
0 conseils« pleine forme »

Bien danssatête

J^Vydans son corps

La période hivernale se prête parfaitement
à un relooking de la tête aux pieds et à la

prise de nouvelles habitudes alimentaires,
sportives, psychologiques. En changeantson

mode de vie, on peut lutter contre le stress

et la fatigue pour repartir d’un pied plus léger.

Alors, prêt(e) pour un nouveau départ?

I. Ta garde-robe,tu trieras
Premièredes choses à faire dansvotre

plan d’attaque, que vous soyez un

homme ou une femme : faire enfin le

tri dans votre garde-robe. Votre dres-

sing et vos placards sont pleins à

craquer de vêtementsqui datentde la

première guerre (ou presque) et que

vous ne remettrezjamais plus ! Sans

compter que depuis 5 ou 10 ans,votre

corps a changé. Vous avez une taille

de plus ou de moins et de nombreux

habits ne sont plus adaptés à votre

silhouette. C’est donc le bon moment

de faire un grand ménage et de sélec-

tionner ce qui vous va vraiment et

vous met en valeur. L’orange vous

fait un teint blafard, jetez ! Les jupes

à volants vous épaississent, donnez !

Le tailleur de marque est trop petit,

vendez ! Les chaussures à talons vous

font mal, troquez!

Non seulement, en vendant ou tro-

quant, vous pourrez vous racheter

d’autres vêtements plus tendance,

mais, en plus, ce grand nettoyage va

aussivous donner lapêcheet le moral,

signes d’un nouveau départ.

Tous droits de reproduction réservés

Santé Info

PAYS : France 

PAGE(S) : 40-50

SURFACE : 993 %

PERIODICITE : Bimestriel

1 février 2023 - N°29

P.46



2. Ta déco, tu changeras
Idem côté déco ! Faites le

grand ménage dans votre

intérieur, faites entrer la

lumière. Jetez, donnez ou

vendeztout ce qui vous rap-

pelle des moments tristes

de votre vie et ne gardez

murs, changez vos éclaira-

ges, ajoutez des bougies.

Privilégiez les couleurs

qui sont très tendances

en ce moment dans les

intérieurs. Bref, faites peau

neuve dans votre habita-

que cequi vous metdebonne humeur. Si tion également,pour faire entrer toutes

besoin,redonnezun coupde blanc à vos les bonnesondes positiveschez vous !

3. Ton poids, tu surveilleras
Pour apprendreà bien évaluer votre poids

de forme, en toute objectivité, utilisez l’IMC

ou Indice de Masse Corporelle ; un repère

rationnel et fiable, véritable « indicateur min-

ceur », qui vous permettra de savoir réelle-

ment où vous en êtes au niveau du poids.

Attention, cet indice n’est valable que pour

les adultes en bonnesanté de 20 à65 ans.

Il ne s’applique pas aux enfants, femmes

enceintes ou allaitantes, athlètes d’endu-

rance et personnesà forte musculature.

Calculez votre IMC

En utilisant laméthode suivante : divisezvotre

poids (enkg) parvotre taille (enm)au carré.

Exemple : Vous mesurez lm65 et pesez62 kg.

Votre IMC = 62 / (1,65)2 = 62/2,7225= 22,77.

• Si votre IMC esten dessousde 18, vous êtes

maigre (en dessous de 16,anorexique)

• Aux environs de 19, vousêtes mince !

• Vers 20, c’est idéal !

• Aux alentours de 22, vous présentez

quelquesrondeurs.

• Près de 25, vous êtes bien en formes.

• Au dessusde 25, vous êtes en surpoids.

• Au dessus de 30, vous souffrez d’obésité.

Les régimes« miracles »

à proscrire

85% des régimes font réellement maigrir

sur la balance les deux premiers mois

(Source : Association françaised’études et de recher-

ches sur l’obésité). Or, cette efficacité est rela-

tive puisque 90 à 95% descandidatsà la

pertede poids reprennent leur poids initial

les deux années suivantes, avecunsurplus

de 3 kg en moyenne ! De plus, les program-

mes minceur ne sont pas sans danger :

ils peuvent engendrerdes déficits et des

déséquilibres nutritionnels.

Quelle stratégieadopter?

Bien maigrir suppose avant tout de per-

dre son surpoids en douceur et d’ins-

taller un nouveau mode d’alimentation

plus équilibré. Pour être efficace sur le

long terme, ce dernier doit intégrer la

notion de plaisir, de personnalisation et

une certaineprise de conscience. En effet,

pour éviter toute reprise de poids, un

plan « minceur » commence avanttout par

une écoutede soi. 11 s’agit de mettre au

point une stratégie qui consisteen une ali-

mentation appropriéeassociéeà de

bonnes mesures d’accom-

pagnement : une activité

physique régulière, un suivi

médical, diététique ou

comportemental soute-

nu et une contribution

adéquatedes complé-

ments alimentaires.

Harmonie d’intérieur
Pourquoi nous sentons-

Paul Joly
nous bien dans certai-

nes maisonset très malI CO ;

à l’aise dans d’autres ?

qui guérissent
Pourquoi un être
humain sans maison

devient-il rapidement

un exclu, et une mai-

son sans habitant une

ruine ? Notre demeure

est vivante et elle est

l’acteur de notre façon

d’être. Mais la modernisation de nos cités

et de notre habitat nous a fait oublier ces

principes essentiels à un bon équilibre de vie.

Dans le cadre de ses missionsd’expert, l’auteur
a expérimenté le pouvoir thérapeutique de

l’architecture. Il sillonne la France depuis plus de

vingt anset rencontrechez elles les personnes

handicapées, pour améliorer leur autonomie

en aménageant leur intérieur. Dans ce livre,

il pousse la porte de votre domicile et vous

propose des solutions, desremèdes et desidées

pour vivre en harmonie avec votre intérieur,

dans toutesles conditions de vie.

« Ces maisons qui guérissent » de Paul Joly,

GmnçherEditions, 320 pages,18 €.

