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antiradicalaires (A,
CetE)etle
sélénium. Pour en
faire le plein,
mangez du beurre
(pour la vitamine
A), des fruits et des
legumes (avec plus
particulierement du
chou et des agrumes
pour la vitamine C),
des germes de
céréales et des
huiles végétales

Certaines femmes
voient apparaitre
leurs premieres
rides plus tard que
d'autres.

C'est injuste, mais
c'est comme ¢a !
Pour freiner ce
vieillissement
cellulaire, rien ne
vaut les vitamines
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a la fleur d

Pour 4 personnes,

10 oranges, 8 cuil. a
sucre, 4 pincées de
cannelle, 4 cuil. a c.
d’eau de fleurs d'oranger,
4 feuilles de menthe,

4 cuil. a c. de zeste

d’orange séché

Coupez les oranges
épluchées en rondelles.
Faites-les cuire dans un
peu d'eau avec le sucre et

la cannelle. Une fois le jus réduit, servez dans des assiettes, arrosez d'eau de
fleurs d’oranger et parsemez de zeste d'orange et de feuilles de menthe.
Conservez au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. Pour réaliser vos zestes,
prélevez-les 10 jours a I'avance, faites les sécher puis passez-les a la moulinette.

Comment éviter de transmettre
son propre stress a son enfant ?

Quand on est trés stressé(e), par exemple par une journée de travail, on a
tendance a s'énerver. Cela peut stresser les enfants, qui deviennent
stressants, c'est le cercle vicieux. Resplrer un grand coup, avant de céder a
I'énervement, en réfléchissant a ce qu'on va dire et
comment on va le dire, est un bon truc pour arréter le

mécanisme.

Si on parvient a f_

. parler

calmement, on
baisse le degré
~ de stress
~ possible chez
| I'enfant, et chez
soi aussi.
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(pour la vitamine E)
ainsi que des
crustaces et des abats
(pour le sélénium).
Vous pouvez
également éliminer
avec un gommage le
surcroit de cellules
mortes, qui obstruent
les pores de la peau
et empéchent les
crémes de soins
hydratantes que vous
appliquez de bien
penétrer.

Enfin pourquoi ne pas
vous accorder un soin
anti-age aux huiles
essentielles ?

Dans une cuillerée
d'huile de germe de
blé (nourrissante et
hydratante), mettez
une goutte d'huile
essentielle de bois de
rose (anti-ride), une
de rose
(raffermissante) et
une de lavande
(adoucissante et
régénérante).
Appliquez-le soir
avant de vous

coucher.
La

(" Gaufres au chocolat

2 tasses de farine, 1/3 tasse de cacao en poudre,
tamisé, 1/2 tasse de sucre, 1/2 cuil. a café de
cannelle moulue, 1/2 cuil. café de sel, 1 tasse de
lait, 2 cuil. a soupe d’huile, 2 cuil. a soupe de
beurre, 1 cuil. a café d’essence de vanille,

3 blancs d’ceufs, légérement fouettés.

Dans un bol, bien mélanger la farine, le cacao, le
sucre, la canelle et le sel. Incorporez le lait, I'huile, le
beurre et 'essence de vanille, bien mélanger jusqu’a
ce que le mélange soit lisse. Incorporer délicatement
les blancs d’ceufs fouettés. Préchauffer un gaufrier
et 'enduire d’un produit lubrifiant a I'huile végétale
en aérosol.

Verser de la pate au centre et cuire pendant

6 minutes environ, ou jusqu’a ce que la gaufre soit
croustillante. Répéter 'opération et, pendant ce
temps, garder les gaufres au chaud dans le four a
1\20°c, recouvertes d’un papier aluminium.

couperose
Que faut-il faire et ne pas faire a la maison ?

Il est essentiel de ne pas déshydrater la peau. D’abord ' '

en utilisant des démaquillants treés doux, une lotion L ‘ f

apaisante ou une eau minérale, plutét que de I'eau du
4
V

robinet. Ensuite, en supprimant totalement les
méme minimes. Il faut

gommages.
] oublier aussi ceux qui
durcissent en séchant, a
moins de poser des cotons
"Il imbibés par-dessus, et rincer toujours a I'eau minérale.
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Les masques de soin
sont-ils déconseillés ?
Non, a condition de ne

provoquer ni sensation de
chaleur ni picotements,

Quel maquillage adopter ?

Le meilleur moyen de dissimuler les rougeurs avec le

maquillage est d’appliquer sur la peau un correcteur

de teint de couleur verte, avant d’étaler le fond de teint
l et la poudre.
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_ Pourquoi ”
peigner ses cils

Grace a un petit peigne, on obtient un
magquillage beaucoup plus léger et plus fin
avec une frange de cils moins chargée en
mascara. Cela permet aussi d’utiliser son
mascara jusqu'au bout puisque, au fur et a
mesure qu’il vieillit — au-dela de deux mois
environ —, il a tendance a s’épaissir et a trop
charger les cils.



