations, des petites plsies... Elle est done particulisrement recommandée aprés ke rassge, bu

méme sur les pieds aprés avoir marché longuement dans des chaussures un brin sesrées,

FUgUOTE >

UniehTs an o G0 b

SEPHORA

Eau florale de géranium de Ladréme : Futiliser ?

Pour profiter de ses bienfaits, ks medleure option est de Putiliser comme une lofion, sprés be
démaquilfage, sur peasu peopre. On pschitt délicatement 2 & 3 fois sur son visage et ke four est joué.
Pour ks coups de soleil ou le feu du rascir, oo sassure que fa pess soit bien propre avant de tapoter

I'esu Aorale de géranium a Maide d’un Enge ou d'un coton. On ke sait meins, mais on peut égakement

T'usiliser au niveau du cuir chevelu pour spaiser ses racnes et surtout Sviter les pelicules.

Eau florale de gérani Ia qualité signée Ladrd

Les géraium n'est pas un actif nouvess dans ke mende des cosméte. Mais celui uiisé par ls marque

ARTICLES LES + LUS

Ludreme assure une haute qualité. Elle veille 3 ce que son Garanium bis, culté e Dauphind- INSOLTTE

Provence, sot distilié dans le respect des tradifions, & savoir par entrainement & ls vapeur d'eau, OICE POLALOI IL FALT

sans sjout dalcool ni de conservateur ef selon un procidé Econome en eau fout en contribuant 3 PPERATVEMENT EMEVER..

Pagricubture Girculsie puisque les sommités fleuries disfillies sont réemployées sn compest bis. En

somme, il 3 veaiment tout pour plaire | INSPIRATIONS
PORTER DES TALONS 2 Y0ICH LES

1290€. ACTLCES POLR TENTR TOLTE.
FORME ET MINCEUR

RBGIME NATMAN : PERDRE JAG
EN 4 JOLRS, CECT POCTIBLE..

PEOPLE
SANDRA BULLOCK - & 57 ANS, EN
ROBEROCEA.

INSOLITE
W 1STROLOGIE: \OTRE
HOROZCORE DE LA SEVAINE IL
AT

WIVE R\, 75l -l LYW\ V11T T s



('EST NOUVEAU

Du bois de chéne pour optimiser

son métabolisme

Ce reméde baptisé Robuvit 1 base d'écorce de chéne du Massif central est une innova-
tion 100% francaise. Une vingtaine d'études cliniques internationales évaluent
ses propriétés. Robuvit s'avére un allié pour lutter contre la fatigue ou amélio-
rer les performances sportives. Une action booster mental et physique grice &
ses roburines: ces antioxydants aident le corps & créer de nouvelles protéines,
donc @ retrouver du tonus. Cet ingredient naturel a €€ testé sur une trentaine
de personnes souffrant du syndrome de fatigue chronique. Résultat: une amé-
lioration des symptémes sur six mois. De plus, il est fabriqué avec les chutes
des tonnellenes Certaines marques comme SuperSmart 'ont déja adopté.

Robuvit ch

o € |a boite de 60 gélules

jpersmart

phar

Du bleu dans votre tasse

«Pois papillon » (Clitoria tematea), ¢'est le joli nom de la
plante dont la marque Another Tree propase d'infuser

les fleurs séchées, Ses pigments (anthocyanes) donnent
une teinte bleutée 4 votre tisane. Originaire de Thatlande,
la fleur de pois papillon est utilisée depuis des siecles en
meédecine ayurvedique pour ses propriétés antioxydantes.
Les anthocyanes lui conférent une action
antistress, décontractante, et rendent son
usage bénétique pour la santé oculaire ou
pour garder une bonne memoire. Leur
saveur un peu spéciale, légérement
terreuse et boisée, rappelle le the vert.

On a testé...
Une routine vers le sommeil

Alors que 16% des Francais déclarent souffrir d'insom-
nies, loption des compléments alimentaires naturels
est la bienvenue. Justement, la gamme Bio'Sommeil de
Ladrome laboratoire propose un rituel du soir qui asso-
cle une infusion bio aux plantes du sommeil réparateur
(meélisse, verveine odorante, lavande fine, tilleul.) et un
extrait valériane, passiflore et houblon) qui influe sur le
temps dendommissement. Quelques gouttes se mélent
agréablement aux notes miellées de [a tisane..
et [on glisse facilement dans les bras de Morphée. Si vos
insomnies sont récurrentes, a marque propose un spray
(mélisse et passiflore) a pulvériser sous la langue.
Infusion Bio'Sommeil, 3,95 € les 20 sachets.
Préparation au sammeil, 990 € le flacon de
S0 ml, Spray buccal, 11 € les 20 ml, le tout
Ladréme Laboratoire, en pharmacies

Le ginseng rassure les hommes

C'est une innovation des Jardins d'Occitanie:
un concentré bio de racines et de baies de gin-
gembre cultivé en Haute-Garonne. La marque
est la seule a en produire en Europe. Apres dix
ans de recherche, |'effet de cette association
sur la fonction érectile a été confirmé par
plusieurs études cliniques. Car la variété Panax
Ginseng CA Meyer contient des ginsénosides
3 haute dose qui améliorent |'érection en favo-
risant I'afflux sanguin et le fonctionnement du
muscle lisse caverneux du pénis. La formule
G'Stimul Duo est titrée &

6,7 mg de ginsénosides pour ¥+

la dose journaliére, sans \
adjuvants ni conservateurs.

G Stimul Duo des Jardins

Atchoum, snif, gratte-gratte

Prés d'un quart de la population frangaise
souffre de rhinite allergique, ou thume des
foins. Et si on essayait un ancien médicament
homéopathique gue Weleda continue de com-
mercialiser? [l s'agit d'un spray nasal @ base d'un
jus meédicinal de citron et de coing, dont I'action
décongestionnante désencombre le nez tout en
reduisant les éternuements ou les démangeai-
sons au nivean des voies respiratoires. Un bon
moyen de soulager naturellement ces symp-
tomes allergiques pénibles du quotidien.

Gencydao de Weleda, 1060 €

e flacon de 20 ml, en pharmacies

...télex

Le baume au CBD Oliodel
d'Olioseptil rafraichit

et apaise les zones
douloureuses grace av
cannabidiol et aux huiles
essentielles de menthe
poivrée et de ravintsara,
14 € les 50ml,

en phormacies.
parapharmacies et sur
Oliaspetil.com/fr/

Pour tonifier le décolleté,
le sérum Bust de Phyt's
associe ['huile végétale
de noisette, riche en
vitamine E de germe

de blé, avec des huiles
essentielles tonifiantes.
3850 € les 30 ml, en
parapharmacies, magasins
bio et sur Phyts.com

Idéale aprés la plage, la
Brume parfumeée Hydra-
aqua de Guerande est
un soin bio du visage.
Elle contient des extraits
de salicorne verte

et des eaux salines
riches en sels minéraux
et oligoéléments.

19.90 € le spray de

100 ml, sur Guerande-
cosmetics.com

La créme intensive & la
ficoide de Dr Hauschka
est un soin adapté aux
peaux séches souffrant
de démangeaisons et
d'eczéma. Avec, comme
super réparateur, le jus
de ficoide & cristaux, une
plante sud-africaine.
32,90 € le tube de 50 ml,
sur Drhaouschka fr

d
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des'petons pour étre coq
' dans nos sandale

Etape | il

- Cd
On fait frempette! 4
Etape incontournable avant de commencer : le bain de pieds!
Dans une eau tidde, agrémentée de sels de bain délassants ou
de quelques gouttes d’huiles essentielles, on plonge ses petons
pendant un bon quart d’heure, histoire de ramollir la peau. En plus
de soulager les pieds échauffés ou fatigués, cette petite séance de
balnéo permet de ramollir la corne, les cellules mortes et les callosités,
mais aussi d’assouplir les cuticules qui, du coup, s’élimineront
plus facilement, et surtout sans acharnement. Il faut savoir que plus
on agresse la peau, plus elle se défend en fabriquant de la corne!
Alafindela 'baxgnade on rince a l'eau froide pour relancer
la circulation sanguine, et on pense a bien sécher les pieds, sans oublier
de passer entre les orteils afin d’éviter la prolifération des bactéries.

oment de s'offrir une beauté

velte
tes |

de

pour bain
pieds Cooling,
Kneipp

9,95 € Crish 5,6°€Hu||e
de . essentille bio de

[ .

ICI PARIS
1¢" / 7 juin

citron, Ladréme
laboratoire

1/2
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Onh

L'épiderme des pieds étant dépourvu de glandes sébacées,
ces derniers ont la facheuse tendance a s"assécher, surtout
apres avoir passé I'hiver emmitouflés et compressés

2,50 € Cuticle

I" X
f Sm i
i\removal I

24 € Kit pédicure,

rate -

dans les chaussures. On redouble donc d’attention

en gardant en 1¢te que plus les pieds seront nourris,
moins ils fabriqueront de corne. Quotidiennement,
et surtout lors de leur mise en beauté, on les badigeonne

alaide d’une créme hydratante riche et spécifique

pour les pieds en procédant toujours avec des mouvements
ascendants. On en profite pour leur administrer

quelques minutes de massage pour stimuler le retour
veineux, mais aussi pour dénouer les tensions au niveau

de la votte plantaire, zone particulierement sollicitée

au cours de la journée. Terminez la séance en remontant
sur la cheville : vos jambes et vos pieds vous diront merci!

Remover,

Essence
(sur nocibe. fr)

J

J €limeet
Nailmatic

295€
Po‘lsso'r

bétonnets de buis,

s, ;

SITINO YI0SSTI0d

| Sil’hiver,onat

patchology

ubis sur 'ongle
Rb |’ le!

26 € Créme

réparairice,
Ericson

ERICSON
rall-AniM
i Fucerin
Vinotherapist, - e 8
Cauddlie — UnaRepairas
L
nutri- Y

‘fr‘t o

Eirmaeﬁ?omme »"

Le saviez-vous? La peau des pieds est dix fois
plus épaisse que celle du visage. En cause,

les nombreux frottements et les pressions que
nos petons subissent a longueur de journée.
Pour y faire face, la peau se durcit, laissant
apparaitre de la corne disgracieuse et souvent
source de douleurs. Une fois par semaine,

sous la douche ou aprés le bain de pieds

qui aura préalablement assoupli I'épiderme

(et en aucun cas sur pieds secs!), on s'arme
d'un soin exfoliant, de préférence a gros grains,
d’une rape ou d’une pierre ponce, en gardant
la main légere. On peut également opter pour les
fameuses chaussettes gorgées d'acides de fruits qui

dissolvent les petites peaux pendant notre sommeil.

10,75 € Mousse pieds 31,13 € Sole
10 % d'Urée Urea solution Foot

a laisser respirer nos ongles, a I'approche des beaux

! jours, on n'hésite pas a habiller nos orteils en optant pour des vernis colorés.
Mais pour cela, il faut d’abord passer par la case pédicure, qui consiste a :

® éliminer les cuticules en laissant agir un soin émollient sur le contour

de l'ongle, puis repousser les petites peaux a I'aide d’un bitonnet de buis.

® couper et/ou limer. De forme carrée arrondie (pour éviter les ongles
incarnés) et courts (les ongles longs donnent un aspect négligé),

sans étre coupés a ras (¢a donne un effet “pieds boudinés”),

® polir. On lustre la surface des ongles a laide d'un polissoir en respectant
le sens naturel des stries afin d‘obtenir un fini lisse et brillant

qui permet de sublimer le vernis et de le faire tenir plus longtemps!

Repair Plus, Eucerin  Treatment, Epoch
eﬁ:"mkh""l r pieds r(ﬂf‘t‘(i(u CEREREReS
légéres, ff (EEFfifrees

ICI PARIS
1¢" / 7 juin

[ .
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Jouer sur la complémentarité

Les plantes
efficaces contre

la rétention
cau

Pour plus de Légéreté, on peut compter sur Les
plantes, seules ou en synergie. Notre sélection
pour mieux éliminer. br Brigitte Blond

on d'eau se traduit
ourdeurs F'on
L physiq! dans

les jambes notamment,

mais elle entrave aussi le
fonctionnement des diftérents
organes, emptrés dans cet
exces d'eau. Pour revenir a
plus de fluidité, les plantes
ont tout bon... & condition
d'éviter les redondances et de

de leur mode d'setion.

C'est une excellente plante dépura-
tive qui stimule la production d'acides
biliaires, et ainsi la détoxification
hépatique et la digestion. Elle est aussi
diurétique en raison de sa concen-
tration en potassium, et légérement
laxative par sa richesse en inuline,
fibre prébiotique.

[T e o s

= e

draineur rénal et hépatique

Pour qui ? Utile pour le bon fonetion-
nement du foie et des reins.

Le mode d’emploi: en cures de

10 jours par mois pendant 3 mois.
Plonger 2 ¢. & 8. de racines de pissen-
lit dans 11 d’eau que l'on fait bouillir

3 min. Laisser infuser 15 min avant de
filtrer et de boire & doses filées tout au

Dr Jean-Michel Morel
5550 médecin T
“i.] phytothérapeute i

long de la journée, jusque 17 h. Autre
voie, le macérat de plantes fraiches,
30 gouttes dans un verre d'eau le
matin pendant un mois.

Les précautions : le pissenlit est
déconseillé aux femmes enceintes ou
qui allaitent, aux personnes souffrant

de pathologies cardiaques ou rénales.

= 7

I

SANTE MAGAZINE
juillet
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tonique du réseau lymphatique |

ILest prouvé que ce végétal, griice
i ses coumarines, est un puissant
anti-cedémateux, légérement
anti-inflammatoire. Il coche toutes
les cases : « [l augmente les débits
veineux et lymphatique, dynamise
la paroi des vaisseaux et diminue la
perméabilité capillaire, ce qui évite
a la lymphe et au sang d'emprunter
des chemins de traverse » explique
le Dr Jean-Michel Morel.

Pour qui ? En cas de Iragilité capil-
laire, de gonflements des jambes
de Lype lymphatique, d'orteils
boudinés, qui surviennent dés que

l'on quitte la position allongée. [

Préecieux aussi pour ceux dont les
métiers les obligent & piétiner.
Lemode d'emploi: une gélule
matin et soir (dosée & 200 mg) d’un
extrait sec de mélilot ou une cuille-
rée a café d'un extrait liquide matin
et soir dans un grand verre d'eau.
Les précautions : son association
avee les anticoagulants et les
antiagrégnnis plaquettaires doit
théoriquement étre évitée. Si l'on
est enceinte, on opte pour la vigne
rouge, protecteur vasculaire moins
riche en coumarines. .

Selon une étude menée cheg
Vanimal, ses principes actifs
facilitent 'élimination de I'eau et
des éléments qui y sont dissous
(Iion sodium, 'acide urique et les
toxines diverses) en augmentant la
vitesse de filtration du rein,

Pour qui ? On le préfere quand le
rein est 4 la peine, ce qui se traduit
par des lourdeurs des jambes et

orstpssssesmmmmisemysers, RECETTE Sownscrass soscoimssan

Une tisane drainante

Cette tisane "nettoie” e foie et les reins

qui fitrent les déchets de l'organisme.

Ingrédients : 30 g de racines de

pissenlit - 200 g d'aubier de tilleul

sauvage - 100 g de feuilles d'olivier

- 50 g de feuilles d'oranger - 30 g de

feuilles d'artichaut

Faire bouillir dans 1 | d'eau 3 cuille-

rées a soupe du meélange ci-dessus.

Laisser infuser 1/2 heure.

Boire 11 par jour entre les repas,

5 jours par semaine, 2 semaines par

mois, pendant 2 mois aux change-
ments de saison,

L L) diurétique |

dans ses analyses, une élévation
de la créatinine dans le sang.

Le mode d’emploi : ¢'est ici la
forme tisane qui est la plus appro- by
priée : 2 cuillerées a café de feuilles |

el sommités fleuries pour un demi-
litre d'eau bouillante que l'on laisse
infuser 15 minutes couvercle posé,
puis filtre. Un bol matin et soir, le
temps des lourdeurs,

Mélilot officinal de Ladrame, extrait

de plantes frafches bio, 20 a 25 gouttes
S dans un verre d'eau 3 foig par jour,

8,50 € le flacon de 50 ml, ladrome.bio

Complexe 30 bio de Pure, & base de
reine-des-prés, orthosiphor €T pissentit,
27 € le flacon de 500 ml, etrepure.fr

‘ Macérat de pissenlit [racines
, i et feuilles) de Douceur Cerise,
i 30 gouttes le matin, 11.90 € le flacon
i a de 50 ml, douceur-cerise.com,
l Concentré Détox de Fleurance 2
| $ nature, a base de pissenlit, aubier
¢ detilleul et bardane, 4 cuillerées  café

le matin, 8,60 € Le flacon de 200 ml, == "
fleurancenature.fr/

La phyto-
aromathérapie,
Dr Jean-Michel

Morel, éd Que
sais-je ? 9 €.

SANTE MA
. juillet
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LASHILE BEAUTY
Good Love

Plusieurs facteurs peuvent faire
fluctuer le désir : fatigue, stress.
anxiété, ménopause, manque
d’assurance... Si vous avez
besoin d'un petit coup de pouce
pour augmenter votre libido ou
pour éviter de laisser s'installer

la routine, essayez GOOD LOVE
Women et GOOD LOVE Men de
Lashilé Beauty. Des gummies
aphrodisiaques congus pour
soutenir la sexualité féminine et
masculine, Parce que la sexualité
est essentielle pour I'narmonie du
couple.

En vente en pharmacies, parapharmacies
et sur www.lashilebeauty.com - 24,90 €

LADROME
LABORATOIRE
Spray anti-tiques
Adapté aux adultes et enfants
de plus de 6 ans, ce spray futé
composé d'un actif naturel issu
de |'Eucalyptus Citronné et d'une
association de 8 huiles essentielles
bio agissant en synergie a
démontré son efficacité répulsive
contre les tiques jJusque 4 heures.
Un bon réflexe G adopter avant
toute balade dans la nature.
Spray Anti-Tiques Ladrome Laboratoire
Spray 50ml, 13€ en boutiques bio

~ ACTUALITES COMMERCIALES

CARREFOUR SOFT
PURE

La gamme de produits d'Hygiéne
Beauté Carrefour Soft Pure

0% s‘agrandit pour des soins
complets adaptés aux peaux les
plus sensibles, le tout @ moins

de 3€|

Le Lait Corps Hydratant 0% a été
congu pour nourrir et protéger

la peau du desséchement au
quofidien. Idéal pour les pecaux
sensibles, la peau est apaisée et
refrouve une douceur.

0% PARFUM ; 0 % COLORANT
I.aitocgrps hydratant 0% 250 ml au PVC de

"

LABORATOIRES INELDEA
Affinez-vous naturellement

Véritable concentré d‘innovation, le Pack
Minceur Totale STC Nutrition® suit le rythme
biologique de
= voire organisme
#E (matin, midi et soir)
| g pour une action
E"f 1 o globale surla perte
l‘f ALE 17 de poids, en alliant
10 « e actifs naturels
— et problotiques.
w3 |lcontribue &
capter les graisses
et les sucres de
I'alimentation’,
limniter I'assimilation des calories?, brller les
graisses installées® et favoriser la perte de poids®.
Cure de 15 jours — Convient aux végétariens - Infos labo :
STC Nutrition® - Laboratoires INELDEA. Environ : 21.5€ -
En pharmacie, parapharmacie et sur stc-nutrition.fr
1.Nepal, 2. Ascophyllum, 3. Thé Vert 4. Nopal et Ascophyllum

i
'

iy Bl

GARANCIA

Diabolique glacon: 1 @ 4h de
sommeil gagnées sur la peau®!

Découvrez Diabolique
Glagon, le 1% soin
hydratant 5-en-1@ :
Anti-Fatigue + Hydro-
Energisant + Prébiotique
+ Repulpant + Anti-
Pollution. Dés la
1¢¢ gpplication et
jusqu'a 72h, la peau
est hydratée & 100%™ |
Fondez pour ses
2 textures inédites,
Gelée & Créme Sole,
maintenant disponibles
en format découverte|
Formule clean®, jusqu'a

99% d'ingrédients d'origine naturelle.
Laboratoire Garancia - 20g et 20 ml - Env. 20.90€ En Pharmacie,
Para, Parfumerie et www.garanda-beauty.com

(1) Test auto-évaluation, 22 sujets, 2 app./j. {2)Chez Laboratoire Garancia.
{31 Test mstrumental, 11 sujets, 1 app. (4) Excellent sur Yuka, 04/2022
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Zoom sur... Sws = Pranarom
Laboratotres
+Valganciciovs Teva, Lakt
Evrysdi e pellculls 450 g (500 geiubes 200 mg (60
e Code CIF MO09 L8563 72 Code CIP. 009 260 42537 La gumne PranaBii maternite
Le premier medscament Fabricane. Teva Santé Pabiicart. Naturactive Saganct et prend soin des
actdl par vole orale contre =rrzre protiees des manmans
Tamyotrophie spmale arrive B *Tamifu, gthises 30 mg 001 soultyent On jammbes Ko des
Wt bes rayons comprimes peliic bt 10 mg (900 Cooe CIP. J4009 3802 1529 o paviode de grossesse Le lalt
= CodeCIP 34009 300 Fatmicare. Roche Phanma Jamben lagere i coipic
La clasee pharmacaiogique. dune srnege diudles essen
o« Tamilin, peiutes 45 mg (K00 tiedles Ge tornar i, dlmmociele
Codo CIP 3400302 016 97 ot e Cadn riyputes pos beut
o iubes 20 img/10 mg O0) Fabricant. Koche Pharma eftet tooifant ef trieatart §
Code CIP 34009 301 128 &3 favorise L CITIAABOR ef soulage
productian etiou Ia tonction Fabrscane Servier «Structocal Vitamine DL e ey itiguse s it bes
Conprimés b Coquer Prwmiers mols Ge gromse swe
! 1000 mgBAOL O Facthe en hyroat de merthe
b Gbservin Jors dos ewate @iubes 20 g5 mg 00) Code (TP e
Coce CIP 34008 30t 12920 Ratwicar Pwere Fatxe e catopiyibe. M ratralchit of pe-
s du produt P une BEvTe. des Sruptions Fabricant Servier e rapicemont [ pout s
Sutiiser perdant fallatement
o - Paracé tamol Teva Santé. U compbite bes suts e peodts
Hlubes 20 g5 mg 00 COTPIImes etiervesconts AntveTpHuTes e b pmene
st indigod ben |~ mtontion) Code CIP 34005301 1161 wecablon 1000 g (crtme et butle do massage)
Fabrcare Servier Core CIP. J4009 268 853 28 lLaboratotres Pranartm
detype Fabricars. Tova Sante Contact 032007755
Lo « Josacine,
o1l avec ume A o dnpritie mg!
e SMNC 1), & par B de e e Code CIP 34005 12306921
2mota La SMA et ume madade =~ Fabricare. Ladiéme
e corgne Les consedls Code CIP. 14009271 706,49 Infusion aux
« Valenane Dusanes. Fabricant. Krsa France
- 5 plantes bio
- CodeCIP 4009 16 25171 +Hydroxyrine: Cortatims
. Rappeer g0 personnes
1 Code CIP J4009 27 97306 ot pour
B Fabricart Sandor oitued do
prise par T Pte dentitrice hibe 100 & precdre des
Code CIP 4000 119261 51 «Méropénem Arrow. bootsscns calrmantes avant de
La Fatocant kotwsonk. PRI PO sobtx R swmcoeTin Lacdsoeme o son &
rgextahin 0u pour perTuson Uouves un relAchement phy
bmportant 1gboite (10 e et sn0 détente pEYChupe
L B Code CIP 34009 300 41079 0 propacn! uie letiston
cnal 3
précin CodeCIP 34009340 97255 lavarxie e vervemne cdorarte
PrOAUR, quE SRt note ladateds  (sirmn el dost e ) Pabricant. GSK Santé Gi* « Dhabme, b o0 tadeuld Vatre rfuser
bavatse e gouttes unsachot dam une tasse dtou
Code CIP 34009 300 56546 Chaude (bolte de 20 sachots
contact g Pabwicart PP1 295 ensrcn). Cette toutire dis
(aersans avec du Ml apris Code CIP 009 229 57 ol Pt 5 dccompagoes f une
Fabricare ity secetie & base dutzaits
Iheraperdagne W R est recommande de i wecabies I75 mey 000 O phardes pour ameboret b
L Code CIP. 34009301 18900 elaxation Au cans de ia
Samarer Pabricart Merck Setono SAS recetie ba vabiriate. | s
forw, e houblon. 1l st de
Code CIP 34006 352961 77 - Magne 56 qpanicuies gouttes 3 tituer
motrces. EVIVsdl e distrgue L yenngue do et 1nade ) Fabricare Bogasan 48 mgS mg (S0} s un verre deau ou dams
o3 autres speaaalites dep Teau cladre. Code CIP 009 11150096 la tisane Pa0e au Dovchon
LI * bemodmum, el fers 2 mg | 201 Fatmicart Sanofi OTC comgAr gouftes Racon
Spntaza Totticton Code CIP 34009 18 86075 SOmL P 950 euros)
Fabricant. bvisen Qlag Cource Ahurce Healtheare) Contact 475223060

TOUTE UACTUALITE DE VOTRE PROFESSION
Et [AESOUtiIS pratiqUesimis a votre disposition

Ir_j“ Liedition quotidienne numérique pour consulter les gros
titres du jour ;

DECOUVREZ AUSSI
LE SITE INTERNET

[T Desrendez-vous réguliers de formation continue, pratiques
*7 etsynthétiques:

Des pratiques pout aider & b ge o

Des pages d'actualités pharmaceutiques pour vous informes
des nouveaux médicaments et autres produits de Fofficine

_ - Les petites annonces, des centaines d'offres pour Femplol,
T Nnmmobilier, Iéquipement, etc

www.lequotidiendupharmacien.fr

N I70-Jeuti2 um 022 wwwiegquothendup i mackn 1
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Biolane Expert solaire Curcuma
<cxcncr-LI Créme bébé enfant Articulations et digestion
et Spray triple action bio ——
Incdes. Laracine mst
Furnes bess utty bRanches,
LadiSame propose pRsskeurs
SEALIONS PO MAAIX A0
maturedement La bsme Tenionce be racrobiots Cutand f en huilke ot faciier ba digestion B soulage bes pines
Woreilley Siff use un parfum: e canmline o bycratante wtulares et contribue A ls Rexibilte o A
doux, chansd ot rcortortant
ol ot e il 2 Fapplication, elte e Luksse pas de (e Lo plus-prodult. Protection des collibes
a0 lachng prise au moenent
8 rouchor Elie assoow e L plus Rrodult. F of imube i specTie e Annoxydant
Gesu forale de (Do
mille ef de § buutes rvsertieties A baser e comre b seacre o Joar 30l 3 000 g decpsivalent
tavcitiset un somedl 1 commphément (e plaeite ou 300 mg dextrat coocentre.
Patnithe des tage de ) e PrOtection vestmentake, apgliquet it | cullione A cam de cLacuma ot
@acon 50 L PP 490 euros] GRCamTIRTE S e visage (e evitant e Poudre Association possible sux
Le spray triphe acBon be ORI s YWUX of des RVISL) of 81 ks partes COMpEETAS de CUICLmA
‘sommed permiet de taciliter
terdormissermert. devil les
Peix pbiic consellia 26 evros
re— Patwicant Now Nostic
Boourom § plomtm 140 en Pabricant. Iotate Comtact tnfove nownaoriscca
oo conCeRtTAON inetisse. Contact 0251090006
pasificre. valeriane sfran
vt jaune de Calforsie
acoc 20 ol PPT 11 evrol
Contact 04
Alvadiem
Biolane Expert Gommage pieds
Lait aprés-soleil
déstnfectantes Composition. Folats de novir dolive e o
g .
hslie do bowrr ache et huile de Gameling ot huse dubive bio alvodiern®
Revendication. Procus 2en | exoke e -
tarts o appocte
Javel oLz GIpet e Quoth
(Sen Lt Ligetles CLssine O % AP0
sans nteatin agessits oot une L L
eNcaché rerforcte o i sesd a “«
[ ——— w trvites La s Le phus-produit. Testure cromense
&bt teatatm a b, el o it b
ort Adaploes X KHLACe m Visage et w cOrpS.
alimentaes saim aCae ‘volatren ou des batns do mer mitme notette do IO et utiiser en gorumARe
o Laussant un partam de ) Par une
4 Raoces imméaternent ou prendre
T2 legrates, PP1 250 el e teamin e miasser en mocvements
Les lmgettes otyots of surtacrs ccuifares. de 1a pomte doctels
tamioctont e AUX Chevilles ex) matstant sur les Lalons.
s poirts Ge CoNtact (Holgnam o1 hem 200ES BOCtN € HHCKS POUE
e porte de cadien 1pROOE. etiminer les dermiors graine
tberruptours. soutis )en lais
sact e odews fakhe deuca Présentation.
Ivitus Kles s emor e Tubwe P mil
artout griond bout format Pris pubitic consettin
pochet (paquet 12 lngette. 950 ewos.

© Un probléme de concurrence entre confréres ?
© Une difficulté dans le cadre de la vente de l'officine ?

Des questions
sans reponses ?

© Une question sur un licenciement ?
© Un probléme de salaire ?

Nos avocats partenaires du « Quotidien du pharmacien »
répondent a vos questions juridiques, que ce soit en matiére
de droit du travail ou de droit des sociétés.

vtk ififuotidien
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KIT CHANTILI.Y DE KARITG

| rsclurment anen mangaait |

CIRE ROYALE™

Y
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N commies un Che !

Kit (hanully de Karité WAAM

1 beurre de Karité Bio (100ml), | huile de Coco Bio (350g), e 11 kol Aot

I huile de Pépins de Raisin (100ml) + la recette détaillée Cire Royale Bloen Bllles Acorelle | ey
32€90 sur www.waamcosmetics.fr Boite 300q 15695 sut www.acorelle i & "

INFUSION BIO

Infusion BIO'Sommeil NO U VE. Au
ladrdme lggorcLolre )
Boite de 20 sachets,
3,95 € en (para)pharmacdies CREME LAVANTE

Eco RECHARGE

A un maximum de coucenr [
sansiblas. Mention spgaale ¢ son padk
en polylhylens, quiest avcurdhul i2 polym

E:o fed_norge Créme Lavante Mains
Coslys. Doypack 11,
7€90 en magasins bio

NOUVEAU
GLOSSY LIPS

rune brllance noturslie oU

DISTRIBUTEUR
DE PROTECTIONS ™
PERIODIQUES

¢ alffet vimd ou nofyel
Glossy Lips lavera

Existe en 2 leintes - Tube 5,5 ml
10,20 € en magasins bio
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Femme Actuelle

Le top 20 des soins pour les boutons sur le
visage

e
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[
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Le top 20 des soins pour les boutons sur le visage

Avoir des bout
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Le stick anti boutons - Ladrome

Un stick avec qui lutte contre le ons. Aux trais huiles essentislies bio (Tea Tree, Lavande Aspic

et Romarin ocinal & verbénena), il purifie ot opaise la peau.

10 ml, 8,40€ - (para)pharmacies et magasins bio.

-l LN\ 11V G

[

FEMMEACTUELLE.FR
Mise en ligne le 7 juin




LA DOUCEUR
DU GERANIUM

En lofion tonique pour équilibrer la peau

ot lui redonner de I'éclat, mais aussi pour
apaiser le cuir chevelu, Peau florale de
geéranium s'apprécie dans la salle de bains
pour sa polyvalence et son delicat parfum
floral. On la choisit bien évidement certifiée
bio et made in France comme le propose
ladréme laboratoire, expert du bien-étre
au naturel depuis pres de 30 ans.

Eou fiorale de géranium bio ladrome
laboratoire, Flacon de 200 mi —
12.90€ en magasins bio,
pharmacies et parapharmacies,
ainsi gue sur veww.ladrome.bio

UN SKYR AU LAIT DE BREBIS

Osaz la douceur du Skyr au

lait de brebis de nos éleveurs,

100% francais! Riche en protéines,
pauvre en matibres grasses, ce skyr
est idéal pour vos petits déjeuners,
vos desserts ou vos encas sporhfs
Pour varier les plaisirs, découvrez
aussi les parfums mangue-passion ou myrilles-cassis
et, tout nouveau, le format 400 g nature.

En grandes et moyennes surfeces ou en petits et moyens
commerces: nature 2 pots de 120 g: 2,70€, nature 400 g
2,95%, fruits: 2,20€

VOUS SOUFFREZ DE DOULEURS
SOUS L'AVANT-PIED ?

Brevete, le coussinet plantaire Comfortact™
Plus d’Epitact® est un coussinet plantaire
«Premium ». Grace au gel & ieffet billes »,

il ropartit les pressions et accueile o pied -sd
agréablement. De plus, la bretelle ergonomique apn‘m
assure un confort oplimal entre les orteils. Enfin,

il présente une finesse remarquable qui contribue a faire de Iui
la solution idéale pour soulager vos douleurs sous Favant-pied
Vendus en phamacie, par paire. Disponible en 3 tailles

Prix public conseilfé Comfortact™Plus: 2395€ TTC
(ACL 6222092, 6222093...) - Plus d'informations et mentions
obligatoires sur www.epitact.com

]
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ACTUS COMMERCIALES > La sélection du mois

PREVENIR ET AIDER A CORRIGER
TOUS LES TYPES DE TACHES

Les taches pigmentaires (lentigo, mélasma,
marques d'acne. ) affectent 80% des fammes a
un moment de leur vie, et représentent un motif
frequent de consultation chez le dermatologue. Le
sérum Pure Niacinamide 10 de La Roche Posay
concentre 10% de Niscinamide pure, puissant actif
anti-inflammatoire, pour lutter contre les taches
brunes, de la création de la mélanine & 'apparition
des taches a la surface de la peau. Sa formule est
capable de réduire la production de mélanine, de
comger les taches el les marques pigmentaes, tout en préve-
nant leur réapparition dans le temps.