Maigrir en forme

Ainsi, bien maigrir ou bien mincir, c’estavant

tout maigrir en forme. Les restrictions anar-

chiques ou les régimes «miracles» sont à

proscrire. Bien maigrir suppose donc avant

tout de suivre de bonsconseils alimentaires

sur le longterme. Vous verrez, cen’est passi

compliqué que cela. 11 suffit d’être obstinée

et rigoureuse.

Les problèmes de surpoids ont bien souvent

deux grandes causes principales : un déficit

de la balance énergétique et des mauvaises

habitudes alimentaires. On connaît toutes

pourtant les grandes lignes de l’équilibre,

mais entre les repas que l’on saute, les déjeu-

ners pris sur le pouce, l’agenda « surchargé »,

le stress,lavie familiale, les solutions de rapi-

dité déséquilibrées..., il n’est pas toujours

facilede manger varié et équilibré. Un mini-

mum de bon sens permet alors de renouer

avec sonassiette, son poids et... satête !
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Avant tout, se connaître

Il faut savoir faire le point sur soi, car on ne prend pas des kilos

« superflus » sansraison. Comprendre pourquoi on a grossi, c’est déjà

commencer à maigrir. De même, il est inutile de se fixer desobjectifs

impossiblesà tenir. Autres questions à se poser : « Pourrai-je suivre ce

régime à long terme ou l’abandonnerai-je après quelques semainesou

mois ? », « Est-ce le bon momentpour vouloir perdre du poids? », « Est-ce

queje dois vraiment perdredu poids ? ». Réservez-vous un moment pour

faire le point. Demandez conseil autour de vous et si besoin consultez

unspécialiste.

5. Sur ta peau,tu veilleras
Instrument de séduction et de communi-

cation, la peau est un organe très réactifet

sophistiqué. Un organe sans lequel on ne

peutvivre. Des travauxrécentsont démon-

tré que dans la peau,le système nerveuxet

le systèmeimmunitaire étaientintimement

liés à la fois physiologiquementet anato-

miquement dans le cadred’un systèmedit

« neuro-immunocutané». Des chercheurs

essaientaujourd’hui de mesurer l’impact

de ce système sur la physiologie et les

maladies de la peau et de comprendre

comment des problèmes psychologiques

peuvent avoir un retentissementcutané.

Selon le Pr. Jean-PaulOrtonne, directeur de

recherchesà l’inserm et professeurà la faculté

demédecinede Nice « le stressetl’état mental

jouent un rôle important dans à peu près

toutes les affections dermatologiques ». Mais

certaines maladies de peausont si difficiles à

vivre qu’on peut se demander qui, du stress

ou de la maladie de peau,est le déclencheur.

En effet, de nombreuses affections cutanées

inesthétiques, douloureuses ont immanqua-

blement desconséquencessur le mental.

6.Tesongles,tu embelliras
Des mains belles et soignées peuvent être

une excellente carte de visite, elles sont

aussi la marque devotre féminité. Pour juger

de l’élégance et du raffinement d’une femme,

Vos cheveux sont trop longs ? Abîmés ? Votre coupe ne

tient plus la route ? Vous rêvez de faire desextensions?

De changerdecouleur? De faire desmèches? Même si

l’hiver est une périodeoù l’on soumetsescheveuxà rude

épreuve(froid, vent, pluie..ce n’est pasune raisonpour

selaisseraller et ne plus ressembler à rien... Courrez vite

chez votre coiffeur et demandez-lui conseil. Un bon reloo-

king est excellent pour la forme et le moral !

Le stressà fleur depeau
Atteints de dermite séborrhéique, une

affection qui toucherait six millions de

personnesen France, 95 % des patients

considèrent le stress comme le principal

facteur favorisant le déclenchementet les

poussées.Comme le déclare le professeur

Ortonne, « si les mécanismesresponsables

de cette dermatose ne sont pasencoretota-

lement expliqués, cette affection pourrait

êtrecauséepar la prolifération d’une levure

microscopique vivant depuis toujours sur

notre corps, appelée Malassezia furfur.

Celle-ci se nourrirait du sébum produit en

excès par les glandessébacées». Quel rap-

port alors avec le stress? Notre état men-

tal modifierait la composition du sébum,

qui deviendrait encore plus appétissant

pour le champignon et renforcerait ainsi

samultiplication. Cetteprolifération le ren-

drait plus agressif vis-à-vis de la peau...et

notre système immunitaire se défendrait

alors, ce qui produirait les rougeurs et

les desquamationspropres à la dermite

séborrhéique.

regardez sesmains et ses pieds. Ils vous en

diront long sur le soin qu’elle porte à son

apparence. Pasde doute, pourun résultant

optimum, rien de tel qu’un soin complet

4. Ton coiffeur; tu visiteras

Destypesde peaudifférents

Le type de notre peau dépend du pH, c’est

à dire son acidité. La peau normale est à

6,5 (pH neutre). En dessous, la peau est

qualifiée de sèche, au dessus de grasse.

Avec le temps,elle a tendanceà se dessé-

cher. Nous avons également un phototype

bien déterminé aussi appelé classification

de Fitzpatrick. Le type 1 est le roux au teint

clair et le type 6 estle type le plus foncé. Le

phototype intervient pour le type de traite-

ment recommandé et surla saison à laquelle

on peutintervenir (généralement l’hiver).

N’oubliez pasnon plus de bien nettoyer votre

peau et de la bichonner. Vous pouvez même

faire votre petite gymnastique «A,E,I,O,U. »

et vous pouvez vous masser vous-même le

visage à condition de bien le faire en remon-

tant dumenton vers le front. Et n’oubliez pas

qu’après avoir acheté masques et crèmes

contour desyeux, il s’agitaussi de s’en servir

régulièrement! Nous nous laissons souvent

tentées par de nouveaux produits qui restent

inutilisés dans le placard de la salle de bains.

Enfin, n’oubliez pasvos protections solaires !

chez la manucure et le pédicure-podologue.

