
Un lait spécial peau 
grasse à la menthe

Ingrédients : 25 g de
feuilles de menthe et 2 cuillères
à soupe de lait écrémé en
poudre.

Préparation : faites bouillir
la menthe dans 1/2 litre d’eau.
Laissez infuser 15 minutes puis
filtrez. Laissez refroidir et ajou-
tez le lait. Versez dans une bou-
teille en verre. Secouez bien
avant chaque uti l isation.
Conservez une semaine au
réfrigérateur et utilisez ce lait
comme votre démaquillant habi-
tuel.

Un lait spécial peau 
normale à la fraise

Ingrédients : 5 fraises,
1 demi-citron et 1 yaourt.

Préparation : mixez les
fraises et passez-les à travers
un linge fin. Ajoutez le yaourt
puis le citron.

Mélangez bien et versez
cette préparation dans un flacon
en verre. Mettez votre lait au
réfrigérateur et uti l isez-le
comme votre démaquillant habi-
tuel.

Un lait spécial peau 
sèche à la camomille

et au tilleul
Ingrédients : 1 poignée de

fleurs de camomille, 1 poignée
de fleurs de tilleul et 3 cuillères
à soupe de lait entier en poudre.

Préparation : faites bouillir
ces plantes dans 50 cl d’eau.
Laissez infusez 15 minutes puis
filtrez. Laissez refroidir et ajou-
tez le lait. Versez dans une bou-
teille en verre. Secouez bien
avant chaque uti l isation.
Conservez une semaine au
réfrigérateur et utilisez ce lait
comme votre démaquillant habi-
tuel (n’oubliez pas votre cou !).

Un lait spécial peau 
sensible à l’avoine

Ingrédients : 2 cuillères à
soupe de flocons d’avoine, 50 g
de fromage blanc et 1 cuillère à
soupe d’huile de germe de blé.

Préparation : faites bouillir
les flocons d’avoine dans 25 cl
d’eau pendant 5 minutes. Hors
du feu, laissez infuser 20
minutes puis filtrez. Laissez
refroidir et ajoutez le fromage
blanc et l’huile. Versez dans un
flacon en verre et secouez bien
avant chaque uti l isation.
Conservez une semaine au
réfrigérateur et utilisez ce lait
comme votre démaquillant habi-
tuel.

Un lait spécial 
peau mixte à la poire
Ingrédients : 1 poire,

1 demi-citron et 1 yaourt.
Préparation : épluchez et

mixez la poire. Ajoutez le yaourt
puis le citron. Mélangez bien,
verser cette préparation dans
un flacon en verre. Mettez votre

lait au réfrigérateur et utilisez-le
comme votre démaquillant habi-
tuel.

Un lait spécial peau 
mature au miel

Ingrédients : 3 cuillères à
soupe d’huile de germe de blé,
3 c. à soupe de citron, 5 c. à
soupe de vaseline et 1 c. à
soupe de miel.

Préparation : mélangez
bien tous les ingrédients.
Versez cette préparation dans
un flacon en verre. Mettez votre
lait au réfrigérateur.

Secouez énergiquement
avant l’utilisation. Utilisez-le
comme votre démaquillant habi-
tuel.

TTTTOOOOUUUUTTTT  SSSSAAAAVVVVOOOOIIIIRRRR
sur les plantes médicinales
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PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Faire bouillir 1/4 de litre d’eau. Y ajouter une poignée de
pétales de roses. Laisser infuser hors du feu 20 mn, puis fil-
trer. Mettre dans une petite bouteille hermétique propre
(stérilisée ou achetée en pharmacie). Ne pas faire de
grandes quantités, car l’eau de rose se conserve 6 mois,
au-delà elle perd ses vertus.

L’eau de rose est tonique naturelle pour la peau, à utili-
ser après le nettoyage ou après le démaquillage, dont elle
constitue un parfait complément. Elle tonifie, rafraîchit,
hydrate et adoucit. Elle convient parfaitement aux peaux
sèches et sensibles. Purifiante et astringente, elle est égale-
ment très appréciée des peaux grasses.

L’eau de rose

Lotion pour lutter contre
les pointes sèches

Les cheveux longs ont souvent les pointes abîmées et
sèches (alors que la racine reste grasse). Pour retrouver un
équilibre sain, il suffit de préparer la lotion suivante : faites
tremper dans une bouteille d’alcool à 70° (en vente en phar-
macie) quelques bâtons de cannelle. 

Laissez-les macérer pendant une quinzaine de jours puis
utilisez cette préparation pour vous frictionner les cheveux
après chaque shampooing.

LU POUR VOUSLU POUR VOUS

Du chou en prévention
du cancer du sein

Le chou, particulièrement en choucroute, prévien-
drait le cancer du sein. En effet, les femmes qui en
mangent au moins trois fois par semaine courent
beaucoup moins de risque de contracter le cancer du
sein que celles qui en consomment peu, selon des
chercheurs américains et polonais.