En vente en pharmacies et parapharmaocies
Prix indhicatif* 36€, 30 ml

EN DIRECT DES
PRODUCTEURS!!

La Ruche qui dit Oui! est
une plateforme web de mise
en relation entre producteurs
locaux et consommateurs
Vous commandez en ligne les
meilleurs produits de votre
région, puis vous les récupé-
rez dans le point de distribu-
tion le plus proche de chez
vous. C'est sans engagement.

Reprenez le pouvair sur votre alimentation
avec laruchequiditow.fr

SOUTENEZ L'INSTITUT DU CERVEAU

) Institut
w dUCerveau

Maladie d'Alzheimer, Parkinson, AVC, sdeérose en plaques,
tumeurs cérébrales, épilepsie... 1 personne sur 8 est
touchée par une maladie du cerveau. Silué dans I'hdpital
Pitie-Salpétriere a Paris, I'institut du Cerveau réunit 700
chercheurs qui se consacrent 4 une seule mission:
mieux comprendre et soigner le cerveau. Leur meilleur
allié, c’est notre générosité a tous.

Rendez-vous sur: institutducerveau-icm.o rq
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Les huiles
essentielles leur
ont un peu vole la

ifficile d'imaginer
que vous n'ayez
jamais utilisé d'huiles
essentielles, en soins,
en diffusion dans la
maison ou encore en
cuisine. C'est encore plus inimaginable
si vous étes une lectrice fidele de
Cété Santé car les huiles essentielles,
¢'est notre dada. Les hydrolats aussi,
méme s'ils sont plus discrets mais

non moins efficaces que les premiéres.

Cela tient peut-étre & leur place au
sein de la famille végétale, illustrée
comme telle par Isabelle Pacchioni,
aromathérapeute, co-fondatrice de
Puressentiel : « Les hydrolats sont les
petits fréres des huiles essentielles. »
Tous deux proviennent, en effet, de
la distillation a la vapeur d’eau d'une
plante aromatique ou non.

Ce processus permet 'extraction de

deux phases : une phase huileuse qui
est ['huile essentielle de la plante et
une phase aqueuse, recondensée qui
en est I'hydrolat. Les deux extraits
végétaux sont complémentaires dans
les réponses qu'ils apportent a chaque
besoin. Moins concentrés en principes
actifs que les huiles essentielles qui
nécessitent des précautions d'usage,
les hydrolats conviennent, en
revanche, aux enfants, 4 partir de

| N,
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3 ans, aux femmes enceintes et
allaitantes, en utilisation externe
uniquement. En cas de doute,
n’hésitez cependant pas a d
I'avis de volre médecin.

Hydrolats, eaux florales
quelle est la différence 7
Aucune dans le processus d’extraction
de I'essence aromatique de la plante.
La distinction réside plutot dans la
plante elle-méme. « L’eau florale

est un hydrolat de fleurs qui ont été
distillées mais il est aussi possible de
distiller des feuilles, des écorces, ou
encore des racines. Hydrolat est donc un
terme générique qui englobe les eaux
florales », explique Aurélie Valtat,
aromathérapeute.

Comment utiliser

les hydrolats ?

« Il existe presque autant de maniére
d’en conseiller I'usage qu'il existe

de produits, répond Anais Laroche,
responsable de formation chez
Sanoflore, Les hydrolats et eaux

R R

Je me lance |

® Distiller son eau florale & la maison, c'est non seul possible mais facile. La

florales peuvent s'utiliser seuls, ou
mélangés a d'autres soins, pour le corps,
le visage, les cheveux. Par exemple, je
recommande I'eau florale de lavande
pour humidifier son masque a l'argile
ou pulverisée sur l'oreiller en brume
relaxante, 'eau de fleur d’oranger

en remplacement de son parfum lors
d’une exposition au soleil ou encore de
mélanger un bouchon d'eau florale de
camomille dans son shampoing pour
faire briller ses cheveux. » Quiconque a
déja mangé des patisseries orientales
a I'eau de rose ou de fleur d'oranger
sait aussi que les hydrolats et eaux
florales sont entrés depuis longtemps
en cuisine. Et la liste s'est allongée au
fur et & mesure que 'on en découvrait
les propriétés digestives et gustatives.
« Cuisiner avec les hydrolats et les
eaux florales exige un style épuré,

il faut des recettes simples pour que
l'aréme choisi soit préservé, révéle
Valérie Cupillard, autrice de livres de
cuisine végétarienne. Par sa nature,
Uhydrolat est particuliérement adapté
pour parfumer toute préparation

ngrédients et ustensiles

Rosa Damascena).

- 250 ml d’eau distillée ou de source.
- Des

- Une marmite émaillée ou en inox.

ki

le t "
-Un clet P ull!ir

- Un flacon de 200 ml en verre fonceé.

accélérer la condensation de la vapeur d'eau.

assiette, arrétez le feu.

Merci @ Aurélie Valtat, aromathérapeute.

sasserssnanenn

concentration ne sera évidemment pas la méme que celle d’'un hydrolat acheté a un
producteur spécialise mais quel plaisir de pouvoir dire « c'est moi qui I'ai fait avec les
fleurs de mon jardin » !Voici une recette pour réaliser votre eau de rose maison. Effet
bonne mine garanti. Pour info, vous pouvez tout aussi bien remplacer la rose par
d'autres fleurs ou plantes aromatiques, selon votre envie.

- 100 g de pétales de roses fraiches ou séchées (idéalement Rosa centifolia ou

- Un panier vapeur en inox ou en bambou.

- Une assiette creuse presque aussi grande que le fond de la marmite,

Déposez dans la marmite le panier vapeur et les pétales de roses sur le pourtour
extéricur. Au centre, placez votre assiette creuse.
Ajoutez I'eau au fond de la marmite puis fermez avec le ¢
I'eau  ébullition puis maintenez la chaleur sur feu moyen.

Pendant la distillation, placez réguliérement des glagons sur le couvercle pour

Quand I'eau s'est évaporée et qu'elle est en grande partie recondensée dans votre

Transvasez votre eau florale dans un flacon préalablement stérilisé i l'eau bouillante
ou avec un peu d'alcool. Etiquetez et conservez au réfrigérateur.

R
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- L'Eau Florale de Menthe Poivrée,
Mademoiselle Bio a un effet coup de fouet
rafraichissant en cas de grosses chaleurs, surtout

sl on la garde au réfrigérateur. Elle resserre les —
pores dilatés et ravive 2 teint des peaux mixtes =
4grasses %
5,00 €/200 mi.

- L'eau florale de lavande de
Sanoflore purifie et résquilibre, les peaux
mixtes a grasses, Elle peut s'utiliser dans

un masque a l'argile ou pulverisée dans les
casques de molo pour éviter aux cheveux de
graisser trop vite

1170 €200 mL

- U'hydrolat de bleuet bio de

Puressentiel s'attaque aux yeux fatigués.

gonfies, cernés qu'il apaise et décon,

Appliquez une compresse imbibée de cing
Anti o

soulage aussi (es orgelels,
12,90 €/200 ml.

- Utilisée en gargarisme, |'eau
florale de thym & thujanol bio de
Ladrome apaise les imitations de la
ggrgadﬁﬁarynxumwllaboudn
mme e thym dont elle est issus, elle
donne des notes provencales 4 n'importe :
quel plat d'éte. /4 i
5,00 €/200 mL. PRANAROM

- L'Hydrolat d'immaortelle bic de

Pranardm active la micro-circulation

cutanée des peaux sensibles, réactives et sujettes
aux rouge apparents, i
permet également d'atténuer les hématomes, bleus
el bosses grace a sas vertus anti-inflammatoires.
11,92 €/150 mL

R e i e W ey

liquide et, bien entendu, son utilisation
doit se faire a cru, Dans un plat chaud,
ajoutez-le aprés cuisson, hors du feu,
et Juste avant de déguster pour que ses
arbmes ne s'évaporent pas trop ! Grace
aux hydrolats, c'e$™in véritable jardin
aromati i enire en cuisine pour
don recettes le parfum d'une
saison ou la couleur d’un souvenir. »
A tester cet été, dans des jus, des
smoothies ou des entremets, W

JE BOUQUINE...
- Huiles essentielles, huiles végétales &
hydrolats, mes indi bles, dTsabelle

e | g ¥

Pacchioni, aromathérapeute, co-fondatrice de
Puressentiel, Editions Aroma Thera, 13,99 €.

- Cuisiner aux hydrolats, de Valérie Cupillard,
Editions La Plage, 9,95 €

- Fabriquer huiles, savons, dentifrices... &
base de plantes locales, d'Aurélic Valtat,
aromathérapeute, Editions Ulmer, Collection
Résiliences, 15,90 €,
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medecine

Utilises seuls ou en
complément des
meédicaments, de
multiples techniques
et remedes naturels
aident a soulager

les articulations
douloureuses.

A chacune de trouver
ses solutions en
fonction de ses besoins
et de son état de santé.

Helia Halkimi-Pr

)

gner ses arficulalions
en cloyceur

i la fagon la plus évidente

pour les soulager les

douleurs articulaires est le

recours aux médicaments

antalgiques et anti-

inflammatoires, d’autres
solutions - plus douces et sans effets
secondaires - existent. Les douleurs
articulaires sont d'origine inflammatoire
ou meécanique. Dans le premier cas, ce
sont nos muscles ou nos ligaments qui
nous font mal et qui peuvent engendrer
une raideur a l'origine d’une perte de
mobilité, Qutre la douleur, une chaleur
est souvent ressentie au niveau de
I'articulation en cause, i un
gonflement. « Les douleurs articulaires
de type inflammatoire sont souvent

SSOC1e¢

d’origine génétique. Le rhumatisme
inflammatoire peut toucher les feunes.

A linverse, les douleurs mécaniques
traduisent plutot une usure des cartilages
et des ligaments, liée a I'ag i

mode de vie », souligne le docteur

Patrick Polfliet, médecin homeopathe et
médecin thermal a la station de Molitg-
les-Bains (Occitanie) de la Chaine
Thermale du Soleil.

Comprendre

les maladies articulaires...
Maladie articulaire la plus fréquente,
I'arthrose cause des douleurs
mécaniques liées a la dégénérescence du
cartilage qui enrobe les os. Les poussées
inflammatoires se traduisant par le
gonflement de I'articulation touchée.

« Parfois, Uarthrose peut provogquer

des douleurs de type mécanique mais
aussi, inflammatoire », indique le
docteur Polfliet. Les traitements de
I'arthrose reposent sur les antalgiques
(paracétamol), les anti-inflammatoires
locaux (pommades) et les anti-
inflammatoires (sans corticoides) a
prendre par voie orale. L'injection

intra articulaire d’un corticoide peut
etre effectuée en cas de poussée, Autre

traitement de |'arthrose, l'injection
d’acide hyaluronique dans le genou
donne de bons résultats sur la mobilité
et la douleur. Quant aux médicaments
des maladies articulaires inflammatoires
chroniques (rhumatismes, polyarthrite
rhumatoide, spondylarthrite
ankylosante.. ), ils reposent

souvent sur des traitements lourds
(immunosupresseurs, biothérapies). Des
médicaments qui ne sont pas sans effets
secondaires,

...|es traiter

via l'activité physique

[l faut donc privilégier, dans la mesure
du pessible, les moyens naturels

de prévention de I'arthrose et des
maladies articulaires inflammatoires
Objectif : réduire les symptomes

et ralentir la maladie lorsqu’elle

est installée. « La prise en charge
non medicamenteuse des maladies
articulaires repose, en premier lieu,
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Ou Ffaire une cure thermale pour
soigner ses articulations en France ?

ur th & u

3 aine
t de l'ind
ale.fr (u

8

sur la pratique de l'exercice physique
adaptée a 'état de santé de chacun.
Certains sports sont particuliérement :
bénéfiques (randonnée, marche

profitent, au quotidien, d

on rhumatolo
brochure dét:

nordique, natation, cyclisme. Dans
I'idéal, il faudrait pratiquer 30 minutes
d'activité physique par jour », affirme
le docteur Polfliet. Difficile, dans les
faits, d'atteindre cet « idéal » En
pratiquant regulierement une activité
physique deux a trois fois par semaine,
les résultats positifs sont rapidement
visibles au niveau des articulations.

« Lorsque U'activité physique est
terrestre (course a pied, randonnée,
marche rapide...), le port de chaussures
adaptées est indispensable pour éviter
les micro-traumatismes », avertit le
docteur Polfliet.

..les soulager

via I'alimentation

Autre point important :
I'alimentation délétere peut
participer au phénoméne d’arthrose,
mais aussi provoquer des
inflammations articulaires. « Notre
alimentation doit assurer I'équilibre
acido-basique de notre organisme.
Or, la plupart des aliments que nous
consommons sont de type acide.

L'acidité décalcifie nos os et accélére
Uarthrose. Les personnes qui souffrent
de cette pathologie doivent diminuer
la consommation de lait de vache, de
viande et de gluten, aliments acides
par excellence », note le docteur
Polflict. L'alimentation de type
méditerranéen doit étre privilégiée :
consommation importante de fruits
et légumes, d'huile d'olive et de
poissons gras riches en oméga 3 aux
propriétés anti-inflammatoires.

..ef les thérapies
complémentaires

La kinésithérapie, l'ostéopathie, la
chiropraxie, I'acupuncture, et la

cure thermale (lire I'encadré) sont
également des aides efficaces pour
soulager les articulations, « Par
ailleurs, la surveillance du poids

est essentielle. Des travaux ont, par
exemple, montré que le fait de perdre
entre 5 et 10 kg (lorsque I'on est en
surpoids) est aussi efficace que n'importe
quel médicament pour retarder la pose
d’une prothése de genou ou de hanche »,
confie le docteur Polfliet. Certains
problémes articulaires peuvent avoir
pour origine, un trouble de statique.

« Un mauvais appui sur le sol (pied plat
ou creux), une jambe légérement plus
courte que I'autre, peuvent engendrer
des troubles articulaires. Je conseille
souvent @ mes patients de consulter un
podologue pour vérifier leur posture

et adopter des aides technigues, si
nécessaire. Parfois, le port de semelles
suffit a réduire les symptémes, voire, a
régler un probléme articulaire et éviter
le passage d la chronicisation », conclut
le docteur Polfliet. W
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+ Arti-Relax. + Micro-perles
Rool-on de . Relief. Evietab.
Massage, Ladrbme  : | ;10410 premiére
Labarataire: synergie de deux
Satéte 4 3 billes en cannabinoides,
métal accentue la le CBD et le CBG
sensation de fraicheur | (cannabigénol) et de
sur les zones terpénes naturels
endolories et offre dans des micro-

une application ciblée : perles & faire fondre
de sa formule aux sous la langue

huiles essentielles bio  : pour soulager les
pour un soulagement  : articulations enrayées.
rapide et qui dure. 34,00 €/70 micro-perles.
1780 €/100 ml. Evielab.com

+ Baume Chauffant : . Bel Anti~Douleurs
Aromalgic, Thermcool.
Pranarom. Douleurs musculaires,
Hauternent concentré : articulaires,
en huiles essentielles | arthrosiques ?
anti-douleurs et Les actifs d'origine
anti-inflammatoires, vegetale de ce gel
ce baume facilite procurent un effet
le massage des thermique, soulagent
articulations et des la douleur, limitent
muscles douloureux la diffusion de
et apporte une chaleur ; 'cedéme et favorisent
intense qui dénoue la décontraction
les tensions. musculaire.
11,06 €/30 mi Entre 850t 950 € les

: 10 sachets de S ml




Les petits DANGERS

‘del'ete

‘été est une période

idéale pour souffler,

prendre du recul et

Se TesSourcer mais

les vacances sont

aussi synonymes
de changement de licu,
d’environnement, changement
d’horaires, de rythme et
d'alimentation... Autant de facteurs
qui peuvent chambouler I'organisme
et réellement nous gacher la vie !
Alors avant de boucler votre valise,
voici quelques remédes et conseils
de Julia Monnier, naturopathe,
pour soulager voire éviter ces petits
désagréments et profiter pleinement
de votre séjour.

Le cceur a larenverse
Pour vous rendre sur votre lieu de
villégiature, il vous faudra forcément
recourir & un moyen de transport. Et
vous étes peut-étre comme 4 Frangais sur
10, qui souffrent de cinétose : ce fameux
et bénin mal des transports qui se
caractérise par une sensation de malaise,
nausées, vertiges, migraines voire
vomissements lors d'un déplacement
en voiture, en bateau, train, avion...
Cette affection est due au contraste
entre le mouvement enregistré par les
yeux et I'immobilité du corps percue
par l'oreille interne. Pour lutter contre
le mal de coeur, il ne faut pas surcharger
le systéme digestif donc éviter avant le
départ, les repas copieux et les produits
sucrés comme les gateaux et bonbons.
Toutefois contrairement & ce que I'on
pense souvent, voyager le ventre vide
n'est pas non plus une bonne chose !
Optez pour un repas léger et digeste a
base de fruits, de légumes, poissons et
féculents type riz, quinoa...

Plantes anfi-nauséeuses
De nombreuses études ont
démontré I'effet antiemeétique du

Des mycoses a la cystite, en passant par
la nausée, la constipation, la diarrhee, la
turista, les verrues, 'herpeés et autres
joyeusetés d'été... les vacances au soleil
peuvent se révéler moins agréables que
prévu | Comment soigner et surtout
prévenir tous ces maux estivaux.

Corinne Guillaumin
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gingembre et de la menthe poivrée.
On peut utiliser ces plantes sous
forme d'huiles essentielles a inhaler
mais Julia Monnier, naturopathe
recommande pour plus de sureté (les
huiles essentielles étant déconseillées
aux plus petits et aux femmes
enceintes) de les prendre plutot en
infusion. « En préventif; explique-t-
elle, les infusions de gingembre avec un
peu de citron et de miel sont parfaites.
1l suffit de couper des rondelles de
gingembre et de les infuser. Et comme
il est important de bien s'hydrater, on
peut aussi en préparer a l'avance pour
le voyage. » Enfin adoptez des gestes
de bon sens : poser son regard sur
I’horizon, s’installer de préférence

dans le sens de la marche et a I'avant
par exemple dans un car, maintenir
la téte fixe avec I'appui-téte ou un
coussin, se relaxer en respirant
profondément et s'abstenir de lire,
jouer ou regarder son téléphone
portable...

Les intestins en vrac

La saison estivale est I'occasion de
savourer de beaux fruits de saison,
des légumes crus el colorés, des
glaces... qui peuvent mettre nos
inteslins dans un dréle d’état ! Pour
les intestins fragiles, le mieux est de
limiter ou éviter tout aliment & base
de fibres. Mais en cas de diarrhée
passagere, Julia Monnier conseille

« du repos et une diéte a base de
bouillons qui permettent de s'hydrater
fout en ayant un apport en vitamines
et sels minéraux. Par exemple, cuire
du riz dans un bouillon de poule avec
des légumes cuits a la vapeur comme
la carotte. Et bien s’hydrater avec de
I'eau de source ou filtrée, mais pas
gazeuse ni avec des eaux trop riches en
magnésium ou calcium. Pour calmer
les maux de ventre, faire des tisanes
de plantes assez douces comme la
mélisse, la camomille, la verveine. En
revanche, évitez la menthe qui peut
étre irritante. »

Attention a la turista !

« En complément alimentaire, poursuit
la naturopathe, le charbon noir végétal
est intéressant en cas de ballonnements
car il absorbe les mauvaises toxines qui
peuvent étre générées par un excés de
fibres en été. Et grace a son fort pouvoir
d'absorption des virus et bactéries, rien
de mieux que l'argile verte pour enrayer
une diarrhée : verser une cuillére @

café dans un verre d'eau, sans remuer,
laisser reposer au moins une heure voire
une nuit puis boire 'eau trouble. A
noter, utiliser une cuillére en bois ou en
plastique et non en métal. » Et lors de
vacances a |'étranger, prenez garde
la turista ! Cette diarrhée du voyageur
est toujours d’origine infectieuse on
bactérienne donc évitez de consommer
des crudités ou des fruits qui peuvent
étre mal nettoyés et la nourriture de
rue. Lavez-vous souvent les mains et
privilégiez uniquement les boissons

en bouteille, ouvertes par vos soins ou
devant vous.

Boire sans s'hydrater
A l'inverse chez certains, le

changement de lieu ou de régime AT -
alimentaire peut générer de la COTE SANTE
constipation. D’autant comme . ju in / jU illet

l'explique Julia Monnier « quand il fait
chaud, on a tendance a mal s'hydrater. {
Comme on consomme plutot des jus ‘
de fruits, des sodas, qui sont trop

sucreés ou encore trop d’apéros (I'alcool

déshydrate beaucoup), on a certes la

sensation de boire mais en réalité, on

n’est pas hydraté ! Il faut donc boire

beaucoup d'eau mais aussi manger

beaucoup de fruits et de légumes de

saison, riches en fibres et gorgés d’eau

comme le concombre, la pastéque, le

melon, la tomate... Et penser toujours

a bien mastiquer pour faciliter la

digestion. Coté phytothérapie, la

mauve en tisane peut étre un bon coup

de pouce y compris pour les enfants

car elle est assez douce. Cette plante

contient des mucilages. Elle va donc

créer comme une sorte de gel qui se

méle au bol alimentaire et ainsi faciliter

I'évacuation. »

Remeédes naturels

Riches en fibres, les graines de lin et
les graines de chia sont aussi deux
remeédes naturels pour lutter contre la
constipation. A prendre en pudding,
c'est-a-dire en faisant macérer toute
une nuit les graines dans un lait
vegétal ou un yaourt afin d’obtenir
une sorte de gel. Cependant attention,
les graines de lin doivenl étre au
préalable moulues, pour obtenir
I'effet laxatif voulu. Pensez aussi au
fameux pruneau, a prendre en jus

ou en fruit. Et faites au quotidien

de 'exercice : nagez, marchez sur la
plage... Pratiquez des exercices de
respiration profonde tout en massant
votre abdomen dans le sens des
aiguilles d'une montre. Et surtout

ne vous retenez jamais d'aller aux
toilettes et quand vous y étes, prenez
votre temps | Aprés tout, vous étes en
vacances, qu'est-ce qui vous presse ?

Une saison a risque
Chaleur, vétements plus serrés,
maillot de bain humide, transpiration,
déshydratation... la saison estivale est
relativement propice aux infections
urinaires et notamment aux cystites.

Pour les éviter, le premier conseil

2/3

83 000 ex




est encore une fois de s’hydrater
abondamment tout au long de la
journée entre 1,5 et 2 litres pour
éliminer les germes. Soit environ

/9 grands verres d’eau. Une étude
franco-américaine de 2018 a montré
qu'une bonne hydratation réduirait
de 47 % le risque de cystite. Ne pas
se retenir lorsque l'envie se fait
sentir et s’essuyer d'avant en arriére.
Urinez aprés un rapport sexuel.
Avoir une bonne hygiéne intime et
opter pour un savon neutre et adapte
a la muqueuse est indispensable,
Privilégiez les vétements amples et
sous-vétements en coton. Et surtout
évitez de garder un maillot mouillé ou
un vétement de sport trop longtemps.

Les bonnes plantes

« Quand on sait que l'on est sujette
aux cystites, on peut prendre en
preventif de la bruyere en tisane ou en
compléments alimentaires, conseille
la naturopathe. Grace a ses effets
diurétiques, la bruyére fonctionne
trés bien. » Une cystite sans
complication ? Canephron (Boiron)
est un meédicament traditionnel

a base de trois plantes : petite
centaurée, livéche et romarin qui par
leurs propriétés antimicrobienne,
antiseptique et diurétique viennent
en général 4 bout des troubles
urinaires en quelques jours si 'on
réagit dés les premiers symptomes.
« Mais quand une cystite est bien
installée ou récidivante, il n'y a

pas d’autre choix que d’aller voir
un médecin qui pourra prescrire

un antibiotique aprés une analyse
microbiologique des urines. »

Bénignes,

mais confagieuses

Les piscines, les plages, salles de
sport... sont par définition des

lieux chauds et humides, ou I'on

est susceptibles d’attraper, des
petites infections bénignes mais
contagieuses que sont les mycoses
(situées sur l'ongle ou entre les
doigts de pied) et les verrues (situées
sous la plante du pied). Chez I'adulte,
on peut appliquer directement en
local I'huile essentielle de tea tree.
Plante a fleur jaune, de la famille
des coquelicots, la chélidoine est
tout aussi indiquée. Mais comment
s'en proteéger ? Porter des chaussons
de piscine, ne pas échanger sa

serviette, se laver les pieds avec un
savon adapté et surtout bien sécher
'intérieur des orteils.

Un bobo estival

Enfin le fameux bouton de fievre
appelé herpés labial fait souvent
parti du cortége des bobos de I'été a
cause du rayonnement plus intense
du soleil. En effet, présente dans
I'organisme, cette infection se réveille
quand les défenses immunitaires
sont au plus bas, en cas de stress,

de prise de corticoides et en cas
d’exposition au UV. Des les premiers
symptomes, on évite de triturer le
bouton, de s'exposer au soleil et on
protége les lévres avec un baume
solaire. Et directement sur le bouton,
on peut appliquer une goutte d’huile
essentielle de tea tree, puissant anti

antiviral, antibactérien et anti-
infectieux. D'ailleurs pour renforcer
le systéme immunitaire, Julia Monnier
conseille de faire, quelques temps
avant de partir une cure d'extrait de
pépin de pamplemousse (EPP), riche
en vitamine C et en flavonoides.
Histoire d’arriver en vacances

en pleine forme et en profiter au
maximum ! W

JE BOUQUINE... |

. 2| MA B e
Ma Bible de la santé | EDE (4
au naturel selon les | sANTEAU NATUREL
SAisong

A e

saisons, de Alix SELON g5
fief-Delcourt, |
ditions Leduc, |
28 €.

- Nausea Spray Ladrome laboratoire LE-LELIE CRGTFIE]
essentielle de menthe poiviee, de gingembre frais pour lutter
contre les sensations de malaise, 2 un extrait de gentiane
pour apaiser les troubles digestifs et d'élixirs floraux pour
gérer le stress, ce spray est un indispensable a glisser dans

ses bagages pour voyager tranquille
8,10 €, spray de 20 ml.

Association de trois
souches microbiotiques et de fibres nutritives d'inuline de
chicoree, cette formule symbiotique, pratique a transporter,
est un allié indispensable lors de deplacement a l'etranger.
18 €/30 gélules. Disponibles en pharmacies

et magasins bio,
Zohi Digestion, Solinest.Ex!

gourmands et

formulés a base d'ingredients naturels (extraits de fenouil,
sauge et tamarin), ces gummies au golt pomme/c
facilitent la digestion et ameliore le transit. A prendre en cure

2 gummies par jour.

13,95 €/60 gélules et 8,95 €/30 gélules. Disponible en GMS.

LEVELNCU ML EV LR Trés simple d'utilisation, ce complexe
unique aux huiles essentielles de Tea Tree, de lavande
d'eucalyptus et d'acide lactique permet de stopper la
prolifération des champignons a l'origine des mycoses de
l'ongle
22 € flacon de 5 mL

Composé d'extrait naturel d'écorce
de pin maritime reconnu pour ses nombreux bienfaits, ce
complement alimentaire améliore la circulation sanguine el
contribue 3 |a reduction des insuffisances chroniques. |deal
pour les vols longs courrier pour soulager cedéme et aulres

effets
24,94 €/boite de 40 gélules.
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NEWSLETTERS (2
Tatiana Silva : "Je lave mes cheveux tousles ,__ . e
10 jours" & Actudkjoor Vo i igpls

ticke misdiourl=14/06/22 137 Parteger sur n ' (p

Sourire d'ange et chevelure de reve. Tatiana Silva fait partie des plus YVES ROCHER
belles personnalités de la télévision. Quels sont ses secrels et ses
astuces pour apparaitre toujours radieuse ? Rencontre.

Ptigre, Parce

SUR + DE
500 PRODUITS'

ewprore | g

“Voir conditions sur
CRM, l'outil booster de productiviteé pour toute l'entreprise .

Quels sont vos indispensables du moment ?

La créme Vernix de chez Biologique Recherche. Avec le soleil qui tape de plus en
fort, c'est important d'apporier a ma peau reconfort et réparation la nuit. Ce masgue
est magique | La créeme tube de chez Balja qui est assez nournissante. Lorsgu'on a
une peau séche comme la mienne, trouver un baume riche et nourrissant est
precieux. Mon deodorant de chez Lavera. la version forte | Redoutable allié pour
cette période estivale, iL est tellement efficace que c'est devenu un must-have. Mes
hydrolats de chez Ladrome sont tops. D'habitude je les utilise avant mon serum
vegetal mais la je le conseille aussi en finition make-up comme brume qui denne un
glow naturel. Last but not least. J'ai decouvert le serum “hydratation” de chez Codage
que Jutilise avec mon huile vegetale a la place de 'aloe Vera. Ca fonctionne
superoement bien. Ma peau semble toute repulpee.

JOURNALDESFEMMES.FR
. Mise en ligne le 14 juin
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Jean-Pascal
Lacoste

By Ao
A iqueur dans
Touche pas & mon poste l(iCB)
est devenu papa
3¢ fois, le 6 juin mer.
Sa femme Delphine Tellier a
& naissance A une
me. # Nous sommes
de vous annoncer
la naissance d*Ainhoa. ..
Ce pefit bout de 2,770 kg
rejoint Maverick et Kylie.
Nous sommes désormais
officiellement 5 nolre
plus grand »
s'est ému le couple.

Mask Singer a un
nouveau jury

Sur les quatre enquéteurs, seul Kev Adams

a conservé sa place. Mask Singer a en effet
renouvelé son jury pour sa saison 4. Exit Jarry,
Alessandra Sublet et Anggun, place & Chantal
Ladesou, Vitaa et Jeff Panacloc qui devraient
commencer le fournage de I'émission dans
quelques jours. L'animation du programme
est quant @ elle toujours confiée a l'infafigable
Camille Combal.

Helene
Mannarino
n'est plus
du matin

La journaliste de 31 ans
qui formait un duo avec
Stefon Etcheverry depuis
la rentrée ne sera plus
aux commandes de Lo )
o Matinale de LCI. La jolie "
e brune pourrait rebondir

dy

programme. |l sera remplacé par sa chroniqueuse Léa

sur TF1 puisqu’elle est
Salamé qui coanimait avec lui |‘émission cefte année. s

pressentie pour succéder

« Je serai dans mon lit le samedi soir, bien tranquille. Je vais |’ a Alessandra Sublet a |
récupérer mes week-ends, je vous regarderai et je vous I'animetion de Cest
souhaite bonne chance », a-til déclaré & la journaliste Canfeloup aprés

qui officie également le matin sur France Inter.

le JT de 20 hevres '\\“

av

Gyril Féraud est tres joueur| frances2

sdiens,
100% Loglgue, voici le nom du nouveau jeu que présentera “Nous, Comed .

faire

Cyril Féraud & la rentrée sur France 2. 100 personnes vont sommes ,O pOUr.
s'affronter sur une série de questions dont la difficulté sera aver, mais auss! our
croissante. « Si 90 % des Francais sont capables de répondre rever, des réa ités
& la premigre question, seul 1 % d‘entre nous seraient capables r(JCOr'"er

de résoudre la demiére », a prévenu la chaine. Le vainqueur |ngrid Chauvin
repartira avec un chéque de 100000 euros r

[ .

ICI PARI
15 /21 juin
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TFIZDE o
Des randonneuses
courageuses

Le top départ du tournage de la mini-série pour TF1

Les Randonneuses a été donné il y a quelques jours.

Elle raconte I'histoire de six femmes atteintes d’un cancer
et qui se lancent le défi de monter au Déme de la Lauze
culminant & prés de 4000 métres. Alix Poisson,
Clémentine Célarié, Camille Chamoux, Joséphine de
Meaux, Tiphaine Daviot et Claire Borotra consfituent

ce groupe de drles de dames. .

v {ee

A0ansde .
Féte de Ia musique “!

France 2 célébrera le 21 juin le
40° anniversaire de la Féte de la musique en
direct de |'Esplanade de I'Europe & Montpellier.
Lo soirée sera orchesirée par Garou ef Laury :
Thilleman qui seront accompagnés par une  :
quarantaine d'artistes [ Marc Lavoine, ¢
Zaz, Nolwenn Leroy, Claudio Capéo,
Christophe Willem...) pour un
scl']:ow de plﬁs de 3 heumr:ls
orégraphié par Ka:
. Ouadli

S N En Forme!

PEAU, ONGLES, CHEVEUX : -
LE MEILLEUR ATOUT DE VOTRE BEAUTE

ro s LT

Solgardez votre beauté.

Le flacon d'or Solgar contient
des nutriments et du zinc
pour la beauté de la peau,
des ongles et des cheveux.
Solgar, solgardez-vous bien.

Peau, ongles, Cheveux,
25.70€ les 60 comprimés.
En pharmacies

et magasins de diététique.
www.solgar.fr

SPRAY ANTI-TIQUES

Adapté aux adultes et enfants de plus de 6 ans,

4 ce spray futé composé d'un actif naturel issu

S de |Eucalyptus Citronné et d'une association de

: 8 huiles essentielles bio agissant en synergie a

démontré son efficacité répulsive contre les tiques

jusque 4 heures. Un bon réflexe & adopter avant
toute balade dans la nature.