Ce qui compte surtout, c’est quevos mains

soientsoignées. Vous n’êtes pas obligée de

porter une French manucure parfaite ou
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d’avoir un rouge sangsur les ongles. Pour

cela, trempez vos mains dansde l’eautiède,

massez-lessoigneusement avec une crème

appropriée, faites un soin anti-cuticules,

limez soigneusement vos ongles, mettez

une bonnebaseet un durcisseur de qualité,

puis vernissez vos ongles avec une couleur

neutre et douce : transparent,blanc, rosé.

Faites de même pour vos pieds que vous

poncerez. Vous pouvez vous permettrede

porter desrouges très sombres à la limite

du noir, car ils sont très seyants.

Il est impératif si l’on veut avoir des

mains parfaites et être belle jusqu’au

7. Des dents blanches, tu auras
Un sourire éclatant sauraégalement vous

mettre en valeur. Alors, au programme,

rendez-vous chezvotre dentiste pour un

8. Un bon gommage, tu effectueras
L’exfoliation consiste à désincruster et

désépaissirl’épiderme pour permettre sa

régénération cellulaire naturelle, rendant

ainsi à votre peau un teint éclatant. Le

renouvellement cellulaire s’effectuant envi

9. Une peaudorée,tu privilègeras
Nous sommes inégaux face au soleil, les

peauxles plus claires ne peuvent pasespé-

rer obtenir un bronzage couleurcafé. Pour

que le bronzage desvacancesd'hiver dure

plus longtemps, il faut d’une part l’obtenir

doucementsansprendrede coupdesoleil,

signe de « dégâts» cutanéset de millions

de cellules expulsées lorsque fatalement

la peau pèlera.

10. Opération drainage,tu lanceras
Il existe de nombreux complémentsali-

mentaires « anti-eau » qui vouspermettent

bout des ongles d’avoir une hygiène par

faite et desuivre quelquespetites règles

simples :

• Ne rongez pasvos ongles ou cuticules.

• Pour lutter contre la macération, protégez

les ongles des savons, des détergents

(portez des gants de coton recouverts

de gants en caoutchouc lors descontacts

avec l’eau).

• Pour le lavage des mains, méfiez-vous

de l’eau chaude, préférez l’eau froide

et utilisez des produits nettoyants sans

rinçage (lorsque c’est possible).

• 11est préférable de limer vos ongles avec

bon détartrageet si besoin une séancede

blanchiment. Et n’oubliez pasde vous bros-

ser les dents au moins trois fois par jour !

ron tous les 28jours, il estindispensable de

se débarrasserdes petites cellules mortes

et des impuretés de la peau. Cette action

accroît notamment la pénétration et l’effi-

cacité des produits de soins.

D’autre part, une fois bronzée, il faut limiter

les expositions aux heuresdangereuses,con-

tinuer de seprotéger et hydrater sapeau.

Il est vrai que l’on se sent immédiatement

plus belle et plus mince dès que l’on est

bronzée. Alors pour éviter coupsde soleil

et cancers de la peau, pourquoi ne pas

utiliser un bon autobronzantou le système

desdouchesbronzantes en institut ?

de drainer votre corps desestoxines. Un

bon drainage lymphatique pratiquéchez

couper.

soin, plutôt que de les

• L’abus devernis (surtout

à séchage rapide) rend

l’ongle sec et cassant.

• Le dissolvant (à base

d’acétone) déssèchela

racine de l’ongle.

• Mettez toujours une

base protectrice sous

un vernis coloré.

N’oubliez pasvos pieds. Riende plus dépri-

mant qu’une jolie femme avec des orteils

salis ou peu soignés !

BRONZEZ SANS SOLEIL

ceci sansdanger ! La

cabine Magic Tan est

implantée à Paris (VII, VIII, XVI), mais aussi en

province (Aix en Provence,Annonay,Benodet,

Bordeaux, Cannes, Chantilly, Compiègne

Deauville, Fontenay aux Roses, Grenoble, Le

Mans, Luçon, Marmande, Metz, Montpellier,

RosnySous Bois Rouen,StMaur les FossésTours,

Yerres...). La cabine de bronzage se présente

comme une cabine de douche classique.Une

multitude de becs de pulvérisation diffusent

une brume composée d’Aloe Vera, de DHA

et de crème nourrissante. Une séance de

40 secondes vous assure un hâle uniforme

équivalantà 6 séancesd’UV traditionnelles,sans

aucundanger pour la peau.

Numéro lectrice : 01 40 76 07 23

Site : www.magic-tan.fr

Le système Magic

Tan vous permet

d’être bronzée ou

hâlée toute l’annéeet

un kiné ouun institut seraégalement très

efficace.

Tous droits de reproduction réservés

Santé Info

PAYS : France 

PAGE(S) : 40-50

SURFACE : 993 %

PERIODICITE : Bimestriel

1 février 2023 - N°29

P.49



11. La cellulite,tu chasseras

On nele dira jamais assez : si vous souhaitez

amincir votre silhouette, vous devez impéra-

tivement prendre les mesures nutritionnel-

les qui s’imposent. Pour cela, nul besoin de

faire un régime draconien qui renforcera les

effets « yo-yo » si néfastesà votre santé. Man-

gez sain et équilibré, buvez beaucoup d’eau

par jour et ne dépassez pasplus d’un repas

par semaine â vous faire vraiment plaisir.

L’idéal : 5 fruits et légumes et 3 produits lai-

tiers par jour, 3 fois parsemaine de laviande

et 3 à 4 fois parsemaine du poisson.

C’est décidé, vous voici prête à faire la

guerre à vos kilos superflus et à traquer

sur vos rondeurs le moindre centimètre de

cellulite ou de peau d’orange disgracieuse !

Pourpartir au combat, on vous a concocté

un programme efficace et déniché un nou-

veau traitement révolutionnaire pour perdre

du volume. A vos marques...

La cellulite correspond à une dystrophie grais-

seuse inesthétique localiséebien souventchez

la femme au niveau des fesses,des cuisses,

deshancheset du ventre et chez les hommes

au niveau de la ceinture abdominale.Lorsqu’il

ya un déséquilibre alimentaire,les adipocytes

se gonflent de graisses tout en comprimant

les vaisseauxsanguins et lymphatiquessitués

à proximité. La circulation se fait ainsi moins

facilement et entraîne une stagnation des

toxines, un appauvrissement nutritif, ainsi

qu’une congestion des fibres conjonctives

qui perdent de l’élasticité.Apparaît alors « la

peaud’orange ». On peut y remédier avec un

programme trèstonique.

