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Quelle couleur,

Autant de questions que
I'on se pose avant de
s'habiller ou d'acheter un
vétement pour soi. Les

vétements qui vous vont le

mieux sont ceux qui vous
rendent belle au naturel.

CONSEILS

COULEURS

Les couleurs nous vont bien,
quelle que soit notre
morphologie. Alors n'hésitez
pas a porter des vétements
de couleur a chaque fois que
vous en avez envie.
Toutefois, pour garder un
certain style, portez des
couleurs de facon subtile
plutét qu’en total look.

Un t-shirt ou un chemisier
fushia, rouge ou orangé sera
particulierement seyant sous
un tailleur (jupe ou pantalon)
noir, brun ou bleu marine.
PANTALONS

Si vous avez des cuisses
plut6t rondes, un pantalon
légerement évasé vous
conviendra parfaitement.
Assurez-vous que le tissu est
extensible et qu'il moule trés
légerement la cuisse, ce qui a
pour effet de I'affiner.

Les coupes droites
conviennent a toutes les
morphologies et notamment a
celles qui n‘ont pas beaucoup
de hanches.

Pour les jeans, choisissez un
denim extensible, souple et
fin. Il rend toujours trés sexy !
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fondu, huile, 50 g de sucre en

vanille, 1 pincée de sel.

laissez reposer 2 h. Etalez les
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aux fraises

Pour 4 personnes, préparation 15 min, repos 2 h,
cuisson 20 min.

300 g de farine, 3 ceufs, 40 cl de lait, 50 g de beurre

levure chimique, 150 g de fraises, 50 cl de glace a la

Mélangez la farine avec la levure chimique, le sucre et le
sel. Creusez un puits, versez les ceufs battus et mélangez
peu a peu en versant le lait. Incorporez le beurre puis

absorbant et laissez-les sécher. Faites chauffer une poéle
huilée, versez-y un peu de pate. Des que la pate
commence a se solidifier, parsemez des fraises dessus.
Laissez cuire 2 min, retournez et poursuivez la cuisson

2 min. Réalisez seize pancakes et réservez-les au chaud
sur une assiette posée au-dessus d’'une casserole d'eau
chaude. Au tout dernier moment, superposez-les par
quatre sur des assiettes de service.

PULLS

Rien de plus confortable et de
plus seyant qu'un beau pull !
Surtout si vous prenez le soin
de choisir le col ou I'encolure
qui convient le mieux a votre
silhouette et a votre visage.
Les cols en V dégagent le
cou et allongent le visage et
la silhouette. lls conviennent
donc a celles qui ont une
poitrine généreuse ou le
visage rond.

Les cols roulés mettent en
avantage les cous longs et
fins sans les accentuer, et
allongent la silhouette.

Les pulls & encolures rondes
donnent un peu de rondeur

akes

i
poudre, 1/2 sachet de

fraises sur du papier
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LE PLAT

Fenouils
sauce piquante

Confiture

Preparatlon 45mn
Ingrédients : 3 tasses
de fraises écrasées,

1 banane écrasée,

3 tasses de sucre blanc,

1 sachet pectine s
Préparation : L
Mélanger les fraises et la
banane (écraser au pilon
a patates). Ajouter le
sucre et la pectine en
brassant. Laisser reposer
30 min en brassant de
temps en temps.

Mettre en pot en
déposant le couvercle
(sans fermer
compléetement). Laisser
reposer pendant

24 heures a la
température de la piéce.
Bien sceller les pots et
mettre au congélateur.
Temps de conservation :
3 mois au congélateur
Temps de conservation :
3 semaines au
réfrigérateur.

—

Cuisson : 60 mn
Ingrédients : 1 kg de fenouils,
2 dl d’huile soit 1 verre classique.
1 téte d'ail, 2 piments forts, poivre noir, Sel.
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aux visages allongés. lls
avantagent aussi celles qui
ont les épaules plus larges ou
la silhouette plutét athlétique.
lls sont aussi trés
confortables !

DECOLLETE

Si vous souhaitez mettre en
valeur votre poitrine,
I'encolure en V est un
classique qui a fait ses
preuves. Le cache-coeur
noué a la taille, est aussi un
trés bon choix.

iLA FATIGUE EN QU

Vous vous sentez fa-ti-gué(e) ! Vous avez du mal a vous lever, vou
facilement irritable... Ne prenez pas ces symptdmes a la lé

Pour que la fatigue n’ait plus aucun secret pour vous, et s'il vous reste un
d'énergie, testez vos connalssanc

Préparation :

Tout d’abord, faire bouillir durant 30 minutes le
fenouil dans de 'eau salée, puis égoutter.

Ensuite piler I'ail, les piments égrenés et trempés
quelques minutes, le sel ainsi que le poivre noir et
diluer avec un verre d'eau.

Verser dans un fait-tout, ajouter 'huile et faire
mitonner quelques minutes.