A DES MOMENTS DE VIE ESSENTIELS,
LE CORPS DES FEMMES SE REVELE

PLUS VULNERABLE. iy
La sensbilité hormonale au mo- Ozalys
ment de la puberté, de la grossesse,

de la ménopause et du cancer, bou-

leverse la vie des femmes. Une vie

dont Ozlys sengage a prendre
soin depuis sa création en 2017.
Appuyée sur une charte de formula-
tion unique et Innovante, la marque
dermo-cosmétique de haute concep-
tion, engagée pour la santé, a été
récompensée par 8 prix d'excellence,

Une lle gamme derm éti en ph i
et points de vente agréés. i ils et ique en ligne :
ozalys.com

Pour intégrer votre PUBLICITE dans cetts RUBRIQUE. contactez CMI MEDIA au 01 871518 28
« Pour votre sante, évitez de gngnoter entre les repas » - www.mangerouger.fr
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Mauresn MARCHAL

g Sidonie BONNEC
“Je ne me

regarde jamais

dans les miroirs!”

Entre Tout le monde a son mot a di’re
(sur France 2) et Minute papillon!

la iolie Sidonie est incollable
(sur France Bleu), la | e

sur les questions de culture G. Et

constater qu'en m

lci Paris : Quelle est votre

définition de la beauté?

Sidonie Bonnec : La simplicité,

le naturel, ne pas se prendre Ia

téte... Le bonheur c’est d'étre soi.

Moi, c’est comme ca que je me

sens belle, Prendre les choses

comme elles viennent et se dire
ue la vie, c'est ce que I'on en fait.

gies-vous trés attachée

a I'apparence physique?

Non, car je trouve cela pesant de

devoir toujours faire attention a ce

que l'on dégage. |'ai décidé de me

ficher la paix, d"ailleurs je ne me

regarde jamais dans les miroirs

“Mon modeéle
c’est Jane Fonda”

Volre routine au quotidien?

Au réveil, j"asperge mon visage
d'eau fraiche et d’eau de rose, puis
je m'accorde vingt minutes pour
appliquer mes soins et mon
maquillage. Mon uniforme est le
méme jusqu’au soir, je ne fais
aucune retouche en cours de
journée. Le soir, je me démaquille
soigneusement et je me tartine
de créme hydratante. Ayant une

32

peau trés seche, jadore la
sensation d’étre bien hydratée de
la téte aux pieds avant de glisser
dans des draps en percale de
coton, mon pctit haxe, mon cocon.
Etes-vous fidéle & Diadermine, la
marque dont vous étes |'égérie?
Oui, mais cela ne m’empéche pas
d’étre curieuse. .. Diadermine a
été ma premiére créme beauté. lls
ont développé leur gamme bio et
végétale, done tout naturellement
j'ai accepté de les représenter.
Pour moi, un soin doit avoir un

maximum d’ingrédients naturels.

Votre atout charme?

Mon sourire. On me renvoie
souvent l'image de quelqu’un
d"agréable et lumineux

Des petits défauts ?

Je ne sais pas si c’est a cause

du port du masque, mais depuis
un an, des petits boutons rouges

FHII’S‘.’IH[‘HK mon nez et mes
pommettes et j‘ai bien du mal
a m’en débarrasser.

Si vous aviez une baguette
magique?

J'aurais adoré avoir une grande
et belle chevelure a 'américaine
qui me caresserait le dos au

afiere de cosmétiques,
I'animatrice en connait aussi un sacre rayon. ...

moindre mouvement
et dans laquelle je
plongerais mes mains
Le plus rédhibitoire chez
une femme?

Chacun fait ce qui lui
plait. Je n"aime pas la

“Le bonheur
c'est d’étre

[ .
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police du bon gott, celle qui
impose des diktats : « Tu devrais
faire comme ceci ou comme
cela... » Personne n’est parfait,
méme les plus belles : une fille
mince peut cacher d’autres
problémes, alors ne jugeons pas!
Un modéle féminin?

Sans hésiter, je dirais Jane Fonda.
En plus d'étre une militante,

“Une tisane a la
menthe poivrée
pour la digestion”

cette fernme est tout simplement
sublime.

La plus belle invention cosmétique?
Le mascara. Un coup de brosse
suffit pour mettre en valeur

le regard. D'ailleurs, je suis
incapable de sortir sans en
appliquer quelques couches!

Un secret aprés une nuit courte ?
Le thé fumé du Palais des Thes,
Cest aussi efficace que n'importe
quelle cosméto : sa richesse en
antioxydant etson pouvoir
détoxifiant donnent un vrai coup
de fouet et un bel éclat au teint.
Un secret aprés un bon resto?
Comme chaque soir apres le
repas, j'avale une tisane a la
menthe poivrée pour favoriser la
digestion. Et si je ne suis pas trop
loin de chez moi, je rentre a pied.
Quelle “vernista” &tes-vous?
Une discrete occasionnelle dans
le sens ou je n"applique pas du
vernis tous les jours, seulement
pour des occasions. L'hiver,

je préfére laisser respirer mes
ongles. Coté couleurs, c’est rose
ou tons “nude” sur les mains et
rouge bordeaux sur les pieds,
sans oublier la base, bien sur!
Votre derniére découverte ?
L’huile de rose musquée

du Chili, trés efficace pour
éliminer les rougeurs et en plus,
elle donne bonne mine

Vos inséparables?

Mon baume a lévres et ma créme
pour les mains ne quittent jamais
mon sac.

Comment entretenez-vous votre
silhovette ?

Je suis trés gourmande et j'aime
tout! La chance, c'est que je suis
raisonnable sur les quantités

et comme je suis trés active,
j'élimine plus facilement. Coté
sport, je pratique vingt-cing
minutes de yoga tous les matins

ainsi que du renforcement
musculaire, suivi d"une petite
séance de méditation. Dés que
J"ai un peu de temps, je marche,
je nage ou je fais du vélo.

s sont vos critéres quand
vous achetez un produit?
1l faut qu'il soit naturel et je
scrute également la liste
d'ingrédients qui doit étre
minimaliste : moins il y en a,
mieux ¢'est! D'ailleurs, j'ai troqué
les démaquillants classiques pour
du liniment qui n'est composé
que d'huile et de chaux et qui
cllmmc rarfmlcmcm le make-up.

capillaire ?

Lommc mes cheveux sont
souvent sollicités sur les plateaux,
tous les quinze jours, j'applique
un masque a l'huile de jojoba que
je laisse agir toute une nuit. Et
pour éclaircir et sublimer mes
meéches, j'utilise des shampooings
spécifiques pour blondes.
Le soleil, ami ou ennemi?
Lnnen-u juré! Je me fiche d’étre
bronzée, un léger hale suffit.

“Ne luttez jamais
contre le sommeil”

Avec moi, ¢'est chapeau,
lunettes, indice de protection 50
et transat a 'ombre.

Le parfum qui vous ressemble ?
L"Eau de senteur de Bonpoint,
destinée aux bébés. Parce que
j'adore I'odeur mais aussi parce
que c’est le seul parfum que je
supporte!

Un conseil & partager?

Un truc génial pour appliquer
facilement I'eye-liner : on démarre
le tracé a partir du coin interne,
puis du coin externe, ensuite,

1l suffit de joindre les deux
extrémités et le tour est joué!

Un reméde grand-mére ou perso?
Dormir et surtout, ne jamais
lutter contre le sommeil! Ma
grand-meére me disait souvent :
« Dors pour étre jolie ». Je me
couche toujours avant minuit
pour étre stre d’enchainer mes
huit heures de sommeil.

A 45 ans, peur des rides?

Non, je vis avec. Le meilleur
moyen de les apprivoiser, c’est
de les accepter. Je ne juge pas
les femmes qui ont recours a des
techniques pour les gommer,
mais ce n’est pas mon truc. En
méme temps, il ne faut jamais
dire « jamais ». Qui sait? @

" DIADERMINE |

Mon make-up

Vernis &  Mascara ¢ Baume [évres feinté
ongles, Llpoals KlssKlss Bee Glow,
Mashrs Guerlain

| . LEssentiel

Mes soins visage

Daylong Extréme lofion Baumes lévres
solaire SPF 50+, Daylong cerise, Baija
Soin |obu| = :\".7
antiri >
Lift+Al
Réno,

ine

Huile de rose
T musquée du
e — | ch.l. Ladrome

Mes soins corps

& cheveux pr—

Sham Vi
e oo,
Care, WAAM
Eugeéne Perma

Benpuint

Eau de senteur, Bonpoint
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Figue de barbarie : 5 produits riches en cet ingrédient
parfait pour une peau canon !

Par Magali Bertin - Publié le 06 Juin 2022 3 05:00 - Mis 3 jour fe 07 Juin 2022 2 1432
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Les bienfaits du fenugrec pour les cheveux

par S
Créé la 17/06/2022 & . le 17/06/2022 & 14:00 CREE UNE

BARRIERE
PROTECTRICE

Secret de beauté venu d’Orient, le fenugrec est un &d 1
réputé pour ses vertus thérapeutiques pour la santé.
Traditionnellement utilisées en huile ou en poudre, ces petites graines
aux multiples bienfal bli les ch C profiter des
atouts du fenugrec 7 Suivez le guide !

Lorsque les cheveux sont fatigués, ternes, un peu trop mous ou qu'ils
tombent, le fenugrec est la sotution naturelle a adopter pour leur
redonner un nouveau souffle. Cette graine aussi appelée sénégrain ou
trigonnelle fenugrec, originaire dAfrique du Nord, est utilisée depuis
Pantiquité pour ses bénéfices santé. Si la légende raconte gu'elle fait
grossir les seins ou les fesses, elle est surtout trés efficace pour ses
incroyables bi 1

sur la ch e.

La bonne nouvelle ? Le fenugrec fonctionne sur tous les types de
cheveux : gu'ils soient secs ou gras, fins, lisses ou crépus, réches ou
abimés. Comment utiliser cette épice bienfaitrice pour arborer une
chevelure de réve ? Notre mode d'emploi.
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Quels sont les effets secondaires du fenugrec ?

Le fenugrec réclame de la vigilance car il peut entrainer des effets
secondaires. En effet, les personnes diabétiques doivent
impérativement prendre conseil auprés de leur médecin avant de
consommer du fenugrec car il peut impacter le taux de glycémie dans
le sang. Les femmes enceintes doivent également demander un avis
médical car cette épice peut engendrer des contractions utérines.
Enfin, en application externe, lodeur du fenugrec est assez puissante.
il est toutefois possible de masquer son parfum avec quelques
gouttes d'huiles essentielles.

PusLICITE

Notre shopping des meilleurs produits au fenugrec pour
les cheveux

Lhuile de ération Fenugrec de Ladrdme : cet élixir est obtenu par
macération de graines de Fenugrec bio (20%) dans de Uhuile végétale
de tournesol bio fortifie les cheveux secs, fins et dévitalisés. Elle leur

redonne force, souplesse et volume. On lutilise idéalement en bain
d’huile avant le shampoing ou en massage stimulant du cuir chevelure
pour favoriser la pousse. Elle peut également étre utilisée pour galber
la poitrine. Prix : 14€ - 100 ml. Disponible en pharmacie et magasins
bio

Le shampoing solide au fenugrec de Biocoiff : ce produit est idéal pour

tes cheveux sensibilisés, fragilisés ou gul ont tendance a tomber. Son
secret ? Sa formule au fenugrec enrichie au jojoba, au citron au cédre
de l'atlas au ricin et au romarin, fortifie le cheveu, stimule la pousse,
lutte contre la chute des cheveux et apporte de la brillance. What else
! Prix : 11,20€. Disponible dans les salons BioCoiff et sur Biocoiff.com

Lhuile végétale de fenugrec bio de Aroma-Zone : cette huile est
appréciée pour préparer des bains d’huiles capillaires ou des huiles de
massage du cuir chevelu. Prix : 4,20€ - 30 ml. Eshop

Lhuile de fenugrec bio de Waam : Cette huile aux 1001 vertus s'utilise
pour le visage, le corps et les cheveux. Non seulement cette essence
redonne force et vigueur 4 la fibre, mais elle stimule aussi la pousse
des cheveux. Prix : 12,90€ - 100mL. Disponible chez Nocibe. Eshop

LES FESSES ROUGES
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CREE UNE
BARRIERE
PROTECTRICE
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La rose de Damas
revitalisante

Si elle est célébre pour son parfum,
son huile essentielle et son cau florale

lui ont insufflé une seconde jeunesse dans
le monde de la beauté. La rose de Damas
est en effet une excellente alliée pour
lutter contre les premiers signes de l'age.
Son huile essenticlle est aussi tonifiante,
astringente, régénérante et cicatrisante.
Son hydrolat, Jui, est trés apprécié par

les peaux sensibles et les teints ternes,

Je l'utilise comment? L'huile essen-
tielle de rose de Damas est présente

dans de nombreux produits, Vous pouvez
T'utiliser seule, diluée dans une huile végétale
ou mélangée 2 votre créme de jour: Leau
florale, appliquée en lotion, est idéale pour
parfaire le démaquillage et tonifier la peau.

Pour la découvrir : Evanescent, Sérum
Rosa Fresca, Sanofl 28€(1). Apai
Masque Rose Lacté, La Canopée, 28€(2).
Vivifiante, Eau Florale et Equitable Rose
de Damas, Ladrome, 10,90€(3).

BEAUTE

Conseil

DE BEAUTE

Dans de nombreux pays, les femmes se transmettent

de génération en génération des secrets pour sublimer leur peau

et leurs cheveux. Entrez dans la confidence! par v. MARCHAND

Le riz régulateur
Sous forme d’eau, de poudre

ou d'huile, cet ingrédient riche

en protéines, fibres, glucides, amidon et
minéraux possede des vertus apaisantes,
hydratantes, antioxydantes, anti-age

et rééquilibrantes pour la peau, bien
connues des Japonaises, Les cheveux ne
sont pas en reste, puisque l'eau de riz
permet de lisser la fibre capillaire

et l'extrait de son germe de les gainer

Je l'utilise comment? Pour les
recettes maison, le riz se décline sous
forme de poudre matifiante, d'huile
végétale de son, antioxydante et anti-age,
ou encore de protéine liquide fortifiante.
Mais de nombreuses marques l'utilisent
aussi dans des gammes de maquillage
et de soins pour le visage ou les cheveux.

Rééquilibrante,
Créme Lavante
Capillaire, Gallinée,
23€(4). Anti-age,
Huile Végétale

de Son de Riz Bio,

Aroma-Zone,
9,95€ (5). Bouclier,
Sérum Fon

Oryza Lab, 55€ (6).

Pour le découvrir:
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Le monot N

/’/
reparateur
Héritage de la tradition Ma’'ohi
de Tahiti, cette huile est fabriquée 4 partir
de fleurs de tiaré et dhuile de coprah issue
des noix de coco. Au-dela de la tradition,
les bienfaits hydratants, apaisants et répara-
teurs du monof sont aussi validés par
la science. Attention, toutefois, 2 choisir un
produit Jabellisé «appellation d'origine »,
qui garantit la provenance des matiéres
premiéres et chaque étape de la fabrication.
Je l'utilise comment? En massage,
comme A Tahiti, pour délasser les tensions
et nourrir la peau. Les Polynésiennes
l'appliquent également en bain capillaire.

les gels douche, les gammes pour cheveux
ou encore les produits solaires.

Pour le découvrir: Onctueux, Masque
Capillaire Nourrissant, Hei Poa, 19,90 €(1).
Multitaches, Monoi de Tahiti, Vahiné
Tahiti, 8 €(2). Envoditant, Savon Surgras
Enrichi au Monoi, Tiki Tahiti, 4 €(3).

La noix de coco assouplissante

En Asie, on presse la chair du fruit pour obtenir I'huile de coco.
Préférez celle par pression a froid, qui garde un maximum de propriétés.
Riche en acides gras saturés, elle nourrit, apaise et assouplit sans coller:
Elle s'utilise aussi sur les cheveux pour les rendre doux et brillants.
Je l'utilise comment? Si elle s'est solidifiée, passez le flacon sous l'eau
chaude. Appliquez ensuite quelques gouttes (visage et corps) puis massez.
Sur les cheveux, laissez poser 5 minutes puis procédez au shampooing.
Pour la découvrir: Douce, Mousse Delicate Coco, Innovatouch

Cosmetic, 9,90 € (4). Léger. Soin Hydratant et Démélant sans Ringage,
Coco & Eve, 22 €(5). 100% Vierge, Huile de Coco Bio, Eostra, 8,45€ (6).

Le monoi se retrouve aussi dans les savons,

Le karite
nourrissant

C’est a partir des amandes des
noix de I'arbre karité que les femmes
du Burkina créent le fameux beurre, aussi
appelé «l'or des femmes ». Trés nourrissant,
il est 'un des meilleurs alliés naturels

des peaux trés séches. Mais ce n'est pas
son seul atout! Il apaise et soulage
également les peaux irritées aprés une
¢épilation, prévient 'apparition des
vergetures et dope 'élasticité de la peau.
Je I'utilise comment ? Directement
sur les zones sujettes au desséchement :
mains, ldvres... Vous pouvez le laisser
poser tel un masque sur les parties les
plus séches comme les talons. Lastuce en
plus : 1 cuillére ajoutée dans l'eau du bain
permet de satiner la peau durablement.

Pour le découvrir :
Fondant, Baume Leévres
Karité, Yves Rocher, 3,20 €(7).
Onctueux, Lait Créme pour

le Corps Rose, Dr Hauschka,
25,70€ (8). Culte, Beurre de
Karité pur, L'Occitane, 36 €(9).
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Largan regenerant
Lhuile d'argan bio du Marog, issue
des noix, est connue pour nourrir et raffer-
mir la peau. Pressée & froid, elle est riche
en vitamine E, antioxydante, et en oméga 6
et 9, relipidants. Elle aide la peau & pré-
server son élasticité tout en 'hydratant.
Je l'utilise comment? Appliquez direc-
tement quelques gouttes sur le visage puis
massez, ou encore choisissez une créme
de jour qui en contient. Uhuile dargan est
aussi excellente pour réparer et assouplir
les cheveux. Répartissez-la sur les longueurs
et les pointes puis laissez-la poser quelques
heures avant de la rincer. De nombreuses
gammes ['ont intégrée dans leurs formules,
pour le plus grand plaisir des cheveux secs.

Pour la découvrir: Confort, Créme
Nutritive Perles d'Argan SO'BIO étic,
15,80 €(1). Sublimante, Huile Avant-

Huile d'Argan bio, Melvita, 16,50€ (3).

Un ingrédient est dit biosourcé
lorsqu'il est fabriqué a partir

de matiéres issues du «vivant»:
c'est-a-dire que les molécules
proviennent de végétaux

ou d'animaux. Un ingrédient est
dit naturel lorsqu‘il n‘est pas
obtenu a partir du pétrole: il est
alors soit d'origine végétale,
animale ou encore minérale.

Laloe vera apaisant

Originaire d’Afrique de I'Est et

du Sud, 'aloc vera appartient 2 la famille
des liliacées, De ses feuilles, on extrait

un gel translucide qui adoucit et hydrate
en profondeur. Sa capacité a accélérer

la production des cellules de I'épiderme
ct sa tencur en vitamine E anti-inflam-
matoire en font aussi un actif intéressant
pour apaiser irritations et petits bobos,
Je I'utilise comment? Pur, appliqué
sur la peau, il permet de soigner les coups
de soleil, les brithures, d'améliorer
I'apparence des cicatrices ou d'apaiser

le feu du rasoir Il se retrouve aussi dans
les formules hydratantes et/ou calmantes
pour e visage, le corps ou les cheveux.

Pour le découvrir: Multitache,
Gel d’Aloe Vera, Florame, 11,40 € (4).
Sans rincage, Créme Hydratante
Instantanée 2 I'Aloe Vera, Christophe
Robin, 31€(5). Apaisant, Lait Corps
a I'Huile de Chanvre Bio et Jus d'Aloe
Vera, BeauTerra, 1245€(6).

T 0;
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Le rhassoul purifiant
Aussi appelée «terre qui lave», cette argile

originaire du Maroc est dite saponifére : en clair,

elle contient du savon et s'utilise pour nettoyer la peau
et les cheveux. Sa forte teneur en minéraux (silice) hui
confére également des vertus absorbantes et légérement
exfoliantes, appréciées des épidermes mixtes a gras.
Je l'utilise comment? La préparation traditionnelle
consiste 2 mélanger le rhassoul réduit en poudre avec
de Feau tidde ou de I'eau de rose, Appliquez ensuite la pite
abtenue sur le corps puis massez. S'il existe de nom-
breuses recettes maison, vous pouvez aussi l'acheter tout
prét, dans des shampooings en poudre ou des savons,

Pour le decouvrir : Purifiant, Shampooing

en Poudre au Rhassoul et Inuline, Waam, 14,50€ (7).
Pure, Rhassoul, Argile Saponifére, Centifolia, 8,10€(8).
Gommant, Savon Purifiant, Les Huilettes, 12,50€(9).

JEAN-CHARLES
LHOMMET
DIRECTEUR BIODIVERSITE
& INGREDIENTS DURABLES
CHEZ LOCCITANE

Choisir des produits cosmé-
tiques issus de ce type de filigre
c’est, bien s, s"assurer que
les seront correcte-
ment payés, et qu unepame

deidéwloppudes mjets
; P
w?m:t@mmmmmx.
est un
de qualité pourlesingr%&i'g;ﬂs.
et ¢a, C'est intéressant pour
i miinn prl:dui(e
delanemefagonatprom
des mémes |

prod
Elle possede donc davmw
équivalentes d’une récolte
sur 'autre. L'assurance d’un
 etsensoriel,
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Recetie
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Gratin de légumes au bleu

Pour 4 personnes

Ingrédients

« 300 g de choux-fleurs
cuits.

* 300 g de brocolis cuits

* 3eufs

Préparation

Dans un saladier, écra-
ser le bleu & la fourchette
rms incorporer la greme
liquide. Bien mélanger.
Ajouter les mufs et le
fromage rapé. Battre au

viduels (ou plats a ceufs),
déposer les de
chou-fleur et de brocoli.
Répartir ensuite I'appa-
reil 3 gratin dans les ra-
mequins puis cuire les
gratins au four environ
15 minutes & 180 °C.

Servir bien chaud, ac-

A
° N

Lesmaux de l'été

Gay est c'ast Iss vacances |
Noue allons pouvoir rattra-
per toutes ces séances de
Sport reporiées, ou Simple-
ment ntensifier notre activité
pour les pius sportifs d'entre

nous.
Cependant elles peuvent
entrainer de petits trauma-
tismes et de a tatigue mus-

culare.

Les bieus, les bosses ef la
fatigue musculaire sont dos
traumatismes bénins. lis
peuvent étro soulagés par
T'application locale d'Arni-

a0’

Pratique et utile pour touts
la famille dés 'age de 1 an.
Pénétre faclement grice &
=2 fexture gel, il est simple &
apphquer et ne laisse pas da
woile gras sur s pesu

phamacies.
11,30€(1209)
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Adoucissant Premium

Soupline, marque d'adou-
cissants preférée des Fran-
Gais et labriquée en France,
Innove avec le lancement
e sa ncuvelle gamme Pre-
mium. Des formules inédites
CONCLEs pour apporter dou-
ceur, fraicheur et longévité
au linge, méme le plus déli-
cat, grice 3 dewx nouveaux

myrtille mirabelle

Mal

aux difiérentes attentes des
consommateurs : Soin Ex-
pert pour prolonger la durée

plus longtemps et Eveil ces
Sans pour apporter 3u linga
une combinaison olfactive
unique. Soupine Soin Ex-
part Couleurs Eclatantes
pour raviver et garder
08S COUeUrs Wes pius in-
tensas, gvec un aspect plus
beilant Le résuliat ? Un lings
comme neuf méme apras
100 lavages |
Disponible en GMS.
4.99¢€

v

Qui s'appuie sur un égout-
tage lent et naturel en sacs
conférant & la recette son
golt subtilernent type, of
texture fissa et crémeuse &
souhalt. L'avtre spécificité
oy Fromage Frais : I'ajout
do présure, un epaississant
naturel qui renforce le ca-
ractére onotueux. Le fout
est préparé & partr de lait
100 % frangais. Une pro-
messe naturellement chére
aMalo!

Disponible en GMS.
25€

Kit catamaran

Pour profiter des premiers
rayons ou solel of reconnes-
ter les enfants au monde qui
les entoure, HABA

8a gamme Terra Kids : des
produits dédiés a 'oxplo-
ration de la natwe, pensés
pour assouvir lewr soif de
liberté et de créativité. Ap-
pranti skipper ou naviga-
teur hors-pair, le catamaran
HABA est le meilleur allie
oea excursions sur 'eau.
Au bord d'une riviere, a la
plage ou méme dans la bal-
gnire. ce catamaran quasi
insubmersible s'adapte a
tous les envircanaments.
Des vacances pluvieuses
aux congée ensoieiliés, ce
bateau, facke a assembler,
sera l'activite

laboratcire

spontandment 500 3avoir-
faire en huiles essentielles,
an huiles végétales ou bien
encore en matiére de pro-
cuits aia propolis. .. quinous
vient alespet.

Ces craations sont fidales
en 10us points aux ualeurs
de ladrome laboratoire,
s'appuyant exclusivement
sur oes plantes issves de

ftures

pour s'évader. Larguez les
amarres et toutes voles de-
hors !

A partir g B ans. Kit cata-
maran - Haba Terra Kids.
Dimensions : 30 x 20 x 38,5
(LxixH)

v

Sans théine, les infusions
plasent Oéja spontang-
ment a celles et coux qui
une boisson ne
risquant pas de provoquer la

moindre excitaton.
C'est encore plus vrai avec
catte création qui se veut
©on prime relaxante, et mse
pour cela sur une synergie
subtile de 5 plantes bio ; la
Matri-

d
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pico. Le papier pemt une ceuvre d'art...

De moins en mains discrets,
les papiers peints continuent leur
bonhomme da chemin. Deve-
nus meontournabies en versicn
panoramique, les paysages
imaginaires et les motits floraux
s'immicent avec bonheur dare
nos intereurs

Invitation au voyage, fe-
nétres ouvertes sur |'extérieur,
ils repoussent les murs, créent
la perspective et agrandissent
l'espace

A chaque style, son
mod.qd'é:gion

Sortez vos pinceaux et vos
aayons de couteurs | Il va fallolr
compter avec ks vagetaux sty
s fagon Douaner Rousseau, les
imprimés cubistes a la Piasso,
Ies abstractions & la maniere de
IMatisse et fa géométrie vanable
de |'esprit Memphis ou du Bau-
haus.

Les motifs XXL s'exposent
sans complexe et ne se prvent
pas de couleurs pap et petil-
lantes empruntees aux annees
70, 80 €1 90. Le style Arnt Déco
S'impose avec ses touches meta-
lisées Les imprimés exotiques
S'associent aux verts profends.
Des fleurs géantes sortent des
champs ou d'encyclopédies
botaniques Certains trompe-
I'ceil restent d'actualté. D'autres

Jouent sur les effets d'optique
Les aquarelles abstrares et
poétiques s'inspirent de la pa-
lette des terracottas. La vague
des bleus ondule et s'évapcre
dans le cie! pendant que les
montagnes disparaissent dans

fe broulllard. A vous de choisir
votre mode d'évasion

Conseils et astuces

Les papiers peints peuvent
Investit toutes les pieces de la
makon & certaines conditions

Finle la pose de 1apisserie du sol
au plafond de nos grands-méres

Un revétement aux notes
dorées ou argentées apportera
de 13 lumigre sur I'un des murs
d’une entrée. Un paysage apai
sant s‘installera volontiers dans
une chambre, Les couleurs gaies
et les motifs graphiques dyna-
miseront un salon. Les motifs
surdimensionnés deviennent
vite envahissants. Ii est donc
preférable de restreindre leur
importance en Igs position-
nant sur un pan de mur ou de
s'en servir pour délimiter deux
pigces. De la méme maniére, ils
sont deconseilés dans kes petits
espaces car lls meritent un cer-
1ain recul. Mals si vous imagnez
votre papier pent comme Line
toile de maitre, choisissez alors
das tons pastel, plus discrets.

Dans une salle bain, vellez
a choisr la bonne texturs, cer-
1ains s'adaptent trés bien aux
enwronnements humides. Enfin,
n‘oubliez pas les auto-adhé-
sifs. BS existent aussi en forme
de cercles dans différents dua-
métres, Poss au-dessus d'une
console ou d'un canape, lis
animeront joyeusement votre
espace preférd

APEI-Actualites.
Valérie Monnier

vope. Le retour aux codes des sixties !

Larrivée fracassante de la minl-jupe fait
scandale. Mais ke cinéma, l'art et la mode
s'inspirent de cette émandipation joyeuse.

L il s "

Enfin, Paco Rabanne révolutionne la cote
de maille sous ke regard surligné d'eyelines
de femmes portant des sclawes oversize

est en marche

Les créateurs de I'époque s'empressent de
caszer les codes des décennies precédentes
Les tales ne sont plus antrées, mais kbérées
avec des robes rapezes courtes aux couleurs
acdulees. Les tadleurs raccourcissent. Yves
Saint Laurent propose sa versian féminine
du smoking et invente le color block avec
sa robe Mondnan

Bientdt, un vent futuniste en blanc et en
argent souffle sur les collections d’Andre
Courréges et de Pierre Cardin, Les modéles
aux formes architecturales se parent de
motifs géo"\emq.ms On adopte le vinyle
oL la forme de petits blousons ou de bottes
plates et courtes.

LOISIRS

s'approprier
Ia tendance sixties ?

Méme siles seventies continuent de faire
le buzz actuellement sur les reseaux sociaux,
les modeuses ne vont pas tarder 3 les mxer
AVEC ges pitces empruntées aux années 60.

fus généralement, les looks vintage
sécluisent les influenceuses et les stars. Les
taileurs mini-papes sont donc de retour, Tout
comme les robes trapeze

Vous allez aussi pouvoir vous laisser tenter
par des tops courts voire des chemisiers a
tleurs ou & motifs ggométriques. Sivous ne
souhaitez pas montrer vos jambes, optez
pour les pantalons fare ou droits.

Ma vous débarrassez pas de vos mudes, de
vos ballerines ni de vos sandales a plateaux,

elles reprennent du service,

APEl-Actualités, Valérie Monnier

L'enfant des lucioles, tome 1:

séch de prir P

nat

Fitrele est une lutine toujours de
bonne humeur. Mais autour d'elle,
son environnement est de plus en phus
chamboulé par I'action des humains.
Les lutins se mettent alors & réap-
prendre 1a magie et reprennent leur
exploration de contrées oubliées pour
batr upe vie sereine, loin des aléas qui
agitent leur quotidien. Aidée des fées
lucoles, Fifrdle va particper activerm
a cette reprise en main de la magle, dé
de vodte de jours meileurs

D'Amaud Boutle, aux editians Gle-

Quand les poules font la gréve

Jeunesse

Quand I'hygiéne devient dou-
teuse, la cadence effrénée, la pres-
sion plus forte, les conditions de vie
se degradent. Et cela, les poules le
ressentent de plus en plus ! A I'heure
ol fes fermiers se mettent en ordre
de batallle pour remporter le grand
__ concours d'omelettes, les poules

voient |‘occasion révés de faire
entendre leurs dokances, Quand le
courage et la solidarite permettent
de rétabbr un peu d'équilibre - c'est
13 lecon de ce petit récit qui interoge

sur les rapports de force, a hauteur d'enfant.
De Pilar Serrano Burgos et Marion Piffarett], aux aditions Glénar

Pouilly Fumeé

La cuvée Tradition
Poutly-Fumé 2021 du
Roc de I'Abbaye est
un in qui se déguste
avec une cote de veau,
des filsts de dorade. ..
¥ Le nez intense est

dominé par ies notes
d'agrumes et de sor-
bets et les notes miné-
rales. La bouche est un
subtil équilibre entre le
gras, @ fraicheur et la minéra-
lité. Le retour aromatiqus est
marqueé par les ardmes de fruits
exotiques.

Prix conseillé : 17,60 €

www.tresorsdebacchus.
com

A tonsommer avec modera-
tion

"

Infusions froides
Les Deux
Marmottes &
devoilent deux s
coffrets garnis &
d'infusions et
de thes a pré-
parer a froid
en un tour de main - coffret
Mes Infusions frodes et infusez
I'e1e. Menthe-réglisse, thé vert
alamenthe, fenoul.. ilyena
pour tous les godiis et pour tous
les moments de la journge !
Prix public: 18,95 € le cof-
fretinfusez I'été - disponible
en grandes et moyennes sur-
faces
www.les2marmottes.fr

Soin beauté
Riche en
hd'ﬂm;’ vitamines A et

A E et en ome-
, |'huil

cot Ladréme
contribue &
I'¢lasticite et
la nutrition du
wvisage tout en adoudssant et
satinant la peau. Un scin bonne
mine en I'utilisant pure ou en
I'associant a d“autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Salade bio

Chez Farette, bio rime avec
responsable. La gamme se
compaose de 5 produits : laitue,
feuilles de chéne rauge, mache,
Jeunes pousses et roquette. Elles
sont issues de [‘agricuiture bio-
ogique, cultivées en France et
emballées dans des sachets en
papier kraft

Prix public: 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Réalisez de merveilieux ga-
teaux x surprse o avec la possibi-
Iité d'y glisser bonbons, crémes,
chocolats et autres gourman-
dises gui apparaitront, comme
par magie, une fois le giteau
coupé, Etfet surprise gara

Prix public: 45 €

www.pamperedchef.fr

Savon liquide

Le savon
liquide I'Ener-
gisant Vitalite
& Bien-étre Le
Comptoir du
Bain, aux huiles
essentielles de
citron jaune
et de oin syl
yestre, offre un
vra: moment
de bien-éve et
d'énergie paur
bien démarrer la journée 1

Prix public : 8,50 € les
500 ml - disponible en phar-
macies et

Prix ic: 13,95 € les 100
ml - disponible en ph
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio

A dessert

Les mini coupelles Dessert 3
Toques Signature sont ideéales
pout sevir de facon originale
et gourmande de la glace, de
mousse au chocolat ou des
frats. En format mini, elles ac-
compagneront un delideus café
gourmand !