Alimentation : faites attention !

Tonifiez votre corps

Si le raffermissement musculaire ne fait pas

fondre la cellulite, c’est encore le meilleur

moyen pour tonifier le corps, raffermir les

chairs et se dessiner une silhouette har

monieuse. Un programme d’autant plus

nécessaire qu’à partir de 25-30 ans le tissu

musculaire, après avoir connu son apogée,

commence inéluctablement à se dégrader.

Renforcer samusculature permetdecorriger

l’aspect « flageolant » de la cellulite. Cuisses

et fessierssont les zones à solliciter en prio-

rité, carc’est là que la cellulite aime seloger.

Bougez-vous!

Drainage lymphatique, endermologie®, mas-

sage, balnéothérapie... toutes ces techniques

de soin améliorent l’aspect « peau d’orange »

et procurent un réel bien-être. Les soins de

thalassothérapie favorisent le désengorge-

aient des toxines et des stasesprésentes

dans les tissus. Ils combattent le phénomène

de rétention d’eauqui s’est installé.

Le sport est particulièrement efficace sur

une cellulite récente apparue en même

temps qu’une prise de poids, liée à un évè-

nement particulier : grossesse, gros stress

ou ménopause. Non seulement le sport aide

à ne pas grossir et donc à limiter les dégâts

mais, à condition de le pratiquer régulière-

ment, il permet de perdre quelques kilos

tout en tonifiant et en assouplissant son

corps. Choisissez dessports doux et effica-

ces comme levélo, la natation, l’aquagym et

la gymnastique. Et n’oubliez pas de monter

les escaliers en contractant les fessiers !

Faites confiance aux instituts !

Les soinsproposés

Plusieurs typesde soins sontefficaces pour

le traitement de la cellulite. Le palper-rouler,

massage favorisant l’irrigation sanguine, le

modelage du corps, le SkinTonie et le cellu-

M6®, appareil permettant d’enclencher un

processus naturel d’élimination dessurchar-

ges graisseuses, tout en tonifiant et en raffer-

missant la peau, en sont desexemples.

L’objectif dela « MéthodeLéna » estde proposer

une réponseà des blocages divers qui entraî-

nent surpoids, cellulite, peau d’orange,etc. 11 y

a mille causespossibles: mauvaisecirculation,

stress,difficultés hormonales,hygiènealimen-

taire catastrophique, sédentarisation.Parfois,

les causess’additionnent... Léna donne une

réponseglobale,empirique à cettediversité de

phénomènesvécus,pensant qu’il faut changer

les mentalitéssur le rapport « poids/volume».

Les femmessont « obsédées» par leur poids.

Cependant,si on leur fait perdre du volume,

leur vision des choses évolue et elles com-

mencent à se sentir mieux dans leur corps.

Grâceà cetteméthode, fruit de trente années

d’expériencedans les soinsdu corps et l’écou-

te desproblèmes desurpoids, les femmes qui

lui font confiance et qui ont une alimentation

Des résultats
exceptionnels!

Dans cet institut, le poidsn’a pas

d’importance,seul le volumeest traqué.

Les femmespeuventalors« réhabiter» un

corpsqui semblaitles avoir abandonnées.

Dans la cabine,le corps réagitauxsoinsqui

lui sont prodigués(cinq soinsconsécutifs

finissant par un enveloppementaux

huiles essentiellesbio). La réponseest

extraordinaire: une moyennede 10 cm de

volume perdu en 10 séancessur les cuisses,

les fesses,les hancheset le ventre.

9, rue St Jean- 66000 Perpignan

Tel.: 04 68 3547 07

Amincissement forfait 12 séances560 €.
La sconccde test ou

Perdreenfin du volume
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saine et équilibrée, remettent la robe ou le

short qu’elles enfilaient facilementavant leur

grossesse.Celane tient pas du miracle mais

d’unevraie connaissancedessoinsdu corps !

12. Ton corps, tu muscleras
Il existe en 2009 des techniques infaillibles

pour se muscler, perdre de la masse grais-

seuse et faire fondre la cellulite disgracieu-

se, grâce àune action sur le métabolisme

basal. Sans douleurs, ces méthodes par

vibrations sont pratiquées soit dans des

instituts de beauté, soit chez desdermato-

logues, soit dans dessalles de sport. Vous

les trouverez aujourd’hui à peu près par-

tout en France.Et si vousvous lanciez ?

LeVibrogym

Le Vibrogym produit desvibrations qui sont

transmisesau corpspar l’intermédiaire de la

plaque vibrante. L’utilisateur du Vibrogym

remarque que son corps s’adapte automa-

tiquement aux stimulations mécaniques.En

fonction de la fréquenceet de l’intensité de

vibration choisies, les musclesse tendentet

se détendent 30 à 50 fois par seconde. Ces

13. Une activité physique, tu démarreras
On ne le répétera jamais assez. Il faut abso-

lument faire du sport pour être en forme

et maintenir son poids. Si vous vous êtes

14. Grand air chaque semaine,tu prendras
Profitez des week-ends où il fait beauou

de vos congés pour sortir au maximum

vous promener au grand air, si possible

15. Des moments pour toi, tu choisiras
Vous courrez sans arrêt toute l’année ! L’hiver est un

moment propice pour penser à vous, vous accorder

desplagespersonnellespour faire ce que vous aimez,

Les recettes pour en finir avec la cellulite

existentbel et bien. Avec de la patience,de

la motivation et un budgetbeauté,vous aurez

les résultats escomptéset le plaisir de vous

réflexes d’étirement inconscients permet-

tent d’atteindre, en moins de temps et sans

surchargeexcessive, de meilleurs résultats

qu’avec les méthodes d’entraînement tradi-

tionnelles. De plus,lesvibrations augmentent

la production d’hormones qui interviennent

dans les processus de régénération et de

réparation, améliorent l’irrigation sanguine

dela peau et desmuscles,renforcent le tissu

osseux,stimulent le drainagelymphatique et

augmententle métabolisme de base.

