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Enceinte, vous étes
rayonnante ! Mais
quelques petits soucis
peuvent parfois ternir cette
beauté qui émane de
vous. Comment soigner
votre peau mise a rude
épreuve par I'apparition de
vos rondeurs ?

Peut-on éviter les jambes
lourdes, les vergetures et

de la grossesse. Elle
prédomine chez les
brunes et certaines
femmes prédisposées. Le
seul traitement est de se
protéger du soleil (écran
total, chapeau...) pendant
la grossesse et apres
I'accouchement, car celui-
ci favorise I'apparition du
masque. Il diminue en

plus souvent lors de la
premiére grossesse. Elles
diminueront spontanément
trois ou quatre mois aprés
I'accouchement sans
totalement disparaitre.
Certains produits sont
utilisés a titre préventif,
mais ces cremes sont peu
efficaces et il n’y a pas de
traitement miracle.

autres petits
désagréments ?

Les modifications de la
peau pendant la
grossesse

Durant la grossesse, la
peau de la maman peut
étre mise a rude épreuve.
Du masque de grossesse
aux vergetures, découvrez
les petits maux de la peau
de la femme enceinte.

Le masque de grossesse

Il s’agit d’'une pigmentation
prédominant sur le front,
les joues, le nez et la levre
supérieure, les tempes et
les pommettes. Cette
pigmentation est due a
I'imprégnation hormonale

deux a trois mois apres la
naissance, un traitement

dermatologique peut aider.

Les vergetures

Il s’agit de petites
déchirures du tissu situé
sous la peau, quand il est
trop distendu sous l'effet
de la prise de poids et de
'imprégnation hormonale.
Les vergetures
apparaissent au niveau de
'abdomen, des cuisses,
des fesses et des seins.
L’apparition des
vergetures est due
principalement a la qualité
de la peau et a sa teneur
en collagene et élastine,
et elles apparaissent le

Pigmentation des seins

et de 'abdomen

Les tubercules de
Montgomery sont des
glandes sébacées situées
autour des mamelons des
seins.

Ces glandes forment de
petites surélévations de la
peau (papules) sombres
et arrondies.

lls apparaissent ou
augmentent de volume
lors de la grossesse.

Les aréoles des seins sont
plus pigmentées pendant
la grossesse, de méme
que la ligne centrale qui
va du nombril au pubis
(ligne blanche).

Préchauffer le four
a 190°C (th. 5-6).
Disposer les
rondelles
d'aubergines dans
un plat a four
tapissé de papier
sulfurisé. Enfourner
et laisser cuire
pendant 15 a 20
minutes. Vérifier la
cuisson des
rondelles de
légumes en les
piquant avec une
fourchette. Allumer
le gril. Recouvrir les
aubergines avec les
tranches de
tomates ; arroser
d'huile d'olive,

Aubergines en tartines

500g d'aubergines coupées en rondelles, 2 tomates pelées et coupées en
tranches épaisses, 1 cuil. a soupe d'huile d'olive, 1 cuil. a soupe de menthe
fraiche hachée, 1 pincée de poivre du moulin

parsemer de menthe, poivrer et saler modérément. Placer a 15 cm de la rampe et
laisser griller pendant 3 minutes, jusqu'a ce que les tomates soient cuites.
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Crépes a l'eau
de rose

Pour 24 crépes : 20 cl de créme fraiche liquide, 2
a 3 cuillerées a soupe d’eau de rose, 1 cuillerée a
soupe d’huile, 30 cl de lait, 250 g de farine, 12
cuillerée a café de sel, 1 cuillerée a soupe de
sucre en poudre, 3 ceufs, sucre glace

Repos : 1 heure.

Verser la creme g
dans un petit
saladier, ajouter
I'eau de rose et
I’huile, puis
fouetter juste pour *
émulsionner (la
matiere grasse
fixant ainsi

I'aréme d’eau de
rose), compléter avec le lait et délayer. Dans un
saladier, mélanger la farine, le sel et le sucre, puis
creuser un puits. Y casser les ceufs. Travailler peu a
peu en délayant avec le mélange a I'eau de rose
versé en minces filets, jusqu’a ce que la pate soit
lisse et fluide (si la pate est trop épaisse, ajouter un
demi-verre d’eau). Laisser reposer 1 heure.
Préparer les crépes : Faire chauffer la poéle, la
graisser (par exemple avec une demi-pomme de
terre épluchée, piquée au bout d’une fourchette cété
rond et trempée dans I'huile), puis verser une petite
louche de pate. Incliner la poéle dans tous les sens
pour que la pate puisse bien se répartir. Faire cuire 1
minute environ sur la premiere face, jusqu’a ce que
de petites cloques se soulévent, puis retourner la
crépe et laisser cuire 30 secondes a peine sur la
deuxiéme face. Procéder ainsi jusqu’a épuisement
de la pate, sans oublier de graisser la poéle a
chaque fois. Disposer les crépes au fur et a mesure
sur un plat de service en les pliant en éventails, de
maniére a former un bouquet. Les saupoudrer de
sucre glace. Servir les crépes tiédes ou froides.
Note : Pour accentuer le parfum de rose, vous
pouvez saupoudrer les crépes de sucre a la rose.
Pour ce faire, mettre quelques jours a I'avance des
boutons de rose séchés dans un bocal de sucre en
poudre.

des aliments riches en
bétacaroténe (carottes,
tomates, abricots et tous
les fruits : oranges,
brocoli, chou, épinards,
laitue, potiron, prunes...).
Vitamines C, E, silicium,
acides gras polyinsaturés
et flavonoides (oignon,
thé, raisins, agrumes,
pommes, cerises ...).
Maintenez-vous a un
poids normal afin d'éviter
de fatiguer vos
articulations.

L’arthrose correspond a
un vieillissement des
cartilages. Consommer

Soms naturels

Vous souffrez de colite
ou de diarrhée ?
Faites une décoction
de pommes qui, en
complément du
traitement médical,
apaisera
inflammation des
intestins. Lavez 500 g

l

de pommes, coupez-les en gros dés, plongez-les
dans 1 casserole émaillée contenant 1 litre d’eau et 1
cuil. a café de racines de réglisse. Laissez bouillir 15
min, infuser 20 min, filtrer. Buvez tiéde trois a quatre
tasses dans la journée durant 3 ou 4 jours.
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Les vertus d'une pomme de
terre

Un joli vase de cristal
n'est jamais assez
étincelant : frottez-le
avec une tranche de
pomme de terre crue.
Ne jetez pas vos
pelures de pommes de
terre : si vos carafes a
eau ont besoin d'un
coup de neuf, faites-les
tremper toute une nuit
dans l'eau des
récipients, rincez a
plusieurs reprises le
lendemain matin et
constatez le résultat.

Pour éviter que les cufs
éclatent en cuisant (méme
en sortant du frigo)

Jetez 5 ou 6 allumettes
brilées dans 'eau.

Le fromage a pate molle

Il se coupe en général
assez difficilement.
Vous I'empécherez de
coller au couteau si,
avant I'emploi, vous
frottez Iégérement celui-
ci avec de I'huile.

Pour peler les oignons sans
pleurer

Plongez-les pendant
cing minutes dans de
I'eau trés chaude, puis
rapidement dans de
I'eau froide.

Pour donner un meilleur
arome au café

Mettre la méme dose et
passer un peu d’eau
froide. Le café gonflera
mieux.