Prix public : 2,70 € les 12
piéces - disponible au rayon
aide & la patisserie des super-
marchés

Mochis glacés

Carrefour iInnove avec e lan-
cement d'une gamme médite
de mochs glacés, le dessert
Japonass trés tendance. Fondez
de plaisir pour ces 4 nouveautés
Carrefour Sensation 4 fa texture
ultra-gourmande : naix de coco,
mangue-fruit de la passion, va-
nille et chocolat.

Prix public : 3,99 € |a boite
de 6 mochis glacés - dispo-

d
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Soin beauté
- Riche en
ladrome £ vitamines A et

E et en omé-

ga 9, I'huile

végétale bio
¢ Noyaux d'abri-
_ cot Ladréme

contribue a

|"élasticité et

la nutrition du
visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
Iassociant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio

nible dans les i Car-
refour
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péco. Le papier peint

De mors en mains discrets,
|es paplers peints continuent leur
bonhomme de chemin. Deve-
nus Incontaurnables en version
panoramique, les paysages
Imaginaies et les motifs floraux
s'immiscent avec bonheur dans
nos inténeurs.

Invitation au voyage, fe-
nitres ousertes sur l'extérieur
ils repowssent les murs, créent
la perspective et agrandissent
l'espace
A chaque style, son
mode d“vnazlon

Sortez vos pinceaux et vos
crayons de couleurs | lva falkoir
compter svec les vegetaux styk-
s fagon Douanier Rousseau, s
Imprimes cublstes a la Pcasso,
les abstractions & la maniére de
Matisse et la géométrie variable
de l'esprit Memphes ou du Bau
haus

Las motifs XXL ¢'exposent
sans complexe et ne se privent
pas de couleurs pop et pétil-
lantes empruntées aux années
70, B0 et 90. Le style Art Déco
SIMPOSe iWeC 585 1ouches maétal-
lisées. Les imprimés exotiques
s'associent aux verts profonds
Des fleurs géantes sortent des
champs ou d'encyclopédies
botaniques. Certains trompe-
I'ceil restent dactualité. D'autres

jouent sur les effets d'optique.

Les aquarelles abstraites et
podtiques s'inspirent de | pa-
letta des terracottas. La vague
des bleus ondule et s"évapore
dans le clel pendant que les
montagnes disparaissent dans

v 4

le brouillard. A vous de choisir
voire mode o évason

Conseils et astuces

Les papiers peints peuvent
Investir toutes les pieces de la
maison 4 certaines conditons

: une ceuvre d’‘art...

Finie la pose de tapisserse du ol
2 plafond de nes grands-meres

Un revitement aux notes
dorées ou argentées apportera
de la lumitre sur I'un des murs
d'une entrée. Un paysage apai-
sant s'installera volontiers dans
une chambre. Les couleuss gaies
et les motifs graphgues dyna-
miseront un salon, Les motifs
surdimensionnés deviennent
vite envahissants. |l est donc
préférable de restreindre leur
importance en les position-
nant sur un pan de mur ou de
s'en servir pour délimiter deux
pitxes. De la mime manre, ils
sont déconseillés dans les petits
espaces can ils méritent un cer-
tain recul, Mais ¢ vousimaginez
uotre papier peint comme une
tolle de maitre, choisissez alors
des tons pastel, plus discrets.

Dans une salle ban, veillez
& choisir la banne texture, cer-
tains s'adaptent trés bien aux
enrormoments humides. Enfin,
n‘oubliez pas les auto-adhé-
sifs. lls existent aussi en forme
de cercles dans différents dia-
metres. Posés au-dessus d'une
console au d'un canape, s
animeront joyeusement votre
espace préfénd

APEI-Actualités.
Valérie Monnier

mooe. Le retour aux codes des sixties !

Larrivée fracassante de la minijupe fait
scandale. Mais le anema, |'art el @ mods
'inspicent de cette émancipation joyeuse,

La fash

Enfin, Paco Rabanne révojutionne la cote  §
de maille sous ke regard surligne d’eyesner
de femmes pertant des sclaires oversize,

est en marche

Les créateurs de Fépoque s'empressent de
casser les codes des décennies précédentes
Les tailies re sont plus cintrées, mais libérées
avex des robes trapezes courtes aux couleurs
acidulées. Les tailleurs raccourassent. Yves
Saint Laurent propose sa version féminine
du smoking et wwente le color block avec

£3 robe Mondrian

Bientdt, un vent futwiste en blanc et en
argent souffle sur les collections d'André
Courrdges et de Pierre Cardin. Les modides
aux formes architecturates se parent de
motfs géométnques. On adopte le vinyle
sous laforme de petits blowsons o de bottes

platas &t courtes.

LOISIRS

C s'approp:
Ia tendance sixties ?

MEme sl les seventies continuent de faire
fe buzz actuellement sur les réseaur socaux,
les madeuses ne von? pas tarder a les mixer
AvEC des paces empruntées aux annees 50

Plus généralement, les looks vintage
sédusent les influenceuses et les stars, Les
1allleurs mini-jupes sont donc de retoe Tout
comme les robes trapeze,

Vous allez #ussi pouvoir vous Lisser tenter
par des tops courts vaire des chemigers
fleurs ou A motifs géemétricues: 5 vous ne
souhaitez pas montrer vos jambes, optez
ponr les pantalons flare ou droits,

Ne vous débarrassez pas de vos mules, oe
wvas ballerines ni dé vos sandales 3 plateaux,

eles reprennent du service,

APEl-Actualités. Valérie Monnier

L'enfant des lucioles, tome 1 :

sécheresse de printemps

P Fifréta est une lutine toujouts de

; ll (& (1) (5

RPN bonne humeur. Mas autour d'elle,

| KEELCTRILE cn ervronnement est de plus en plus
S chamboulé par I'action des humains,

Les luting se mettent alors & réap-
prence 13 magee et reprennent leur
explovation de conteées oubliées pour

B batir une e sereine, loin des aléas gur
agitent leur quotidien. Aidée des fées
Kidoles; Fifeelava participer actvement
R cette reprise en main de fa magie, cié
de voute de jours meilleurs

D'Amaud Boutle, aux éditions Gié-
nat.

Quand les poules font la gréve

Quand I'hygiéne devient dou-
teuse, W cadence effrénée, L pres-
300 pius forte, les conditions de vie
se degradent, £t cela, les poules le
ressentent de plus en plus | Al'heure
ol les fermiers se mettent en ordre
de bataille pour remporter le grand
concours d'omelettes, les poules
voient I'occasion révée de fare
entendre leurs doléances: Quand le
courage et la solidanité permettent
de rétablic un peu d'équilibre : cest
lalegon de ce petit rédit qui interoge

sut les rapports de force, 3 hauteur d'enfant
De Alar Seyrana Burgos et Manon Piffarett, aux édtions Glénar

feunesse

Pouilly Fumé

La cuvee Tradition
Pouilly-Fumeé 2021 du
Rot de I'Abbaye est
un vin qui se dequste
avec une cite de veau,
des filets de dorade
? le nez intense est

dominé par les notes
d‘agrumes et de sor
bets et les notes ming-
r#es. La bouche estun
subtil équilibre entre le
qras, \a fraicheur et la minéra-
lité. Le retour aromatique est
marcue par les srdmes de fruits
exotiques

Prix conseillé : 17,60 €

www.tresorsdebacchus.
com

A consommer avec modéry
than

Infusions froides
Les Oeux
Marmottes M
dévoilent deux %
coffrets garnis
d'infusions 1 1
de thes a pre-
parer & froid
en un tour de main = coffret
Mes Infusons froides et infusez
I'eté. Menthe-régisse, thé vert
a la menthe, fencull | llyena
pour tous les golits et pour tous
les maments de b ournée |
Prix public: 18,95 € le cof-
fret Infusez 'été - disponible
en grandes et moyennes sur-
faces
www.les2marmottes.fr

Soin beauté
Riche en

Badrtne & Vitamines A et
* E et an omé-
¥ ga 9, I'huile
végétale bio
1 Noyauxd'abri-
, ot ladréme
contribue 2
I'tlasticte et
lanutrivon du
visage tout en adoucssant et
satinant la peau. Un soin bonne
ming en ['utiisant pure ou en
I'associant  d'autres huiles dans
dies recottes beayte DIY.

Prix public : 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies ot parapharmacies

www.ladrome.bio

A dessert

Les mini coupalles Dessert 3
Toaues Signature sont idéales
pour serit de facon onginale
@1 gaurmande de |a glace, de
mousse au chocolat ou des
fruns. En format mini, elles ac-
compagneront un déiciews cafe
gourmand |

Prix public : 2,70 € les 12
pieces - disponible au rayon

d
s

Salade bio

Chez Florette, bio rime avec
responsable, La gamme se
compose de 5 produits © laitue,
fauilles de chéne rouge, mache,
|eunes pousses et roguette. Elles
Sant issues de ‘agriculture bio-
logque, cultivées en France et
emballées dans des sachets en
papier kraft

Prix public: 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Realsez de mervel kbux ga-
Heaux x SUIpIise + avex 13 possii-
|2 d'y glisser banbons, cremes,
chocolats et autres gourman-
dises qui apparaitront, comme
par magie, une ok le gateau
coupé, Effet surprise garanti

Prix public: 45 €

www.pamperedchet.fr

Savon liquide
Le saven
liguide I'Ener-
isant Vitalité
Bien-érre Le
Comptoir du
Bain, aux hulles
essentielles de
citron jaune
et de pin syl-
vestre, offre un
vrai moment
de bien-8tre et
d'énergie pour
blen démarrer 3 journée |
Prix public : 8,50 € les
500 mi - disponible en phar-
macies et parapharmacies

Mochis glacés

Carrefour innove avec le lan-
cement d'une gamme Inédite
de mochis glaces, le dessert
japonais trés tendance. Fondez
de plalsh pour cos 4 nouveautés
Carratour Sensation 4 !a texture
ultragourmande - nox de coco,
mangue-fruit te la passion, va-
nille et chocolat.

Prix public : 3,99 € la boite
de 6 mochis glacés — dispo-

ible dans les Car

aide & la ptisseri
marchis e

refour
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Soin beauté

Bdrﬁme

Riche en
£ vitamines A et
E et en omé-
ga 9, I'huile
végétale bio
« Noyaux d'abri-
_ cot Ladréme
# contribue a

|"élasticité et
la nutrition du

visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
I"associant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public:

13,95 € les 100

ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies
www.ladrome.bio
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pkco. Le papier pemt une ceuvre d'art...

De moins en mains discrets,
les papiers peints continuent &ur
bonhomme de chemin. Deve-
nus incontournahles en version
panoramique, les paysages
imaginaires et les motifs floraux
s'immiscent avec bonheur dans
nos intérieurs.

Invitation au voyage, fe-
nétres ouvertes sur l"extériewr,
lls repoussent les murs, créent
la perspective et agrancssent
|'espace

A chaque style, son
modaq:émoon

Sorfez vos pinceaux et vos
crayons de couleurs || va falloir
compter avec les végétaux styl-
sé5 fagon Dovaner Roussaay, les
imprimés cubistes a la Piasso,
les abstracticns a la maniére de
Matisse et la géométrie vanable
die 'esprit Memphis ou du Bau-
haus.

Les motifs XXL s'exposent
£3NS Complexe et ne se privent
pas de couleurs pop et patil-
lantes empruntées aux années
70, B0 et 90. Le style Art Déco
5 impose avec ses touches meétal-
lisées. Les imprimés exotiques
s'assoaent aux verts profol
Des fleurs géantes sortent des
champs ou d'encyclopédies
botanicues: Certains trompe-
I'oeil restent d'actuaité, D'autres

5

souent sur les effets d'optique.
Les aquaralles abstraites et
podtiques sirspirent de la pa-
iette des terracottas, La vague
des bleus ondule et §'évapore
dars le clel pendant gue les
montagnes diparassent dans

le broudlard, A vous de cholst
votre mode d'évason

Conseils et astuces

Les papers peints peuvent
investir toutes les pigcas de la
maison 3 certaines. conditions

Finie 1a pose de tapisserie dusol
au plafond de nos grands-meéres

Un revétement dux notes
dorkes ol argentées appartera
de 13 lumiere sur I'un des murs
d'une entrée, Un paysage apal-
sant s'instaliera volontiers dans
une chambre, Les codeurs gaies
et les motifs graphiques dyna-
miseront un salen. Les motifs
surdimensionneés deviennent
wite envahissants. Il est donc
prbérable de restraindre leur
importance en les position-
nant sur un pan de mur ou de
s'en servir pour délimiter deux
pieces. De la méme maniére, i
sont déconselllés dars les petits
@5paces car ils méritent un cer.
tair recid, Mais si vous imaginez
votie papier pent comme une
tode de maitre, chasissez alors
des tors pastel, pha discrets

Dans une salle bain, velllez
4 choisir 1a bonne texure, cer-
tains s'adaptent trés bien sux
envronnements humides. Enfin,
n‘oubliez pas les suto-adhé-
sifs. lls existent aussi en forme
de cercles dans différents dia-
metres. Posés au-desws d'une
console ou d'un canapé, lls
animeront joyeusement votre
espace préfere,

APEI-Actualités.
Valérie Monnier

ANrEE

mone. Le retour aux codes des sixties !

Larivée fracassante de la minHupe fait
scandale, Mas le cinéma, I'art et fa mode
vinspirent de cette émancipation joyeuss

La fashion révolution
esten ma

Les oréatears de F'épogue s'empressent de
casser les codes des cécennies précédentes
Les tabes ne sont plus cintrées, mats libérées
avec des robes trapdzes courtes aux couleurs
addulées. Les tailleurs raccourcissent, Yves
Saint Laurent propose sa version féminine
du smoking et invente |e coior block avec
<a robe Mondrian

Bientdt, un vent futunste en blanc et en
argent souffle sur les collections o André
Courréges et de Pierre Cardin. | es modéles
aux formes architecturales se parent de
motifs gaometriques. On adopte le vinyle
ous | forme de petits blousons ou de bottes
plates et courtes

LOISIRS

Enfin, Paco Rabanne révolutionne a cote
de maille sous le regard surligné d’eyeliner
de fernmes portant des solaires cversize

Comment s prler
la tendnme!

Meéme si les St‘ﬁ‘mi’» cummum: de faire
le buzz actuellement sur bes réseaux sociauy,
les modeuses ne vont pas tarder 4 les mixer
avec des pices empruntées aux nees 60

Plus généralement, les looks vintage
sédusent les influencewses et les stars, Les
tailleurs mini-jupes sont donc de retour, Tout
comme les ropes trapéze

Vious aflez aussi pouvoir vous laisser tenter
par dos tops courts veire des chemisers 4
flewrs ou & motifs géométriques, Si vous ne
spuhaitez pas montrer vos jambes, optez
pour les pantalons flare ou draits

Ne vous débarrassez pas de vos muies, de
vos ballerines ni de vos sandales 3 plateaur,

1 5
@lles reprennent du service

APELActualités. Valérie Monnier

L'enfant des lucioles, tome 1:

sécheresse de printemps

hat

Fifréle est une lutine toujours de
bonne humeyr, Mais sutour d'elle,
son environnement est de plus en plus
chamboul par F'action des humains
Les luting se mettent alors & réap-
prendre |a magie et reprennent keu
exploration de contrées oubliées pour

Atir une vie serene, loin des aléas qui
agitent leur quctidien, Aidée des fees
luciales, Fifréla va participer actvement
A cette reprise en man de b magie, dé
devoiite de jours mailleus

D'drnaud Boutle, aux éditions Gié-

Quand les poules font la gréve

Jeunesse

[0 ) . \ |

Quand I*hygiene devient dou-
teuse, la cadence effrénée, la pres-
sion phs forte, les conditions de we
se dégradent. £t cela, les poules le
ressentent de plus en plus | A I'heure
o1l bos fermiers se mettent en ordre
de bataille pour remportes le grand
concours d'omelettas, las poules
3 voient Foccasion révée de faire
entendre leurs doléances. Quand le
courage et fa solidarité permettent
de rétabir un peu d'équilibre : C'est
lalecon de ce petit récit qu interfoge

sur les rapports de force, 8 hauteur denfant
LDe Phar Serrano Burgos et Marion Pffarett), aux éditions Gidnat

Pouilly Fumé

La cuvée Tradition
Poudly-Fumé 2021 du
Rac de I'Abbaye est
un vin qui se déquste
amcune cite de veau,
des filets de dorade.
Le nez intense est
doming par les notes
| d'agrumes et de sor-
bats et les notas miné
rales, Labouche est un
Subtil équiibre entre lg
gras, la fraicheur et a minéri-
lité, Le retour aromatique est
margud par les arbmes de fruits
exotiques.

Prix conseillé : 17,60 €

www.tresorsdebacchus.
com

A consommer avec modéra-
tion

Infusions froides
Les Deux
Marmaottes &
divoilent deux &
coffrets garns O
d'infusions €t
de thes a pré-
parer & froid
en un tour de main : coffret
Mes Infusicns froides et Infusez
l'été. Menthe-réglisse, the vert
4 la menthe, fenouill. . fyena
pour tous les golts et paur tous
los moments di la journée |
Prix public : 18,95 € le cof-
frot Infusez I'été - disponible
en grandes et moyennes sur-
faces
www.les2marmottes fr

Soin beauté
Riche en
fechibme # 1aMInes A et
E et en omé-
e 7, 92 9. I'huife
végetale bio
Noyaux o abri-
cot Ladrome
contribue &
I'élasticité et
la nutriton dy
Visage tout en adoucissant et
satinant la paau. Un sain bonne
mine en Iutiisant pure cu en
V'asseciant d d'autres hules dang
des recettes beauté DIY
Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmadies
www.ladrome bio

A dessert

Les mau coupelles Dessert 3
Toques Signature sont idéales
pour senar de fagon originale
et gourmande de 4a glace, de
maousse au chocciat ou des
fruits En format mini, elles ac-
compagnercnt un x calé
qourmand |

Prix public ; 2,70 € les 12
piéces - disponible au rayon
aide a la patisserie des super-
marchés

Salade bio

Chez Florette, bio rime avec
responsable. La gamme se
compose de 5 produds : laitue,
feuilles de chéne rouge, miche,
[eunes pousses et roquette. Elles
sont 1ssves de Tagriculture bio-
logique, cultades en France et
embalées dans des sachets en
paper kraft

Prix public : 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Réalisez de mesveilleux ga-
1BaLX % SUTPISR » Ve [a posshi-
'y glisser bonbore, cremes,
olats et autres gourman-
dises qui appasaiiont, comme
par magie, une fois le gdteau

coupé, Effet surprise garanti,
Prix public: 45 €
vevewe.pamperedchef fr
Savon liquide
Le saven
liquide I'Ener-
gisant Vitalité

& Bien-&tre Le
Comptoir du
Bain, awx huiles
assentielles de
citron  jaune
et de pin syl-
vestre, offre un
vral moment
de bien-ftee et
d'energie pour
bien démarrer la journée |
Prix public : 8,50 € les
500 ml - disponible en phar-
macies et parapharmacies

Mochis glacés

Carrefour innove avec Je lan-
cement d'une gamme inédite
chis qlaces, le desseet
|aponais frés tendance. Fondaz
de plaisir pour ces 4 nouveautés
Carrefour Sensation a [ textura
ultra-gourmande | noix de c
mangue-frut de la pasgcn, e
nifle et chocolat

Prix public : 3,99 € la boite
de 6 mochis glacés - dispo-
nible dans les enseignes Car-
refour

[ .
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Soin beauté
- Riche en
ladrome £ vitamines A et
E et en omé-
ga 9, I'huile
végétale bio
« Noyaux d'abri-
.7 cot Ladrome
_®/ contribue
|"élasticité et
la nutrition du
visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
Iassociant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio
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pico. Le papier pemt une ceuvre d'art...

De moins en moirs discrets,
les pappers peints contnuent leur
bonhomme de chemin. Deve-
s incontoumables en version
panoramique, les paysages
imagnaires et les motifs fioraux
s'immiscent avec bonheur dans
0o inténeurs.

Invitation au voyage, fe-
ntres ouvertes sur Fextérieur,
ils repoussent les murs, créent
\a perspective et agrandissent
l'espace

A chaque style, son
mode d'évasion

Sortez vos pinceaux et vos
crayors de coulewrs | 1 va falloir
compter avec |es végétaux styb-
sés fagon Dowanier Rousseau, les
imprimés cubistes & B Pkasso,
les abstractions a la maniéee de
Matisse et la géométrie variable
de I'esprit Memphis ou du Bau-
haus.

Les motifs XXL s'exposent
sans complexe et ne se privent
pas de couleurs pop et péti-
lantes empruntées aux années
70, 80 ot 90. e style Art Déco

$Impose aec ses touches matal-
lisées. Les imprmes exotques
s‘associent aux verts profonds.
Das fleurs gaantes sortent des
champs ou d'encyclopédies
botaniques. Certains trompe-
F'oeil resterit d*actualité, D'autres

jouent sur les effets d’optique.

Les aquarelles abstraites ¢t
podtiques s'inspirent de la pa-
fette des terracottas. La vague
das bleus ondule et <'évapore
dans le ciel pendant gue les
montagnes disparaissent dans

le browsilard. A vous de chosir
votre mode d'évasion

Conseils et astuces

Les papiers peints peuvent
investir toutes les préces de ia
maison & certaines conditions.

Firse |3 pose de tapisserie du sol
au platond de nos grands-méres

Un revétement aux notes
dorées ou argentées apportera
de la umiere sur I'un des s
d'une entrée, Un paysage apal-
sant s'installera voicntiers dans
une chambre. Les coulewrs gales
1 les motifs graphiques dyna-
miseront un salon, Les motifs
surdimensionnés deviennent
vite envahissants. Il est donc
préférable de restreindre leur
importance en les position-
nant sur un pan de mur ou de
5'en sendr pour délimiter deux
pitces. De la méme manidre, ils
sont déconselllés dans les petits
espaces car ils méritent un cer-
tain recul, Mas si vous imaginez
votre papier peint comme une
toile de maitre, chaisisser alors
des tons pastel, plus dscrets

Dars une salle bain, veillez
4 chokir 1a bonne texture, cer-
tains s"adaptent trés bien aux
environnements humides Enfin,
n‘oubliez pas les auto-adhé-
sifs, Is existent aussi en forme
de cercles dans différents dia-
meétres. Posés au-desws d'une
console ou d'un canapé, lls
anmeront jojeusement votre
espace prétéré

APEI-Actualités.
Valérie Monnier

mooe. Le retour aux codes des S|xt|es

Larrivée fracassante de la minijupe fait

sa robe Mondrian

Enfin, Paco Rabanne révolutionne la cote
scandale. Mais le cinéma, I'art et 'a mode o maile sous le regard surfigné d'eyelner
s'inspirent de cefte émancipation joyeuse.  de femmes portant des solaires oversize

La fashion révolution Comment s'nrpvopder
est en marche la tendance sixties ?

Les créateurs de I'éponue s'empressent de Meme st les seventies continuent de fare
casser les codes dis décennies précedentes. e buzz actueflement sur les réseaux sociauy,
Les tailles ne sont plus dintrées, mas lbérdes  les modeuses ne vont pas tarder 4 les mixer
avec des robes trapézes courtes aux couleurs  avec des pidces empruntées aux années 60,
acidulées. Les talleurs raccourassent. Yees Plus généralement, les looks vintage
Saint Laurent propase sa verson féminine  séduisent les influenceuses et les stars, Les
du smoking et mvwente le calor biock avec  tailleurs miniupes sont donc de retowr. Tout
comme Jes robes trapéze

Bientht, un vent futuriste en blanc et en \ous alkez aussi pouvoir vous laisser tanter
argent souffie sur les collections d'André  par des tops courts voire des chemisiers &
Courreges et do Plerre Cardhn. Les modéles  fleurs ou & motis gdométriques. Sivous ne
aux formes architecturales se parent de  souhaitez pas montrer vos [ambes, optez
matifs géamétriques. On adopte le winyle  pour les pantalons flare ou droits

saus 4 forme de petits blousons ou de bottes Ne vous déharrassez pas de vos mules, de

elles reprennent du sendce

plates et courtes vos ballerines ni de vos sandales 3 plateauy, APE|-Actualités. Valérie Monnier
LOISIRS

L'enfant des lucioles, tome 1: Quand les poules font la gréve

sécheresse de printemps Quand I'hygiéne davient dou-

Fifréle est une lutine toujours de
bonne humeur, Mais autour d'elle,
nlan®s son environnement ast de phs en plus
l”‘ Jol(s chambowké par I'action des humains.
Les lutins se mettent alors & réap-
prendre |a magie el reprennent leur
exploration de contrées oubliées pour
bAtir une vie sereine, ken des dléas qu
agitent leur quotidien. Aidée des fées
luaoles, Fifréle va partioper activement
Acette reprise en main de lamagee, cié
de vodte de jours medeurs.

D'Amnaud Bourls, aux écktions Glé-
nat

teuse, la cadence effrénée, a pres-

M sion plus forte, les conditions de vie
E;‘.‘A’\'is se dégradent. Et cela, les poules le
‘; T ressentent de plus en plus | A I'heurs
GREVE 00 les farmiers se mettent en ordre
de batalle pour remporter ke grand

cancowrs d’omelettes, les poules

o voient |'occasion révée de faire

,‘}t entendre leurs doléances. Quand fe
#* courage et la solidarité

Pouilly Fumé
- L3 cuvbe Tradition
Pouilly-Fumé 2021 du
Roc de |'Abbaye est
un vin qui e déguste
avec une cate de yeau,
des filets de dorade..
Le nez intense est
.u dominé par les notes
e d’agrumes et de sor-
bets et les notes miné-
rales. La bouche estun
subti aquiiors entre le
gras, la fraichew et @ mindra-
lite. Le retour aromatique est
marué par les ardmes de fruits
exotigues
Prix conseiflé : 17,60 €
www.tresorsdebacchus,

com
A consommer avec modéra-
taon

Infusions froides
Les Dewx o
Marmottes
cévolient dewx i
coffrets garnis
d'infusions et
da thés & pré-
parer & froid
an un tour de mamn ; coffret
Mes nfusions froides et Infusez
I'été. Menthe-régiisse, thé vert
alamenthe, fenouil .. Iyena
pour tous les golits et pour fous
les moments de la journée !
Prix public : 18,95 € le cof-
fretinfusez I'été - disponible
en grandes et moyennes sur-
faces
www.les2marmottes.fr

Soin beauté
Riche en
laktne # witamines A et

E et en ome-

ga 9, I'huile

e =5 | végétale bio

Noyaux d abri-

¥ W cot Ladrome

'U % contribue &

I'dlasticité et

@ nutriton cu

visage tout en adoucissant et

satinant 43 peau. Un <oin bonne

mine en |'utilisant pure ou en

Tassocant & d'autres hules dans
s recettes beauté DIY,

Prix public : 13,95 € les 100

- disponible en pharma-

cies et para,

www.ladrome.bio

A dessert

Les mini coupelles Dessert 3
Toques Signature sont idéales
pour servir de fagon originale
et gourmande de 13 glace, de
mausse au chocolat ou des
fruits, En format min, elles ac-

Salade bio

Chez Florette, beo nime avec
responsable, La gamme se
compose de 5 produits ; laitue,
feulles de chéne rouge, miche,
|eunes pousses et roquette, Eles
sont issues de I'agricuiture bio-
logique, cultivées en France et
embaliées dans des sachets en
papeer kraft,

Prix public : 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Réalisez de merveilleux ga-
e « SUIPIse » Avec 13 possioi-
lité d'y glsser bonbons, crémes,
chocolats et autres gourman-
dises qui apparattrant, comme
par mage, une foi le gateau
coupé. Effet surpase garantl

Prix public: 45 €

vaww.pamperedchef.fr

Savon liquide

Le savon
liquide I'Ener-
gisant Vitalite
& Bien-ttre Le
Comptorr du
Bain, aux huiles
essentielles de
citron |aune
et de pin syl-
vestre, offre un
vrai moment
de bien-étre et
d'énerge pour
bien démarrer la ournde |

Prix public : 8,50 € les
500 ml - disponible en phar-
macies et parapharmacies

Mochis glacés

Carrefour innove avec le lan-
cement d'une gamme inédite
de mochis glacés, le dessert
|apenais trés tendance. Fondez
de plaisir pour ces 4 nouveautés
Camefour Sensation & la texture
ultra-gourmande - noix de coco,

fruit ¢ 3 passion, va-

de rétablir un peu d'équilitre : c'est
=== lalecon de ce petit réat qu interroge
sur les rapports de force, & hauteur d'enfant

De Phar Serrano Burgos et Manion Piffarett], aux éditions Glénat

Jetnesse

un déliceux caté
nd |
Prix public : 2,70 € les 12
piéces - disponible au rayon
aide a la pétisserie des super-
marchés

g
nille et chocotat.

Prix public : 3,99 € la boite
de 6 mochis glacés - dispo-
nible dans les enseignes Car-
refour

d
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Soin beauté
2 Riche en
ladrome £ vitamines A et
E et en omé-
ga 9, I'huile

végétale bio
« Noyaux d'abri-
_ cot Ladréme
contribue a

|"élasticité et
la nutrition du
visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
Iassociant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio

16 641 ex
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pkco. Le papier peint : une ceuvre d'art...

v

De moins en moins discrets,
les paprers paints contiruent feur
bonhomme de chemin. Deve-
s incontourmables en version
panoramique, les paysages
Imagnaires et les motifs flocaux
simmiscent avec bonhewr dans
nos intéreurs

Invitation au voyage, fe-
nétres ouvertes sur F'extérieur,
s repoussent kes murs, créent
la perspective et agrandssent
l'espace

A chaque style, son
mode d‘évasion

Sortez vos pinceaux et ws
crayors de coutews | 1l va falloir
compter avec les vagétaux styl
sés fagon Douanier Rousseau, les
imprimés cubistes & b Picasso,
les abstractions A fa maniére de
Matisse et fa géomitne variable
de |'esprit Mernghis ou du Bau-
haus

Les motdfs XXL s'exposent
sans complexe et ne se prvent
pas de couleurs pop et pétile
lantes empruntées auc annees
70, B0 et 90. Le sty Art Déco
impose avec ses touches matal-
lisées. Les mpemés exotiques
s‘associent aux verts profonds
Des fleurs géantes sortent des
champs ou d’encyclopédies
botanigues. Certains trompe-
F'eeil restert ¢ 'actualité, D'autres

Jouent sur les effets d’optique
Les aquaretles abstrartes et
podtiques s'inspirent de la pa-
fotte des terracottas. La vague
des blews ondule et s'dvapare
dans le ciel pendant que les
montagnes disparaissent dans

Ie browdlard. A vous de chosir
votre mode d'évasien,

Conseils et astuces

Les papers pents peuvens
r toutes les péces de 3
maison & certaines conditions

Firve la pose de tapisserie du sol
au platond de nos grands-mires
Un revitement aux notes
dorées ou argentées apparters
de la umidre sur 'un des murs
d'une entrée. Un paysage apai-
sant s'installera volontiers dans
unecrambre. Les coueurs gales
ifs graphiques dyma-
miseront un salon, Les motifs
surdimensionnés deviennent
ite envahissants. Il est donc
préfécable de restreindre leur
impertance en les position-
nant sur un pan de mue ou de
s'en senvir powr délimiter deux
pieces: De la mme manidre, s
sont déconseillés dars les petits
espaces car ils méritent un cer-
tain recul. Mas s vous imaginez
Volre paper peint comme une
toike de maftre, chasissez akors
tes tons pastel, plus dscrets
Dars une salle bain, veillez
4 chosir 1a bonne tex
tains 5'adaptent trés- bi
erwiroanements humides. Enfin,
n'oubliez pas les aute-adhe
sifs, fs edistent aussi en forme
de cercles dans différents dia
métres. Posés au-dessus d'une
console ou d'un canape, lis
arimercnt joeusement votre
espace préfere.

APEl-Actualites.
Valérie Monnior

mooe. Le retour aux codes des sixties !

Larrivée fracassante de la men-upe fait
scandale Mais ke cinéma, I'art et @ mode
s'inspirent de cette émandipation joyeuse.

La fashion révoluti

Enfin, Paco Rabanne révolutonne &a cote
de maile sous le regard suriigné o eyelner
de femrmes portant des solaires owersize

C s’

est en marche

Les créateurs de 'époque s'empressent de
casser les codes des décennies précédentes.
Les tailles ne sont plus cintrées, mas lioérées
avec des robes trapé OUItes aux coulewrs
acidulées, Les taliewrs raccourassant, Yves
Sant Laurent propase sa version féminne
du smoking et ivente le color biodk avec
s& robe Mondrian

Bien10t, un vent futursie en blanc et en
argent souffle sur les collections d'André
Courréges et de Pierre Cardin. Les moceles
aux formes architecturales se parent de
matifs géométriques. On adopie e wnyle
sous ka forme de petits biousons ou de bottes
plates et courtes

LOISIRS

prier
la tendnnce:gm:s ?

éme ¢ les seventies continuent de fare
e buzz actuellement sur les réseaux sociaux,
les modeuses ne vont pas tarder 3 les mixer
avec des pitces empruntées aux années 60

Plus généralement, les looks vintage
sechuisent les influenceuses et les stars, Les
taillaurs miniupes sont donc de retour Tout
comme les robes trapeze.

Nous aliez ause pouvoir vous lasser tenter
par des tops courts voire des chemisiers &
fleurs cu & motifs géomeétriques, Sivous ne
souhaitez pas montrer vos jambes, optez
pour les pantakons flare ou droits.