Couvrir avec le fenouil. Laisser cuire a couvert une
trentaine de minutes.
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responsable d'une fatigue.
Vrai/Faux

QUESTION 1 : Quand on est
jeune, on n'est jamais fatigué !
Vrai/Faux

QUESTION 2 : La retraite
arrivée, les seniors sont moins
victimes de fatigue persistante.
Vrai/Faux

QUESTION 3: La fatigue
nous frappe plus

particulierement certains jours QUESTION 6 : La fatigue
de la semaine. Vrai/Faux chronique est une maladie
QUESTION 4 : La fatigue est  imaginaire. Vrai/Faux
responsable de nombreux QUESTION 7 : Des causes en fer est souvent a l'origine de|
accidents de la circulation. médicales ou psychiatriques la fatigue féminine. Vrai/Faux
Vrai/Faux sont a l'origine du syndrome de QUESTION 10 : Un stérilet
QUESTION 5 : La fatigue fatigue chronique. Vrai/Faux peut étre responsable d'une plul
persistante peut cacher une QUESTION 8 : Les régimes grande fatigue chez la femme.
dépression insidieuse.Vrai/Faux amaigrissants sont bien souventVrai/Faux

VOICI LES BONNES REPONSES A CE VRAI/FAUX

QUESTION N°1 : Quand on est jeune, circulation.Vous avez répondu : Vrai. La bonnepsychiatriques sont a l'origine du

on n'est jamais fatigué ! vous avez répondu réponse est : Vrai syndrome de fatigue chronique. Vous avez
Faux. La bonne réponse est : Faux Une fatigue excessive est mise en cause danépondu : Vrai. La bonne réponse est : Fau
Un sondage réalisé par I'PSOS en janvier 2000ne proportion d'accidents de la circulationAucune étiologie médicale ou psychiatrique
auprés de 1 000 francais représentatifs de lkallant de 16 & 60 %. Une fourchette aussi largété mise en évidence dans le syndrome

QUESTION 9 : Une carence

des moins de 30 ans ont éprouvé au moins utiétudes sur la question. En moyenne, on estinteédecins refusent toujours de parler d'u

douze derniers mois et 29 % plusieurs épisodede la route. américaine. Cette pathologie reste mal con
contre 19 et 28 % chez les 31-60 ansQUESTION N°5 : La fatigue persistante peut et sous-évaluée en France.

Aujourd'hui, les jeunes enfants ne sont pasacher une dépression insidieuse. Vous aveQUESTION N°8 : Les régimes amaigrissant
épargnés non plus, ni par la fatigue, ni par leépondu : Vrai. La bonne réponse est : Vrai  sont bien souvent responsable d'une fatig
surmenage. Fatigue matinale, manque d'énergieMous avez répondu : Vrai La bonne répor
QUESTION N°2 : C'est a la retraite qu'on est ralentissement des activités, absence de désiest : Vrai

le moins fatigué. Vous avez répondu : Faux et de projets sont des symptomes bien connu@uand ils sont déséquilibrés, draconiens
La bonne réponse est : Vrai de la dépression. Cette derniere ne s'exprimgésordonnés. Un vrai régime amaigrissant
Seulement 18 & 22 % des francais agés de plpss toujours par des idées moroses et taciturneitre prescrit par un médecin ou conseillé pal
de 60 ans déclarent éprouver un épisode dQUESTION N°6 : La fatigue chronique est diététicien. Il doit étre diversifié et incluri
fatigue persistante au cours des douze dernietsie maladie imaginaire. Vous avez répondu suffisamment de protéines (viandes, poissa
mois. La qualité de vie des seniors est souverftaux. La bonne réponse est : Faux oeufs...), de légumes frais et de fruits po
meilleure. S'ils sont davantage touchés par lae syndrome de fatigue chronique (SFC) eséviter certaines carences. La perte de poid:
maladie, ils ont globalement moins de soucizine maladie a part entiere. Ce n'est ni undoit pas étre trop rapide, mais progressive.
personnels et professionnels. maladie imaginaire, ni une maladie mentalelQUESTION N°9 : Une carence en fer e:
QUESTION N°3 : La fatigue nous frappe plus comme beaucoup le croient. Cette maladie a égbuvent a l'origine de la fatigue féminine. Vol
particuliérement certains jours de la semaine définie dés 1988 aux USA par le Centre foravez répondu : Vrai. La bonne réponse est :
Vous avez répondu : Vrai. La bonne répons®isease Control (CDC) a Atlanta. Elle seSelon I'étude Suvimax, 98 % des femmes
est: Vrai Selon I'enquéte IPSOS, la fatigue estaractérise par une fatigue extréme, qui n'estige de procréer ont des apports en fer inféri

vendredi (29 %). Dans 23 % des cas, la fatigudoit persister au moins six mois consécutifs ela perte de sang durant les regles reste|
du lundi se traduit principalement par uneétre accompagnée par au moins 4 symptomesupart du temps, insuffisamment compen:
humeur maussade ou une baisse de motivationourants : maux de téte, troubles du sommeipar I'alimentation. A ce titre, 5 % des femm|
Dans 35 % des cas, la fatigue du vendredi sgerte de mémoire a court terme ou incapacitprésentent méme une anémie assez sévere
manifeste plutdt par des défauts d'attention etévére de se concentrer, maux de gorg®QUESTION N°10 : Un stérilet peut étre;
de la mémoire, et des courbatures. ganglions enflés, douleurs aux articulationsresponsable d'une plus grande fatigue che!

épisode de fatigue persistante au cours degprelle est responsable d'un tiers des accidentsaladie en dépit de la sa classificatio

le plus souvent retrouvée le lundi (18 %) et lesoulagée ni par le sommeil, ni par le repos. Ellaux besoins nutritionnels. Cette carence, liée

population générale fait apparaitre que 22 %'explique notamment par la quasi-absenctatigue chronique, raison pour laquelle certains

QUESTION N°4 : La fatigue est responsable perte de poids et éruption cutanée. femme. Vous avez répondu : Vrai. La bon
\de nombreux accidents de laQUESTION N°7 : Des causes médicales ouréponse est : Vrai /




