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VVRRAAII ..VVRRAAII .. Nos émotions
se lisent sur nos visages :
une frayeur peut nous
rendre blanche comme un
linge et une bouffée de
colère rougir nos joues.
C'est que la peau et le
cerveau entretiennent des
liens étroits car ils ont la
même origine
embryonnaire. 
L'excès de stress
provoque dans le cerveau
un afflux de
neurohormones qui
affectent directement l'état
de la peau. Ce n'est donc
pas un hasard si la peau
se grise lorsqu'on est
tendue et fatiguée, si les
cernes se creusent et que
les rides
s'approfondissent. De son
côté, le système nerveux
autonome déclenche des

réactions biologiques de
survie qui se reflètent sur
l'épiderme : l'accélération
du rythme cardiaque
provoque un afflux
sanguin sur le visage ; la

diminution de l'amplitude
respiratoire asphyxie les
cellules cutanées... La
solution : apprendre à se
détendre et à mieux gérer
le stress. Il existe pour
cela de nombreuses
méthodes (yoga,
massages, relaxation,
bains aux huiles
essentielles...).

Pour en finir avec les jambes
lourdes et les chevilles gonflées ! 

Pour commencer, détendez vos pieds. 
Faites le poirier : Relaxer les jambes en
vous installant à la perpendiculaire le
long d'un mur. Pieds en haut, jambes et
pieds souples en élévation pendant 5
minutes. Vos bras sont en croix, dos droit
contre le mur et votre nuque est
détendue. 
Relancez la circulation sanguine de vos
pieds 
Installez-vous à la perpendiculaire, pieds
en haut, jambes et pieds souples en
élévation, croisez et décroisez lentement
les jambes. Puis faites bouger tous vos
orteils rapidement pendant quelques
secondes. Vos bras sont en croix, dos
droit contre le mur et votre nuque est
détendue. Répétez ce mouvement 15
fois. Gardez la position et effectuez des
petits battements de jambes d'avant en
arrière. Répétez ce mouvement 15 fois. 

LLeess bbiieennffaaiittss
dduu cciittrroonn 
eenn ééttéé

ww Le citron pour
blanchir les ongles
Pour les adeptes des
vernis à ongles de
toutes les couleurs, le
problème du
jaunissement des
ongles se pose de
temps en temps. Il faut
parfois savoir laisser
respirer nos ongles en
laissant de côté les
vernis flashy. Alors on
se lance dans une
manucure de désintox
vernis et on en profite
pour blanchir nos
ongles à l'aide du
citron.

Mode d'emploi : On
frotte brièvement nos
ongles avec un demi-
citron. Il ne faut
cependant pas trop
insister au risque
d'assécher nos ongles.

ww Le citron, un
véritable coupe-soif
Le citron pressé et dilué
dans l'eau a la capacité
de calmer la soif quand
le soleil bat son plein. Il
rafraîchit
instantanément, car il
est dépourvu de sucre. 

Mode d'emploi :
Pressez l'équivalent de
deux citrons avec la
pulpe dans un grand
verre d'eau, mélangez
bien avant de déguster.
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Il faut bien avouer que le
mode de vie des enfants
est la cause de
nombreuses consultations
au cabinet ou en urgence
pour des douleurs
abdominales.
Plusieurs facteurs entrent
en ligne de compte dont le
facteur alimentaire. Les
habitudes alimentaires
modernes ne privilégient
pas les légumes et les

fruits qui sont une source
d'apport en fibres
alimentaires (ainsi que les
céréales). Le manque de
fibres est cause de
constipation et de
douleurs fonctionnelles
abdominales qui peuvent
être importantes. Dans ce
domaine, la quantité de
liquides absorbée dans la
journée est souvent
insuffisante et peut être un
facteur supplémentaire de
constipation. De plus, le
manque d'activité
physique est aussi un
facteur favorisant. Et
enfin, les nouvelles
contraintes ne favorisent

pas un mode de vie stable
et augmentent la fatigue,

le stress et la difficulté de
s'alimenter correctement.

TTaajj iinnee
cchhoouu--fflleeuurr

eessccaallooppee 
ddee ppoouulleett
Chou-fleur, 6-7 gros

œufs, 2 oignons, persil,
fromage râpé, sel, poivre,

escalope de poulet, ail,
laurier

Dans une poêle, mettre un peu d'huile et poser l'escalope, saler, poivrer, puis
mettre la feuille de laurier, l’ail finement haché, rajouter un peu d'eau, laisser cuire
sur feu doux, réduire la sauce et dorer un peu l'escalope.
Emincer l'oignon finement dans le sens de la longueur.
Laver le chou-fleur, cuire à la vapeur avec l'oignon par-dessus.
A la fin de la cuisson, saler le chou-fleur.
Dans un bol profond, casser les œufs, rajouter le persil finement haché, fromage
râpé, sel et poivre.
Mélanger bien à la fourchette.
Couper finement l'escalope et rajouter au mélange œufs (rajouter un peu de sauce
réduite).
Huiler un moule (par exemple un moule à cake), disposer le chou-fleur et par-
dessus l'oignon.
Verser le mélange d'œufs et avec une fourchette, faites passer le mélange à
l’intérieur du chou-fleur.
Cuire dans un four préchauffé Th.5.

HHyyggiièènnee ddee vviiee,,  uunn ccoommbbaatt qquuoottiiddiieenn
PARENTS

MMœœlllleeuuxx aauu cciittrroonn 

125 g de farine, 100 g de sucre en poudre, 2
œufs, 40 g de beurre, 40 g de sucre glace, un

sachet de levure chimique, une cuillère à soupe
de lait 

Préchauffez votre four à 170°C (thermostat 6).
Beurrez un moule à manqué.
Râpez la peau du citron pour en extraire le zeste.
Pressez la chair pour obtenir le jus. Réservez.
Mélangez le sucre avec le zeste et le jus du citron.
Séparez les jaunes des blancs, battez les blancs en
neige. Battez les jaunes avec le sucre au citron, puis
ajoutez le lait. Versez la farine et la levure, puis le
beurre fondu. Mélangez avec une spatule. Incorporez
les blancs en douceur à la pâte. 
Saupoudrez le moule de sucre glace. Quand la pâte
est prête, versez-la dans le moule. Enfournez
pendant 25 min.