Ne vous débarrassez pas de vos mukes, de
vos hallerres ni de vos sandales 4 plateaux,

584
elles reprennent du senice

APEl-Actualités. Valérie Monnier

L'enfant des lucioles, tome 1:

Quand les poules font la gréve

sécheresse de printemps

Fifréle est une lutine toujours de
bonne humeur. Mais autour d'elle,
s00 envirannement est de phus en plus
charmbouké par I'sction des humans.
Les luting se mettent alore & réap-
prendre 3 magle et reprennent leur
exploration de contrées cublides pour
batir une vie sereine, koen des aléas qu
agient leur quatidien. Aidée des fées
ludoles, Fiirdle va partiaper activement
acette reprise en main de lamagie, cié
de voine de jours merdeurs

0'Amaud Boutle, aux éditions Gl

nat

courage et Ia solidarit
de rétablir un peu d'équilibre : c'est
=== lalagon ce ce petit 6ot qui intercge

Quand I'hygiéne devert dou-

== == teuse, |a cadence effrénte, la pros
auanp  sion plus forte, les condibors de we
WENEs s degradent. Et cela, Ies poules lo

'( m‘a ressentent de plus en plus | A Iheurs
GREVE o les fermiers se mettent en orde

de batalie pour remporter ke grand
- concouws d'omelettes, les poules

J voient I'occation révée de faire
“0}# entendre leurs doléances. Quand le

permettent

sur les rapports de force, 4 hauteur d'enfant
De Piar Serrano Burgos et Manan Piffarett), aux ednons Glénar

Jeunesse

Pouilly Fumé

La cuvee Tradition
Pouilly-Fume 2021 du
Roc de |'Abbaye est
un vin qui @ déguste
avec une cote de veau,
des filets de dorade,
Le nez intense est
dominé par s notes
d’agrumes et de sor.
bets et les notes miné.
rales. La bouche est un
subti équibreentre le
gras, la fraicheur et la mindra
ite, Le retour armml.l]u? sl
marqué par les arbmes de fruits
exotigues

Prix conseillé : 17,60 €

www.tresorsdebacchus,
com

A comsommer avec modéra-
non

Infusions froides
Les Deux
Marmottes ®
dbvoiient deux &
coffrets garnis o

d'infusions et
de thés a pré-
parer & froid
en un tour de main - coffret
Mes ifusiors froides et Infusez
‘e, Menthe-réglsse, thé vert
ala menthe, fenoull . Fyena
pour tous (e gouts et pour tous
ies moments da la journée |
Prix public : 18,95 € le cof-
fretInfusez I'été - disponible
en grandes et moyennes sur-
faces
weww.les2marmottes.fr

Soin beauté
Riche en
ladvirme & Vitamines A et

E ome
I"huile

- e bio
Noyauxd abri
cot Ladrdme

J * ' contribue a

I'élasticité et

@ nutriton oy
visage tout en adoucissant et
satinant & peau. Un sain banne
ming en |'utilisant pure cu en
I ant & d ‘autres hutes dans
¢ fies beauté DIY:

Prix public ; 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.blo

A dessert

Les mini coupelles Dessert 3
Toques Signature scnt idéales
pour servir de fagon ariginale
et gourmande de la glace, de
mousse au chocolat ou des
fruits. En format mini, elles ac
compagreront un déficieux cate
gourmand |

Prix public : 2,70 € les 12
piéces - disponible au rayon
aide a la patisserie des super-
marchés

Salade bio

Chez Flarette, teo nme avec
responsable, la gamme se
compose de 5 poduits : latue,
feuiles de chéne rouge, miche,
jeuries pousses e roquette, Eles
sont issues de I'agriculture bio-
logique, cultivées en France et
emballées dans des sachets en
paper kraft

Prix public: 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Aéalisez de merveilleux ga-
e « surprise » avec b possit
lité d'y glsser borbons, oémes,
chocolats et autres gourman
dises qui apparaltront, comme
par magie, une fois le gateau
coupé. Effet surprise garant]

Prix public: 45 €

voww.pamperedched. fr

Savon liquide

Le saven
liguide I'Ener-
gisant Vitalite

Comptoir du
Bain, aux huiles
assentielles de
citron jaune
et de pin syl
wvestre, affre un
vrai moment
de bien-étre et
d'énergpe pour
bien démarrer & journée !
Prix public : 8,50 € les
500 ml - disponible en phar-
macies et parapharmacies

Mochis glacés

Carrefour innove avec le lan-
cement d'une gamme inédite
de mochis glacés, e dessert
|apcaais tes tendance, Fonde2
de plarsir pour ces 4 nouveautés
Catrefour Sersation & la texture
ultra-gourmande : o de coco,
mangue-fruit d la passion, va-
nille et cho

Prix public : 3,99 € la boite
de 6 mochis glacés - dispo-
nible dans les enseignes Car-
refour

LE JOURNAL D’ABBEVILLE
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Soin beauté

2 Riche en
ladrome £ vitamines A et
E et en omé-
7 ga 9, I'huile

végétale bio
« Noyaux d'abri-
. 7 cot Ladrome
/I % contribue a
|"élasticité et
la nutrition du

visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
Iassociant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio

7 251 ex



Lifestyle

ssaisEilag

De mains en moirs discrets,
les papiers pents contruent leur
bonhomme de chemin. Deve-
nus incontournables en version
panaramique, les paysages
imaginaires et les motifs floraux
s'immiscent avec bonhewr dans
NOS inténeurs,

Invitation au voyage, fe-
nitres ouvertes sur Fextarour,
lls repoussent les murs, créent
|a perspective &t agrandissent
l'espace

A chaque style, son
mode d'évasion

Sortez vos pincesux et vos
crayuns de couleurs | Il va fallor
compter avac les végétaux styll-
€5 fagon Douanier Rousseau, les
Imprimés cubistes 8 3 Picasso,
les dostractions & Ja manibre de
Matisse et la gdométne variable
de 'esprit Memphis ou du Bau-
haws,

Les motifs XXL s'exposent
sans complexe et nie se privent
pas de couleurs pop et péti-
lantes empruntées aux années
70, 80 1 90, Le style Art Déco
5'impose avec ses touches métal-
listes. Les imprimés exoticues
s'associent aux verts profonds
Des fleurs géantes sortent des
champs ou d'encyclopédies
botaniques, Certains trompe-
I'oeil restent d'actualite. D'autres

Jousnt sur les effets d'optique.
Les aquarelles abstraites et
pobliques sinspirent de la pa-
lette des terracottas. La vague
des bleus cndule et s"évapore
dans fe ciel pendant que les
montagnes disparaissent dans

le broulllardt. A wous de choisir
Volre mode d évasion

Conseils et astuces

Les papiers paints peuvent
Investr toutes les pices de 13
mason a certaines conditions.

Finie &a pose de tapisserie cu sol
au plafond de nos grands-méses

Un revétement aux notes
dorées ou argentées apportera
de la lumiére sur ['un des murs
d'une entrée. Un paysage apai-
sant s'installera volontiers dans
une chiambre, Les couleurs gaies
et les motifs graphiques dyna-
miseront un salon. les motifs
surdimensionnés geviennent
vite envahssants. |l est donc
prétérable de restraindre lour
Importance en les position-
nant sur un pan de mur ou de
s'Bn servir pour célimiter deux
piéces. De la mame manitre, is
sont déconseillés dans Jes petits
espaces car s méntent un cer-
1ain recul Mais si vous imaginez
ire papier pent comme ue
toile de maitre, chosissez dors
des tors pasted, phus discrets,

Dans une salle bain, veillez
4 choisir |a bonne texture, cer-
1ains s'adaptent trés bien aux
environnements humides. Enfin,
n'oubliez pas les auto-adhé-
sifs. lls existent aussi en forme
de cercles dans différents dia-
metres. Foses au-dessus d'ure
console ou d'un canape, lis
animeront joyeusement votre
espace prefére.

APEI-Actualités,
Valérie Monnier

wooe. Le retour aux codes des sixties !

Larmvee fracassante de la mire-jupe fait
scandale. Mats fe cinéma, I'art et la mode
§'Inspirent de cette emancpation joyeuse

La fashion révolution
est en marche

Les céateurs de I'epogue s'enpressent de
casser les codes des décennies ci

Enfin, Paco Rabanne révolubionne la cote
de malle sous le regard surligné d'eyeliner
de femmes portant des solaires oversize
Comment s’ ier
la tendance sixties ?

Méme si les seventies contrwent de faire
lebuzz I 9 | sociau.

Les tailes ne sont plus cintres, mais libérées
avec des robes trapézes courtes aus couleurs
acidulées. Les tailleurs raccourcissent, Yves
Saint Laurent propose <a versian fémining
du smoking et invente le color block avec
sa robe Mondtian

Bientdt, un vent futuriste en blanc et en
argent souffle sur les collections d'André
Caourréges et de Plerre Cardn, Les modéles
aux formes aechitecturales se parent de
motifs géométriques. On adopte le vinyle
sous |a forme de pevts blousons ou de bottes
plates et courtes

LOISIRS

les rvodauses na vont pas tarder & les mixer
avec des pices empruntées aux années 60

Plus généralement, les looks vintage
seduisent les nfluancauses et les stars, Les
talleurs mimiqupes sont donc de retour. Tout
cormme les robes trapeze

Vous alez ausy pouvolr vous lasser tenter
par des tops courts voire des chemisiers &
Hleurs ou & motfs géométrigues. S vous ne
souhaltez pas montrer vos fambes, optez
pour ks pantalons flare ou droits

N veus débarrasuez pes de vos mules, de
yos ballennes rv de vos sandaies 4 plateaux

5

elies reprennent du senace.

APEl-Actualités. Valérie Monnier

L'enfant des lucioles, tome 1:
sécheresse de printemps

Les lutins se me:

de voilte de joars

.

Fifréle st wune lutine towours de
bonne humeur Mais autour d'elle,
¢ I 1Al son envronnement est da plus en plus

: chamboulé par Faction des humars

prendra la maqie et teprannent leur
exploration de contrées oubliées pour
% batir une vie sereine, lomn des aiéas g
aqgitent lewr quotidian. Aidée des fées
lucoles, Fifréle va partioper activerment
4 cette reproe en main de la macge, cle

D'Amad Boutle, aux éditions G-

tent aloes & réap-

meilleurs.

Jeunesse

uand I'hygiene devient dou-
tewse, la cadence effrénée, la pres-
son phss forte, les canditions de vie
se dégradent. Et cela, les poules ‘¢
ressentent de phus en phis | Al'heure
0u les fermiers se mettent en orde
de bataille pour remporter ke grand
concours d'omedettes, les poules
voient 'occasion révée de faire
entendre lewrs doléances. Quand le
courage et la solidanté permettent
de rétabir un peu d'équilibre - c'est
lalecor de ce petit réot qui nterroge

Quand les poules font la greve
Q

sur les rapports de force, & hauteur d'enfant
De Plar Serrana Burgas et Marion Affarett, sux éditions Gienat

Pouilly Fumé

La cuvée Tradition
Poudéy-Fymé 2021 du
Roc de I'Abbaye est
un vin qui se déguste
avex une cdte de veay,
des filets de dorade
Le nez intense est
dominé par les notes
d'agrumes et de sor-
bets et les notes mné-
rales. La bouche estun
subtil équisbre entrele
gras, la fraicheur et la minéra-
lité. Le retour aromatique est
marqué par les ardmas de fruts
exctiques

Prix conseillé : 17,60 €

www tresorsdebacchus.
com

A cansommier avec modéra-
tion

Infusions froides

tes Deux oo

coffrets gamis
d'infusions et §
de thés & pré-
parer & froid
er un tour de main : coffret
Mes Infusions froides et Infusez
I'éte. Menthe-régiisse, thé vert
4 lamenthe, fencuil _ilyena
pour tous les golits et pour tous
les moments de la journee |

Prix public: 18,95 € Io cof-
fret Infusez I'été - disponible
en les et moyennes sur-
5 b

www.les2marmottes. fr

Soin beauté

Riche en
vome # Vl3mines A et
£ E et en omé-
7 g3 9, I'hude
v végétale bio
+ Nayaux d'abri-
<ot Ladedme
£ contribue a
I'étastioté et
la nutrition du
visage tout en adoucssant gt
satinant la peau. Un som bonne
mine en l'utdisant pure ou en
I'associant ad‘autres huiles dans

des recettes beaute DIY.
Prix public: 13,95 € les 100
ml - dispenible en pharma-

cies et plurhlﬂudu
www ladrome. bio

A dessert

Les mini coupelles Dessert 2
Toques Signature sont idéales
pour servir de facon originale
et gourmande de la glace, de
mousse au chacolat ou das
fruits. En format meni, efios ac-
compagreront un déliceux café
gourmand |

Prix public : 2,70 € los 12
piéces - disponible au rayon
aide a la patisserie des super-
marchés

Salade bio

Chez Florette, bio nme avec
responsable s gamme se
compose de S produits - kaitue,
feuilles de chine rouge, miche,
eunes pousses et roquette. Elles
sont Issues de I'agricuiture bio-
logique, cultivées en France et
embaliées dans des sachets en
papier kratt

Prix public: 1,90 €

Moule a gateau
surprise

Reéalrez de merveilleux i
tagux « surprise » avec |3 possibi-
lité d'y glisser bonbens, crémes,
chocolats et autres gourman-
dises qui apparattront, comme
par magie, une fos le giteau
coupé. Effet surprise garanti
Prix public: 45 €
www.pamperadchef.fr

Savon liquide

Le saven
liquide ['Ener-
gisant Vizalité
& Bien-étre Le
Comptoir du
Bain, aux hules
essentelles de
citron  jaune
€t de pin syl-
vestre, offre un
¥rai mament
de bien-étre et
d'énergie pour
bien démarrer @ oumée |

Prix public : 8,50 € les
500 ml - disponible en phar-
macies et parapharmacies

Mochis glacés

Camrefour innove avec ke lan-
cement d'une gamme inédite
de mochis glacés, le dessert
japonass trés tendance. Fondez
de plasit pour ces 4 nouveautés
Carrefour Sensation ¢ a texture
uitra-gourmande - oo de coco,
manqua-fruit de & passion, va-
nilie et chocolat

Prix public: 3,99 € la boite
de 6 mochis glacés - dispo-
nible dans les enseignes Car-
refour

d
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Soin beauté
e Riche en
ladrome £ vitamines A et
E et en omé-
ga 9, I'huile
végétale bio
« Noyaux d'abri-
“ cot Ladréme

contribue a

|"élasticité et
la nutrition du
visage tout en adoucissant et
satinant la peau. Un soin bonne
mine en |'utilisant pure ou en
I"associant a d'autres huiles dans
des recettes beauté DIY.

Prix public: 13,95 € les 100
ml - disponible en pharma-
cies et parapharmacies

www.ladrome.bio

5636 ex




MON RENDEZ-VOUS NATURE

LABRICOT
De la douceur
pouUr un vral
coup d’éclat

Belle a croquer ! C'est ce que nous réservent
les vertus des merveilleux abricots de saison.

lice en été, C'est aussi un trésor de la nature que la médecine

chinoise a utilement exploité contre la toux, les maux de gorge,
les troubles intestinaux, en utilisant notamment les précieuses ver-
tus de 'amande, au cceur de son noyau. Sa chair éclatante et suave,
ainsi que I'huile si riche, extraite de son noyau, ne pouvaient que
s'imposer dans I'univers des cosmétiques pour le confort de la peau
etla vigueur des cheveux. Shampooing, savon, créme visage ou lait
corps, on les adore & I'abricot. Et qui ne réve pas d'un joli teint abri-
cot, embleme de I'éclat et d'une mine resplendissante ?

Si beau, si bon et gorgé de soleil, I'abricot est toujours un dé-

LES 4 SUPERPOUVOIRS DE L'ABRICOT

="

L'abricot est a la fois un tendre
protecteur de notre peau et de
nos cheveux.

Rajeunissant : trés riche en vi-
tamine E et bétacaroténe, qui
se transforme en vitamine A
détoxifiante et antioxydante,
T'abricot préserve des effets du
temps etillumine le teint.

Réconfortant: bien concentré en
acides gras, il hydrate, assouplit
etrepulpe les tissus, tout comme
les fibres capillaires.
Raffermissant: sa teneur en phy-
tostérol lui assure un effet den-
sifiant au cceur de la peau.
Revitalisant : il apporte brillance
et vitalité aux cheveux.

3 4 ~ Pm&a{q:m \:
4 : & &\ ‘U.', |
3y " o Y
; 3 ' E
#ﬁg-”*' '
e
Il

Notre sélection

1. Peau nette

Lait démaquillant hydratant,
4 l'extrait d"abricot

et aloe vera, Clen, 263 €
les 250 mi, chez Lidl.

2. Toilette gourmande
Gel douche sans bouteille, @
I'hulle de noyaux d'abricot et
beurre de karité, Unbottied,
9,90 € les 120 g, chez
Sephoraet *.

3. Bonne mine
Lhuile de noyaux

d'abricot bio, Ladrdme,
13,95 €les 100 m/".

4. Réconfortant

Lait corporel hydratant
Aquastim, aux huiles de
noyaux d'abricot, d'amande
douce et d'onagre bio,
Onagrine, 16 € les 200 m!*".
5. Chevelure de réve
Créme de jour Nutrition pour
cheveux secs, 4 I'abricot bio,
Callections Nature,

23,80 € les 150 ml, dans
les salons de coiffure
dépositaires de la marque.

'Swg'duahw
Les prix sont donnés a titre indicatif.

MAXI
20/ 26 juin

d
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\ UNE BRUME
EAU PETITS
SOINS

Inspirée par ceite
technologe des

« Eauxcuratives » du
Japen: MEME dévcile
aujourd hul sa nouvelle
Eau de Soinionisee. Sous
formme de brume fine

el rafraichissante. elle
permet enun seul geste
de sculager 185 peaux
echauffees par te soleil,
de renforcer la bar ere
cutanée et de puriier
|a peaul. La peau est
visiblement defatiquée,
pius lumineuse et
repulpee

Eau de soin MEME
Flacon spray

100ml, 13€50 en
parapharmacie et sur

www.memecosmetics.fr

%

32 PLEINIORS MAG Eteé 2022

C'EST GENIAL,
ERANIUM

SUVE

e Ceranium
ne ga nas bal
racrinalies

bio et sury

BUSTE VOLUME

Parce que (a peau du buste se distingue
par sa finesse et sa déticatesse, on seralt
bien inspira d'adepter Un som specialise.
C'est précisement & quintenvient cetie
Créme Buste Volume imaginée par
Encson Laboratolre pour sassures un
decolleta tonife et pour remodeler (e
galbe delapaitine.

Fidéle a sa réputation de
margue experie elle a
Imaginé une formule trés
complete sappuyant sur
une synergie dingredients
a lindeniable eficacite
tels gu'un polymere
biatechnologique et un
extrait vegetal issu de la
pharmacopee ancestrale,
Creme buste Volume
ERICSON LABORATOIRE I 8
Tube 200ml, 68€ en

Instituts de soins et sur
ericson-laboratoire.com

ERICSON
LABCRATORE @« <

. , .

Peptides ces pépites
e A

anti-age

Reposant surune formule enrichie

en peplides, ces acdes amines qui

soutiennent les proteines cutanees

(collagene, elastine, keratine. ), le

Sérum de Jour Chrone-Boleqique est

un veritatie concentre d'eficacite. Il

penetre au coeur dela

peau pour la proteger des ¢ ™

stress diurnes et comgey E I

les rides dés 14 jours. 5a
fexiure évanescente et
lumineuse permet une

application sur le contour
des yeux, des evres, le
cou &t le decollete.,
Mavala Swiss Skin
Solution Anti-Age Pro
Sérum de Jour Chrono-
Biologique

Flacon pompe airless
30ml, 45€ en pharmacie
et sur www.nocibe fr

Un ‘orange sanguine' s'il
vous plait ! - Voila unm
shooter domt il serait bien
dommage de se priver car
sous 1'effet de son cocktail
bienfaisant associant
Complexe DETOX [Orange
Sanguine + Huile essentielle
de Mandarine] et Vitsmine

C pour améliorer la

qualité de la peau

et la protéger. Une (
action renforcée par
la présence de 4
minéraux vitaux pour
optimiser le dynamisme
cutané et lutter
vigsiblement contre
l'apparence des gignes
de fatigue.

Sérum Visage ¢ Shot de
Vitamine € », Bernard
Cassiére

Coffret 7 ampoules

1.5 ml, 30€50 en spa,
institut de beauté et
Sur wWww.bcparis.com

MM NN\
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Idées

/
LA ROCHELLE MADAME
. été
d

GUINOT
Masqus Bioxygene

15 000 ex

Quelie sof smosphérique cu Imérizure, 1a pollution &5t panaur et impocte quetidennement io
qualté ds netie peau. Ces patticulss nockes enlraent 'accumulation dee celldes mortes

=t erpdchent la peou o= rEopre. Margue o scld et de nefists s 18int ot comms - aschyos «
et devient terne. Lo peau récloms un grand bl d'ar fais,

PMascue Bioxygens, Tube S0m, 40.50€

HAWARAN TROPIC - Brume el Hulle séche solaire protectrice

Pos gquestion de miser sur une texture tres grasoe fagon « graisse &
ireire -, 0 exge des sons QUi penétrent rapidament 61 Surtout qui
protegent vértohlamant, avec daes indices alart |usqu'au SPF30. Tout
ce que propese jatament Howalion Trepic, | 'neontournable margue aux
imeaistibles senteurs de fruits sxotigues dont les iconiques huiles ceches
rOTECIrioes S desinent &n format brume & spray.

Brume Huls céche [exizte en SFP 15 & 30), 180ml, 11,96€
Spray Hule séche (edote en SFP 8,10, 15, 20 &t 30, 180ml, 11 96€

TALIKA Parin - Bio-enzymes Mask

Une creme apres-soed 7 C'est cSa mieux mais il en
faugim manfestament pus pour redomner au vicags &
doucaur st gon rebondi originel. On posge donc ow stods
Expert en SNt U ce MIsque speaficuement Tormiue
PO VENin apportsr 5 b peau tout le réconfort ou'sle
réclame aprés une expeeition aw UV

Bio-erzymes Mask, 1 masaue 20g, 8,60€

SANOCFLORE - Créme Aciona

SANCFLORE Innave pour lea pasux sensibles at réactives avec lea crémes hyadmiantas
et opaisantes visage ot yeux. ACIANA BOTANICA : deux formules essentidles,
coroenirées en ndifs hyoraiants 61 apaisants. sélectionnés pout leur extrbme Tolérance |
Hydrolon de Bleust Bio ou Vercors, Ackie Hyduronique d'erigne naturele. Hule de
Touresol Bles e2 daclnent &n taures, Rehe ou Lagere pour

un summum o fsicheur, de confort, ge douceur 1 ds sensorclie, dans un tube sco-
00MQU COMPO9E Cé cancn cering FSC.

Crémee Aciana (ichs ou Bosesy S0 176

— 0 1/2




MAVALA - Mini color's delight

Cat &1d MAVALA cigne une colaction da Mini Cdor's hauts an couleur oui LA ROCH ELLE MADAME

sccompogne la tendonce mode du retour dea Y2K. On cse les teirtes qui
firtent avec le néon &t on s'affimes &n fashy pour des manucures 100% ete
plisir et dclot. Fuchela, candy, mauve, corall cu jauna eohir.

11

LADROME LABORATOIRE - Esu Florale de Géranium bio

Delight collection mini color's, Flacen 5 mi, 6,60€ ‘

15 000 ex

Particulisrement sfficacs sur les peaux & problémes, cet hydrolat
S'uilse e matin en lolion 1nique, quakyes pechits sur ke visage
euffisent pour équilborer o peau & redonnes ds 'éclat tout en
Inissant un doux parfurm fioral, histoire de commencar bjcurnes
sous ks meileura auspices. Ela g'appréde aussi le acir aprés o
acance démaguiloge, pour apoiser In peoy oprés les dhers procults.
démaquilonts et le fiottemert du caton.
VICHY - Spray flulde invisible SPFE0+
Eau Flarale de Garanium bie, Flacon 20Cmi. 12€80
Pout protéger b peau deg dangars du sdél, ks
LABORATOIRES VICHY propceent le opray flice invigibie SPF 50+ Capital
Salel. Une creme solare antioxycants usags & corpe qu offre une protaction
avaness contre lee rmyons UNMA courts 8t iongs, lee UVE et les radicaux libes.
Giaee 413 technelegie muli-Creveige Natook, 6 1e:Gure flude ultra |égere
ByTeonme un fim proiecieur Tres resstant contre les UV & indisible sur is
peau. sans races blanches, pour une sensation peau nus.

Spray fuide invisibie SPREG Copial Sclel, 200 ml, 16,00€
Existe nussi pour les enfants

LA ROCHE POSAY - Créme ot fulde solxre Anthéios

ol
v,
59- = La Recha-Poany reviert avec une toute nowwsll inrovation sdentifiqus : le fitre UV
. Mexoryl 400. Avec b creme hydratarte ou le fuide imisble Anthelos UVimune 400
D X SPF504 b pecu el e s celulanss causss por les UVA Ul
g, AUapAEs 4 1ous Bs lypes o peau, mEre les phis sensibles 8t e plus tsactves,

£83 nowveatlx 2aine solires apportant Uns protection optimale mime contrs laa myons
UV les plus insicieux.

Arthefice Uvmune 200 Crame Hydrasante SPRS04, 50, 12.20€
Arthelice UVmiune 400 Flide Imvizble 8PF50+, 50mi, 13408

FLEURANCE NATURE - Fard & joue ot BB oreme

En plus de rois jolies tantes ds tushes bio, Aswronce Nature ogrand
egalement sa gamme BB Treme avec une nouvelis teinte Bnees » bege
dot v, assurant courance. longos tenue... et enrichie en actk sain esus
o2 b nature. La creme de lo crdmis du bio frangals pour un teint radieux.

Ford ajoue @ teintes), poudnier de 3,59, 12,90€
BB créme anti-ige tente fonode, lube 40ml, 10,20€  —— o

PHYT'S - Trésor d'été et Voile pailieté 7 I

Satrants, e Il faut dire quils L]
ot tout pour phire grice au sene ds laformule de PHYT'S, Fexpert —
de la coametique cartfée bicogique depuis S0 ana cef. Fidek a = &
za perpstustis quits du parfat equilbrs entrs imsprochable formule, (==
inconiesrable eficacié et agréable sensedalie, el amagng ces deux \l —
sonz vagans . A gleser sans le maindre doute dans o valee da nors

2U eolell car 2l'ocan aul nous
sépare, PHYT'S ne nous faizce jamaks & part |

Flacon epary 00mi, 35,00€
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MEDECINES DOUCES

X h
' TOP SANTE 1
hors-série « un été en bonne santé » (

[ .

120 000 ex

Chevilles enflées, jambes lourdes, fourmillements,
varices, hémorroides... la mauvaise circulation sanguine
touche de 3o 4 40 % de la population francaise, et
davantage les femmes. Liée a une faiblesse des parois
veineuses, elle est souvent héréditaire, mais peut

étre accentuée par plusieurs facteurs : la sédentarité,

le surpoids, les variations hormonales (grossesse,
meénopause, ete.), la chaleur, le port de talons hauts et de
vetements serres, 'age ou une profession exigeant une
station debout prolongée (infirmiére, boulangére, etc.).
Siune bonne hygiéne de vie est nécessaire (voir encadré
page suivante), on peut également s'aider des plantes
qui améliorent la circulation et permettent d'alléger
durablement les jambes. « Elles peuvent avorr trois types
dlactions, explique le Dr Patrick Aubé. Veinotonique,
cest-a-dire qui augmente le tonus de la paroi veineuse ;
vetnoprotectrice, e'est-a-dire qui s'oppose a la formation
de radicawx libres et protége done la paroi interne des
vetnes et les valvules ; fuidifiante, c'est-a-dire qui dinvinue
lagrégation des plaquettes sanguines. » Découvrez

huit végétaux dont les bienfaits permettent de limiter les
désagréments de I'insuffisance veineuse.

Jamobe
lourde

éclairer votre choix. Par Florence Heimburge
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médecin généraliste
acupuncteur expert en
phytothérapie, membre
fondateur du Syndicat
national de la phyto-
aromathérapie et de
l'Association européenne
de phytothérapie.

CAROLE MINKER
pharmacienne, spécialiste
de lethnopharmacologie.

DRARIELTOLEDANO
phlébologue, médecin

30 JOURS

BELLES JAMBES

W se o
teus (e
.
%

vigne
jewn
jeun K

B e

‘l
s

Des planiex

a arvaely ches sol De betles fambes

Troubles circulatoires, 200 planies e un oS

digestifs, cutanés, dici on d’alllenrs Rééquilibrage

nerveux...dans Avec ses 200 fiches alimentaire, exercices

cet ouvrage, illustrées, ce guide musculaires, soins @

lauteur, médecin propose une large faire chez soi ou en
{4 phytothérapeute, sélection de plantes de cabinet... Dans cet

explique pas a pas France et de différents ouvrage écrit par

comment apaiser pays. On y trouvera des un phlébologue, on

tous ces petits maux recettes et des posologies  découvre comment

au quotidien, grace précises pour apaiser les embellir ses

aux propriétés de bobos de la vie courante, gambettes en un

ainsi qu'un point surla mois seulerment.
recherche. « 30 JOURS
MEDICINALES POUR «200 PLANTES QUI POUR AVOIR DE
SE SOIGNERTOUS LES GUERISSENT », BELLES JAMBES »,
JOURS », de Patrick Aubé, de Carole Minker, dAriel Toledano, b

éd. Leduc. 5,18 €. éd. Larousse, 1690 €. éd.In Press, 950 €.

- =

2/6



MEDECINES DOUCES

Le cypres
pour /Im(hjwr le san(/

Les fruits (cones) de cet arbre du pourtour
meéditerranéen contiennent des tanins, des
flavonoides, des phénols et des diterpénes aux
pouvoirs vasoconstricteurs, angloprotecteur et
anti-inflammatoire. « Cupressus sempervirens »
soulage donc les troubles circulatoires veineux
et lymphatiques, et atténue également les
hémorroides. Son huile essentielle est administrée
— comme veinotonique en cas d'insuffisance veineuse,

-~ de varices ou d'hémorroides. Elle fluidifie aussi un peu
le sang car elle inhibe faiblement l'agrégation des

-~ plaquettes, diminuant ainsi le risque de formation
d'un caillot.

Précautions d'emploi : attention, 'huile essentielle
(HE) de cyprés est irritante pour la peau. Ne L'utiliseren
usage externe que sur recommandation médicale, et
diluée dans une huile végétale. Elle est contre-indiquée
- pendant la grossesse et L'allaitement, ainsi que pour
les personnes souffrant d'insuffisance rénale ou d'un
~ cancer hormono-dépendant (sein, ovaire, etc.).

Sous quelle forme ?
- Infusion : Tisane cyprés noix concassées, 350 €
(100 g), France Herboristerie. Faire infuser 1sachet-
- dose (& acheter en pharmacie ou parapharmacie) dans
- une tasse d'eau bovillante. Boire 4 tasses par jour.
- =Huile essentielle: Cyprés bio, 6,89 € (flacon de 10 mD),
Ladréme. Dans un flacon de 100 ml, associer a parts
égales de l'huile végétale de calophylle et de 'huile

- végétale de macadamia. Y ajouter 20 gouttes d'HE
de cyprés. Se masser les jambes matin et soir avec ce
mélange en partant du bas et en remontant vers le
haut, par cure de 20 jours.

LA VIGNE
ROUGE
POUR ATTENUER
LES MARQUES '

DISGRACIEUSES

Grace a ses polyphénols (tanins et anthocyanes)
qui exercent une action protectrice et tonique
sur les vaisseaux sanguins, « Vitis vinifera

var. tinctoria » est la plante veinoprotectrice
par excellence. Ses feuilles, mais aussi la peau
et les pépins de raisin soulagent les symptémes
associés g une mauvaise circulation du sang,
notamment les taches qui apparaissent au
moindre choc en raison de la fragilité des petits
vaisseaux. Par voie locole, le marc de raisin
active quant & lwi la microcirculation du sang
et la circulation de la lymphe, facilitant ainsi le
drainage.

Précautions d'emploi: a utiliser par les adultes
seulement. Bien respecter les doses, car la vigne
rouge peut s'avérer nocive si elle est prise dans
des quantités inadaptées.

Sous quelle forme ?

- Infusion : Infusion circulation bio (vigne rouge,
ortie et achillée millefeuille), 5,80 € (sachet
kraft recyclé de 30 g), Body Nature. Ou Infusion
vigne rouge bio, 5,10 € (boite de 30 sachets), Les
2Marmottes. Boire de 14 3 tasses par jour.

- Stick a boire : Naturactive circulation (vigne
rouge, cassis et myrtille), 8,95 € (boite de
20 sticks), Naturactive.

- Gélule : Arkogélules bio vigne rouge,

8,30 € (boite de 45 gélules) ou 20,80 € (la

boite de 150 gélules), Arkopharma. Prendre

3 gélules en une seule prise le matin au moment
du repas, avec un grand verre d'eau.

- Gel: Veinoflux gel jambes légéres effet froid
(vigne rouge, fragon, hamamaélis, marronnier
d'Inde), 9,69 € (tube de 150 ml), Arkopharma.
Masser trés légérement en effectuant des
rotations du bas vers le haut de la jambe.