L’incidence du cancer du sein triple chez les
Polonaises qui émigrent en Amérique du Nord. Les
auteurs de l’étude soupçonnaient que cette augmenta-
tion pouvait être liée au fait qu’on mange moins de
chou en Amérique du Nord qu’en Pologne. Les
Polonais consomment environ 15 kg de chou – sur-
tout sous forme de choucroute – par année et par per-
sonne, contre 5 kg pour les Nord-Américains.

Les résultats de l’étude épidémiologique que les
chercheurs ont menée auprès d’Américaines nées en
Pologne confirment leur hypothèse de départ.
L’incidence du cancer du sein est effectivement moins
élevée chez les femmes qui ont consommé d’impor-
tantes quantités de chou et de choucroute durant leur
adolescence. Bien qu’il soit moins marqué, cet effet
protecteur est tout de même important chez les
femmes qui n’ont augmenté leur consommation de
chou qu’à compter de l’âge adulte.

Les chercheurs attribuent cette action anticancer
aux sulforaphanes que produisent les plantes de la
famille du chou. Notons que la cuisson prolongée du
chou empêche la production du sulforaphane. L’effet
protecteur n’est, par conséquent, associé qu’au chou
cru ou très peu cuit, de même qu’à la choucroute
(chou haché et fermenté sous l’action de bactéries
lactiques).

Les personnes âgées qui voient la vie
du bon côté vivraient plus longtemps
que celles qui sont pessimistes, selon
une étude menée aux Pays-Bas. Plus
particulièrement, le risque de mourir
d’une maladie cardiovasculaire serait
réduit de 23% chez les plus optimistes
comparativement aux pessimistes.

Dans le cadre d’une étude de grande envergu-
re sur le bien-être des aînés aux Pays-Bas, une
équipe de chercheurs néerlandais a tenté de véri-
fier l’effet de l’optimisme sur leur longévité. Pour
les besoins de l’analyse, les auteurs ont distribué
un questionnaire à 941 personnes âgées de 65 à
85 ans et ont recueilli des données tirées de leur
dossier médical. Au cours des neuf années qu’a
duré le suivi, 397 personnes sont décédées.

Les renseignements fournis portaient sur la
santé, l’estime de soi, l’état d’esprit, l’optimisme et
les relations interpersonnelles. Les sentiments
éprouvés au quotidien ainsi que les attitudes
générales face à la vie  et à l’avenir déterminaient
le taux d’optimisme de chaque participant. Les
facteurs sociodémographiques et les habitudes de

vie de chaque individu ont été pris en considéra-
tion dans l’analyse des résultats.

Au cours de la période de neuf ans, le risque
de mourir, toutes causes confondues, était deux
fois moins élevé (55%) chez les aînés les plus
optimistes que chez les plus pessimistes. Ce taux
est en grande partie attribuable à une diminution
de 23%, observé chez les plus optimistes, du
risque de décès causé par un trouble cardiovas-
culaire. Parallèlement, les chercheurs ont observé
que l’effet protecteur de l’optimisme était plus pro-
noncé chez les hommes que chez les femmes,
peu importe la cause potentielle de décès.

La nature du lien entre optimisme et longévité
n’a pu être établie, mais les chercheurs ont noté
que le pessimisme était associé à une augmenta-
tion du risque ou de la progression de maladie.

Les auteurs soulignent que de nombreuses
études ont porté sur les liens entre la dépression,
l'optimisme, la santé et les causes de mortalité.
Certaines d’entres elles ont déjà établi un lien
favorable entre l’optimisme et l’espérance de vie,
mais selon eux, peu visent l’analyse de l’effet de
l'optimisme sur la longévité spécifiquement chez
les aînés.

Des recettes «maison»
SASAVIEZ-VOUSVIEZ-VOUS

QUE...QUE...
ll Le stress fait vieillir

prématurément, qu’il est
responsable de plus de

90 % des maladies et
qu’il peut ruiner toute

une vie.

SACHEZSACHEZ
QUE...QUE...

ll  La sauge (souak
ennebi) est une très

bonne alliée contre le
jaunissement des dents !
A raison d’une fois par

semaine, appliquez cette
plante sur vos dents et

frottez.
Vous serez étonnés

du résultat !

Se brosser les dents 
protégerait le cœur

Une mauvaise hygiène dentaire, responsable d’une inflamma-
tion de la gencive, pourrait favoriser les maladies cardiaques
(infarctus du myocarde et accident vasculaire cérébral). C’est ce
qui ressort d’une récente communication publiée dans le cadre
du congrès de la société de microbiologie générale 2008 à
Dublin. Le professeur Howard Jenkinson de l’université de
Bristol, a soutenu, lors de la réunion de la société de microbiolo-
gie générale, que le mauvais entretien buccal pouvait mener à
des problèmes cardiaques.

