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PREPARATION DE LA SEMAIN. |
Sirop anti-toux

Faites un sirop avec 25 g de thym, 6 gousses d’ail, 15 g de
cannelle, 8 g de graines d’anis vert, 1 cuillere a café de poudre
de gingembre, 450 g de sucre ou de miel et le jus d’un demi-
citron et prenez-en 1 cuillére a café 3 a 4 fois par jour pour un
adulte. Pour un enfant, réduisez les doses.

La solitude fait vraiment mal !

Souffrir de solitude n’est pas une simple image ! Des cher:
cheurs californiens viennent de montrer que le fait d’étre rejete
d’un groupe peut faire aussi mal qu’'une véritab’|e doulleur_phy-
sique. Pour montrer cette relation, ils ont placé ,d‘es etudl_an.ts
dans un appareil d'imagerie par résonance magnétique. Puis ils
leur ont fait croire qu'ils jouaient & un jeu en réseau avec d’autres
personnes. Lorsque I'étudiant cobaye se faisait exclure par les
autres joueurs, les scientifiques ont constaté que la ;one du cer-
veau qui s’activait est la méme que lorsque 'on 'eprouve une
douleur physique. Selon eux, la souffrance provoguee par le rejet
est ainsi aussi forte que celle d’une réelle sensation physique. .

Pour les chercheurs, toute forme d’exclusion sociale serait
ainsi trés douloureuse : divorce, pose d’un lapin a un rendez-
vous, etc. L’homme serait donc programmé pour vivre en com-
munauté, sous peine de souffrir énormément. Une legon a retenir
4 I'heure du retour & lindividualisme...

E -

: Supporter votre équipe de foot favorite pourrait étre
néfaste pour votre santé. Pas parce que la voir perdre trop
souvent pourrait vous miner le moral mais bien parce
qu’étre fan pourrait engendrer une plus mauvaise hygiéne
de vie. Les fans absolus de sport auraient plus de risques
de souffrir d’attaques cardiaques, de diabéte, de cancer ou
<’1e mort prématurée. C’est en tout cas ce qu’a révélé une
étude menée par les chercheurs du département santé de
I’University of Arkansas a Little Rock, aux Etats-Unis.
D’a?rés I’étude, les supporters les plus passionnés auraient
un indice de masse corporelle plus important que les
autres. Comment ? Car ils consommeraient davantage de
n’ourriture a emporter, mangeraient plus gras et moins de
légumes et ne prendraient pas un petit déjeuner suffisam-
ment consistant. Pour Donna Quimby, I'un des chercheurs
sur cette étude, «plus les fans sont connectés psychologi-
qu_ement a une équipe, plus ils consomment d’alcool les
fois ou ils ont décidé de le faire». La fan-attitude serait
donc a consommer avec modération...

e -
Le haricot vert

Le haricot vert est nutritif, reconstituant, diurétique, dépuratif,
tonique hépatique et pancréatique, anti-infectieux, reminéralisant,
hypoglycémiant. Il fournit des quantités intéressantes de vita-
mines (en particulier de vitamine C, de provitamine A et de vita-
mine B9 ou acide folique), de minéraux (y compris calcium et
magnésium) et de fibres (en moyenne, 2 g aux 100 g).

Il est habituellement trés bien toléré, et méme les convives
les plus délicats supportent les haricots extrafins, trés jeunes et
\particuliérement tendres. /
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Le pamplemousse est nutritif, apéritif, digestif, diure-
tique, draineur hépatique, rafraichissant, antihémorragique...
Il est tout comme 'orange naturellement riche en vitamine C,
provitamine A et B. Le jus de pamplemousse entraine un
allongement de lintervalle QT observé sur I’électrocardio-
gramme chez des personnes saines, rapportent des cher-
cheurs allemands, suggérant ainsi que les flavonoides
contenus dans ce jus pourraient comporter des effets anti-
arythmiques. Il est d’'ores et déja admis qu’une consomma-
tion importante de flavonoides d’origine alimentaire (abon-
dants dans les fruits et les légumes) réduit la mortalité
cardiovasculaire. Ce bénéfice a été tout d’abord attribué a
leurs propriétés anti-oxydantes et antithrombotiques (c’est-a-
dire contre la formation de caillots sanguins).

En outre, les principales complications fatales des
infarctus du myocarde résident dans les arythmies ventricu-
laires : les flavonoides pourraient donc bien agir sur ces
troubles graves du rythme. L’extrait de pépins de pample-
mousse est antibactérien, antifongique, antimicrobien, antivi-
ral, anti-parasites et conservateur.
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@ Du latin «ros marinus», le romarin (iklil) est la «rosée
de la mer». En Sicile, lorsque leurs proches étaient malades,
les femmes confectionnaient des poupées a leur image. Elles
accéléraient ainsi leur guérison... Tout simplement parce que
ces poupées étaient rembourrées avec du romarin !

THERMALISME

Un traitement anti-douleur

Les vertus des eaux de source sont connues
depuis I’Antiquité. Aujourd’hui, le thermalisme se
définit comme [I'utilisation a des fins thérapeu-
tiques d’eau minérale dans I’état ou elle se trouve a
la sortie de la source. Elle ne doit subir aucun trai-
tement, contrairement aux eaux de distribution.