A utiliser 2 fois par jour pour une action optimale.
Peut aussi s'appliquer sur des bas ou des collants
de contention.

d

TOP SANTE
hors-série « un été en bonne santé »

120 000 ex

Les infusions
Leurs bienfaits sont multiples : fluidifier le sang (cyprés),

‘ atténuer les taches cutanées (vigne rouge), soulager les
chevilles (mélilot) ou les jambes lourdes (marron d'Inde)...
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Sous quelle forme ?
- Extrait fluide : Solution buvable, 10,50 €

TOP SANTE

I lmmum ('l is

*alleger (flacon de 210 ml), Jouvence de U'Abbé Soury. - . hors-série « un été en bonne santé »
1 )()Il.’ (lllpg()’ Prendre 1 ou 2 cuillerées & café 2 fois par jour
IPS ,(l’ll b(’s au moment des repas, & diluer dans un peu ‘

' - d 120 000 ex
Cet arbuste de 5 m de haut, aux fleurs - Gélule : Arkogélules hamamaélis bio (dosées e
Jjaune vif, est bon pour les veines. Grace aux a870 mg), 5,90 € (boite de 45 gélules), ou
flavonoides et aux tanins qu'elle contient, 12,99 € (boite de 150 gélules), Arkopharma.

'« Homamelis virginiana » (hamamélis
de Virginie, noisetier des sorciéres, café
du diable ou encore digitaline des veines)
augmente la résistance des veines et
diminue la perméabilité des vaisseaux.

Prendre 3 gélules par jour au moment des
repas, avec un grand verre d'eau.

- Suppositoire : Avenoc hémorroides, env. 6 €
(boite de 10), Boiron. 1 suppositoire matin

et soir aprés la toilette locale. Consulter un

Excellent pour lutter contre les cedémes, icdecin 4/ a pas d'amélicrotion ou bout
,,,,,,, alléger les gambettes et apaiser les 5
- hémorroides. Préviens également les de quelques jours cu sl la fd" saggrave.
varicosités. - Compresse : Hydrolat d’hamamélis bio,

4,95 € (flacon de 200 mU), Aroma-Zone.

Précautions d’emploi : contre-indiquée chez
la femme enceinte ou allaitante.

traitement anticoagulant ou

dans l'attente d'une intervention
chirurgicale. Demander aussi conseil
@ son médecin en cas de traitement

:‘l‘?’l::mnxu?:f des interactions L es d ouc h es
- Pour alléger ses jambes et
Le ginkgo S ST boostar s cheutation scnguke
pour améliorer ;;myemw= S i e i

dosés a 40 mg), ou
IOAO € (flacon de 90 ml, 40 mg/\),
Ipsen. Prendre 1 comprimé avec un
demi-verre d'eau ou 1 ml de solution
buvable diluée dans un demi-verre

la circulation

Originaire de Chine, le « Ginkgo
biloba » - ses feuilles, plus

précisément - augmente le tonus des
veines et fluidifie le sang grace a ses

d'eav, 3 fois par jour, au moment des
repas. Attention, la solution buvable

composés antioxydants (polyphénols,  contient de l'alcool en quantité NSEILS
etc.), protecteurs et dilatateurs des notable : & proscrire chez une personne CO
vaisseaux sanguins. S'il est surtout on sevrage alcoolique. our la sa nie (e

utilisé pour accroitre lirrigation

cérébrale (notamment aprés un ;g(.)h.:.) Eé\:aaz;glnr:( g: gﬁim, ('(’8 jﬂ m b(’ -~

accident vasculaire cérébral) et la ou8 nge' (Qom de 60 gélules) 4 ===

mémoire, il permet aussi de soulager Ncc\'lra ctive. Prendre 1 gélule n"latin o )

certaines affections liées a divers X ; s 01 Manger peu salé.

problémes de circulotion sanguine : sk, chma te fircd Advee duri. 02 Bien shydrater.

Jambes lourdes, varices, hémorroides, = Spray:Phytospray cryo relaxant

maladie de Raynaud (troubles quise ~ jambes légéres (& base de ginkgo 04 Pratiquer La douche froide

manifestent par des douleurs et un :‘wb:“n':‘:mo‘:lr;sg;‘nl;’”t 2’“@:::‘:" b:. l‘liam‘::: ﬁ;iﬂbﬂ
; Emits 3 ) ‘eau e, cheville vers

engourdissement des extrémiteés), etc. Akaline. Poliirler parmiswrronts Lo Fokit dae kst

ascendants de la plante des pieds

Précautions d'emploi : interdit vers les genoux et les cuisses, aussi 04 Nager.

aux moins de 18 ans, aux femmes souvent que souhaité. Peut s'utiliser (% Porter des bas de

enceintes ou allaitantes, aux directement sur des bas de contention contention.

hémophiles, aux personnes sous

ou des collants.,
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LE MELILOT
POUR DEGONFLER
LES CHEVILLES

Cette plante herbacée, qui peut atteindre

90 cm de haut, pousse en Europe et en Asie.

Elle posséde de petites fleurs jaunes réunies en
grappes allongées : ce sont elles qui font effet.

« Melilotus officinalis » est avant tout considéré
comme un anticedémateux. Il renferme aussi
des substances de la famille des coumarines
qui agissent comme un anticoagulant léger. 1L
est utilisé par voie orale ou locale pour traiter la
fragilité des petits vaisseaux de la peau (varices,
ecchymoses, pétéchies), les troubles liés a
l'insuffisance veineuse chronique (jambes lourdes,
crampes nocturnes) et les hémorroides.

TIONS

en aromalhera pt

Enmassage a base d'huiles
essentielles: Mélanger

5 gouttes d'HE de cyprés

de Provence avec 5 gouttes
d'huile végétale de calophylle. 3
Se masser les jombes matin et O =
soir avec le mélange, de bas en 3 ©
haut (des chevilles en remontant .
vers les mollets, voire le haut des

cuisses). Par cure de 20 jours. Pour un

effet « glagon » rafraichissant, cjouter

a cette formule 1 goutte d'HE de z
menthe poivrée.

A avaler: Déposer 2 gouttes de cyprés

limiter les varicosités

Précautions d'emploi : contre-indiqué en
cas de problémes hépatiques, déconseillé
aux femmes enceintes ou allaitantes et chez
les personnes de moins de 18 ans.

Sous quelle forme ?
~Infusion : plonger 1 ou 2 cuillerées a café de
fleurs séchées (environ 1.5 ou 3 g) dans 1 tasse
d'eau frémissante (15 cl) durant S minutes.
Filtrer. Boire 3 ou 4 tasses par jour.

- Extrait de plante fraiche : Extrait de
maélilot officinal bio, 7,59 € (flacon de 50 ml),
Ladréme. Diluer de 20 a 25 gouttes dans une
boisson, en prendre 3 fois par jour, pendant
3 semaines.

~En P chaude: dé une demi-
tasse d'extrait de plante surun linge,
imbiber avec une demi-tasse d'eau chaude,
puis appliquer sur la zone & traiter en cas
d'’hémorroides.

-En gel: Gel phyto relaxant jambes légéres
(@ base de ginkgo biloba, marron d'Inde,
menthol, mélilot, etc.), 9,40 € (flocon de
150 mU), Akileine. Appliquer matin et soiren
effectuant un léger massage, de lextrémité
des pieds vers le haut des cuisses.

our

de Provence dans une petite cuillerée Cette baie noir violacé améliore légéres (myrtillier et vigne
de miel et laisser fondre dans la bouche. la circulation du sang. Riche en rouge), 3,29 € (boite de
Deux fois par jour. anthocyanosides (composés 20 sachets), Biosens. Boire
y naturels antioxydants), 3 tasses par jour.
En bain: Verser 10 gouttes d'HE S
de cyprés de Provence mélangées « Vaccinium myrtillus » augmente Gelen roll on: Roll-on lympha

a1lcuillerée a soupe dhuile végétale

la résistance des vaisseaux et
diminue leur perméabilité. Elle

veine, 9,95 € (rollon de 50 ml),

ou, mieux, de base pour bain, dans leau o305 3C Pharma.
4 t donc idéal combattre

du bain pas trop chaude et déja coulée. Sfro IU(::é cop?lﬁﬁrt: e vorty  -Comprimé: DifrarelE, 1050 €
Prendre des bains de 20 minutes, 2 fois gt . ; S

; : it o, elle est égalerment bonne pourla  (boite de 24 comprimés),
par semaine. Terminer par un jet deau ? _ Blocodex. Prendo 34
froide sur les membres inférieurs en vue. En phytothérapie, on utilise i i
remontant des pieds vers les cuisses ses feuilles et ses baies. 6 comprimeés par jour, & avaler
pour stimuler La circulation sanguine. m;‘:i';:}dw";"‘ deau,
En boisson drainante maison : Prendre Précautions d'emploi : o ;
une grappe de raisin, bio si possible, déconseillée pendant la -Gélula: Arkogélules baie
200 g de cassis et un jus de citron. grossesse et lallaitement. de myrtille, 8,22 € (boite
Mixer le tout en ajoutant des glagons de 40 gélules), Arkopharma.
et déguster cette boisson aux vertus Prendre 3 gélules en une seule
antioxydantes et droinantes. Sous quelle forme ? prise le matin au moment du

- Eninfusion : Infusion jombes repas, avec un grand verre d'eau.

d
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—— d'écorce et de

— LE MARRON D'INDE

POUR SOULAGER LES
JAMBES LOURDES

L'« Aesculus hippocastanum », arbre originaire des -
- Balkans pouvant atteindre 30 m de haut, pousse
désormais aussi dans d'autres régions d'Europe
ainsi qu'en Amérique du Nord. En phytothérapie,
on se sert de ses marrons (ses graines) et de leur
extrait, ainsi que de son écorce. Ils contiennent
des substances vasoconstrictrices - de l'escine,
notamment -, qui sont recommandées en cas de
fragilité des vaisseaux sanguins et pour soulager
les jambes lourdes. Plusieurs méta-analyses
(analyses de plusieurs études cliniques) ont
méme démontré que l'escine était aussi efficace
que la compression médicale (c'est-a-dire le port
de bas de contention). L'Organisation mondiale

- de la santé reconnait par ailleurs efficacité de
cet ingrédient pour lutter contre les troubles
veineux.

Précautions d'emploi : déconseillé aux enfants,
aux femmes enceintes ou allaitantes ainsi qu'aux
personnes qui souffrent d'une insuffisance rénale
ou cardiaque, ou qui sont sous anticoagulants.

Sous quelle forme ?

- Eninfusion: plonger 1 sachet-dose (a acheter en
pharmacie ou parapharmacie) dans 20 cl d'eau

—— bouillante. A boire de 14 3 fois par jour, aprés les
- repas.

- Solution buvable : Marron d'Inde bio, 11,80 €
(flacon de 50 ml), Douceur Cerise. En cure
pendant 1 mois, prendre 30 gouttes dans un peu
d'sav, 1 fois/jour. A boire de préférence en dehors
des repas.

- Gélule : Phytostandard marron d'Inde,

9,40 € (boite de 20 gélules, dosées & 185 mg),
PiLeJe. Prendre 1 ou 2 gélules par jour, avec un
grand verre d'eau, pendant 10 & 20 jours. Ou
Arkogélules marronnier d'Inde, 7,50 €

(boite de 45 gélules), ou
16,99 € (150 gélules),
Arkopharma. Prendre
1 gélule 3 fois par jour.
- En eau de bain:
plonger 1 poignée

feuilles (& acheter

en vrac dans une
pharmacie ou une
herboristerie) dans
1litre d'eau puis porter
@ ébullition pendant
une dizaine de minutes.
Ajouter cette décoction

a l'eau du bain.

L= Les massages

En activant le retour veineux, ils
améliorent la circulation sanguine
et lymphatique. Ils permettent
également de stimuler les
défenses immunitaires.

1 &,
d

pour econgest wonner
- p— L BT B 4

pendant lete

Assez répandu dans le sud de la France, ce buisson

épineux toujours vert aux petites baies rouges

toxiques, surnomme « petit houx », contient dans

son rhizome des actifs aux multiples vertus. Le

« Ruscus aculeatus » stimule les parois veineuses et

les protége. On lui attribue également des propriétés

diurétiques et vasoconstrictrices.

Sa prise réduit la sensation de jambes lourdes et

les crampes nocturnes résultant d'une insuffisance
veineuse.

Précautions d'emploi : dans un peu d'eau, avant

déconseillé pendant les repas. La durée du

la grossesse et traitement est fixée

l'allaitement. par le médecin. Cette
solution est déconseillée

Sovinuells feme aux personnes souffrant

q AT, l: d'alcoolisme, aux femmes

= Gélule : Arkogélules enceintes ou allaitantes,

fragon, environ 7,39 € auc ksl Rsaats

(:oﬂ:.o de 45 gbloles, hépatiques et aux

osées a 825 mg), épile
Arkopharma. Prendre pleptiques.
3 gélules par jour au -Créme: Cyclo 3

moment des repas, avec  créme, 6,95 € (tube de
un grand verre d'eau. 100 g), Naturactive.

- Solution buvable : 2 applications par
Climaxol (teintures jour. Faire pénétrer la
d'hamamélis, de fragon ~ créme enréalisant
épineux, de marron d'Inde, YN massage léger et
etc.), 7,99 € (flacon de ascendant (du pied vers
60 ml), Lehning. Contre  le genou), pendant 2 &
linsuffisance veineuse: 3 minutes. A utiliser

20 gouttes, 2 fois par durant 4 semaines. Si les
jour. Contre la fragilité symptomes persistent
capillaire : 20 gouttes, plus de 2 semaines,

3 fois par jour. Aprendre  consulter un médecin.

TOP SANTE
. hors-série « un été en bonne santé »

d

6/6

120 000 ex



Lesind@pensameschconSMIPrh1ten1ps—été

Aprés mon élongation, 2 reprends o sport |

LA PRISE EN
CHARGE
® Por manque déchauffemens, sollici-
. R fation intense, équipement inadopté ou
, A troumatismes, les douleurs et incidents
7 musculaires sont couronts chez le sportif
~- Crompes, courbatures et controctures
Wy sont cammunes mais la douleur peut
! aussi signer des lésions des fibres muscu-
J 7 laires er du tissu conjonctif : élongation,
’ déchirure, voire rupture (hyperalgique)
® Lo prise en charge ossocie le repos,
plus ou moins long, lo thermo- oucryothé-
ropie 1, si besoin, des traitements antalgiques et
décontracturants, La consultation médicale est nécessaire
s| lon suspecte des lésions anatomigues, notarmment en cas de
douleur forte, de traumatisme par contusion, d'impotence persis-
tante et/ou de signes généroux ; fiévre, malcise...
® Lareprise sportive doit étre progressive. Le port dorthéses paut
étre indiqué pour sécuriser la reprise, limiter le risque de récidives
et favoriser la récupération.

Egm+ :—:vgrl"%zs:f:iteielle de

Connue pour ses effets antl-siress

etsédatifs, lalavande « uraie » (dite aussi xofficinale » ou « fine »,
Lavendula ongustifolia) est aussi traditionneflament utilisée pour
décontracter les muscles.

Quels actifs ?
Enparniculier des terpénes, dont le linalo! et locétate de linalyle,
a oction anfalgique et myorelaxante,

Comment |'vtiliser ?
Diluée & 10 % dans une huile végétale, en massoges circulaires
légers deux @ trais fois par jour sur la zone douloureuse

Satolérance ?
Elle ast bien tolérée, y compris chez les enfants (roujours diluée)
Des sensibilisations cutanées (notamment au linalel) sont
passibles.

Quelles associations synergiques ?
Avec I'huile essentielle de goulthérie, anti-inflammoteire et antis-
pasmodique, de romarin camphré, décontracturante, daronge
douce, apaisante... : dans Syntholkiné Massage musculaire
Créme-gel ou Roll-on, Armicactiv, Dolpic Baume chauffant

LOFFRE

En phase aigué

Du chaud...

® Antalgigue et décontracturante, lapplication de choud fovorise
également le droinage musculaire et Iélimination des déchets
métaboliques. Elle est conseiliéa dans les crampes, courbatures
et contractures (dans ce dernier cas, le froid peut également étre
préconisé, voire une alternance des deux),

® Pour une action ponctuelle, recourir & une bauillote ou des poches
pour thermothéropie & base de gel (Dolicare Skin, Actimove
Physiopack, Gelpack...) ou dargile (Argicalm...). Pour une action
prolongée, les potchs & base dactifs chouffant sent plus opproprigs :
poudre de fer et charbon octif (SyntholKing, ActiKing, Actipoche,
Ardmao patch, Saint-Bernard, ThermaCare....), vanillyl-butyl-éther
(VBE) associé & la gaulthérie et au menthol pour un effet froid/
choud (Flecr'Expert Patch Gaulthérie...) ou capsicum (Puressantiel
Articulations & Muscles...). Des ceintures ou bandes &lostiques pouvant
accueillir des compresses chauffantes sont une alternative : Dolitex,
Dolpic Thermo, Urgo Ceinture, Ceinture réutilisable Syntholkiné...
En pratique. Pas avant 12 voire 15 ans selon références et sur avis
médicol en cas de diabéte, de troubles circulataires, de grossesse.
Utiliser directement sur la peau ou, en cas de sensibilité pour les
références ou charbon octif, par dessus un vérement fin, moximum8a
12 heures selon références. Ne pas appliquer de fopiques ou préalable.
... ou du froid

® En cas de lésion musculaires, le froid est un pilier du protocole
POLICE (Protection- Optimal Loading = équilibre entre repos et
mobilisation, Ice = glace, Compression, Elévation) pour lutrer contre
l'inflammation, soulager la douleur aigué et limiter lcedéme. Parmi
les sclutions : poche réutilisable pour cryothérapie (voir ci-dessus),
sprays réfrigérants, Syntholkiné spray froid, compresses de froid
instantané réutilisables (voir Douleurs articulaires, page 20)

Des topiques

® |Is ont un effef antalgique et décontracturant potentialisé par
des mossages locaux, |ls contiennent des actifs mycreloxant
(méthocarbamal : Lumirelax Créme), antiinflammatoires {diclo-
fénac: Diclofenac Urgo Gel, VoltarenSpe...), antalgiques tels des
salicylés (Algesal Boume et Suractivé Créme, Baume Ardma, Baume
Saint-Bernard, Inongan, Lumbalgine...) ou encore du cannabidiol
et/ou de larnica (Oliodol, Chondro-Aid Flosh Créme ou Roll-on,
Arnicactiv Rell-on, Arnican Créme, Arnican Massoge CBD, ...}

® Des huiles essentielles & visée reloxante/antalgique (Phytosun
ardms Articulations & Muscles Roll'on, Puressentiel Articulations
& Muscles Roller ) associées & des actifs chauffants (camphre,

d
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capsicum, VEB...) et/ou & effet froid (menthol) sont également
utilisées : SyntholKiné Massage musculaire Roll'on, Dolpic Baume
Chauffant, Flex'Expert Créme chauffante, Neuriplége Activ Créme
chauffante, Flexi Cream, Myocalm Spray... Certains topigues pro-
curent un effet frais @ fapplication : Amicrise, Biofreeze, Puressentiel
Articulations et Muscles Gel Cryo Pure,
Urgo Arnica Gel.
En pratique. En massages circulaires 2
& 3 fois par jour. Attention @ la présence

PER el S » desalicylés en cas dallergie & laspirine
N R etdhuiles essentielles chez lenfant selon

* * \ l'age, la femme enceinte, allaitante et

\ les personnes sujettes aux convulsions.

e =

*\ ' Par voie orale
] ® Si un antalgique est nécessaire,
4 préférer le paracétamol (Efferalgan,
7 Dafolgancops...) ou, sibesoin, de l'ibu-
proféne (Advil, Upfen...) : & dose la plus
faible sans dépasser 5 jours en automédication,
® Des compléments alimentaires & visée musculaire
peuvent étre conselllés, lis renferment des vitamines et miné-
roux, notamment le magnésium reloxant musculaire, le zinc et le
patassium (Deramp, Myod'Contract, Cramp Control, Eficramp,
Granions Décontractant musculaire, Myocalm C...). Des plontes
& visée antalgique (préle, saule, reine des prés), favorisant la
mobilité articulaire (scutellaire), l'élimination des déchets (sureau),

F()CUS + La compression

1\ / pour le sport
Quelsintéréts?

La compression favorise la récupération en améliorant

notamment le retour veineux et 'oxygénation des tissus,

avec pour effets une diminution de ['effet « jambes lourdes »,

des courbatures et contractures.
Durant l'effort, lo compression pourrait avoir un effet sut

la performance : le gainoge musculaire limiterait le risque
d'inflemmation en cas d'impocts répétés et diminuerait le
risque de blessure par un effet thermique et proprioceptif
Pour qui?
Plus particulierement pour les sports d'endurance qui
impliquent un effort soutenu et répété (trail, course, cyclisme,
et/ou ceux qui provoquent des chocs/vibrations répétas
(tennis...). Mais oussi pour tout sportif qui trouve dans la
compression un soutien proprioceptif apres une blessure ou
une amélioration du confort musculaire lors de so pratique.
Des contre-indications ?
Les mémes que la compression médicale : artérite des
membres inférieurs, microangiopathie diabétique, infection
cutanée, dermatoses suintontes... Un avis médical est

nécessaire en cos d'insuffisance veineuse.

ou encore la contraction (quinguina) contribuent égolement au
soulogement : Forté Flex Flosh D-Contract' Muscles, , Phytalgic
Myoconfort, Dayang Fonction musculoire, Myocalm Contractions.
En pratique. Les dérivés salicylés impliquent de vérifier labsence
dallergie a laspirine, d'ulcére gastroduadénal, de prise dAINS
ou de traitement anticoagulant (non conseillé également avec le
quinguina).

LA REPRISE DU SPORT

L'échauffement

@ | mobilise les muscles en douceur, augmente la température
corporelle, favorise l'apport d'oxygéne et limite ainsi le risque
doccident musculaire : une séance de 15 minutes est recommondée
comprenant des assouplissements. Il est essentiel de s’hydrater
régulierement, avant et pendant leffort.

® Encomplément, des tapiques peuvent préparer les muscles, en
particulier les baumes ou huiles a base dactif chauffants, darnica,
d'huiles essentielles : SOS Aroma Roll'on Performances Sportives,
Eona Baume chauffant, Flect’Expert Créme chauffante, Sport
Akiléine Start Créme, Neuriplége Activ' Créme chauffante, Huile de
massage Bio ArtiRelax ladréme et Puressentiel Effort musculaire,
Urgo Créme chauffante..

Des orthéses

@ Desorthéses de mobilisation dynomique {chevilléres, genouilléres,
stropping de pouce, épauliére élastique, sangle onti-épicondylite...)
peuvent sécuriser la protique sportive aprés un traumatisme ou en
cas de douleurs chronigues. Elles protégent, gardent les muscles
« au choud », soutiennent leur activité et ant un effet propriocep-
1if qui limite |e risque de mouvements extrémes. Les gammes
«sport » proposent des matérioux compressifs souples, respirants
etthermorégulareurs. Les soutiens rigides sont remplacés par des
zones de compression ciblées, des renforts en silicone, des bandes
anti-glissements : Orliman Sport, Thuasne Sport, Epitoct Sport,
Gamme Support de Bauerfeind Sports..

® Pour optimiser l'effort musculaire, la performance et favoriser
la récupération, des orthéses qui exercent une pression active sur
les membres sont proposées (voir Focus +), Chaussettes, cuissards,
molletiéres sont tissés en fibres absorbantes et peuvent présenter des
zones de renfort ou damortissement des chocs. Parmiles ggmmes :
Cizeto Performance, Bauerfeind Sock Performance ou Training,
Thuasne Up Activ, Gibaud Sport, Sigvaris Recovery... La ggmme
Orliman Skintape (molletiére, cuissard, genouillére, coudiére...)
intégre des bandes de silicone ef combine ainsi soutien mécanique
fonctionnel et optimisation de la performance,

La récupération

® Certains topiques ont une indication au quotidien (Syntholkiné
Massage musculaire Créeme-gel ou Rollon...), dautres sont spécifi-
quement proposés dans la récupération : Le comptoir Aroma Huile
de massage Décontractant, Puressentiel Articulations & Muscles
Friction Arnica, Sport Akiléine Kimas, Déramp Gel..

@ Par voie orale, des compléments olimentaires & base de minéraux
et oligo-éléments compensent les pertes lors defforts intenses et
prolongés : Ergysport Oligomax, Isoxan Sport Endurance... ‘

PORPHYRE
. juin

d

13 500 ex




Les indispensables du conseil Printemps—été

Troubles du sommeil

« Mieux dormir, ¢St possible ?

LA PRISE EN
CHARGE
® Ligs austress, alanxieté ou a un envi-
rannement défavorable, les troubles du
sommeil peuvent avoir un retentissement
\ enjournée ; fatigue, difficultés de concen-
\ tration, manque dénergie, irrtabilité. |l
ne fout posles négliger mais, au controie,
2, les prendre en chorge précocemant pour
/ éviter une chronicisation, A préconiser
avant tout : les conseils d'hygiéne du
- sommei| (horaires de lever et de coucher
réguliers, exposition & la lumiere du jour
et activité physique réguliére, ombiance calme,
déconnection des écrans une heure avant le coucher.. )
et la gestion du stress si besoin via des techniques de |acher prise.
@ Un avis médical ast nécessaire lorsque les troubles perdurent
plusieurs mois, impactent fortement les activités diurnes, saccom-
pagnent de troubles dépressifs ou semblent étre secondaires & une
pathologie (epnées du sommeil, ..} ou @ lo prise de médicaments
(corticoides, antidépresseurs, antiparkinsomiens,..).

L'OFFRE

Plantes et huiles essentielles
© Valériane, passiflore, eschscholtzia, aubépine, mélisse. . les
plantes sont particuliérement intéressantes lorsgue les troubles

FOCUS+ figer™

Fatigue et troubles du sommeil
vant souvent de paire. Proposer en journée des solutions qui
aident a renforcer la résistance de l'organisme

Plantes adaptogénes.
Eleuthérocoque, ginseng ou rhodiole cugmentent la résistence
de l'organisme oux situations de stress physigue ou psychique
et générent un effet antifatique progressif. A conseiller seules
{Arkogélules Eleuthérocoque Bio, Phytastandard Ginseng )
ou associées a des vitamines ef minéroux et/ou des plantes
(maca, guarana, huile de groine de chanvre...) : GOA
Tonique, SOS Aroma Tonus Viralité, Chrono Phyta Vitalité,
ErgyTonyl, Ristabil, Géenmax Active L'énergie, ArkoRelax
Canncbis Sotiva... Qiseng renferme un extrait titré de Panax
quinquefolius (ginseng) et de la vitamine C naturelle

Magnésium.
Essentiel & 'équilibre nerveux, un déficit est fréquent et
aggravé en période de stress. Un opport de 300 mg poar
jour peut &tre recommandé : Formag Stick, D-Stress,
Ergymag, Mag 2 marin, Magnesium 300+

du sommeil sont liés ou stress ou @ lanxiété. A chalsir parmi les
médicaments (Spasmine, Euphytose, Omezelis, Dormicalm ..) ou
les compléments alimentaires associant plusieurs plantes (Ergycalm,
Noctesia, Arkofluides Détente Sommeil...) voire du magnésium
(Serione Sommeil, D-Stress Sommeil, Granions Somdar+_..)
Goa Sommeil et Chrano Phyto Sommeil d'Olisma optimisent leur
action grace & la technelogie chrono-active : leur galénique inclut
des microgranules a libération immédiate et prolongée, pour une
action rapide lors de fendormissement et progressive pour un
sommeil réparoteur.

En pratique. En journée pour certains si une action antistress est
recherchée, et/ou au repas du soir ou avant |e coucher

® L'huile essentielle de lavande mais aussi de camomiille romaine,
petit grain bigarade ou oranger amer... sont traditionnellement
utilisées pour leurs propriétés relaxantes et inductrices du sommell
par vole orole en ussociation a des plantes (Novanuit Phytos,
Som Actifs Sommeil, Grog Sommeil Aromanoctis ...), en massage
(508 Aromo Roll'on Relaxation, Hulle de mossoge Bio Détenta
Puressentiel...) ou & pulvériser sur un coin dareiller por exemple
{Spray Ambiant Reloxant Le Comptoir Aroma, Brume dareiller
BioSommeil lgdrome...).

Enpratique. Prudence en cos dontécédents de convulsions. Faire
un test préalable ou pli du coude en cos dapplication cutanée

Mélatonine

@ Participant & la réqulation des rythmes veille-sommeil, la méloto-
nine a une action reconnue pour réduire le temps dendormissement
& une dosa dau moins 1 mg por prise.

® Seule ou associée aux plantes et/ou au magnésium ou ou tryp-
tophane, elle est disponible sous différentes galéniques, & prendre
30 minutes avant le coucher (Chronobiane 1 mg, Valdispert au
Dayang Mélaronine 1,9 mg, Mag 2 Sommeil, Les Miraculeux
Sommeil gummies, SpasmineNuit comprimés, tisanes Euphytose
Nuit, ChronoDorm tisgne...), au moment du coucher pour la voie
sublinguale (Ferténuit Mélatonine spray 1900, ChranoDarm com-
primé Flash 1 ou 1,9 mg...) ou une heure avent pour les formes &
libération prolongée (Chronobiane LP 1 ou 1,2 mq, Easynight LP,
SomniRegul LP, ArkoRelax Sommeil Fort 8H )

En pratique. A éviter en cos de maladie inflammatoire ou
cuta-immune, prudence en cos de traitement anticoogulant ou
antidépresseur.

Doxylamine

Anti-H1 sédarif, la doxylamine (Donormyl.. ) réduir le délai
dendormissement et peut étre indiquée pour palier des troubles
occasionnels, sur 5 jours maximum, Du fait de ses propriétés
antichalinergiques, informer du risque de somnolence en journeée,
de constipation et de sécheresse buccole

En pratique. A prendre au coucher. Contre-indiquée en cas de
troubles uretroprostatiques et de risque de glaucome oigu par
fermeture de langle .
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Et ca, casoulage!

1. Avec des huiles essen-
tielles. Comme la lavande
aspic etlacamomille romaine
bio. Roll-on aprés piqlres
Florame, 6,85€ les 5ml,
florame.com

2. Avec des plantes. Assode
au plantain et 3 'hydrolat de
mélisse, |'Agéraline (com-
plexe 100 % naturel issu de
l'agérate) apaise, hydrate et
adoucit la peau. Créme apak-
sante Insect Ecran Aprés-
piglres, 9,50€ les 30g,
insectecrancom

3. Avec de la chaleur. On
applique le Stylo thermique
bite away® directement surla
peau pendant 3a 5secondes
maxi. Sa chaleur (environ

Good shopping

Marre de se faire bouffer
par les moustigues

Les nouveautés pour les faire fuir.
1. Protecteur

Ce spray au géraniol (2%) - répulsif dorigine végétale — se vaporise uniformément a
environ 25 cm sur les vétements, moustiquaires, rideaux, tentes, sacs a dos, casquettes,
chaussettes. .., puis apres chaque lavage. Efficace jusqu'a une semaine.

Spray vétements et tissus MoustiCare, 11,90 € les 75 ml, phyto-actif.com

2.Bio

Tssu d'un mélange d'huiles essentielles bio (géranium bourbon et cucalyptus citronné),
cestick estd’une efficacité redoutable contre les moustiques les plus dangereux (tigres. ..).
Stick solide anti-moustiques Crusoé, 15,90 € les 50 g, phyto-actif.com

3.Nomade

En intérieur comme en extérieur, ce mélange d’huiles essentielles Soirée d’été paisible
s'utilise avec son diffuseur a batterie rechargeable.

Mélange Soirée d'été paisible, 8,26 € les 10 ml, diffuseur lzzy, 56,80 €, pranarom.fr

k 4, Combustible

Efficaces, ces spirales a briler au géraniol durent jusqu’a 3 heures 30.
Spirales Répulsives Anti-Moustiques et Volants Etamine du Lys, 3,05 €,

51 °C) stimule la réponse
immunitare et nhibe leséac
tions inflammatoires. Dés
3ans. 29,95€, bite-away.com

etaminedulys.fr

5.Pratique

Cing huiles essentielles bio (citronnelle de Java, cédre de I'Atlas,
eucalyptus citronné, géranium, lemongrass) aux effets protecteurs
composent ce roll-on a faire glisser sur les zones exposées (cou,
poignet, chevilles. .. ).

Roll-on été a la citronnelle Ladr8me, 7 € les 10 ml, ladrome.bio

6. Familial

Formulée i partir d’huile essentielle d'eucalyptus citriodora, cette
brume protége pendant 10 heures et peut s'utiliser dés 6 mois,
Brume anti-moustiques Actif Végétal Insect Ecran, 11,50 € les 100 ml,
insectecran.com

7.2enl

Efficace jusqu’a 7 heures grice a son répulsif végéral issu de
'eucalyptus citronné, il soulage aussi les piqires, désinfecte et
cicatrise, grice 2 une combinaison de cing huiles essentielles bio.
Spray répulsif + apaisant Puressentiel Anti-Pique, 14,90 € les 75 ml,
puressentiel.com

PAR MURIEL AZARAN
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ACTUALITES COMMERCIALES

Corine de I'arme 3

Tr ST TONTOY VA
BRONZAGE ENGAGE
Excluant les ingrédients controversés et 100% df‘;’_"'nf_
Clean bgauty (notee_ Excellent sur Yuka), la Creme s
Protectrice SPF50 Visage & Corps vous procure
un bronzage lumineux tout en vous assurant une ;g
protection efficace contre les UVA-UVB grace a
une sélection rigoureuse de filtres performants,
photostables et respectueux du milieu aguatique. e o [
» Corine de Farme, Créme Protectrice SPF50 g
Visage & Corps, 6,10€, en grandes surfaces et sur -
corinedefarme.fr

>,

Le Gaulois 5

M &l T 1Oy
DANS LES PRES
Le Gaulois lance |a premiére gamme de charcuterie de volaille origine
France sortant a |'extérieur. Elle est composée de trois références
faciles & cuisiner. En version froide, les blancs de poulet subliment un
. sandwich et les éminceés une salade de pates.
= En version chaude, les blancs et émincés agré-
: mentent quiches, omelettes et pizzas.
> Le Gaulols, Elevé dans les prés, Blanc de
poulet, Blanc de poulet fagon rétissoire et
Emincés de poulet riti, 120g, 2,79€ piéce,
renseignements sur www.legaulois.fr

1ih s 4

Gvu:;‘lba ' @ |

Green Tribu )

A A Ve 1 Rl
BEBI RECONFORTI
Ce baume & la texture confort et au toucher peau de bébé est ke soin
indispensable pour hydrater, apaiser et protéger la peau de toute la
famille | Enrichi en beurre de prune de Gascogne et en prébiotiques
issus du colza, il offre une hydratation 48h et convient parfaitement aux
peaux sensibles. Dés la naissance.
™ Green Tribu, Baume réconfortant, en pharmacie et parapharmacie,
renseignements sur www.greentribu.fr

Ladrome -
TIQUES ELOIGNEES
Adapté aux adultes et aux enfants de plus

de 6 ans, ce spray futé est composé d'un

actif naturel issu de 'Eucalyptus Citronné —_— N
et d'une association de 8 huiles 2
essentielles bio agissant en synergie. Il a ladrome #

demontré son efficacité répulsive contre
les tiques jusque 4 heures. Un bon réflexe
3 adopter avant toute balade dans la
nature,

PharmaVie

rONEY IO TATD A N
PANSEMENTS NATURELS
La gamme Pharmaprix s'enrichit de 2 réfé-
rences de pansements éco-congus pour
soulager les petites blessures du quotidien
et prendre soin de la pianéte a un prix trés
accessible. Le support est constitué de
sucre de canne et la compresse en cellulose
végétale protége la plaie et permet un
retrait sans douleur. Enfin, les emballages
sont certifiés FSC.