Quel résultat ?

Plus de force, plus de vitesse, plus de résis-

tance, une régénérationplus rapidedesmus-

cles et destissus,un surcroît deflexibilité, de

mobilité et de coordination,un effet anti-cel-

lulite, une amélioration du collagèneet une

réduction de la graissecorporelle. Le Vibro-

gym offre toute une gammed’applications

laissée aller pendant les fêtes de fin d’an-

née, c’est le moment idéal pour reprendre

une activité physique. La marche rapide,

à la campagne, en forêt, à la montagne

ou au bord de la mer. Organisez des

pique-niques, des courses au trésor, des

voire pour ne rien faire du tout et lézarder dans la

nature et mêmesurvotre canapé.Lavie est courte, ne

l’oubliezpas ! Plustard, il serapeut être trop tard...

regarder dans la glace avec deux tailles en

moins ! Vous trouvez le programmedifficile ?

Oui, mais vous n’y penserezplusquand vous

vous sentirezenfin « biendansvotre peau»...

dans les domaines Sports

& Fitness,Beauté& Santé,

Médecine& Rééducation.

Pour qui ?

L’entraînement et la thérapie

par vibrationsconviennentà

tout le monde : enfants à partir de 12 ans,

seniors, personnessouffrant de problèmesde

santé, maladesen rééducation,athlètes,sportifs

amateurset personnesqui désirent combattre

leur cellulite et/ou réduire leur excédentde

poids.Attention, l’appareil coûtetrès cher. Il est

doncplutôt réservéà deskinésithérapeuteset

desesthéticienneschezqui vous pourrezprati-

quer (de 40 à 80 euroslaséance).

Où?
Pour se renseigner sur le Vibrogym :

wwiv.vibrogym.com

la gymnastique, le jogging, la natation ou

l’aquagym seront excellents. Quand vous

inscrivez-vous ?

randonnées, bref, tout ce qui vous fera

prendre un grand bol d’air pour vous

oxygéner.
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Chacunpasse environ un tiers de savie à

dormir. Le sommeiloffre reposet récupéra-

tion après l’effort physique ou intellectuel.

I) est la clé de l’efficacité et de la réussite.

Il est égalementnécessaireà la croissance

de l’enfant ; l’hormone de croissanceétant

produite intensémenten débutde la nuit et

durant le sommeil profond comme énoncé

plus haut. Pluslargement,tout l’organisme

fonctionnepar cycles,et nombre d’activités

biologiquesfluctuent quotidiennement. Le

sommeiljoueainsisur toutes nos fonctions.

Parailleurs, il optimise nos fonctions men-

tales et favorise la mémorisation des évé-

nements. La structuration des informations

emmagasinéesdansla journée et la consoli-

dation de la mémoire semblent également

liéesau sommeil paradoxal.

L’hygiène du sommeil

La « diététique » du sommeil est également

importante ; elle privilégieles dîners légers,

riches en sucres lents, mais pauvres en

graisses; ils doivent êtrepris au moins deux

heuresavant le coucher. Les aliments trop

riches pris au cours du repas du soir ne

franchissentla sortie de l’estomacque cinq

heures aprèsleur ingestion. Bien entendu,

les excitantssontà proscrire !

Le soir, il faut préférerdesactivitésde déten-

te auxpratiquessportives ou intellectuelles.

Si lafatigueestréputéefavoriserlesommeil,

les exercices stimulants provoquent des

difficultés d’endormissement. Une bonne

hygiène du sommeil implique aussi des

16. C est décidé,tu dormiras
horaires réguliers, en

phaseavec nosrythmes

personnels.

On conseilleun couchage

plutôt ferme.La chambre

doit être régulièrement

aéréeet point trop chauf-

fée ; latempératuredoit y

êtrede 16à 19°Cmaximum.Leséchangesde

chaleur entrele corpset l’air sontainsiéqui-

librés, et la température corporelle reste

stable.Le lit estfait surtout pour dormir. Il

ne faut pasy manger, y travailler et éviter

d’y regarder la télévision.L’activité sexuelle

est la seule exception à cette règle ! Il est

également important d’éviter de placer à

côté de son lit, voire mêmedansla chambre

tout appareil générateur d’ondes électro-

magnétiques (téléviseur, radio-réveil...) et

d’éliminer les ligneset rallongesélectriques

au voisinagede la tête du lit.

Deux Français sur trois se plaignent de

troubles du sommeil, pourtant il est le fac-

teur majeur de notre équilibre. Il permet

d’évacuer toutes les tensions et la fatigue

accumuléetout au long de la journée.Ainsi,

il conduit à la détente.

A la suited’une périodedifficile, d’un stress

important ou d’un coup dur, des épisodes

d’insomnie peuvent survenir. Cesmanifes-

tations occasionnelles doivent toutefois

éveiller l’attention afin d’éviter qu’elles ne

se transforment en insomnies chroniques.

L’insomniaque peut avoir des difficultés

pour s’endormir, des réveils précoces ou

encore de multiples réveilspendant la nuit

avec uneincapacitéà serendormir.

L’insomnie augmenteavec l’âge et estgénéra-

lement plus fréquente chezles femmes. Elle

peutdevenirun problèmesérieux. Elle pourra

diminuervotreénergieautravail etprovoquer

de l’anxiété ou de la tension. Les personnes

qui souffrentd’insomniese sentent souvent

fatiguées,dépriméeset irritables,et ont par-

fois dela difficulté àse concentrer.

Quelques conseils

supplémentaires

En plus de dormir le nombre d’heures suffi-

santes pour permettre à votre corps de se

reposer,voici quelquesconseils importants

qui pourront vous aider à améliorer votre

sommeil afin qu’il soit de meilleure qua-

lité. Ces éléments font partie d’une bonne

hygiènedu sommeilet sont un atout supplé-

mentaire pour un repos régénérateur!