La bouche abrite un grand nombre de microbes. Dans de
bonnes conditions de santé buccale, ces bactéries n’engendrent
aucun trouble particulier, à condition qu’elles soient éliminées
régulièrement par un brossage quotidien des dents et des gen-
cives. Si ces microbes stagnent dans la bouche, des espèces
bactériennes spécifiques se développent et entraînent une
inflammation de la gencive qui peut se traduire par des saigne-
ments. Ce processus inflammatoire est une défense naturelle de
l’organisme face à l'agression des microbes qui envoient des
toxines dans la gencive. Pour lutter contre elles, les cellules de la
gencive vont produire des molécules inflammatoires, qui passent
dans les vaisseaux sanguins locaux et donc dans la circulation
sanguine générale. Ainsi, la concentration de globules blancs et
de molécules de l’inflammation va augmenter dans la circulation
sanguine et pourrait de ce fait augmenter le risque d’infarctus du
myocarde et d’accident vasculaire cérébral.

Le professeur Philippe Brouchard, à l’occasion des 34es entre-
tiens de Garancière 2008, a expliqué que «seuls les individus
susceptibles atteints de parodontite avancée» présentaient ce
risque. Des études supplémentaires sont nécessaires pour éva-
luer l’impact du traitement de la parodontite sur une éventuelle
réduction du risque cardiovasculaire. De toute façon, il faut se
brosser les dents, au moins deux fois par jour.

Les «vieux» optimistes vivraient plus longtemps

Le thé vert 
réduirait 

les rougeurs
Le thé vert aurait aussi la

vertu de traiter la rosacée -
ou couperose. C’est ce que
révèle une étude présentée
dans le cadre de l’American
Academy of Dermatology qui
s’est déroulée à la Nouvelle-
Orléans. Les chercheurs ont
testé une crème à base d’ex-
trait de thé vert auprès de 60
femmes âgées de 25 ans à
50 ans et atteintes de rosa-
cée. Toutes présentaient des
symptômes visibles de la
maladie (rougeurs, papules,
postules et petites bosses au
visage). La moitié des
femmes a reçu la crème à
base d’extrait de thé vert,
l’autre a utilisé une crème
placebo. Les participantes ont
appliqué la crème sur leur
visage deux fois par jour pen-
dant quatre semaines.

A la fin, des améliorations
ont été observées dans les
deux groupes. Le traitement à
l’extrait de thé vert s’est
cependant avéré plus efficace
que la crème placebo, dans
le traitement des lésions
inflammatoires du visage.
Plus particulièrement, des
changements minimes ou
légers ont été observés chez
70% des femmes traitées
avec la crème à base d’extrait
de thé vert.

Selon les chercheurs, les
vertus dermatologiques du
thé vert avaient déjà été
démontrées lors d’études
antérieures, notamment pour
traiter l’acné. D’après eux, la
crème au thé vert s’avère un
choix naturel pour les per-
sonnes atteintes de rosacée
désirant une approche alter-
native à l’utilisation d’antibio-
tiques oraux ou topiques.

Cette affection peut être
liée à l’hypertension et aux
maladies coronariennes. Le
stress et l’alcool constituent
souvent des déclencheurs
des symptômes.

Contre les pellicules
ll A l’état normal, l’épiderme du cuir chevelu connaît

un phénomène de renouvellement cellulaire. Lorsque ce
phénomène s’amplifie, des amas se détachent et forment
des pellicules.

Recette : vous pouvez masser vos cheveux trois ou
quatre fois par semaine avec du vinaigre de cidre. Laissez
reposer une vingtaine de minutes puis rincez à l’eau tiède.
Pourquoi ça marche : les tanins contenus dans le vinaigre
ont un rôle astringent protecteur sur le cuir chevelu.

Des cheveux brillants
Faites bouillir cinq cuillères à soupe de feuilles d’eucalyp-

tus dans un litre d’eau. 
Laissez frémir pendant environ 5 minutes. Une fois la pré-

paration refroidie, filtrez-la et utilisez-la comme eau de der-
nier rinçage après avoir effectué votre shampoing habituel.

Masque à base de concombres
Les concombres sont reconnus depuis longtemps pour

leurs propriétés bénéfiques pour la peau. Voici donc un petit

masque à base de concombres. Mettre 500 ml d’eau de

source dans un bol ainsi que des concombres et faire bouillir. 

Attendre quelques minutes et verser le tout dans un

contenant stérilisé et utiliser. Le mélange peut se conserver

de 10 à 12 jours au réfrigérateur.

ROSACÉE

Quel plaisir de préparer chez soi ses propres
recettes de beauté naturelles !... Alors pourquoi
ne pas se concocter une recette toute simple
adaptée selon les ingrédients utilisés à chaque
type de peau ! Consultez la préparation puis
adaptez-la à votre type de peau...