Une eau minérale est
considérée comme médica-
menteuse. Sa teneur caracté-
ristique en oligoéléments,
minéraux et autres consti-
tuants lui confére son effet thé-
rapeutique spécifique. C’est
une médecine de terrain, qui
s’adresse a des personnes
souffrant de maladie chro-
nique. Elle vient en appoint a
d’autres traitements et est
reconnue par la médecine tra-
ditionnelle. De maniéere géné-
rale, les eaux thermales sont
utilisées en cure interne (cure
de boisson), en cure externe
(hydrothérapie) et en cure de
contact direct sur la peau et
les muqueuses.

Vertus thérapeutiques

L’eau thermale, issue des
profondeurs de la terre, est
trés pure bactériologiquement.
Elle peut étre chaude ou froide
a la sortie de la terre.

Utilisée par voie interne,
’eau thermale a une action
chimique et biologique car les
oligoéléments passent la bar-
riére de la muqueuse intestina-
le et renforcent les défenses
de I'organisme. Par contact
direct, elle a souvent un effet
anti-inflammatoire sur la peau,
les muqueuses respiratoires,
digestives et génitales. Grace
aux techniques hydrothérapeu-
tiques associées, I'’eau therma-
le a une action mécanique qui

permet de récupérer souples-
se et mobilité tout en calmant
les douleurs.

Hydrothérapie

Elle a un effet bénéfique
par action thermique et dyna-
mique et favorise I'absorption
percutanée des éléments de
I'eau.

« Les bains sont sédatifs et
analgésiques, certains sont sti-
mulants et favorisent la réédu-
cation.

« Les boues thermales sont
de bons antalgiques locaux et
généraux.

Elles conservent bien la
chaleur et leur composition
complexe renforce I'effet théra-
peutique.

La cure thermale se
déroule en général sous
contréle médical. Profitez-en
pour vous reposer, retrouver
de bonnes habitudes alimen-
taires et faire de I'exercice.

Manger plus par manque de plaisir...

Des chercheurs pen-
sent avoir trouvé l'une
des causes de
l'obésité : le manque de
plaisir en mangeant.

Les victimes dévoreraient
ainsi plus pour compenser des
sensations gustatives moins
intenses. Pour en arriver a
cette conclusion, des psycho-
logues américains ont fait pas-
ser une épreuve plutét singulie-
re a un peu plus de 70
étudiants. lls les ont placés
dans un scanner puis leur ont
donné des milk-shakes au cho-
colat (a la paille, pour ne pas
qu’ils bougent la téte...). lls ont
ainsi mesuré l'activation des
centres du plaisir et de la
récompense dans le cerveau.
Puis ils ont regardé, un an
aprées, lesquels avaient pris du
poids. Et le résultat était sans
appel : ceux chez qui le plaisir
était moins important ont tous
pris des kilos dans I'année qui
a suivi.

Pour les scientifiques, les
personnes concernées fabri-
quent moins de récepteurs a la
dopamine, un neuromédiateur
qui va transporter le message
de plaisir entre deux neurones.
Du coup, elles sont obligées de
manger plus pour éprouver des
sensations équivalentes, favori-
sant ainsi le surpoids.

Cette hypothése est étayée
par le fait que I'on trouve effec-
tivement chez les personnes
qui éprouvent moins de plaisir
une mutation génétique qui
entraine une moins bonne syn-

LE CURCUMA
Comment il agnt

Le curcuma (erq sfar)
est un puissant stimulant
de la production de mucus
gastrique qui vient tapis-
ser la muqueuse digestive
et combattre les irritations

et les bralures liées aux
reflux acides.

Grace a ses propriétés
anti-inflammatoires et
anti-oxydantes, il participe
a la détoxification de I'or-
ganisme. En favorisant les
sécrétions biliaires, le cur-
cuma lutte comme la
«crise de foie».

thése de récepteurs a la dopa-
mine. Dans tous les cas, les
auteurs soulignent que rien
n’est inéluctable : de bonnes
habitudes alimentaires et un
peu d’exercice physique
devraient aider au retour a un
poids de forme et favoriser la
découverte du plaisir a table,
méme si 'on manque de récep-
PUBLICITE

teurs a la dopamine. Cette
découverte pourrait permettre
de dépister les personnes a
risque de devenir obéses, par
manque de plaisir, et de les
amener a trouver d’autres
moyens de sécréter de la dopa-
mine, comme le sport par
exemple, plutdét que de se jeter
sur la nourriture.

LE SAVIEZ-VOUS ?

@ Anciennement, les
femmes avaient I’habitude
de conserver I’eau de
cuisson des pommes de
terre. Pour avoir le pied
léger, elles faisaient tiédir
cette eau de cuisson et
s’en servaient comme bain
de pieds pendant
10 a 15 minutes.

En plus d’étre relaxante,
cette eau a la propriété
de calmer et rafraichir.

(SACHEZ |
QUE...

@ Les dattes
constituent une source
de fibres alimentaires et

sont, grace a leur
contenu élevé en
glucides, des fruits

a haute teneur

énergétique, faciles

a consommer

et pratiques a garder
sous la main. Elles
peuvent étre mangées
fraiches ou séchées.
Seches, elles favorisent
les caries mais sont
aussi plus riches en
calcium et en potassium
que les dattes fraiches.
Les dattes fraiches
renferment une forte
concentration
d’antioxydants,
principalement

des caroténoides.
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S Faites Vos courses dans des boulevards
qui s'étendent sur 1000 ans dans le passé >
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