Sedépensersuffisamment durantla journée

L’exercice physique favorise le sommeil pro-

fond qui a pour fonction de rénoverle corps

physique. Par exemple,une marcherapide

de 30 minutes est suffisantepour combler

les besoinsenexercicesquotidiens.La bicy-

clette, la natation et la gymnastique sont

aussifacilementpraticablespar tous.

S’exposerà la lumière le jour et dormir

dans l’obscurité

Les contrastes lumineux déclenchent les

cycles naturels d’éveil et de sommeil. Il est

donc recommandé de prévoir des activi-

tés à l’extérieur ou près d’une fenêtrebien

éclairéedurant la journéeet de s’assurerun

lieu le plus sombrepossible pour dormir.

La mélatonine, l’hormone du bon sommeil,

estsécrétéedansl’obscurité et régularisele

sommeilen général.

Eviter l’alcool, la caféine et la nicotine !

On ne le répéterajamaisassez,l’alcool estun

dépresseurqui diminue la qualitédu sommeil,

la caféine est un excitant qui empêchede

s’endormir, et la nicotine est un stimulantqui

provoquede nombreuxéveils durant la nuit.

Cestrois saboteurssontàsurveillerde près !

Aérer la chambre avant de dormir et

baisserla température

11est recommandédedormir dansune cham-

bre dont latempératurevarieentre 16 et 19°C.
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L’oxygénation de la chambre est nécessaire

parce que le cerveau, étant hyperactif durant

les rêves,exigeraune surconsommationd’oxy-

gène durant le sommeil paradoxal. Aussi, le

sommeilestplus régénérateurdans unepièce

fraîcheque dans un lieu surchauffé.

• Segarderun moment derelaxation avant

le coucher

Cettepériode de transition permet de faireune

coupureentre le stressdu jour et la détente de

la nuit. Un état d’esprit calme induit générale-

ment au sommeil. Écouter une musiqueapai-

sante, lireouméditer sontautant de moyensde

calmer le mental agité par le stress quotidien.

Inutile devous direde bannir le hard-rockou la

techno avantde vous endormir !

• S’éveiller si possible avant lasonneriedu

réveille-matin

Ce retour naturel à la réalité évite un réveil

brusque dans le milieu d’un cycle de som-

meil profond. Le cerveau est plus alerte

aprèsun cycle naturel complété, celui du

sommeil profond ou du sommeil paradoxal.

Il suffit de se donner l’ordre de s’éveiller

quelques minutes avant le réveille-matin.

Cette suggestion ou programmation se fait

avant d’aller au lit. Etça marche !

• Profiter des détentes dans la journée

pourdiminuer la fatigue accumulée

La techniqueconsisteà faire des pauses de

5 à 10 minutes chaque fois que la fatigue ou

un coup de pompe se fait sentir. Le simple

fait de fermer les yeux et de laisser divaguer

la pensée produit une régénération instanta-

née. De plus, une courte siestede 20 minutes

aprèsle repas du midi permet une recharge

rapide desénergies vitales.

Comme chaque personne est constituée dif-

féremment, les besoinssont individuels. Plus

on s’observe, plus on découvre des moyens

pour favoriser un meilleur repos. Quecesoit

le jour par les détentes périodiques ou la

nuit par un sommeil adaptéà notre rythme

personnel, nous pouvons devenir très créa-

tifs dans nos habitudes de sommeil. Grâce

aux rêves, nous avons aussi la possibilité

de développer notre créativité à un niveau

encore plus efficace...

17. Des micro-

siestes, tu t’imposeras
Faire la sieste est le meilleur des remèdes

contre la fatigue. Si vous n’avez pas le temps

de dormir une demi-heure après le déjeuner,

faites une pause de 5 à 10 minutes seule-

ment, en fermant les yeux, porte verrouillée

et téléphone coupé. Mettez-vousà l’aise sans

ceinturequi serre.

18. La relaxation,
tu pratiqueras

Il existeaujourd’hui descentaines de métho-

des de relaxation, comme la PNL, la sophro-

logie et bien d’autres. C’est la mode du zen,

profitez-en pour faire le plein de calme, de

rêverie et de recueil survous-même.

T9?A un bilan médi-

cal, tu procéderas
Si vous ne l’avez pas fait plus tôt, le début

d’annéeest le bon moment pour faireun bilan

médicalcomplet auprèsde votre médecin trai-

tant, voire votre dentiste, votre gynécologue,

votre nutritionniste, votre ophtalmologiste et

tousceux qui pourront vousaider à vous sentir

encoremieuxdans votre peau.

20. De la marche
quotidienne,tu feras
Nous avons déjàparlé de l’activité physique.

En plus dusport choisi, essayezchaque jour

de marcher au moins trente minutes pour

aller faire vos courses, chercher vos enfants

à l’école... Privilégiez les escaliers auxascen-

seurs et évitezd’utiliser votre voiture pour les

achats de proximité.

21. Contre les rides,
tu lutteras

De la formation des rides...

C’estnormalement àpartir de la trentaine que

lesrides commencentàseformer, notamment

sur le front, et les paupièresà légèrements’af-

faisser. Ensuite, les pattesd’oies apparaissent

ainsi que les sillons nasogéniens (du nez

à la bouche) et les rides deviennent plus

prononcées. Au cours de la cinquantaine, on

peut dire que cela ne s’arrange pasvraiment,

notamment s’il y a prise de poids, avec pos-

sibilité de poches sous lesyeux et de double

menton.Les musclesdu cou deviennent plus

‘apparents. Après soixante ans, la peau perd

véritablement de sa souplesse, le collagène

se raréfie,et levisagea tendance às’affaisser

globalement. Le tableau n’est pas complet

mais si l’on s’y fie, nous courons à la catas-

trophe. Et pourtant, nous voyons autour de

nous nombre de jolies femmes pourtant pas

si jeunes quecela...