®» Ladréme laboratoire, Spray Anti-Tiques, ™ PharmaVie, Sparadrap Microporeux,
Spray 50ml, 13€, en boutiques bio, en exclusivité dans les pharmacies
renseignements sur www.ladrome.bio PharmaVie et sur www.pharmavie.fr
Savéol Optic 2000

’ 2

a LR ld Bl N
PLAISIR D’ETE
Savéol étend sa gamme de gros fruits 100% carton certifié FSC avec
les tomates Collection Gourmande, cultivées sans pesticides de
synthése, de la fleur a I'assiette. La collection réunit jusqu'a 9 variétés
de tomates différentes au gré des
récoltes : Tigreen, Marquise jaune
et noire ou encore Torino. lly en a
pour tous les golts, a déguster
nature ou a cuisiner,
® Savéol, Collection Gourmande,
7509, renseignements sur
saveol.com

’
NTTYIVINTN O O T IO
LUNETTES STYLEES
La collection Kumquat s'enrichit de modeéles pour les plus jeunes dés
3 ans. Cette gamme vitaminée se compose de |unettes équipées de
verres anti-lumiére bleue, sans correction, pour soulager et protéger
les yeux des plus jeunes, fervents adeptes des écrans et de lunettes de
soleil équipées de verres
polarisants de
catégorie 3.
®» Optic 2000, Collection
Kumquat, 39€ maximum,
enexclusivité dans les
magasins Optic 2000

TOP SANTE
. ao(t

d

Pour votre santé, pratiguez une activité physique réguliere, wiww.mangerbougerfr
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VIVRE BIO

MASQUE RECONSTITUANT - 1 juillet

Pour Jes ol 1% B, vORCH I dasque reCoRSTItmANT (Ui toul posr plai

ot perfum vegetal mais surront sa formule centifice bio fuisant b part bell

nowrrssants, Farou cus, ctons tout particolicrement e de Figue de |

T A S fexare ncle
paratenrs et

neranie mas cgalcment

be beume de Kaarite adouessant quiaide o rendre ks cheves phas forts et brillants. Dés b premicre utilisation

ba e de oo som YOS opere, ¢ est uanifeste

Mgy Reconsttmont Clevens Frygalees hardu  Apotlicone Pot 300ml. 5€99

L

DEUX NOUVEAUX SOINS REPARATEURS
BID POUR ANIMAUX !

Les soms réparmenrs Biodene en baume

et spray certifics Ecosom pour les

ameliorent b souplesse de b pean.

nowrrissent les zones cutanées sensibles, séches ow iriées (paties, dos, Dewceet s porte m poigmner. il suflie de

: ventre, coussinets) tout en kissint un keger parfium maturel, verser deus gouttes de la synergie sur

5 Pouvant étre utilisés ensemble ou s parcment, le banme et e spray le medailion pour quelques heures de

~ reparateur Biodene s'mntcgrent dans une démarche de développement wranduillisé. Lecordon du bimceler est

durable : Les flacons et bes pots somt enverre 100% recychable, e
couvercle du baume esten plastique recyck 2 95%.

Fabriqués en France. sous controle Lavandin Grosso et de Menthe Poivrée.
vétermaire ivec 100% & mgredicnts d'origme naturelle, e spray et ke un mékange parfimd Dol ot frais ume
baume repuratenr Brodene sont deus veritables soms qui hydratent el réelle alternative a lacitronnelle. Le

ELOIGNER LES MOUSTIQUES
NATURELLEMENT ET ELEGAMMENT !

O b !Osmoik la margue de bijous olfsctifs o1 de diffasenrs @ inérieor

sy combuent Facton de phuntes . crées et fabriqués en Franee bince son kit ant-moustique. Le kit contient
bio comme Je karine. ke thym ot e il i Deseeder en ocrammigue de D ameoges e e swerge d huiles csentielles
aux vertus purifantes et hydetames qui % 5 Smlisswe d'une agrcubure biologique.
participent it Ja régénémation cotanée f B oo ; Lasywerge est composee dhules,

cssenticlles de Gérnim Bosar, de

disponible en cing coulonss : marine,
kaki mbac. noir ex rose. 19,90 €

T T T

4
:f Proxde vente conseallé - Buwme repranieur: 13,99 €- Spray
réparatcur touics espiecs : 12,99€. Disponible cn réscan spécialisé -
Ly exlsienest. 0 prmmmeeesseese et
A ITCORPS gy BANC
Sy CHISSANT { A(;Efrugg%gm
% Verible « lmonade pour e
N Eusowe s e ) S UL L Y
I . ot b recette Sappue | S janding, ce bane RIBIMEX se transforme 5
En botion o s | lavera
ISR votsmment suck Cionvert, 95T T enagenouilloir 1out en présenantvotre dos %
'”.'"q"ﬂ'"h s distingue pour son v B ¢ ctvos genous mstallés sur une mousse EVA
e i agreable powmor mfmichese. T 1 annghsse. Tl cache un coffre qui permet de
deéchucinats sl Enrichien huiled Amandebio, | (5= | 3 rangerles outils idispensables. Charge max.
pwipihes s il parvient i hydrater a merveille ¥ % 100Kg Structure en polypropylene. 7
o v kespeannormaks omen | ) % Dineasions:=1.39sP2Uxh3BSem.
\.“_"ﬂ::f:" m._mfemwwleﬁm L= I.Mtcnll::kvil;ok‘;f'.‘ F_'ll',l\.(‘.l.‘ L
unclulnm ss ot m" e 219,906 >
s ‘I":IL‘F'" l'llinnu-mllmb'-:r;cutﬁ. =T
S polyvide e et san Mt Raafrtichi ) 2
dehieat parfum foral l‘. (“',ftbr'l(mafl : " - ®
On lachoisit bien ; \ y
Evidement cenifiée
bio et wade in France
be
L kbcruie LE SPRAY REPULSIF
apert du bien-Cire
::Trhh:::rux:: Acte speciabement [onmulé afin de
30 respecter ks peanssensibles des enfants.
}.‘::,‘..g. 3 Ilu_nti:lupnissnl?itd’w’g’u
Géraninm bio = vegenle: I 'Encabypius Citriodara dom
tadrdme biharatoire. Flscon 200ml, LMmm::MM "
12690 N notmmment contr le
< moustique Tigre et ks tiques. Produit
© kesic b o o pour
. une protection adaptée & partir de 6 mois.

s
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- VIVRE BIO
LA .
- EXCES POUDRE o . 1¢"juillet

- B Dt CHOLESTEROL ? DE SHAMPOING A LA .
CE liurfnr-nlrnnrr-l i COQUTIrLli.IEP(}).HUInTF}E BLANCHE / ‘

e etcs il e co ai 1 aEN
ControlStérol™ L':‘,;m.‘.l,.";“‘,,."..;'.”;“:’,,;'i DES INNOVATIONS BIO 2021 68 000 ex
W Ql0ctvit. Bl B3.B6.B12, Le hampoing se présente sous forme de poudre,
a.u-" ControlStérol TM aide 3 hutter minmaliste, cconomique, nomade ct lndique.

contre 'excés de cholestérol en Vous allez adorer son originalite : un shampoing 26ro

J wssant de jour comme de nuit, déchet facile d'milisation, quis'emporte partont ! Tout anssi \
b s POUT IE ACTiON cOntinbe toule cfficace qu'un shampoing chissique mais plus respectueus
Sra sl journée de Temironnement. [l redonne souplesse et volume i vos
Sommmme . Cotie omule nowncle eheveuset netioie ke cuir chevelu de maniére tés douce
& gencration 100% naturelle tout en apportant un effet remmerafisant
X regule ke cholestcrol et presenve Convient toute b famille.
une bonne santé cardwvascukaire. Tube de T0g 20€. Le plus petit + -
Sans lactase, suns gluten, convient aux veganes. existe en sachet kraft éoo-

PHYTORESFARCH- Boite 30 gélules jour - 30 < recharge de 160 g
gétules nuit- Prix conseillé : 39 € %

'SAVON ROSALINE SAPONIFIE A FROID, CERTIFIE BIO

Devoustez b nouvelk formule de aotre savon Rusiline carichie en hydrolat de rose des Cevennes:
o de geranium rosat de nos jardins, Fabriqué a b nmin dans notre ssvonnerie artisanale au caeur
des Haues-Alpes, cc savon allic la doucenr de ces hydrokats au bienfaits assouplissant. hydratant
et protecieur de l'hnied’mhshkumkﬂt.lmnédumm p-uh?~

MASQUE EXPRESS

1 y !
10 minutes top chrono, ¢ est lout cc Coonirna i IPIeISi‘EZ‘ L\E‘IE“T?ﬁPl\GlIJI'L\E.E\ \ | . -
lh""'.?om"wf,ﬁ*n.l £ sane rpe e be contee k
e venir redonner an toue ; ﬁg
Rylmninnp'inﬁ‘hﬁnﬁngn;lﬂ NURM{%‘F!LL&S@’A et " [‘I.l‘l,i,l‘.l,il‘v,
mmplnpwrrrhwﬂ‘ntmﬂc . : ML L ( rlu"rl-‘ fenment
ccrtifice biokygique <appuyan ™ probiongues ot vitmmmes 83 et D natorelk
b'“"“‘”""““'"h""”"“k pour reenuilibrer fa flore vagmale
de Gamarde Jes Bains masansss - ot cpecher ks baciene i ..:.. ablk
sur [Acide Hyaluronique donton EE Sinfections q \
ne présente phus Iimiérée. Pour une ——e Y B i i) =
action défatigante cxpress, on peut F E Y = : : ! \
anssi Futiser sur Je contour des yenx. - CODIFRA- Prix conseille : 20.90 €
Masque: Creme Canarde. Tube 10ml, i
15630 —
DEVIDOIR A PEDALE A ENROULEMENT
AUTOMATIQUE ACQUAFOOT 40 M
Ce devidoir RIBIMEX offre un grand confort d"wtilsugion svee un
earoulement du tmyau qui s'effectue fcilement of sms fatigue, grice il pédale
située a Farricre de l'uppuri etaus mnr< qui facilitent les déplacements.
Finis les necuds du tuyan d’
Nest équipé ' tayan PVC drwm(ﬂmtmr-rl’wm)nrrunuﬂ
rapude et lance d'arrosage en phistique,

Poignee en métal laqué repliable. Structure en acier kique avee coque en
polypropykime. Butce d'arrét du tuyan avec systéme d'aceroche sur Je
tambour de tuyau. Tuyau de rccordement de 2 m avee raccards rapides
ctnesde robinet 20 x 27 (3/47), Réf. PRDPAL

Priv. 189,90 €TTC

wr
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NORMANDIE

Situce dans le Calvados, |

onnerie artisanil
Les Savons de Joya s'inscrit

€ mnement el o

BRETAGNE
Fabriqués sur nos cotes bretonnes, les soins
Isomarine combinent le savoir-faire des
réeoltants bretons et les trésors de Pocéan (eau
de mer, extraits de plantes marines, algues...).
Hautement dosés el en parfaite affinité avec la
peau, ils permettent de reproduire tous les
bienfaits d'une thalassothérapie a domicile,
Cure Eclat Jeunesse Isolift Expert, lsomarine, "
32 € (sur akeostore.com)

PAYS DE LA LOIRE

Extraites des marais salants de Guérande, les
Eaux-Méres sont idéales pour le confort ¢t le
respect de la peau. Ces eaux résiduelles tirées
des bassins d'évaporation des salines sont dix
fois plus concentrées en oligo-¢léments et en
minéraux que 'eaun de mer, d'ou la réputation
de ses bienfaits sur activité cellulaire de la
‘-_1’ peau. Fort de ce constat, Guérande Cosmeties
aculabonne idée de développer une gamme

de soins a base de ces eaux magiques !

Brume parfumée Hydra-aqua, Guérande,
17,50 €

A vos marques, prétes ? Toutes en selles pour un tour de France
fantastique afin de découvrir Ies richesses de nos régions.

COSMETIQUE

ICI PARIS
. 6/12juillet

d

314 225 ex




HAUTS-DE-FRANCE
Originaire du Nord, Avril
connaitune véritable success
story dans univers de la
beauté en s'imposant comme
la premidre marque engagée.,
Enplus de proposer des
produits cosmétiques bio
(make-up etsoins) accessibles
atous, lentreprisealancé un
programme de reforestation,
financd Fimplantation
d'doliennes et a désormais
pourobjectif d'atteindre

émission de CO2,
Crayon rouge a
levres certifié bio,

CENTRE-VAL DE LOIRE
1 1 S

inctlicacite des or

NOUVELLE- .

AQUITAINE
Direction les dunes et
la plus grande forét de
pins d"Europe ouse
dresse Occéopin, une
entreprise familiale
Swacoes o quirécolte elle-méme
— le fruit de son savoir-
‘ faire:: les graines de pin
maritime. Un actif
phare composé
d'acides gras Delta 5,
vitamine E et polyphénols
dont les vertus régénérantes,

lezérodéchet et zéro +*

Avril, €

-
ILE-DE-FRANCE GRAND EST
Niché au eceur du chitean de Versailles, le potager On Faime enlt
du Roi regorge de plantes diverses et ancestrales, irabelle
avee pas moins de 800 variétés ason actif.
Un éerin de fruits et Iégumes avee lequel
Mademoiselle Saint Germain s'est associée

ICI PARIS
. 6/12juillet
(
pour nous livrer le meilleur de la nature tout en ‘

s'inspirant des recettes de beaut¢ d'antan..
L'Huile Corps & Cheveux, -
Mademoiselle Saint Germain, 39 € o 4

cannetetenag,,
. ee

BOURGOGNE- ot
FRANCHE-COM

C'est au beau milieu des vignes de
Bourgogne et dans la puissance de
ses actifs naturels que la marque
Vindsime puise son efficacité : 4
base d'extraits de pinot noir (le cépage le plus
concentré aumonde en moléeules
antioxydantes) et de bourgeons de cassis noir
bourguignon, ces soins d'exception luttent avee
_o+* souveraineté contre le vicillissement cutané.

" Gommage visage Pulpe Exquise,
Vinésime, 48

.| AUVERGNE-RHONE-ALPES \

Comme son nom lindique, Ladrome

Labaratoire se situe dans la Drome, ladedin
région réputée pour la variété et la

richesse de ses plantes médicinales, ,// e p*
ce qui a conduit cette petite société a o

selancer dans la production de produits
cosmétiques avee, en ligne de mire, la
beauté et le bien-étre via l'aromathérapie,
la phytothérapie, les élixirs floraux (Fleurs
de Bach) et la propolis pour prendre soin
de soi de l'intérieur comme de Pextérieur.
Huile végélale bio, Noyaux d‘abricot,
Ladréme, 13,95 €

CORSE

Des textures confortables et
sensorielles, un parfum délicat,.. =
une haute concentration en

actifs naturels, le maguis A
corse nous livre ici les secrets |
(l(' su nature avee, comme
ingrédient phare, la fleur
emblématique d'immortelle,
celle qui ne fane jamais...
Forcément, on la retrouve dans 2
la plupart des soins proposés, |
méme si la marque s'est enrichie
dautres ressources végélales
comme laverveine, le myrte, le

PROVENCE-ALPES-
OCCITANIE COTE D'AZUR

Cultivé dans le sud-ouest Depuis 30 ans, La Comy
de la France, le pastel (dont
I'étymologie signifie « guérir »)
est une plante médicinale
ancestrale dotée d'une
concentration optimale en oméga
3,6et9. Un trésor de lanature
qui a donné naissance i Graine de
Pastel, dont le laboratoire a déja
déposé 4 brevets avee, en prime

une efficacité prouvée sur ’
I'efficacité de ses actifs végétaux, oduits pon

oy antirides et npais;mtca: Contour des yeux défatigant Patt a4 ¥ ) : nnpurivtmln (.'(ll‘lt"[' sauvage...
révilent et subliment la beauté lissan!. Graine de Pastel ai s Compagaie Huile séche nourrissante
de la peau. 9905 ¢ i 0D Infusion de lumiére, Di Nina,
3 Y o900 de Provence, 20 ( pj o
Le Lait Corps, Océopin, 38 He 2/2
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Stick format de poche
Los vacances d'ete sont
période idéale pour profi-
tor des activités de plein air
et des soirdes en extérieue
Vous savourez Iinstant
quand soudain les mous-
tiques attaquant et vieanant
Qécher ke moment. A moins
de vous camoufler de Ly
tte s pied cu de faire par-
tie dess chanceux qul ne se
font jamais piguer, difficle
d'échapper aux plaures.
Dagpes® Stick a été congu
pour apaiser kg petites de-
mangaaisons, La format roll-
on parmet une applicaton
pricise &t hygienique (pas
besoin de mettre le doigh.
Son 1out pett format {3 mi
st facie 4 emportir panout
avec soL Composs o hulles
essenticlios ot d'hules ve-
gétales, Dapis® Stick ost
réservé aux acudtos. Oapis®
Stick 3'appique fréquem-
ment. Lo patit - + La billa ma-
tal du roll-on Daps® Stick
procura un effet rsls,

Disponible en pharmacies.
876¢

NOUVELLE 1‘

RENAUL

MEGANE

100% électrique

S P

nouveils
1900€ aprds aduatisn

Déodorant solide

Sanex Zero%

Dlores ot déja disponibles,
ils prennent soin de k pasu
de vos alsselles an douceur
ot protagent des odeurs
jusqu'a 2¢ hewres. Formu-
85 avec 99,9 % d'ingré-
dieats d'arigine naturelie. 0
% 'alcool et testes derma-
slogquement. Pour |'applis
quer, ren oo plus simple,
Il suthit de poussar, avec lo
doigt, le bas du céodorant
pour faire sort la matiéro.
0% d'alcool, la formule ces
déodorants Sanex Zaro%
e contient pas d'eau at est
compose dingrédiants soi-
greusement sekecticnnés &
99 % dorigine naturelle
pour Lne peau toujours phus
sane !
Disponible en GMS.

595¢

v

A
Dela gourmandise!

Fabiquée en France avec
du lait colecté dars e Grand
Ouast, catitié Agriculturs
Biologiue, cette spécialité
88 CarBCtérise par une tex-
ture feems,

Elle extale & fraichewr su-
thentique du |t frss suce,
relevte d'une saveur Glrons
noo foxtrad de ctron BIO).
Un godt Iger qui ravira av-
tant las grands que les patits
| Elle dwersific o chox pour

HabaTerrakids

Pour profiter des premiars
rayons du solel et reconnec-
ter les enfants au moncs aul
les entours, HABA rnforce
8 garmma Terrs Kide - des
procuits dédiés & Texplo-
raticn de Ia nature, pensés
pour assouve ke soil de |-
berté et de céalmite, Sur ks
terre, cans les ars ou méme
dans Foau, ba enfants se-
ront bion 6quipés pour par-
tir & 1a découverta de |'im=
mensité de ks nature. Avec
HABA Tarra Kids, laur tar-
rain de jeu n'a plie autune
limite ! Le principe eat simpie
: Assembler des Dranches et
morceaux de bois, ramase
sés clans la nature, grice
mux Connectors, pour don=
NS W & AVerses Créaturss.
Dans cos kits, ce sont des
dinosaures ot des possors
quil prennent vie | Les en-

le= p
au lactose qul racherchent
plus de varkté ou na sou-
haitent pas e"ofentar vers
des spacialitée au lait de
chinve, de brebis ou vigé
tales,

Elle se compose de et en=
thor, de forments actiques ot
de |actase.

Cotto enzyme naturslle dé-
truit ke lactose of garantit un
produit amoins de 0,1 % de
Isctose.

Jannic EVAO SLDEr €NOIGE OVEO 0ROEA DRINLUTS e
WEA8TE00C " da prime & Lo sonvereien. pook s4

354€

farts app- bos ruck-
ments du bricolsge.
Connectors kit inosautes/
kit poissons - Haba Terra
Kidts. A part de 8 ans.
Gus

1993¢

b £

h

——

ey

Si"

Confort Urinaire
Lersqu'on penss - ladidme
laboratoira «, c'est assez
spontandment s0n savolr-
faite en hudes assentislles.
&0 hules vegétales ou blen
encore en matiare de pro-
dhuits 3 ka propokis.... Gl nows
vient i Pasprt.

Ces créations sont fidéles
on 1ous FOINts aux valours
de ladréme laboratoire,
s'appuyant exclusivemant
sur des plantes issues de
cultures tiokogigues.
Suotia synargie da 5 plantes
bio (le Pissanit qui pesmat
de maintenk una fonction
hépatique normale. ke Chare
don Marie, le Chsidome, k
Menthe Poiyrae et ke Roma-
7, cette infusion 52 laisso
auss! apprécier par sa sa-
vour fralche aux notes aro-
maticues de romarn,

[N=S0

Infussion bio Cenfort Hépa-
tqua ladrome kborstolre
Boita 20 sschets
Phameacies et parapharmacies
3.95¢

assemblée en France dans notre manufacture de Douai
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SHOPPING
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Stick format de poche
Les vacances d’été sont la
période idéale pour profi-
ter des activités de plein air
et des soirées en extérieur.
Vous savourez I'instant
quand soudain les mous-
tigues attaquent et viennent
gécher le moment. A moins
de vous camoufler de la
téte au pied ou de faire par-
tie des chanceux qui ne se
font jamais piquer, difficile
d'échapper aux pigures.
Dapis® Stick a été congu
pour apaiser les petites dé-
mangeaisons. Le format roll-
on permet une application
précise et hygiénique (pas
besoin de mettre le doigt).
Son tout petit format (3 ml)
est facile a emporter partout
avec soi. Composé d’huiles
essentielles et d'huiles vé-
gétales, Dapis® Stick est
réservé aux adultes. Dapis®
Stick s’applique fréquem-
ment. Le petit + : La bille mé-
tal du roll-on Dapis® Stick
procure un effet frais.

Disponible en pharmacies.
876¢

Déodorant solide
Sanex Zero%

D’ores et déja disponibles,
ils prennent soin de la peau
de vos aisselles en douceur
et protégent des odeurs
jusqu'a 24 heures. Formu-
lés avec 99,9 % d'ingré-
dients d'origine naturelle, 0
% d'alcool et testés derma-
tologiquement. Pour I'appli-
quer, rien de plus simple,
il suffit de pousser, avec le
doigt, le bas du déodorant
pour faire sortir la matiére.
0% d’alcool, la formule des
déodorants Sanex Zéro%
ne contient pas d'eau et est
composée d'ingrédients soi-
gneusement sélectionnés a
99 % d'origine naturelle

pour une peau toujours plus
saine !
Disponible en GMS.

595€

v

0% plastic

d
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Dela gourmandise !

Fabriquée en France avec
du lait collecté dans le Grand
Ouest, certifié Agriculture
Biologique, cette spécialité
se caractérise par une tex-
ture ferme.
Elle exhale la fraicheur au-
thentique du lait frais sucre,
relevée d’une saveur citron-
née (extrait de citron BIO).
Un go(t léger qui ravira au-
tant les grands que les petits
| Elle diversifie le choix pour
les personnes intolérantes
au lactose qui recherchent
plus de variété ou ne sou-
haitent pas s'orienter vers
des spécialités au lait de
cheévre, de brebis ou végé-
tales.
Elle se compose de lait en-
tier, de ferments lactiques et
de lactase.
Cette enzyme naturelle dé-
truit le lactose et garantit un
produit 2 moins de 0,1 % de
lactose.
Disponible en GMS.

3.54¢€

HabaTerrakids

Pour profiter des premiers
rayons du soleil et reconnec-
ter les enfants au monde qui
les entoure, HABA renforce
sa gamme Terra Kids : des
produits dédiés a I'explo-
ration de la nature, pensés
pour assouvir leur soif de li-
berté et de créativité. Sur la
terre, dans les airs ou méme
dans I'eau, les enfants se-
ront bien équipés pour par-
tir a la découverte de I'im-
mensité de la nature. Avec
HABA Terra Kids, leur ter-
rain de jeu n'a plus aucune
limite ! Le principe est simple
: assembler des branches et
morceaux de bois, ramas-
sés dans la nature, grace
aux Connectors, pour don-
ner vie a diverses créatures.
Dans ces kits, ce sont des
dinosaures et des poissons
qui prennent vie ! Les en-
fants apprendront les rudi-
ments du bricolage.
Connectors kit dinosautes/
kit poissons - Haba Terra
kids. A partir de 8 ans
GMS

19,99¢

Confort Urinaire

Lorsqu'on pense « ladrdme
laboratoire », c'est assez
spontanément son savoir-
faire en huiles essentielles,
en huiles végétales ou bien
encore en matiére de pro-
duits a la propolis.... qui nous
vient a I'esprit.

Ces créations sont fidéles
en tous points aux valeurs
de ladrome laboratoire,
s'appuyant exclusivement
sur des plantes issues de
cultures biologiques.
Subtile synergie de 5 plantes
bio (le Pissenlit qui permet
de maintenir une fonction
hépatique normale, le Char-
don Marie, le Chélidoine, la
Menthe Poivrée et le Roma-
rin), cette infusion se laisse
aussi apprécier par sa sa-
veur fraiche aux notes aro-
matiques de romarin.

Infusion bio Confort Hépa-

tique ladrome laboratoire

Boite 20 sachets

Pharmacies et parapharmacies
3.95¢€

LA PRESSE DE LA MANCHE
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EXPERTISE PARAPHARMACIE

LE MONITEUR DES PHARMACIES ',

Des gestes barriéres contre 9/15 juilet =X

: 10 140 ex

les piqires

Avec la créme solaire, le répulsif antimoustique est devenu

le produit phare de I'été. D'origine naturelle ou non, en spray ou
en brumisation, les propositions sont nombreuses pour protéger
toute la famille des piqUres de ces petits nuisibles.

Par Marianne Maugez

GAMME
BEBE

Mustela propose pour la premiére fois
un spray antimoustigue opplicable
dés I'dge de 2 mois. A bose d'|R3535
concentré @ 10 %, sans parfum ef sans
alcool, cet antimoustique convient &
l'ensemble de la famille, y compris les
femmes enceintes et alloitantes, pour
une protection jusqu'é B heures contre
les moustiques (méme les moustiques
tigres) et 7 heures contre les tiques en
zones tempérées.

En cas d'utilisation concomi-
Z tante dune protection solaire,
attendre 20 minutes avant dappliquer
le spray antimoustique pour ne pas
altérer l'efficacité de
chaque produit.

| v

~ Anti-moustiques bébé,
flacon spray de 100 ml
(PPI:9,90 €, EAN:
3504105037765)
d’Expanscience

Une
brume de
protection

Une galénique innovante et un actif
d'origine végétale, telles sont les par-
ticularités de lanouvelle brume Insect
Ecran. Utilisable chez les nourrissons
dés 6 mois, en zones tempérées ou tro-
picales, elle facilite l'application pour
couvrir une plus large surface du corps.
Son fini laisse une odeur citronnée.

La brume est formulée & base

d’Eucalyptus citriodora 20 %
obtenu & partir des fevilles deucalyptus
citronné. Il sagit de I'un des seuls bio-
cides dorigine végétale
autorisé par le regle-
ment (UE) 528/2012
Ppour repousser mous-
tiques et tiques.

Insect Ecran Brume
anti-moustiques,
aérosol de 100 ml
(PP1:11,50 €, EAN:
36148 1000383 9)
de Cooper

Aloe
vera

bio
apaisant

Mousticare compléte sa
gamme de répulsifs antimous-
tiques dorigine naturelle avec
le spray peau MoustiKids.
Formulé & base d'Eucolyp-
tus citriodoro dosé & 10 %
et donc particuliérement
adapté aux enfants dés 6
mois, ce spray contient aussi de
I'Aloe vera bio apaisant. MoustiKids
offre une protection immédiate contre
les moustiques (y compris le moustique
tigre) qui peut durer jusqua 4 heures.

En cas de sudation, de forte

humidité ou de baignade,
renouveler lapplication sans dépasser
trois applications por jour.

Spray peau MoustiKids,
flacon de 30 ml (PP1: 9,90 €,
EAN:3760326770007)
de Mousticare




Parasidose enrichit sa gamme de sprays
antimoustiques avec un lait spéciale-
ment formulé pour les peawx sensibles
des bébés, d base d'|R353510 %. Sans
alcool ni parfum et testé sous contréle
dermatologique, le |ait peut étre uti-
lisé dés la naissance. Il est également
adapté pour les femmes enceintes et
allaitantes. Son efficacité contre les
moustiques et les tiques en zones tem-
pérées a été reconnue par 'Organisa-
tion mondiale de la santé (OMS) et la
Commission européenne.

Le lait doit étre appliqué uni-

/@ quement sur les parties décou-

vertes du corps et sur le visage (en

évitant le contour des yeux). Une

seule application journaliére est

recommandée chez les nour-

rissons jusqu'a 1 an. Au-dela,

deux applications par jour
sont nécessaires.

Parasidose Lait
anti-moustiques bébé,
flacon spray de 100 ml

(PP1:8,80 €, EAN:
351864604186 0)
de Gilbert

Antitique

Outre les moustiques, lautre ennemi des
sorties aux beaux jours sont les tiques.
Ladréme présente un nouveau spray
adapté aux adultes et aux enfants de
plus de 6 ans. Made in France, ce répul-
sif est composé d'un actif dorigine natu-
relle issu de l'eucalyptus citronné 30 % et
d'une synergie de huit huiles essentielles
Bio (lavande fine, citronnelle de Java,
origan, menthe douce, tea tree, roma-
rin, lemon-grass et eucalyptus citronné)
pour une efficacité démontrée jusqu'a
4 heures sur Ixodes ricinus.

retrouvé dans les formulations
sous le nom d'Eucalyptus citriodora oil,
hydrated, cyclized ou PMDRBO, est
parfois désigné comme |'huile deuca-
lyptus citronné bien qu'il ne sagisse pas
d'une huile essentielle.

/@ Lextrait d'eucalyptus citronné,

Spray anti-tiques, flacon

spray de 50 ml (PPI: 13 €,
EAN:3486330125106)
deLadréme

ladrome

© SPRAY

* ANTI-TIQUES

Diffusion
nomade

Pour s'assurer un maximum de tran-
quillité lors des soirées d'été, Pranarém
lance le diffuseur d"huiles essentielles
a vitrasons lzzy, utilisable aussi bien
& l'intérieur qu'a l'extérieur. Grace a
sa batterie rechargeable, il semporte
partout notamment pour diffuser la
synergie Soirée d'été paisible et lutter
contre les génes occasionnées par les
moustiques.

Compatible avec les flacons

d'huiles essentielles de 10 et
30 ml de la marque, le diffuseur lzzy
est facile @ employer puisqu'il suffit de
visser directement le flacon sans retirer
le compte-gouttes. |l dispose de trois
modes de diffusion et sa batterie offre
jusqu'a 8 heures d'autonomie.

Diffuseur Izzy (PP1:56,80 €, EAN:
54200 085 482 6 0) de Pranarém

LE MONITEUR DES PHARMACIES
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ACTUALITES COMMERCIALES

UE
NE LOTION TONIQ
XU DELICAT PARFUM

Le Géranium s'apprécie aussi sous
forme d'eau florale dans la salle de
bains pour son délicat parfum floral
et sa palyvalence. En lotion tonique
pour équilibrer la peau et lui redonner
de I'éclat mais aussi pour apaiser

le cuir chevelu, on la choisit bien
évidement certifige bio et made in
France comme le propose ladrome
laboratoire, expert du bien-étre au
naturel depuis prés de 30 ans.

Eau florale de Géranium bio
ladrome laboratoire

Flacon 200ml, 12090 en magasins bio

a !ormule Mous!lCaea Soray Vaterments §
ot Tissus; Un spray a base de Géraniol

(issu du Cympabogon) un puissant actif 48"

58 JARDIN & NATURE

UN GAZON MOELLEUX ;
POUR DES INSTANTS DE DETENTE §
» Facile d'entretien : sans effort | Une proposition
unique sur le marche ! {
* Une composition adaptée aux robots de tonte : des
tiges fines, forte teneur en eau et faible concentration )
en lignine : un nouveau macaron « Spécial Robot de
tonte » pour guider le consommateur en rayon, [
* Un mélange dont les variétés produisent meins de |
déchets verts lors de la tonte, qui peuvent étre laissés )
au sol : ils vont nourtir le sol sans I'étouffer,

* Un double usage, pour créer ou regarnir,

* Des emballages éco-congus en carton

recyclé, 100% recyclable et imprimés avec

des encres vegétales, E

s Disponible en 4 formats (500g, kg, 3kg et 5kg).