A chacuneson capital

Il y a évidemment un capital jeunesse quasi

inné et génétique. Il suffit de voir la mère de

Naomi Campbell pourse dire qu’il n’y a pas

de hasard. Et puis nousavonsau départun

typede peauspécifique qui nous rend plus

particulièrement sensibles aux rougeurs, à

l’acné... Mais il y a aussi le modede vie qui

influe beaucoup sur notre vieillissement

individuel : le soleil, les UV en général,

ainsi que le tabac et l’alcool accentuent les

problèmes depeau notamment sur le visage

ainsi que les rides et les taches.

De même l’alimentation équilibrée nourrit

une belle peau, ainsi que des soins adaptés

et quotidiens. 11 est clair que de fortes varia-

tions de poids ont une mauvaise influence
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sur le relâchement de la peau. Celle-ci s’af-

faiblit, les muscles et la graissequi se trou-

vent en-dessous se déplacent peu à peu

vers le bas par un phénomène classique

d’apesanteur.

Retrouver un bel ovale !

11 faut en généralpasser par destechniques

chirurgicales pour avoir un effet durableune

fois que la peau s’estrelâchée.

Pour tous cestraitements, il n’y a pas d’âge

idéal, cela dépend de la volonté de la per-

sonne et de son état global. Les praticiens

insistent sur le fait que la quarantaine est

la bonne période pour avoir un résultat

spectaculaire, puisque la peau est encore

souple. La capacité de rétractation de la

peau est très importante et joue en faveur

des patients, elle estcependant variable en

fonction desindividus.

Deux principes
à respecter
Le principe N° I de ce

régime est de réduire les quantités.

L’amincissement résulte en effet

de la différence entre les calories

ingérées et celles dépensées.

Le principe N°2 est de

sélectionner les bonnes graisses

: les huiles végétales,telle que

l’huile d’olive, sont les meilleures.

En revanche, bannissez les graisses

animales : beurre,crème fraîche,

charcuterie et fromages gras.

Pas d’état d’âme à avoir de toute façon, à

vous de décider quelles sont les actions à

tenir selon les aspects de votre visage qui

vous gênentvraiment. Il estvrai que celui-ci

est supposé refléter notre personnalité. Et

comme nous avons toujours vingt ans de

moins dans la tête...

La question fatale : comment trouver les

bons praticiens, qu’il s’agisse de chirur-

giens, de spécialistes du lasers, et autres?

Mis à part le fait de comparer les coûts et

l’impression de confiance que vous aura

laissé le spécialiste en plus de sondiplôme,

autant vous dire que le seul bon spécialiste

est celui qui vous a étéconseillé par le bou-

che à oreille ou par un ami qui sera déjà

passé à travers ses mains. Alors branchez

le tam tam « copain-copine » pour avoir un

maximum de retours d’information.

Massageset drainages

Si vous êtescomplètement allergiqueàtoutes

ces méthodes,soit parceque vous avez peur

que votre visagenesoit plus vraimentle vôtre,

soit parcequevous ne pouvezvous permettre

de prendre un mois en retrait de vos activités

professionnelles,cela ne vous empêchepas

de vous entretenir en allant vous faire masser

le visage afin que celui-ci reste tonique. Les

drainagesmanuelsse font aussisur le visage

et font beaucoupde bien. Leur durée va de

45 minutes à uneheure et demiepour un coût

maximal de 115 euros.Un peu de plaisir égo-

ïste ne peut sûrement pas fairede mal ! Les

kinés, ostéopathes ou esthéticiennes prati-

quent égalementd'autres massages.N’hésitez

donc pasàvous accorderce petit plaisir.

22. Famille et amis,
tu prioriseras
Prendre du tempsavec les gensque l’on aime

est égalementun excellent moyend’être bien.

Evitez de voir tous les gensqui vous font du

mal, les jaloux, les mesquins, les radins, les

« rabat-joie», les tristeset les aigris !

23.Ton réfrigérateur;
tu nettoieras
Commencezvotre plan alimentaire de l’an-

née en nettoyant à fond votre réfrigérateur,

votre congélateur, et en triant vos aliments.

N’achetez que des produits frais et évitez

tout ce qui est gras !

24. Marché le
d manche,tu
effectueras
Dans la même logique, sortez tous les

dimanches faire votre marché et craquez

pour tous ces magnifiques fruits et légumes

frais qui sontaussi bons pour le moral, que

pour le goût et la santé !

25. Le Plan
nutrition santé,
tu consigneras
Suivez les recommandations du Plan Natio-

nal Nutrition Santé,en suivant notamment

le fameux régime crétois.

L’alimentation méditerranéenne origi-

nelle, décrite en Crète dans les années

60, est une alimentation équilibrée,

saine, particulièrement riche en fruits

et légumes frais ou secs et en céréales

(pain, féculents...)consommés quotidien-

nement et à chaque repas. Pauvre en

graisses animales, l’huile d’olive constitue

la principale source de lipides. Poisson,

viande blancheet œufs sontconsommés

quelquesfois par semaine. Fromage blanc

de chèvreet de brebis sont les produits

laitiers les plus présents. Le vin con-

sommé au cours des repas et de façon

modéréeconstitue la principale source

de boissonsalcoolisées.

Le régime méditerranéen, ou régime cré-

tois, est donc bénéfique puisqu’il permet-

trait de réduire les risques de maladies

cardio-vasculaires, de diabète et de cer-

tains cancers.
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26. Alimentation allégée, tu suivras

C’est l’hiver, donc essayez d’alléger toute

votre alimentation à commencer par les

27. Des grillades, tu mangeras
Vive les cuissons grillées sansmatières gras-

ses sur les barbecues, grills électriques et

planxas ! Grilleztout àvolonté : les poissons,

les crustacés, les légumes, les viandes, les

pour votre régime ! Ce n’est pas parce que

fruits... Un vrai régal anti-cholestérol et bon

nous sommes en hiver qu’il faut tout cuisi-

ner en sauce, au beurreouà la crème !

28. Beaucoup d'eau,tu boiras
Allez, on vous le répète encore. Vous devez boire de d’eau
tous les jours, mais pasnécessairement1,5 litre commecela

a longtemps été recommandé. Les tisanes et les thés sont

également parfaits pour la santé. Evitez toutes les boissons

sucréeset les sodas.

29.Ton corps, tu masseras

Vous aimeriez pratiquerdesmassages sur

vos partenaires,mais vous ne savez pas

comment vous y prendre. Pas besoin de

prendre de cours, il faut suivre son ins-

tinct. La nuque, les tempes, les voûtes

plantaires, les épaules, le dos sont les

pointsde prédilection desmassages. Pour-

tant, du cuir chevelu jusqu’aux orteils, cha-

30. Le plein de lumière, tu prendras
Le soleil est bénéfique à notre moral.

Mais, contrairement à une idée largement

répandue,ce n’est pas l’exposition de

la peau aux UV qui en est responsable !

C’est la lumière visible reçuepar nos yeux

qui permet dans certains cas de lutter

contre la dépression saisonnière. En effet,

la lumière visible émisepar le soleil ou par

des lampes particulières utilisées pour

des séancesde luminothérapie joue un

rôle dans la production d’une hormone,

la mélatonine, qui intervient sur notre

rythme biologique et sur notre moral.

L’exposition du visage quelquesminutes

par jour s’avère suffisante. Alors, faites

chaque jour le plein de lumière !

31. Chaquejour; tu riras
Rien de tel pouravoir et garderle moral !

produits laitiers, à consommer à 0% de

matières grasses et si possible sans sucre !

que centimètre de peauapprécierad’être

doucementmalaxé, palpé, chatouillé, titillé

du bout desdoigtset à pleines mains. Si

votre partenaire, vous aurez très naturelle

vous suivez attentivement les réactions de

ment les indications qui vous permettront

dedoservos gesteset de trouver les bons

rythmes.

32. L'amour au

quotidien, tu
pratiqueras

On n’a encorerien inventé de plus agréable

que les caresses, les baisers et les jeux

amoureux pour sedestresser! Vous pouvez

en abuser, à condition devousprotéger...

33. Shopping plaisir;

tu organiseras
Si votre comptebancaire vous le permet et

maintenant quevous avez perdu quelques

kilos, pourquoi ne pas partiravec vos amis

pour uneséanceshopping ?

34. Destination
détentetu
sélectionneras
L’heure des vacances a peut être sonné. A

vous la détente ou les sports d’hiver à la

montagne. Ne pensez plusau travail, ni aux

soucis, profitez !
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35. Du temps pour vivre, tu initieras

Prenez enfin le tempsde vivre : le temps de dormir, le tempsde manger, le tempsde

lire, le tempsde discuter, le temps de faire l’amour... Message biencompris ?

36. La tête aussi,tu muscleras !

A vouslesmots croisés, les romans, les films cultes, les pièces dethéâtre,lesconcerts,

les jeux de société, les expositions, les séances de sudokuou d’échecs... Quand vous

avez du temps libre, profitez-en pour apprendre, faire travailler vos neurones, booster

votre mémoire.

37. Des produits frais, tu cuisineras

Cuisiner fait partie desgrands plaisirs de la vie, surtout avecdes produitsfraisdu

marché.Essayez!

38. Des soiréessympas,tu organiseras
Abandonnez votre conjoint le temps d’une soirée entre filles ou entre garçons,

histoire de vous raconter desbêtisessur le sexeopposé.Fous rires garantis !

39. La fièvre du samedi soir, tu vivras
Une fois detemps en temps, ça fait du bien au moral. Alorsdansez maintenant ! Entraînez-

vous sur le tube du moment, bougezvotre corps et chantez à tue-tête, ça déstresse !

40. Journéepyjama, tu t’accorderas
En pyjama, encaleçon,en jogging ouen peignoir, offrez-vous le luxe d’une journée

sansvousmaquilleret sous vous habiller avec auprogrammeDVD et plateaurepas.

Vous verrez, c’est magique, surtout quand c’est rare !

Surtoi, tu travailleras
Prendre le temps de vivre, c’est aussi prendre le temps de travailler sur soi, de

réfléchir, de faire le point.

42.. A dire « non », tu apprendras
Apprenezà dire « non » à tout ce qui vousdérange.Ça surprendratout le monde

autour devous et çavous fera le plus grand bien !

43. Enfin, tu t’aimeras
Regardez-vousdans la glace en disant chaquematin » Je suisbelle (beau), je me sens

bien ! ». Soyezplus tolérantenvers vous-même et arrêtezde rechercher sanscessela

perfection.

44. Ta vie, tu boosteras
Si vous êtes très organisé(e),désorganisezvos journées. Si, au contraire vousne

plannifiez jamais rien, bâtissez-vous un programme minuté. Rien de tel pourvoir

la vie autrement!

45 Tes habitudes,

tu changeras
Dans une même suite d’idées, faites des choses

que vous n’entreprenezjamais. Surprenez-vous !

46. Des autres,

tu t’occuperas
Rien de mieux pour se sentir bien que de donner

aux autreset de procurer de la joie autourde soi.

Commencez parles êtres qui voussont lesplus pro-

ches, puis tendez la main àceux qui en ont besoin.

Des projets, tu bâtiras

Pour voir la vie en rose, il faut rêver, faire des

projets devie. Et si vous profitiez decette période

hivernale pour bâtir le vôtre : un mariage, l’achat

d’une maison, un nouveau job, un bébé?

48. De bonnes

résolutions, tu prendras

A chacunlessiennes,àcommencerpar l’arrêt du

tabac par exemple?

49. A la santé,

tu t'abonneras!

Si ce n’est pasdéjà fait, c’est lemoment idéal pour

consacrerdu temps à de très saines lectureset

pourquoi pas à vous abonner aux magazines du

Groupe Lafont Presse, à commencerpar Féminin

Santéet Féminin Psycho, par exemples!

50. De toi, tu prendras

grand soin
Personnene le fera jamais mieux que vous ! Honnête-

ment, si vous avezprévu d’appliquerces50 conseilscet

hiver, vousêtesfranchement surla bonnevoie. Persévé-

rez, la forme et le bonheur sont au bout du chemin !

¦ Dossierde la rédactioncoordonné

par Valérie Loctin.
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