3 ARGILES

POUR UN SHAMPOOING
PERFORMANT

Ce shampooing aux 3 argiles
permet de purifier en douceur le
cuir chevelu et les cheveux. Il est
composé d'un savant melange de 3
argiles élaboré par BIOCOIFF' pour :
lutter contre les pellicules, absorber
le sébum en trop, réguler sa
sécretion en profondeur et purifier
le cuir chevelu.

AGILINE, O CON NTE QUE DU PLAISIR !

IMAGI-X est une solution intelligente
brevetée, concue pour automatiser
les fonctionnalités de la piscine

et optimiser les consommations
electriques, Doté d'une technologle
intelligente et connectée via votre
smartphaone ou une enceinte
connectée, elle permet de gérer
plus simplement du bord du bassin
ou a distance tous les parametres
de la piscine ainsi que de
nombreuses autres fonctionnalités
(désinfection de I'eau, chauffage,

fonctions eclairage, Balnéo ou Nage a Contre-Courant, nettoyage du bassin).
Cette solution innovante équipe de serie tous nos kits piscines MAGIPRESTIGE |

\-

PRENEZ SOIN DE VOUS e

NATURELLEMENT ! . o )
Précurseuse de la beauté certifiée bio en
institut, la marque lotoise qui milite depuis
sa création pour une cosmétique engagée,
honnéte, a la fois efficace, sensorielle et -
respectueuse de la nature comme de
la santé, féte ses SO ans. L'occasion de
(re)décourir sa large palette de soins a
haute teneur en ingrédients naturels et
certifiés bio, qui couvrent de nombreux
états de peau et se distinguent par leur
efficacité probante ainsi que leurs exquises
galéniques aux parfums enivrants,

| N,

JARDIN & NATURE
juin

50 000 ex




SANTE MAGAZINE NATURISSIME
ao(t / octobre
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LORTIE
PAS S|
MAUVAISE
QUE CELA!

Notreespert T o5 feuilles et les racines

de cette plante tant redoutée
posseédent de nombreuses
qualités médicinales.

Il n'existe aucune contre-
indication a ce reméde.

Dre Brigitte Blond

rés des maisons, dans
les jardins ou les
fossés... Lortie pousse

presque partout et mesure

de 60 & 120 centimétres de
haut, L'été, elle porte des
grappes de fleurs en forme

de minuscules boules vertes.
On la reconnait i ses feuilles
vertes, pointues et dentelées,
hérissées de poils urticants,
durs et en forme de cones.
Leur pointe se brise lorsqu'on
les touche, libérant un liquide
qui contient notamment

de l'acide formique

et de I'histamine, irritants
pour la peau.

Dans ses feuilles, on trouve
des composés modérément
anti-inflammatoires,

des flavonoides antioxydants,
de nombreux minéraux,

de la chlorophylle détoxifiante
et d'intéressants nutriments

- protéines vegetales

ou vitamines. Les racines
sont quant 4 elles composées
de protéines capables de se lier
i un sucre, mais aussi

de lignanes et de stérols
anti-inflammatoires.




@ ANTIANEMIQUE \ ® DETOXIFIANTE
ELLE PALLIE

\l7
ELLE AIDE A ELIMINER . ',
LES CARENCES EN FER Elle facilite la digestion des graisses SANTE MAGAZINE NATURISSIME
L'ortie fait coup double : non et diminue l'absorption des 0
ssujemert ste fasiite I'absorption sucres. Elle provoque egalement - o0t/ octobre G
digestive du fer, mais elle aide I'élimination de |'urée et de I'acide )
également celui-ci a se fixer sur urique, ce qui offre le gros avantage = ‘
I'hémoglobine des globules rouges. d'éviter les crises de goutte 7 91 000 ex
« Je la prescris volontiers en cas de liées a lexces d'acide urique. f
saignements menstruels abondants X
pour aider, naturellement, a la * Le mode d’emploi : P — e
reconstitution des “stocks” de fer », spégr:)darrejg: 4310(:?1 ?eoso Z‘gp%gtti:f:; I s El’m"“ sec.
indique le Dr Jean-Michel Morel, confh A ” siagkyd
. de deux a trois semaines. A avaler = Ortie, 1 gélule
« Lemode d'emplol: 3 fois dans la journée, dont au 8. m .
sous forme d'extrait de plante moins 1 fois avant le coucher. b 1a boite de 30
fraiche, a diluer dans un verre En
d'eau, deux & trois fois par jour * Larecette Sohn 7
pendant une a trois semaines. Lasoupe d'ortie:: dans % litre d'eau,
jeter 2 poignées de feuilles d'ortie.
« Larecette Couvrir, porter a ebullition, laisser
Le jus d’ortie : mixer finement 5 a10 minutes, puis mixer. Ajouter
dans un blender 1 poignée de 1échalote, qui aura préalablement
feuilles d'ortie, 1 verre d'eau, sué sans colorer, 1 gousse d'ail
5 feullles de menthe et %z pomme pelée et 1 petit morceau de
pour plus de douceur. A préparer beurre. Boire | tasse avant les
et & boire chaque matin. principaux repas de la journée. |
@ CONTRE LES ® ANTI-INFLAMMATOIRE
TROUBLES URINAIRES ELLE SOULAGE LES
ELLE DIMINUE DOULEURS ARTICULAIRES
LES PROBLEMES En plus de composés anti-inflammatoires, mdmséb‘o (fcasiﬁs.
les feuilles contiennent du calcium, -des-prés et feullles
DE PROSTA.TE de la silice et du zinc, qui favorisent dortie). Fleurance, 6,90 €
Ce sont ses racines que les it Sl ; les 20 sachets. En ligne sur
hommes doivent utilis la reminéralisation des os. Antioxydante, Faaniciatans
0 o els ‘:;VE by yiliser pour Portie assure aussi la régénération des tissus.
:aet f?;;r?eff‘hfpue n‘fé ;lrr‘l;alres Idéal contre ['arthrite et les rhumatismes. s &
(bénigne) de la prostate. + Lemode d’emploi: o gﬁmﬂﬁﬁe g
AACRE U OHTH 9 z
2 « La forme la plus adaptée est la tisane, 1 gélule matin .
K ki B composée de feuilles d'ortie, de feuilles de - etmidi 3
preparerUne aecoction, araison cassis, de sommités fleuries de reine-des- Arkopharma £
d'l cuillerée & café de racines ; ; 3 830€labolte
saches par tasse d'eau, Faire prés et, facultativement, de fréne et de dossoéules.
i : Aps: bouleau », précise le Dr Morel. Jeter 1 poignée ~ En 2
bouillir 5 minutes, puis laisser de l'ensemble (3 parts égales) dans 1 litre pharmacie.  ©

itnfps?é 10 minutes, i‘:’irz: t?SSG ; d'eau bouillante, couper I'ébullition, laisser
XOSIT0]5 pallour RERGaNt SACMOiS. infuser a couvert 15 minutes et filtrer. Boire
dans la journée pendant 2 semaines.

« Pour la cueillir sans se blesser. « Et si on se pique quand méme ? 3

% Les poils urticants étant dirigés Frotter la zone irritée avec des feuilles E

E vers le haut, il faut pincer le bas de grand plantain, plante sauvage qui, la §

07 de la tige et glisser les doigts nature est bien faite, pousse a proximité. ]

ﬁ“ 4 dans le sens du poil, toujours Une pommade au calendula ou quelgues -

i( b, \, = 24 vers le haut, avant de la couper. gouttes de vinaigre de vin neutralisent E
K\a] - Qu porter des gants ! aussi les substances urticantes. /‘ 3
]

=z




PEPINS DE
RAISIN

-~

KIT CHANTILLY DE KARITE WAAM

At gourmonde, on en mangerat
Jale

Nt de

l beune de karité bio (100 ml) l hunle de coco bno (350 g)
1 huile de pépins de raisin (100 ml) + la recette détaillée,
32,90 € sur www.waamcosmetics.fr

»\[{:”(VE'“( ’
COFFRET INFUSION.?. LR,‘,”DB
INFUSIONS ey =
FROIDES LES
2 MARMOTTES

Assorfiment de

6 infusions & thés
differents, 72 sachets,
21,95 € en GMS

et Ut porticu e ‘;H‘-! 1 ol subtl de | imfusion O Sid

NOUVEAU
BAUME VISAGE h i0regera
SPF 50 BIOREGENA

BAUHE SOUIRE

AGE E] TOM DA

e 2 NN )}
Tube 40 ml, 14,90 €
en magasin bio

C

2 ONS. PLANS

Actualite commerciale

SIIODDIIIQ

NOUVE
MASOUE CREME GAMARDE

(h'\r 5 oo

Tube 40 m), 15,30 € en pharmadie

NOUVEAU

A EAU FLORALE DE GERANIUM
ladrome BIO I.ADROME LABORATOIRE

PO e]unun ¢

COLORATION 100 % BIO
& VEGETALE
LES COULEUBS DE JEANNE

leLss de jeanne se

S 7 COLORATION
3 Un lemps oe i iGét
r Wminet| 30 [ Re—
wlonla Lasrre 1o Jen chrrtas Mlanss @
I2 nuances d:spombles, 12 50 € i e T
sur www.lescouleursdejeanne.fr Wy N

| N,

JVAIME CREER
juillet / septembre

30 000 ex
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Ca m'intéresse

BIEN-ETRE & SANTE
SOIN BEAUTE SUR-MESURE . juillet / ao0t

[
On en révait, les laboratoires Boiron l'ont fait ! Grace a leur expertise ‘
pharmaceutique mise au service de l'enseigne cosmetique ABBI, il
est désormais possible de s'offrir un soin de beauté totalement per-
sonnalisé. Pour traiter spécifiquement ses rides, sa sensibilité, sa
rugosité, ses boutons, ses taches, sa brillance ou son éclat, Il suffit
d'envoyer unsimple selfie 2 ABBI via Internet et d'attendre quelques
secondesque le diagnostic réalisé survingt zones duvisage permette
de formuler les soins les plus adaptés a sa peau. Trois jours plus tard,
les produits sont livrés a domicile ou en pharmacie. https:/fabbi.care

344 292 ex

UN BALLON Chasse
QUI A BON DOS aux tiques

Qui dit tiques dit pathologies comme la
méningo-encephalité a tigues et la mala-
die de Lyme, Outre |e port de vétements
longs, il estvivernent recommandeé d'appli-
quer surla peau un répulsif naturel contre
ces acariens, comme le spray anti-tiques
Ladréme. Grace a ses huijles essentielles
bio, il protegejusqu'aquatre heurestoute la
famille a partir desix ans.

Travailler toute la journée derriere
un ordi sans avoir le dos en compote,

c'est possible. A mi-chemin entre un bt

ballor’:de gym et un siege de bureau, I.E Tmﬂ DE l’ETE

Bloon a été congu par deux ostéo-

pathes pour permettre au corps Un gommage délicat au sucre blanc pour faire peau
d'adopter la posture assise idéale. neuve avant de l'exposer. Une huile de douche aux
Fort d'une ergonomie sphérique, ce graines de tournesol bio qui nettole en douceur et nour-

siége pas comme les autres permet
I'alignement de la colonne vertébrale
tout en renforcant les muscles abdo-
minaux et lombaires. Last but not
least, son design signé Thomas de
Lussac est des plus élégants.

rit les épidermes malmenés par les ultraviolets. Une
créme corps hydratante au beurre de karité, dédiée a cal-
mer les échauffernents cutanés et a prolonger le
bronzage. Tel est le trio gagnant de notre séduc-

tion estivale proposé par La Resée, une marque
Connue 6t appréciée pour ses gammes cosme-

tiques 100 % naturelies et écoresponsables,

FAITES CIRCULER!!

Chevilles gonflées ? Fourmillements nocturnes ? Sous ['effet de la chaleur, il est pessible de ressentir
une sensation de jambes lourdes due a une Insuff sance veineuse ou au systame lymphatique. Le tio de
plantes (medilot marron d'Inde, vigne rouge) d Ergyveine du latoratoire Nutergia aide a stimuler |a circu-
lation sanguine dansles microvalcssaux Un complément efficaca pour retrouver desgambettesidgéres

PAR V. ATACHE ET C. NENARD

7 BE&AS



Santé auv naTureL

PAR EVELYNE GOGIEN

SOIGNER LES APHTES
EN DOUCEUR

Méme s'ils sont bénins, les aphtes sont désagréables et méme douloureux.
Les produits naturels sans effets secondaires - en gel, spray, bain de bouche -

CONSEIL

PHARMACIEN

SOINS LOCAUX

- Plusigurs produits noturels
permettent de soulgger el
d'gecélérer la guérison. des
aphtes En bain de bouche (et
gel)* Oroben d'Aboca, un
complexe végétal d'aloe vera,
camomille, myfrhe et hulle
essentielledementhe poivrée.
En. gel & appliquer avec un
doigt propreenmassant. legel
gingivala lasaugede Weleda,
quicontient également came-
mille, myrrhe, lavande, En
spray buccal: Bocéal* de
Boiron®, composé de tein-
tures-méres de plantain et
d'échinacée, et Spray blo 8 la
propolis (et échinacée, sauge,
thym, plantain, soucl] de
Ladréme, En traltement de
fond pour les aphtes récidi-
vants: AftaZen de PreviZen,
complément alimentaireen
gélules associant aloe vera,
zing, vitamines PP, Bl et B6

Ler- aphtes sont petits et |Is guérissent
en une ou deux semalnes sans cica-
trice, pourtant ils sont désagréables. Blan-
chéatres ou jaundtres, ronds ou ovales, aux
contours boursouflés et rouges, ils se
forment sur les gencives, sous les [&vres et
lalangue ou alintérieur desjoues, picotent
et sont méme douloureux. De plus, ces
petits renflements a l'intérieur de la
bouche génent pour manger.

Repérez

lesresponsables!
Les causes possibles de ces ulcérations
sont nombreuses, les plusfréquentesétant
d'ordre alimentaire!
= Les fruits secs oléagineux, a forte teneur
en graisses, nolx et cacahuétes en téte, et
les fruits secheas (figues, abricot..) favo-
risent 'apparition d'aphtes;
-+ Le gruyere, I'emmmental et autres
fromages a pate dure (comté, beaufort. )
également

soulagent et aident a les faire disparaitre.

- Les fruits acides (citron, ananas, tomate,
kiwl, fraise..), les jus de fruits, notamment
d'agrumes, le vinalgre et la moutarde sont
irritants;

- Les aliments ripeux (crodtes de pain,
chips) et les fruits dont la peau contient des
poils (péche) ulcérent lamuqueusa buccale;
=+ Le chocolat peut déclencher ou
aggraver des aphtes chez les personnes
sabonneées»;

- Les épices {curry, cannelle.) peuvent
entrainer des réactions Inflammatoires,
comme |es plats trés chauds, le café, les
alcools forts.

Conclusion : sl vous avez observé que des
aphtesapparaissent 3 chaquefoisquevous
avez mangé tel ou tel aliment, c'est simple,
evitez-le.

Quelles plantes ?
Cela dit, d'autres facteurs jouent un role
l'lrritation causée par un appareil dentaire
mal ajusté ou un plombage défectueux,
le fait de se mordre |a joue, le stress et la
fatigue, des changements hormonaux
(régles, grossesse), des carences en vita-
mineset minéraux (B12, acidefolique,zinc..)
Enfin, certains dentifrices contenant du
sodium lauryl sulfate (compaosant chimique
utilisé pour faire mousser et épaissir)
peuvent irriter et provoquer desaphtes.
Si les aphtes sont gros ou s'infectent,
consultez un medecin. Si vous en avez a
répétition également car une maladie
sous-jacente est peut-étre en cause -
maladie ceeliaque ou maladie de Crohn en
particuller. Maisgénéralement, il est inutile
des'alarmer Desbainsde boucheetgarga-
rismes réalisés avec des infusions, décoc-
tions ou teintures-méres de plantes aux
propriétés apaisantes, antiseptiques,
anti-inflammatoires ou astringentes sont
suffisants : calendula (souci des jardins),
guimauve, plantain, sauge, arnica, aloe
vera, échinacée, camomille, myrrhe. Ou, a
défaut,des produitsa basedecesplanteset
de miel, cicatrisant et antiseptique, vendus
en pharmacie.®

BIEN-ETRE & SANTE

. juillet / aoGt
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beauté

BURDA STYLE
. aolt

d

...t est temps d apporter, avec des soins

S 0 S spécifiques, une attention toute
particuliere aux cheveux fragilisés !
CHE l E(_ -/ ol K P
: W - PANL

ESPACER LES |
LAVAGES
Spéclalement congu pour
les cheveux blonds & -
chatain clair, ce

35 000 ex

3 300iERvI s e

chevelure en quelques |
minutes. Blondinetts, -
Eugéne Perma

/

FABRIQUE EN FRANCE
Ce soin 2 en 1, a la fois apres-

shampooing et masque, enrichi
en Figue bio qui aide & préserver

I'éclat des cheveux colorés.

Nat&Nove BIO ACO I’e||e
Masgue Soin .
Embellisseur

3 A S ——
Henné incolore pour renforcer la fibre, huile de Chia an-
tioxydante et huile de Ricin pour fortifier les cheveux cas- o s Carnciheoat
sants, Cette coloration a &té spécifiguement pensée pour v
prolonger la coloration végétale. Masque Soin Embeliisseur a complice idéale 3 KEEP M
Acorelle pour apporter de jolis COLOU
reflets dorés aux
cheveux blonds. BLON D E

23 Ladréme Laboratoire SHAMPOO
 fommg oo S okunyd and
raburs blacdan Un shamveing
e

pbdetiesgteiin
M08 e

A R A
e

cheveur secs

; shampoing

JOLIE
BLONDEUR
Dédié a I'entretien des cheveux blonds,
qu'ils soient naturels ou non ce
shampooing bleuté aide & lutter

contre les reflets jaunes. ELIVEN

Keep My Colour Blonde Shampoo SERDE

Eleven Australia,

1/2




PHOTOS TANJA TREMEL, FABRIGANTS, PRESS PRIVEE, BUREAU FRANCK DRAPEAU

TPRAY 301N
couLmum

REPARATEUR

Masque pour les cheveux
fragilisés et affaiblis, ren-
force la structure du cheveu
et ameliore I'dlasticité du
cheveu, Eugéne Perma

Booster de
couleurs &

b A euepueg voa -~

T ALNVOLNNG OAHYHD ke

S

BIENFAIT DE LA
MURE
Riche en vitamines

antioxydantes, la Mire
bio préserve I'éclat des

Spray Couleur & la Mre
bio Collections Nature

S0INS

COULEUR
VIBRANTE

Un shampooing enrichl

en Immortelle bleue de
Camargue et en Quinoa
riche en acides amineés,
deux actifs parfaits pour
fixer et prolonger la couleur,
Shampooing Eclat

Couteur COSLYS

PURIFIANT

avera

NATURKOSMETIK

=
&

aton 100% regyele

Le shampooing purifiant contient un
trio d'actifs végétaux agissant sur les

cheveux a tendance grasse, Fleurance

Natur .

i 3

040, 838
suepseg ¢|u
ANVIdINNd
ONIOOdWVHE

a[TeN PUR 40P Gim

COAWYHS ONLASINNG

o
n

aimeu
ERTEI YN

d

BURDA STYLE
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35 000 ex




-------- beauté .
Gel douche sans houteille

BURDA EASY
. juillet / aoGt

d

gel douche
sans bouteille

41 500 ex

o b tis
o . ke 14 ot

'ABRICOT

Pz | 18S A S s IC‘ A
Parmi les plaisirs de |'ate noyaux &'Abricot

impossible de ne pas citer la dégustation [ Waam |
de fruits de saison. Enfin >t e retour
frais

INONS
surtout de I'abricot
forme arrondie et sa couleur jaune qul
nt orangee lorsqu'il est bien mir |
1+l pas en quelque sorte
venant réchauffer notre
journee 7 Et gue dire de sa peau douce

et veloutee, qul procure uneg exquise
Savon de Marseille Abricol sansation sous les doigts
0% paime et colorant, Tadé | Qe

Hulle séche infusion de /
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- Huile végétale bio de noyaux
d'abricot, ladrome laboratoire




Mousse de melon maison

Pour 4 personnes

Retrouvez la vidéo
de cette recette :

https://youtu.be/
wiwhFhQ2i7¢7t=3

APEl-Actualités

Couper le melon en deux
et retirer les graines a
l'aide d'une cuillere. Le
couper en tranches et
retirer la peau. Tailler les
tranches de melon en
gros morceaux et les
mixer jusqu'a I'obtention
5 Réserver.

d'une puree. 2
Faire ramollir les feuilles

et mélanger jusqu'a
ce qu'elles soient bien
fondues.

a =
ration dans la purée de
melon et bien 3
Dans un grand bol trés
froid, monter la crém

en chantilly bien

1 minute. -
catement la chantilly & la
de melon.

épartir la mousse dans
des verrines et réserver
au frais pendant 3 heures
minimum.
Servir les mousses de
melon de

sablés au romanin (citron,
thym, lavande, etc.) et de
fines tranches de melon.

Lallié contre les

piqures de moustique
Les vacances d'#1@ sont la
période idésle pour profi-
tor des activités de plen air
el des soirées en extérieur.
Vous savourez |'instant
les mous-
fiques attaquent et viennert
géicher e moment. A moing
de vous camoufier de la
tite au phed ou da falre par-
fie des chanceux qui ne se
font jamas piquar, difficile
déchapper sux pigures
Les laboratowes Boiron
le

Aquarellum live

Aquarellum, la celebre
nouvele

ragir pleinement et de facon
personnalisée avec leurs

Aquareium.

Avec Fapplication Agqua-
rellum live, chaque enfant,
quelies qua soient ses com-
pétences artistiques, entre
dans une cimension digitale
unique en donnant vie & 565
tableaux, en les transfor-
mant en 3D grice a la réalité
cugmentée.

Aprés avoir peint son ta-
bleau, 'enfant devra scan-
ner za création avec za ta-

Dapis® Gel, un gel apai-
sant utiisé pour les petites
demangsaisons liées aux
pigires de moustique:
Rafraichissant et sans par-
fum, ce gel peut étre wilise
par toute la famille, méme
les enfants, dés 'Age de 1
an. Sa formule contient, no-
tamment de 'extrait de Le-
dum palusire, connu pour
868 propridtis apaisantes.
Dapis® gel s'applique sur
la peau avec un Kger mas-
sage. Il est possibe de re-
nouveler autant de fois que
: :

Dispnible en phamacies.
a76¢
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&
FERITRO
ROCHER

nRage
des plaisirs glacés

Délicatement servies dans
leur écrin de mage, les
glaces Ferrero Rocher
offrent de nouvelles pers-
pectves su plaisir de de-

gustation.
Dans sa version Classic, un
enrobage gourmand 4 base

de noisettes Ferero Rocher
renferma une glace au dek-
cat golt de noisetie.

Pour varer les plaisirs, la
magie continue d'opérer
avec Ferrero Rocher Dark,
Un enrobage ntense & base
de chocolat noir aux eclats
de nosettes qui compléte
alégroment fa glace i la noi-
Sette, trait distinctif de Fer-
rero Rocher. Plaisir intense
garanti |

Deux recettes intenmas pour
des dégustations gour-
mandes et rafraichissantes.

Dispenible en GMS.
189¢

Forme& Vitalité

Lorsqu'on pense « ladrome
Iaboratoire -, c'est assez
spontanément son Savoir-
faire en huiles essentialies,
en huiles vagétaies ou bien
encore en matiére de pro-
duits aia propoks. .. qui nous
vient & l'espsit.

Ces créations sont fidéies
on tous points aux valours

; ’ ,I‘" PRANAROM

N

Loti )

de ladrome
sappuyant exclusivement
sur des plantes issues de

La nouvelle lotion assé-
chante Cicarom bio” de
est la solution

Cette infusion a tout pour
plaire, épicé tout ! On re-
HOUVE 8N SON CORUF Un Mé-
lange do 5 plantes bio ép-
céas dont on appracia le
goit interse.

Curcuma, Gingembre, Can-
nelle de Chine, Polvre Noir
&t Cloy de Girofie... s sont
venus, ils ont tous 21

Infusion bio Forme & Vitaite
Gurcuma Mix ladrome labo-
raigite

Boite 20 sachets

v

355¢

lésions suintantes comme
les écorchuras, macénations:
des piie. soins du cordon,
éruptions infantiles, am-
poules, érythémes fessiers
suintants... efe est adaptée
M NOUMSSONS, aux enfants
ansi qu'aux aduftes, &t peut
s"appliquer sur tout Je corps.
& le visage. Sa formule
unicue 100 3% naturelie est
composée d'hulles essen-
tielles qui permettent une
action anti-inflammatoire,
coupiées & | Menthe Pol-
wvrée et o Toa Troe qui sou-
lagent ia douleur. L'oxyde de
zinc quant & ki permet d'as-
sécher la plaie afin de pré-
venir la surinfection et d'as-
surer la boane cicatrisation.
Sans colorant ni alcool.

Disponible en pharmacies et pa-
apharmadies.
868¢

d
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0%, ST

des jambes légéres

Ete « chalour + chaussures :
les pieds et les jambes
gonflent |

Bien souvent les gonfie-
ments s'accompagnant
d'une sensation de lourdeur

Spray anti-poux bio

Lo spray anti-poux Prana-
rom, dont les bienfaite sont
prouves scientifiguemant,
Simine naturellement poux
et lentes, méme instaliés

d'abricot biologique, le
Spray anti-DOLX AOMAO0UX
bio agit mecaniquement en
Dioquant jes orifices respi-
ratores des poux et datruit
Tenveloppe de la iente. Les
tusles essenticlies do tea
tree, de lavandin, d'anis et
d'ylang-ylang complétent
catta formule sans insecti-
cide neurotoxique et sans
silicone, efficace pour I'él-
mination totale des poux et
des lentes. Ces actifs per-
mettent 0o ne pas agresser
lo cuir chevelu et de laisser
une odewr agréable. Il est
vendu avec zon pegne anti-

PO,
Dispoeible eo pharmacies et ma-
gasins bios.

176¢

ruARARON
x

Atartiner nature

A Tartiner Nature traverse
les saisons et s'invite &
n'importe quel moment de

- cm—

laboratoire =, c'est assez
inément son savoir-
faire en huilss sssentisliss,
&N huiles végétaes ou bien
ancore en matier de pro-
duils & fa propolis... qui
nous vient & l'esprit. Ces
créations sont fidéles en
tous points aux valeurs
de ladrdme laboratoire,
s'appuyant exclusivement
sur des piantes issues de
cultures biokigiques.

Pas moins de 6 plantes bio

{Mélisse, Anis, Genliane,

GCamomille, Anis Etoilé &t

Monthe Poivrée) sont réu-
jes G

41

- |

Mrasics

A
Better Aging Body Oil

L'hwile pour le corpa Better
Aging do Natalie est infu-
sée d'un puissant mélange
d’hudes organiques non

et d'extraits.

| —

possibles en termes d’uti-
fisation ; A Tartiner Nature
prend ses aises en toute
simplicité sur une tranche

Bux
notes fraiches ot anisées.
Un défice d'autant plus ap-
préciable que cette création

de pain mais
tout aussi un piat

en sauce vegétal comme
un dahl par exempie.
e froid, sa texture
est fondanta et son golx ast
agréablement frais et dousx.
A chaud. il encourage de
nombreuses associations,
autant avec des Egumes
que des ldgumineuses. A
base d'amanda, A Tartiner
Natwe Vivre Vert est sans
conservateur ni additd.
Dispomible en GMS.
185¢

POUR FAIRE FACE A LA HAUSSE DES PRIX,

RETROUVEZ CHAQUE SEMAINE

4 FRUITS ET LEGUMES A PRIX COUTANT.
COMME NOS ABRICOTS Calibre 45/50 mm

La Presse de la Manche - Vendredi 15 judlet 2022

Commergants
autrement

Disponible dans\lg_s magasins U et sir CoursesU.com
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SHOPPING ANTI MOUSTIQUES )

e, ]

ROLL'ON APAISANT

A LA LAVANDE

Roll'on élaboré & partir

de I'huile de millepertuls

et des huiles essentielles

big de : lavande, menthe

poivrée, géranium
__Cosmétique écologique

el biologique ladréme,

6,50¢

SPRAY VETEMENTS

ET TISSUS

Environ 40% des piqlres
d'insectes se font & travers les
vétements. Ce spray 8 base de
Géraniol est un puissant actif
répulsif d'origine végatale qui
repousse [es moustiques (y
compris les moustiques tigres)
&t assure une protection
efficace jusqu'a 1 semaine !
MoustiCare"

FAMILLE

CONVIENT

@ @ AMANDE
6 MmoIs & K_‘!RITE

AROMAPIC ROLLER
ANTI-MOUSTIQUE
LAIT CORPOREL
Formulé a base d'hulles
essentielles aux
propriétés répulsives
Efficace pendant

7 heures. PRANAROM
75mi

12¢

BAUME APRES-PIQURES
MOUSTIQUES
\ Une formule naturelle a la
texture fondante qul apalse
les démangeaisons ddes aux
piglres de moustiques,

ARIES.
10ml 5,58€ XA
1

ROLL-ON
APAISANT APRES-
PIQURE ADOU'PIK
\ Huile apaisante
visage et corps pour

les demanaeaisons
liges aux Insectes.
quepes, orties, Roll-
on de 9ml. Déas 3
mols NEOBULLE

PIEGE D’EXTERIEUR /
MOUCHES \ [
Efficace pendant |
& semaines, on /
I'accroche |déalement /
dans un arore prés de g
la maison pour ne pas
laisser les mouchas

rentrer dans notre

intérieur. ami
Etamine du Lys > sgl:
1 piége + 2 sachets ¢
17£52

gy —
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UNE PEAU ABRICOTEE

L'huile de noyaux d'abricot apporte & ladrome £
|2 peau tous les nutriments dont elle
a besain. Riche en vitamines A et £
et en acide oléique (améga-9), elle
contribue a I'éla
et la nutrition du visage, Elle ravive les
peaux fatiguées et aide & entretenir

la jeunesse de la peau. Les abricots
sélectiannés sont frangais et issus de
cultures biologigues ; I'nuile est extraite
par prermiere pression a froid, certifiée Agriculture biologique et
garantie sars pesticides. Un soin bonne mine qui redonne éclat et
tonus a I'épiderme ! Petit conseil beauté : associez-1a a de argile
rose ou blanche et de 'zau florale de Camemille romaine et vous
obtiendrez un masque visage “coup d'éclat”,

ladrame bia

ticité, I'hydratation

DOUCES MAINS
Premigre gamme de soins dermo-cosméntques dédiée aux peaux
fragilisées par les traitements, MEME a choisi des noms d'étolles
pour ces vernis afin de rendre hommage aux praches disparues des
suites d'un cancer. Une fagon de célébrer leur beautd, leur foree et
leur courage. Ces vernis aux teintes pastel
mettront de la couleur et de fa gaisté
dans votre vie. Compasés d'ingrédients
biosourcés et d'ongine naturelle et
enrichis en siliciurm, ils renforcent les

ongles et leur assurent une protecticn
UV. Jaune mimosa, rose péche, vert
menthe, bleu ciel ou mauve lilas il y ena
pour tous les golits |

memecosmetics.fr

M’EXPOSER UN PEU PLUS AU SOLEIL

Parce que protéger sa peau du soleil est une nécessité, tout comme
il est imperatif de protéger l'envirennement, Acorelle innove avec
une créme solaire solide. Son pot écoresponsable est en aluminium
réutilizable et recyclable a l'infini
Offrant une trés kaute protection pour
le corps, e visage et les zones sensibles
(tatouages, grains de beauté, cicatrices,
pommettes), elle permet de prendre
soin de fa peau avant, pendant et aprés
l'exposition et est facile 3 appliquer
grace aatexture baume onctueuse. Si
cette créme solide laisse un fini blanc,
c'est parce que sa formule sans parfum
st trds résistante a l'eau. A vous les
activités nautiques et extrémes |

acorelle fr

A6 rexpirn

UN JARDIN CREATIF

Imaginez le soleil caresser volre peau... Baija veus emméne en
voyage, dans le plus exotique parc d'ltalie. Pétillante, généreuse
et colarde, catte jolie création alfactive s'inspire de la végétation
luxuriante du jardin exotique de Pallanca. Une collection

quiinvite au voyage, de magnifiques coulzurs, des notes
harmonieuses et des fragrances envoltantes, fraiches et fruitées
Salarge gamme de soins du corps {gommage satinant, huile
enveloppante, créme réconfortante, brume désaltérants, etc.)
vous offrira des moments de détente et de bien-étre !
bajjashop.com

UNE BEAUTE AUTHENTIQUE

Cette super-coloration capillaire permanente des laboratoires
Les Trois Chénes apportera 3 vos cheveuy un résultat naturel
durable et intense. N° 1 en pharmacie et parapharmacie

depuis 20 ans, cette coloration Colar & Soin formulée a base
dextraits végétaux teinte vos cheveux sans les agresser, Elle est
recommandée aux femmes au cuir chevelu sensible et A celles qui
ont les cheveux abimés ou fragilisés. Facile 4 appliquer et 3 rincer,
elle est également garantie sans ammonianue, sans résarcine.
sans parabéne et sans silicone. San égérie, Delphine Wespiser,
partage les valeurs de la marque : |2 beauté éthigue et
authentique et le bien-&tre intérieur et extérieur. On aime |
3chenes.com

RESPIRE
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